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® Varning: Innan du gar vidare, lokalisera serienummer.
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KOMPONENTLISTA

Nr Beskrivning Specifikationer ANTAL
A-1, A-2 TRANINGSDATOR OCH SKRUV 1 st.
B HANDTAG 1 st.
B-1 HANDPULSSENSOR 1 set
B-2 SKUMGUMMIGREPP 270Lx@23x5mm 1 set
B-3 SKUMGUMMIGREPP 360x@23x5.0m 1 set
B-4 ANDSKYDD FOR PULSSENSORKABEL 1 set
B-5 ANDSKYDD FOR HANDTAG 4 st.
B-6 SKRUVAR FOR HANDTAG M3x20L 2 st.
B-7 PULSSENSORKABEL 1 st.
C STYRSTOLPE 1 st.
C-1 DATORKABEL (OVRE) 1 st.
C-2 FLASKHALLARE 1 st.
C-3 S}fRUV T”:L ; M5xP0.8x20L 2 st.
HOGER/VANSTER TACKKAPA
D HUVUDRAM 1 st.
D-2 S?XKANTSSKRUV M8*P1.25*16L 4 st.
FOR STYRSTOLPE
D-3 HALVRUND BRICKA b 8xp19x2t 4 st.
D4 JL.J.STERINGSVRED 1 st
FOR HUVUDRAMEN
D-5 REMJ6 1 016 mm 1 st.
D-6 STORT DRIVHJUL 1 st.
D-7 AXEL 1 st.
D-8 SKRUV M8Xp1.25x12Lx5t 3 st.
D-9 PLAN BRICKA @17.5x¢p25x0.3t 1 st.
D-10 VAGFORMIG BRICKA @17.5xp25x0.3t 1 st.
D-11 RING AV C-TYP e17 1 st.
D-12 LAGER 6203 (RS) 2 st.
D-13 PLASTBUSSNING 1 st.
D-14 SENSOR 1 st.
D-15 SKRUV TILL SENSOR M4x10L 1 st.
D-16 SKRUV TILL KEDJESKYDD 3/16”(#10)x3/4” 10 st.
D-17 SKRUV TILL KEDJESKYDD M4x50L 4 st.
D-18 KEDJESKYDD (V) 1 st.
D-19 KEDJESKYDD (H) 1 st.
D-20 AXELKORS (H) 1 st.
D-21 RUND SKIVA 2 st.
D-22 MUTTER TILL SKIVA M10Xp1.25x10T 2 st.
D-23 ANDSKYDD TILL RUND SKIVA 2 st.
D-24 SKRUV TILL AXELKORS M4x14L 8 st.




D-25 PLAN BRICKA b 15x & 16x1t 8 st.
D-26 AXELKORS (V) 1 st.
E~E-11 SVANGHJULSSET 1 set
F-F FRAMRE STODBEN 1 set
F-B BAKRE STODBEN 1 set

G SADELSTOLPE 1 set
G-1~G-5 JUSTERSKENA 1 set
G-6 SITS 1 st.

H - HOGER/VANSTER|PEDAL 1 set
I-1-8 DREVUPPSATTNING 1 set
J~J-8,J-12 SKRUVAR OCH MUTTRAR 1 set
J-9 FRAMRE TACKKAPA FOR DATOR 1 st.
J-10 SKRUV TILL FLASKHALLARE M5xP0.8x14L 2 st.
J-11 BAKRE TACKKAPA FOR DATOR 1 st.

K ADAPTER 1 st.
L~L-13.D-1 VAXELLADA OCH 1 set.

MAGNETUPPSATTNING




Steg 1 Montera stédben

Fast det framre stodbenet (F-F) i huvudramen (D) med tva M8xP1,25x55L-vagnsbultar (J-2), plan bricka (J-3)

och muttrar (J-1).

Fast det bakre stodbenet (F-B) i huvudramen (D) med tva M8xP1,25x55L-vagnsbultar (J-2), plan bricka (J-3)

och muttrar (J-1).
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Steg 2 Montera pedalerna
1. Montera de tva pedalerna (H-hoger+vanster) pa axelkorset (D-20 + D-26) med en skruvmejsel.

Anmarkning: Dra at den vanstra pedalaxeln moturs och den hdgra pedalaxeln medurs. Anvand en
skiftnyckel (eller skruvmejsel) for att dra at de bada axlarna helt.




Steg 3 — Montera sadelroret
1. Ta bort justeringsvredet (D-4) fran huvudramen (D).

2. Montera sadeln (G-6) pa justerskenan. Justerskenan kan justeras i olika vinklar. Dra at de tva
muttrarna under sadeln med en skruvmejsel. Justerskenan kan dessutom justeras vagratt
genom att vredet lossas.




Steg 4 — Montera styrstolpen
1. Ta bort insexskruv M8*16L  (D-2) och de halvrunda brickorna (D-3) fran huvudramen (D)

2. Hall i styrstolpen (C) och koppla in den nedre datakabeln (D-1) och den dvre datorkabeln (C-1)

3. For in styrstolpen (C) i huvudramen och fast den med fyra uppsattningar M8 x P1,25 x 16L
insexskruvar (D-2) och halvrunda brickor (D-3).

Anmarkning: Dra inte at skruvarna for hart med en gang. Det ar battre att skruva i alla skruvarna
|6st forst och dra sedan at dem eftersom det da blir enklare att justera vinklarna.




Steg 5 -
1. Anslut datorkablarna (C-1) till datorn (A). Fast sedan datorn (A) i datorstallet med de medfdljande
skruvarna (A-1).

2. Ta forst bort de forinstallerade skruvarna (C-3) som sitter pa styrstolpen och satt sedan fast
flaskhallaren (C-2) med skruven (C-3).

M5*10L M5*20L




Steg 6 —Montera styret
1. Montera styret (B) pa styrstolpen (C) med metallkapan (J). Fast ordentligt med en plan bricka
(J-5), en fjaderbricka (J-6) och en fastskruv (J-4).

2. Fast den bakre tackkapan (J-11) pa styrstolpen (C) med hjalp av tva M3 x 14L-skruvar (J-9) och
en M5 x P0,8 x 14L-skruv (C-3) .

3. Fast den framre tackkapan (J-9) pa styrstolpen (C) med hjalp av M5 x 14L-skruvar (C-3) och det
T-formade styrstolpsvredet (J-8) med hjalp av en uppsattning plana brickor (J-5), fjaderbricka
(J-6) och en bussning (J-7).

4. Anslut sladden for handpulsmataren (B-7) till datorn (A).
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Steg 7
Anslut adaptern (K) till DC hal (finns pa baksidan av kedjeskyddet).




SM3728-67/ BRUKSANVISNING

N For enkel tréaning behdver man inte alltid valja nagot traningsprogram eller manuellt stalla in
TID, AVSTAND eller andra varden. Du kan bara bérja trampa.

Handpulse socket

System plug connection
socket




Sa snart datorn far strdm hors en ljudsignal och alla element pa LCD-displayen visas under 2 sekunder, darefter

visas hjuldiametern.

nal

Om ingen knapp har tryckts in och pedalerna inte har rorts under cirka 4 minuter gar datorn éver till

stromsparlage.

VISNINGSLAGEN OCH KNAPPFUNKTIONER

Traningsvarden

Visningsinterva
Il

Beskrivning / Instéllningsintervall

RPM (varv/min) 0-999 - Varv/min
TIME (tid) 0:00-99:59 min. | -Anvandarens traningstid visas.
-Installningsintervall 0:00-99:00.

SPEED 0-99,9 km -Anvandarens traningshastighet.

(hastighet)

DISTANCE 0-99,99 km -Anvandarens traningsstracka.
(stracka) - Installningsintervall 0,00-99,90 km

CALORIES 0-9999 kcal. -Férbranda kalorier under traningen.
(kalorier) -Installningsintervall 0—9990

WATT (effekt) 0-999 -Effektférbrukning under traningen.

-Instéllningsintervall 10-350

PULSE (puls)

30-240 slag/min.

-Visar anvandarens aktuella puls.
- Installningsintervall 0, 30—240 slag/min.

KNAPP FUNKTION
- Oka motstandet
UP (upp) - Val av funktion
- Minska motstandet
DOWN (ned) | v ay funktion
MODE (lage) |- Bekrafta installning eller val.
Reset - Hall intryckt i tva sekunder for att starta om datorn.

- Aterstall alla varden till noll.

(Aterstall)  |_ Aterga till huvudmenyn efter ett traningspass.

Start/Stop

- Starta eller stoppa traningen.
(start/stopp)

Aterhamtning |- Kontrollera pulsen under aterhdmtningsfasen.

Ljudsignaler
Alla installningar som goérs med datorn bekraftas med en ljudsignal:
1 kort pip = installningen bekraftas



2 korta pip = det gar inte att gora nagra installningar
Traningsinformation
Datorn beréaknar och visar alla varden automatiskt beroende pa anvandarens traningsstatus.
(se tabell).
Obs!
* Om bara ett "P” visas i stallet for ett pulsvarde betyder det att pulsen inte gar att mata. Hall handtaget ordentligt
med bada handerna for att datorn ska kunna Idsa av din hjartpuls.
* Vilken profil som visas i displayens mittfalt beror pa vilken typ av trdning som har valts.
Datorn erbjuder ett antal olika satt att variera traningspassen och géra dem mer motiverande.
Foljande traningsprogram finns:
-Manuell traning (tréning utan program)
-Traning med program (det finns 12 férinstallda program, P01-P12)
-Traning med pulsstyrningsprogram (H.R.C)
-Traning med program Anvandarprogram (USER, anvandaren kan sjalv stélla in 6nskad traningsprofil)
-Traning med effektstyrning (WATT, effektférbrukning)

Starta traning omedelbart (MANUAL/manuellt)

Ordet MANUAL blinkar 1 gang per sekund. Tryck pa UP eller DOWN for att valja MANUAL (manuellt) och
bekrafta genom

att trycka ENTER. Om du tidigare hade valt ett program eller inlett ditt traningspass, tryck
pa RESET for att aterga till startskarmen.

PULSE
|
| |

i

WATT

MANLAL

-Tryck pa knappen START/STOP for att borja trana direkt utan att géra nagra fler installningar.
-Tryck pa knapparna UP och DOWN for att mata in dina personliga installningar och tryck pa MODE for att
bekrafta. Féljande falt kommer att blinka i tur och ordning.
. Motstandsniva (1-16)
. TIME (tid)
. DISTANCE (stracka)
. CALORIES (kalorier)
. PULSE (puls)
Anvand UP (upp) och DOWN (ned) fér att valja varden och bekrafta ditt val med knappen MODE (lage).
Starta tréningspasset med START/STOP-knappen (start/stopp).
Sa snart nagot av de installda vardena nar det forinstallda malet, kommer datorn att signalera med ett ljud
pip-pip och stanna.
-Du kan justera motstandet i pedalerna under traning genom att trycka pa knapparna UP (upp) och DOWN (ned).
Det nyligen instéllda vardet kommer att visas i profilen (standardvardet ar niva 1).
-Tryck pa knappen START/STOP for att avsluta traningen. All traningsdata kvarstar.
-Tryck pa RESET (aterstall) for att aterga till menyn for val av traning.

Hur man valjer traningsprogram (PROGRAM)

-Tryck pa knapparna UP och DOWN for att vaxla mellan MANUAL (manuellt)-=PROGRAM (program) >USER
PROGRAM (anvandarprogram) >HRC (pulsstyrt) >WATT (effekt).

- Valj PROGRAM (program) och tryck pa MODE (lage) for att bekrafta. Programmen ar férinstallda med 12



profiler. Tryck pa UP (upp) och DOWN (ned) for att valja en av de 12 férinstallda profilerna. Ange 6nskat varde
for traningspasset och bekrafta med MODE:
. Motstandsniva (1-16)

. TIME (tid)
- Tryck pa START/STOP (start/stopp) for att borja trana.
]
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PROGRAM

-Du kan justera motstandet i pedalerna under traning genom att trycka pa knapparna UP (upp) och DOWN (ned).
Det nyligen instéllda vardet kommer att visas i profilen (standardvardet ar niva 1).

-Programintensitet:
Intervallprogram P2- P3- P7- P12
Program med successivt 6kande belastning P6- P9- P11
Program med 6kning och sankning av belastningen P1- P4- P5- P8 -P10
De sparade traningsprogrammen ar sarskilt utformade for att forbattra den aerobiska grundkonditionen.
. Som nybdrjare bor du borja med dessa program i lag hastighet och stalla in ett Iagt motstand.
. Du bor ga vidare till intervallprogram forst efter att du redan har tranat flera ganger.
-Tryck pa knappen START/STOP for att avsluta tréaningen. All traningsdata kvarstar.
-Tryck pa RESET (aterstall) for att aterga till menyn for val av traning.

Anvandarvald profil (USER PROGRAM/anvandarprogram)
Har kan du utforma din egen profil med staplar, precis som i de forinstéllda programprofilerna.
-Valj USER PROGRAM (anvandarprogram) med UP eller DOWN och bekrafta med MODE. Den forsta stapeln
visas.
-Tryck pa UP (upp) och DOWN (ned) for att ange motstandsniva och bekrafta genom att trycka pa knappen
MODE (lage). Nasta stapel visas.
-Fortsatt samma process tills upp till 20 staplar ar installda. Den hégsta motstandsnivan ar 16. For att avsluta
installningarna eller avbryta instéliningarna, hall knappen ENTER intryckt.
-Stall in dnskad TID for tréningspasset med knapparna UP (upp) och DOWN (ned) och tryck pa MODE for att
bekrafta.
- Tryck pa START/STOP (start/stopp) for att borja trana.

non

[ |
LSER PROGRAM

- Under installningen av programprofilen kan anvandaren trycka pa knappen MODE (lage) for att avsluta eller
halla knappen nedtryckt under 2 s for att avbryta
installningarna.
-Du kan justera motstandet i pedalerna under traning genom att trycka pa knapparna UP (upp) och DOWN (ned).
Det nyligen instéllda vardet kommer att visas i profilen (standardvardet ar niva 1).




-Sa snart nagot av de instéllda vardena nar det foérinstallda malet, kommer datorn att signalera med ett ljud
pip-pip och stanna.

-Tryck pa knappen START/STOP for att avsluta traningen. All traningsdata kvarstar.

-Tryck pa RESET (aterstall) for att aterga till menyn for val av traning.

Forinstallt program for pulsstyrning (H.R.C)
| detta program reagerar datorn pa din puls, som mats av metallhandtagen.
Detta program later dig tréana effektivt och sakert inom énskat pulsomrade.
Dessutom visar enkla grafiska symboler om du behéver 6ka eller minska din anstrangningsniva. Du kan vélja
mellan:
HRC55 Har tranar du i det mycket effektiva intervallet kring 55 %, vilket ar utmarkt for nybdrjare och for allman
fettférbranning.
HRC75 Intervallet kring 75 % av maxpulsen ar lampligt for vana anvandare och idrottsman.
HRC90 Det anaerobiska intervallet kring 90 % av maxpulsen passar endast for tavlingsidrottare och korta
sprinttraningar.
TAG Datorn anvander din alder for att berdkna en malpuls som du kan andra om du vill. Valj aldrig en
malpuls som ar hégre &n maxpulsen som beraknats utifran din alder.

?LSE
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DISTANCE

-Tryck pa UP (upp) och DOWN (ned) for att valja H.R.C. (pulsstyrning) och valj genom att trycka pa MODE (lage).
Valj HRC55-->HRC75

-->HRC90-> TARGET (malpuls). Med HRC55,HRC75 och HRC90 beraknas maxpulsen

automatiskt av datorn.

-Med programmet TARGET (mal), visas det forinstallda vardet 100. Tryck pa knapparna UP (upp) och DOWN
(ned) for att stalla in ett varde i intervallet 30—-240 och bekrafta med knappen MODE (lage). Programmet har
sparats.

-Stall in 6nskad TID for traningspasset med knapparna UP (upp) och DOWN (ned) och tryck pa knappen MODE

for att bekrafta.

- Tryck pa START/STOP (start/stopp) for att borja trana.

For detta program maste du anvanda brostbaltet for att datorn ska kunna kanna av och visa

din hjartpuls.

-Programfunktion:

Datorn staller in ett motstdnd som gor att du hela tiden tranar inom din angivna
malpuls.

.Om du ftr@nar och ligger under din malpuls kommer pedalmotstandet automatiskt att éka med en
belastningsniva var 30:e sekund.

.Om du trdnar och nar &éver din malpuls kommer pedalmotstadndet automatiskt att minska med en
belastningsniva var 15:e sekund. Om du redan har natt den lagsta nivan ”1” och din hjartpuls fortfarande ar
Over det installda vardet sa& kommer datorn efter 30 sekunder att avge en ljudsignal och varefter
datorprogrammet automatiskt avslutas.

Traning med programmet WATT (effektstyrning)
| detta program kommer du att se effektférbrukningen. Det forinstéllda vardet 120 blinkar pa



skarmen.

- Tryck pa UP (upp) och DOWN (ned) for att valja 6nskat varde inom intervallet 10 och 350.
- Tryck pa START/STOP (start/stopp) for att borja trana.

PILSE
1
| |
TISTANCE

no| | oo

-Tryck pa knappen START/STOP for att avsluta traningen. All traningsdata kvarstar.
-Tryck pa RESET (aterstall) for att aterga till menyn for val av tréning.

Aterhamtningsfas
Det rekommenderas att ett intensivt traningspass avslutas med en aterhdmtningsfas. Under denna fas bér du
kunna koppla av och tréana utan stort motstand tills pulsen atergar till nara sin vanliga niva.
-Tryck pa knappen RECOVERY (aterhamtning) och greppa ater handtagen. Da visas endast TIME (tid) som
raknar ned fran 60 sekunder till 0 samtidigt som alla andra funktioner ar oatkomliga.
Nar aterhamtningsfasen pa 60 sekunder ar dver, visas en utvardering av uppnadd puls.

1.0 OUTSTANDING
1.0:F=<2.0 EXCELLENT
20:F<«29 GOOD
3.0:F=3.9 FAIR
40:F<5.9 BELOW AVERAGE

6.0 POOR

-Om din puls fortfarande ar hog efter 60 sekunder (F ligger mellan 4 och 6), sd kan du starta om
aterhamtningsprogrammet for att efterhand fortsatta sanka din hjartpuls.

Eels8kning:

E-2: Motorns slaglangd utanfér normalt omrade. Anslut adaptern en gang till. Nar konsolen startas om kommer
motorn att vara tillbaka i sitt normala intervall.

E-7 : Kontrollera att kablarna sitter som de ska och inte ar skadade.

Obs! Alla forinstéllda data forsvinner om du tar ut maskinens kontakt (adaptern).



