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1. Sakerhetsinstruktioner

Viktig!

- Denna ergometer ar en hastighetsoberoende
traningsenhet av klass HA, DIN EN 20957-1/5. efter

-Maximal lastkapacitet 150 kg.

-Ergometern far endast anvandas for det avsedda

andamalet!

- Allannan anvandning ar férbjuden och potentiellt farlig.
Importoren kan inte hallas ansvarig for skador
orsakade av felaktig anvandning.

-De tréanar med utrustning som ar utformad enligt de
senaste sakerhetsstandarderna. Potentiella faror som
kan orsaka skador har eliminerats sa langt det ar
mojligt.

Fér att undvika skador och/eller olyckor, las och
folj dessa enkla regler:

For att undvika skador och/eller olyckor, las och f6lj dessa

enkla regler:

1. Denna apparat kan anvandas av barn fran 8 &r och
uppat och personer med nedsatt fysisk, sensorisk
eller mental formaga eller bristande erfarenhet och
kunskap om de har dévervakats eller instruerats i
saker anvandning av apparaten och foérstar de
risker som ar forknippade med den. Barn far inte
leka med apparaten.

Rengoéring och underhall far inte utféras utan
tillsyn av barn.

2. Kontrollera regelbundet att alla skruvar, muttrar
och handtag ar ordentligt atdragna eller att inga
andra synliga skador ar synliga.

3. Byt omedelbart ut defekta delar och anvand inte enheten
forran den har reparerats. Sddana utbyten bor inte
utféras utan att konsultera serviceavdelningen eller
endast av en kvalificerad tekniker.

4. Hoga temperaturer, luftfuktighet och vattenstank
bor undvikas.

5. Las bruksanvisningen noggrant innan du anvander
enheten.
6. Enheten behover tillrackligt med utrymme i alla

riktningar, minst 1 meter bakat och at varje sida.

7. Placera enheten pa en fast och jamn yta.

8. Trana inte omedelbart fore eller efter
maltider.

9. Gor alltid en lakarundersokning innan du paborjar
nagot traningsprogram.

10. Enhetens sakerhetsniva kan endast garanteras

om slitdelarna regelbundet kontrolleras. Dessa
ar markerade med * i reservdelslistan.

1. Sakerhetsinstruktioner

VIKTIG!

-Cykeln ar tillverkad enligt DIN EN 20957-1/5 klass HA.

-Maximal anvandarvikt ar 150 kg.
-Cykeln ska endast anvandas for sitt avsedda andamal.

-All annan anvéndning av produkten ar forbjuden och kan vara farlig.
Importéren kan inte hallas ansvarig for skador eller
personskador som orsakats av felaktig anvandning av
utrustningen.

-Den elliptiska modellen har tillverkats enligt de senaste

sakerhetsstandarderna.

For att forhindra skador och/eller olyckor, las och folj
dessa enkla regler:

1. Denna apparat kan anvandas av barn fran 8 ar och uppat
och personer med nedsatt fysisk, sensorisk eller mental
formaga eller bristande erfarenhet och kunskap om de
har fatt handledning eller instruktioner om hur apparaten
anvands pa ett sakert satt och forstar de risker som ar
forknippade med den. Barn far inte leka med apparaten.
Rengoring och underhall far inte utféras av barn utan

handledning.

2. Kontrollera regelbundet att alla skruvar, muttrar och handtag

ar ordentligt atdragna eller om andra skador kan ses.

3. Byt omedelbart ut alla defekta delar och anvand inte
utrustningen forran den ar reparerad. Ett sddant byte ar
inte tillatet utan att konsultera serviceavdelningen eller
endast av en specialist.

4. Undvik héga temperaturer, fukt och stankvatten.

5. Las noggrant igenom bruksanvisningen innan du
startar utrustningen.

6. Utrustningen kraver tillrackligt fritt utrymme i alla
riktningar, pa baksidan, min. 2 m och den bredd som

féremalet har!

7. Placera utrustningen pd en stabil och plan yta.
8. Trana inte omedelbart fore eller efter maltider.
9. Innan du bérjar med nagon form av konditionstraning, lat

dig undersokas av en lakare.

10. Maskinens sékerhetsniva kan endast garanteras om du
regelbundet inspekterar delar som ar utsatta for slitage.
Dessa ar markerade med en * i reservdelslistan. Spakar och
andra justeringsmekanismer pa utrustningen far inte hindra

rorelseomfanget under traning.



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Traningsutrustning far aldrig anvandas som
lekutrustning.

Nodstoppsnyckeln maste tas bort under varje
traningspaus for att forhindra att I6pbandet slas
pa av misstag!

Bar inte 10st sittande kldder, utan hellre Ilampliga
traningsklader som till exempel en traningsoverall.
Anvand lampliga sportskor och trana aldrig
barfota.

Se till att ingen tredje part befinner sig i narheten
av enheten, eftersom andra personer kan skadas
av de rorliga delarna.

Traningsapparaten far inte placeras i fuktiga
utrymmen (badrum) eller pa balkongen.

Se till att enheten ar korrekt jordad under
traningen. Otillracklig jordning kan orsaka
elektriska stotar vid funktionsfel.

Reparationer i motoromradet far endast utféras
av en behorig elektriker.

Se till att det finns tillrackligt avstand mellan strémsladden
och traningsenheten samt varma kallor.

Placera traningsredskapet sa att du kan se

nar andra personer narmar sig.

Lat inte barn leka med forpackningsfilmen. De kan
fastna i den och kvavas.

Risk for elektrisk stot! Felaktig elektrisk installation
eller fér h6g natspanning kan orsaka elektrisk stot.
Anslut endast enheten om natspanningen i uttaget
overensstammer med specifikationen pa
typskylten. Enheten far endast anvandas med den
medfdljande natadaptern. Om adapterns natsladd
ar skadad maste den bytas ut av tillverkaren, dess
servicerepresentant eller en liknande kvalificerad
person for att undvika risker. Om natsladden ar
permanent ansluten till adaptern maste hela
adaptern bytas ut. Ror inte vid ndtkontakten med
vata hander. Dra aldrig ut natkontakten ur uttaget i
natsladden; ta alltid tag i sjalva kontakten.
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12.
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Tréningsutrustning far aldrig anvandas som leksaker.

Vid varje stopp maste du ta med dig
nddstoppsnyckeln!

Bar inte 16st sittande klader; anvand lamplig

traningsutrustning, till exempel en traningsdrakt.

Anvand lampliga sportskor och trana aldrig barfota.

Se till att inga andra personer befinner sig i narheten av
foremalet, eftersom andra personer kan skadas av de
rorliga delarna.

Det ar inte tillatet att placera féremalet i rum med hég
luftfuktighet (badrum) eller pa balkongen.

Kontrollera att enheten ar jordad under traning. Om
jordningen inte ar perfekt kan en felaktig funktion pa
datorn orsaka en elektrisk stot!

Reparationer far endast utféras av en elektriker.

Var uppmarksam pa att det finns tillréckligt avstand mellan
stromkabeln och foremalet till heta kéllor.

Placera féremalet sa att du kan se andra
personer som narmar sig.

Lat inte barn leka med férpackningsfolien. De kan
fastna i den och kvavas medan de leker.

Risk for elektrisk stot! Felaktig elinstallation eller for
hég natspanning kan leda till elektrisk stét. Anslut
endast apparaten om natspanningen i uttaget
6verensstammer med informationen pa typetiketten.
Apparaten far endast anvandas med den natadapter
som medfoljer apparaten. Om adapterns natsladd ar
skadad maste den bytas ut av tillverkaren, dennes
servicerepresentant eller liknande kvalificerade
personer for att undvika fara. Om sladden ar skadad
och inte kan bytas ut ska apparaten skrotas. Ror inte
vid natkontakten med vata hander. Dra inte ut
natkontakten ur uttaget i natsladden; ta alltid tag i
natkontakten.



2. Allmant

Enheten uppfyller kraven i EN ISO 20957-1/5 klass SA. CE-
markningen hanvisar till EU-direktiven 2014/30/EU och
2014/35/EU. Felaktig anvandning av denna enhet (t.ex.
Overdriven traning, felaktiga installningar etc.) kan leda till
halsoproblem.

Innan du pabérijar din tréaning bér du genomga en allmén
undersokning av din lakare for att utesluta eventuella
halsorisker.

2.1 Férpackning
Férpackningen ar tillverkad av miljovanliga och
atervinningsbara material:

- Ytterférpackning av kartong

- Formgjutna delar av skummad, CFC-fri polystyren (PS);
- filmer och pasar av polyeten (PE)

- Spannremmar av polypropen (PP)

2.2 Avfallshantering

Denna produkt far inte 6verskrida den angivna gransen vid slutet av sin livslangd.
Dessa artiklar ska inte slangas med
vanligt hushallsavfall, utan maste lamnas
till en insamlingsplats for atervinning av
elektrisk och elektronisk utrustning.
Materialen ar dtervinningsbara enligt
deras markning. Genom att ateranvanda,
atervinna eller pa annat satt atervinna
dina gamla enheter bidrar du viktigt till
att skydda var milj6. Kontakta din lokala
kommun foér information om lamplig
atervinningsstation.
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2:e generalen

Utrustningen uppfyller kraven i EN ISO 20957-1/5 klass SA. CE-
markningen hanvisar till EU-direktiv 2014/30/EU och 2014/35/
EU. Halsoskador kan inte uteslutas om utrustningen inte
anvands pa avsett satt (till exempel dverdriven traning, felaktiga
installningar etc.).

Innan du bérjar din traning bér du genomga en fullstandig
fysisk undersdkning av din lakare for att utesluta eventuella
halsorisker.

2.1 Férpackning
Miljomassigt kompatibel ~ OCh  stervinningsbar ~ Material:
- Ytterférpackning av kartong

Formgjutna delar av skum CFS-fri polystyren

(PS) Duk och pasar av polyeten (PE)

Omslagsremmar av polypropen (PP)

2.2 Avfallshantering

Var noga med att spara férpackningen fér eventuella reparationer/krigs-
oviktiga fragor. Utrustningen ska inte
kastas i hushallssoporna!




3. Struktur 3. Montering

For att géra monteringen av motionscykeln sa enkel som For att gora monteringen av ergometern sa enkel som mojligt
mojligt for dig har vi redan férmonterat de viktigaste for dig har vi formonterat de viktigaste delarna. Innan du
delarna. Innan du monterar apparaten, las dessa monterar utrustningen, |as dessa instruktioner noggrant och
monteringsanvisningar noggrant och fortsatt sedan steg for fortsatt sedan steg for steg enligt beskrivningen.
steg enligt beskrivningen.
Paketinnehall Férpackningens innehall
- Ta bort alla enskilda delar fran polystyrenformen - Packa upp alla enskilda delar och placera dem bredvid
och placera dem sida vid sida pa golvet. varandra pa golvet.
- Placera huvudramen pa en golvskyddande yta, - Placera huvudramen p& en underlaggsplatta som skyddar golvet,
eftersom golvet kan skadas/repas utan fétterna. eftersom den utan de monterade basfétterna kan skada/repa
golvet. Underlagget ska vara plant och inte for tjockt, sa att ramen
Denna bas bér vara plan och inte for tjock for att stér stabilt.
sakerstalla att ramen ar stabil. Se till att du har - Setill att du har tillrackligt med rorelseutrymme (minst
- tillrackligt med utrymme att réra dig i alla 1,5 m) pa alla sidor under monteringen.

riktningar (minst 1,5 m) under monteringen.

3.1 Checklista 3.1 Checklista
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3.2 Monteringssteg Steg 1
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Steg 7
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3.3 Justera sittpositionen

Sitthojd (vertikal justering):
Det viktigaste mattet for sitspositionen ar sitshojden.
Sadelstolpens hojd ar korrekt justerad nar:
- att flytta en pedal till dess lagsta lage.
- Satt dig pa och hall fast i styret
- Placera foten pa pedalen pa den sida dar pedalen ar

i sitt lagsta lage.
- Benet far inte vara helt utstrackt i knaleden! Variera
sitthdjden tills det kanns bekvamast for dig, men se till att
knaleden inte ar helt utstrackt!

A\

Sadeljustering (horisontell): Efter att ha justerat sitshéjden

maste sadelreglaget justeras. Detta kan enkelt géras genom
att lossa handtagsskruven och skjuta sadelreglaget efter din
langd. Foljande tumregel kan ocksa beaktas vid justeringen:

Sadelstolpen far endast dras ut till
maxmarkeringen!

Med pedalveven i horisontellt Iage ska vinkeln mellan laret
och underbenet vara 90°.

Justera sadelns lutning: Lossa bada muttrarna pa
sadelskenorna tills sadeln latt kan roteras. Justera sadelns
lutning genom att trycka eller dra i sadelns nos. Nar en
bekvam lutning uppnatts, dra at de tidigare lossade
muttrarna pa sadelskenorna med lampligt verktyg.

3.4 Justering av styret

Efter att du har lossat vingmuttern kan du valja det
bekvamaste styrets lage genom att luta styret.

3.3 Hur man justerar sadelpositionen

Sadelns hojd: Det viktigaste ar att sadelns hojd ar korrekt. For
att sakerstalla att den ar korrekt, folj instruktionerna nedan:

- en pedal ska vara i det lagsta laget

- sitt pa foremalet och lagg bada handerna pa styret

- satt foten pa pedalen, som ar i det lagsta laget

- Ditt kna far inte vara rakt. Justera hojden sa att positionen
ar sa bekvam som mojligt for dig, men se till att du inte
stracker ut knat for mycket!

A\

Horisontell sadeljustering: Justera sadelns hojd forst. Lossa
stjarngreppet och flytta sadelreglaget framat eller bakat.
Justera det till en position som motsvarar pedalerna.

I mittlaget ska ditt kna vara i 90 graders vinkel.

Sadeln far endast dras ut till maxlaget enligt
anvisningarna.

Justering av sadelns lutning: Oppna de 2 muttrarna under sadeln
tills sadeln kan vridas. Tryck eller dra i sadeln tills du sitter bekvamt.
Dra at bada muttrarna.

3.4 Justering av styret

Efter att du har lossat T-greppet kan du justera styrets vinkel for att
fa den mest bekvama sittpositionen.
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3.6 Flytta enheten

3.5 Hoéjdjustering

Det ar mojligt att jamna ut golvet genom att vrida
hojdjusteringskadporna pa den bakre basen. Genom att vrida
dem moturs lossas hdéjdjusteringen. Se till att tillrackligt med
gangor finns kvar i baskapan.

3.5 Hojdjustering

Att vrida hojdjusteringsskruvarna kan I6sa ergometerns
skakighet. Vrid skruven moturs for att 6ka hdjden. Var noga
med att det finns tillrackligt med ganga kvar i fotkapan.

3.6 Flytta foremalet

3.7 Uppatgaende och nedatgaende

For att komma upp, hall i styret med ena handen och sétt dig
ner pa satet.

Placera vanster fot pa vanster fotpedal. Lyft hoger fot
6ver maskinen och placera den pa héger fotpedal. Behall
balansen och bdrja ditt trdningspass.

For att stiga av, avsluta traningspasset och stig av i
omvand ordning.

Det rekommenderas att alltid halla minst en hand pa det
stationdra styret, sarskilt nar man kliver pa och av cykeln.
Alla apparater ska installeras och anvandas pa fasta,
jamna ytor.
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3.7 Pé- och avstigning

For att komma upp, hall i det stationara styret med ena handen
och sitt pa satet.

Placera vanster fot pa vanster fotpedal och satt dig sakert.
Lyft din hdgra fot 6ver maskinen och placera den pa hoger fotpedal. Fa
balans och bdérja ditt tréningspass.

For att stiga av, stanna helt och gér om proceduren.

Det rekommenderas att du alltid haller minst en hand pa det
stationara styret, sarskilt nar du stiger pa eller av. All utrustning
ska monteras och anvéndas pa fasta, jamna ytor.



4. Skotsel och underhall

underhall

Vard

Apparaten kraver i allmanhet inget underhall.
Kontrollera regelbundet alla apparatkomponenter
och se till att alla skruvar och anslutningar ar
atdragna. Byt omedelbart ut defekta delar via var
kundtjanst. Apparaten far inte anvandas forran den
har reparerats.

Anvand endast en fuktig trasa utan starka
rengdéringsmedel for rengdring. Se till att ingen
vatska kommer in i datorn. Komponenter (styre,
sadel) som kommer i kontakt med svett behdver
bara rengdras med en fuktig trasa.

5. Dator (D)

4. Skétsel och underhall

Underhall

Vard

HAMMER

RECOVERY

WRINNaY
R\ oy,
o "0y
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I princip kraver utrustningen inget underhall.

Kontrollera regelbundet alla delar av utrustningen och att alla
skruvar och anslutningar sitter ordentligt fast.

Byt omedelbart ut defekta delar via var kundtjanst.
Utrustningen far inte anvandas tills den ar
reparerad.

Anvand endast en fuktig trasa vid rengdring och undvik
starka rengdringsmedel. Se till att ingen fukt tranger in i
datorn.

Komponenter (styre, sadel) som kommer i kontakt med
svett behdver endast rengéras med en fuktig trasa.



5. Dator (D)

5.1 Datornycklar

UPP:  Oka vérdet under uppstallining och 6ka
motstandet under traning.

NER: Minskar vardet under installning och minskar
motstandet under traning. Tryck ENTER i stopplage

scevamn: — fOr att ga in i installningslaget. Hall knappen

intryckt i 5 sekunder i DATA-lage for att radera en

enskild anvéndares datapost. Hall ENTER intryckt i
3 sekunder under anvandarval U1~U4 for att stalla
in alder och vikt.

Om du trycker pa RESET under installationen
raderas det forinstallda vardet. Tryck pa RESET
igen for att aterga till startskarmen. Hall knappen
intryckt i 3 sekunder fér att &terga till ANVANDAR-
valet. Medan du &r i ANVANDAR-valet, tryck in
knappen intryckt i 3 sekunder for att aterstalla
enheten.

ATERSTALLA:

ATERHAMTNING: Den hir funktionen anvénds fér att berékna din kondition.
Datorn bor visa en puls efter traningen. Tryck pa
RECOVERY (ATERHAMTNING). Aterhdmtningstestet
bdrjar. Efter 1 minut visar testet resultatet.
Resultatet visas med hjalp av ett skolbetygssystem.
F1 &r bast, F6 samst.

Total testtid: 60 sekunder. Maximal puls mats under de
forsta 20 sekunderna och lagsta puls under de sista 40
sekunderna. Pulsen under testet visas i PULS-positionen.
Testresultaten F1.0-F6.0 visas i féljande punktmatrisfénster.

5.2 Traningsdisplayer

1. HASTIGHET: Visar aktuell traningshastighet, med ett
maximalt varde pa 99,9 km/timme.

2. RPM: Visar aktuell rotationshastighet.
3. TID: Visar anvandarens traningstid fran 00:00 till 99:59.

4. DISTANS: Visar traningsdistansen fran 0,00 till 999,9

kilometer.

5. KALORIER: Visar antalet kalorier som anvandaren foérbrant
fran 0,0 till 9999.

6. WATT: Visar effekten for det aktuella trdningspasset.

7. PULS: Visar anvandarens aktuella pulsvarde.

8. NIVA: Visar aktuell motst&ndsniva (totalt 40 nivaer).
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5.1 Datorns knappar

UPP:  Oka vardet vid instalining, 6ka motstandet under
traning.
NER: Minska vardet vid instéllning, minska motstandet

under traning

Tryck ENTER i stopplage for att ga in i installningslaget. Hall
intryckt i 5 sekunder i DATA-lage for att rensa posten for en
enskild anvandare. Hall intryckt i 3 sekunder i U1~U4 for att
stalla in alder och vikt.

SKRIVA IN:

atersTila: Under instaliningen, tryck pa RESET for att aterga till det
forinstallda vardet. Tryck igen for att &terga till det ursprungliga
granssnittet. Hall in i 3 sekunder i funktionsgranssnittet for att
&terga till att valja ANVANDARgranssnittet. Hall in i 3 sekunder i

ANVANDARgranssnittet for att aterstélla enheten.

ATERSTALLNING: Du kan g4 in i aterstéliningslage nar det finns en varmeutveckling.
varde. Nar datorn visar pulsvardet trycker du pa den har
knappen for att starta funktionstestet for pulsdterhdmtning.
Efter 1 minut visar pulsaterhamtningstestet niva 1-6. F1 ar
bast, F6 ar samst.

Total testtid: 60 sekunder. Forsta 20 sekunderna, test
maxpuls, de sista 40 sekunderna, test lagsta puls. Pulsen i
testet visas vid PULS-positionen. Testresultaten F1.0~F6.0
visas i punktmatrisfonstret nedan.

5.2 Traningsdata

1. HASTIGHET: Visar traningens aktuella hastighet, med ett maximalt
visat varde pa 99,9 km/timme.

2. RPM: Visar aktuell rotationshastighet.
3. TID: Visar anvandarens traningstid fran 00:00 till 99:59.

4. AVSTAND: Visar det exakta avstandet fran 0,00 till 999,9
kilometer.

5. KALORIER: Visar kaloriférbranningen fran 0,0 till 9999.

6. WATT: Visar wattvardet for det aktuella traningspasset.
7. PULS: Visar anvandarens aktuella pulsvarde.

8. NIVA: Visar aktuell motstdndsniva (totalt 40 nivaer).



Anmarkningar:

A) Vacka datorn fran vilolage.
For att vacka datorn fran vilolage, tryck pa valfri tangent. Att
trycka pa fotpedalen fungerar inte i det har laget.

B) Installning av vardena
Malvarden: Nar malvardena har uppnatts ljuder en ljudsignal
och datorn slutar rékna.

C) Rekreation

Nér du ar klar med traningen trycker du pa RECOVERY och
slutar trampa. Datorn mater din puls under de kommande
60 sekunderna. Om skillnaden mellan din start- och slutpuls
ar cirka 20 % far du betyget F1 (mycket bra).

Hall pulssensorn med bada handerna eller 6ver det tradlosa
sandarbandet for att testa din puls; datorn visar sedan ditt
aktuella pulsvarde.

B. Tryck pa RECOVERY for att starta pulsaterhamtningstestet,
och datorprogrammet kommer att ga in i stopplage.

C. Fortsatt pulsmatningen.

D. Tiden réknas ner fran 60 sekunder till 0 sekunder.

E. Nar tiden nar 0 visas testresultatet (F1-F6) pa skarmen.

F1 =Utmarkt F2 = Bra F3 = Hyfsad F4 = Under genomsnittet F5 = Inte
bra F6 = Dalig

Bluetooth for anslutning till Kinomap-appen.

Ladda ner och installera Kinomap fran Apple Store eller
Google Play Store.

Oppna Bluetooth-funktionen pé& din enhet (telefon eller
iPad).

Valj "Ergometer" fran produktvalet.

For att ansluta till Kinomap, valj helt enkelt Fitshow eller
Hammer och valj din modell pa sidan for varumarkesval.

Efter inloggning foljer du instruktionerna i appen.
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Anmarkningar:

A) Vacka datorn fran snooze-laget.
For att ateraktivera datorn fran snooze-laget, tryck pa valfri knapp.
Trampning har ingen funktion i detta lage.

B) Instéllning av varden
Malvarden: Efter att malvardena uppnatts hors en ljudsignal
och datorn slutar rékna.

C) Aterhdmtning

N&r du ar klar med tréningen trycker du pa RECOVERY och
slutar trampa. Datorn mater pulsen under de kommande 60
sekunderna. Om skillnaden mellan start- och slutpulsen ar cirka
20 % far du betyget F1 (mycket bra).

Hall pulssensorn med bada hdnderna eller anvand det tradlosa
sandarbaltet for att testa pulsen. Datorn visar ditt aktuella
pulsvérde.

B. Tryck pa RECOVERY for att starta pulsaterhamtningstestet sa gar
datorprogrammet in i stopplage.

C. Fortsatt pulsmatningen.

D. Tiden raknas ner fran 60 sekunder till 0 sekunder.

E. Nar tiden nar 0 visas testresultatet (F1-F6) pa displayen.
F1=Utmarkt F2=Bra F3=Godmaligt F4=Under genomsnittet F5=Inte
bra F6=Daligt

Bluetooth for anslutning till Kinomap-appen.

Ladda ner och installera Kinomap fran Apple Store eller Google Play
Store.

Oppna Bluetooth-funktionen p& din enhet (telefon eller
iPad). Valj ergometer i alternativvalet.

For att ansluta till Kinomap valjer du helt enkelt Fitshow eller Hammer
och véljer din artikel pa sidan for varumarkesval.

Efter inloggning, folj instruktionerna i appen.



5.3 Datorinstallation
5.3.1 Direktstartfunktion

For att sakerstalla optimal anvandarvanlighet hos din
traningsenhet har ett snabbt och enkelt startalternativ for
datorn implementerats. Gor sa har:

* Anslut den medf6ljande natadaptern.pa baksidan av
enheten Anslut till det avsedda uttaget. Displayen visar
"U0, U1, U2, U3 eller U4".

* Borja ditt traningspass genom att bdrja trampa. All data
borjar raknas uppat. Om du ar i anvandar-U0 sparas inte
traningsdatan efter att traningspasset ar slut.

5.4 Traning med anvéndarval

* Anslut den medfdljande natadaptern till det avsedda uttaget
pa enhetens undersida. En testbild visas kort pa
datorskarmen. Efter en kort stund visas "U0, U1, U2, U3 eller
U4" i mitten av den digitala displayen. Valj 6nskad anvandare
genom att vrida pa tryck-och-vrid-knappen. Tryck pa ENTER
for att bekrafta.

For att ange ett namn, hall ner ENTER-tangenten i 3
sekunder och valj bokstaverna genom att vrida pa
tryck-och-vrid-ratten. Nar en bokstav ar vald, tryck pa
ENTER for att bekrafta och ga vidare till nasta bokstav.
Nar alla bokstaver har angetts, tryck pa ENTER igen.

Darefter visas din alder. Valj din dlder genom att vrida pa
tryck- och vridknappen och bekrafta med ENTER.

Valj nu din vikt genom att vrida pa tryck- och
vridknappen och bekrafta med ENTER.

* Huvudmenyn blinkar.

5,5 lagen
5.5.1 WATT

WATT Initialt vérde 50, installt pa 5W en gang, maximalt 400W.
Tryck ENTER for att komma at installningarna, vilka ar foljande:
TID -- AVSTAND -- KAL -- WATT -- TGT HR.

For TIDSAVSTANDSKAL. kan du bara vélja en av férinstéllningarna.

Om en maxpuls ar angiven ljuder en signalton nar
traningspulsen overstiger denna, och pulsdisplayen
blinkar.

Siffrorna blinkar medan du anger installningarna. Om du
trycker pa RESET i installningsmenyn aterstélls installningarna
till 0. Om du trycker pa RESET igen atergar du till skarmen for
val av WATT.

Stall in 6nskat varde och borja trampa omedelbart. (Om
ingen installning gors andras det andra vardet varje
minut; om en tid anges delas den upp mellan de 20
staplarna.)
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5.3 Datorfunktioner
5.3.1 Funktion fér omedelbar start

For att ge optimal anvandarvanlighet for din
traningsutrustning har vi skapat en mojlighet for snabb och
okomplicerad traningsstart. Gor foljande:

* Anslut den medfdljande stromférsérjningen tillutrustningens
nedre dnde, i det avsedda uttaget. En testbild visas kort pa
datorn. Efter en kort stund visas "U0O, U1, U2, U3 eller U4" i
mitten av den digitala displayen.

Bdrja din trdning genom att trampa. Du har aktiverat den senast
anvanda, alla varden borjar raknas uppat. Nar du har avslutat din
traning kommer de uppnadda vérdena inte att sparas om du har valt
uo!

5.4. Ovning med anvandarinstaliningar

* Anslut den medféljande stromférsérjningen tillutrustningens
nedre dnde, vid det avsedda uttaget. En testbild visas kort pa
datorn. Efter en kort stund visas "U0, U1, U2, U3 eller U4" i
mitten av den digitala displayen. Valj 6nskad anvandare
genom att vrida pa tryck-och-vridknappen. Tryck pa ENTER for
att bekrafta.

For att ange ett namn, hall ner ENTER-knappen i 3 sekunder och vélj
bokstaverna genom att vrida pa tryck-och-vrid-knappen. Om en bokstav ar
vald, tryck pa ENTER for att bekrafta och hoppa till nésta bokstav. Nér alla
bokstaver har angetts, tryck pa ENTER igen.

Nésta steg ar alder. Valj din alder genom att vrida pa tryck-och-
vridknappen och bekrafta med ENTER.

Valj nu din vikt genom att vrida péa tryck-och-vridknappen och
bekradfta med ENTER.

* Huvudmenyn blinkar.

5,5 lagen
5.5.1 WATT

WATT initialvarde 50, justera en gang 5W, max 400W Tryck ENTER for
att ange instéliningarna, som &r TID -- AVSTAND -- KAL.
- - WATT -- TGT-puls.

For TIDSAVSTANDSKAL. kan du bara stélla in en av dem.

Efter att pulsvardet har stallts in avges ett ljud nar
traningspulsen overstiger den, och pulsnumret fortsatter
att blinka.

Siffrorna blinkar nar installningarna anges. Om du trycker pa RESET i
instéllningarna aterstalls vardet till 0. Om du aterstaller igen atergar du till WATT-

granssnittet.

Stall in 6nskat vérde och borja trampa direkt (om ingen installning gors andras det

varje minut; det finns ett installt tidsintervall jamnt férdelat med 20 rutménster)



5.5.2 MANUELL

Denna funktion styr 40 motstandsnivaer, dar en display
representerar 4 nivaer.

Tryck ENTER for att géra foljande installningar: TID -
AVSTAND - KAL - TGT HR (WATT kan inte stallas in i
MANUELLT lage).

Fér TIDSAVSTANDSKAL. kan du bara vélja en av férinstaliningarna.

Om en maxpuls ar angiven ljuder en signalton nar
traningspulsen dverstiger denna, och pulsdisplayen
blinkar.

Siffrorna blinkar medan du anger installningarna. Om du
trycker pa RESET i installningsmenyn aterstalls
installningarna till 0. Om du trycker pa RESET igen
atergar du till det manuella valet.

Stall in 6nskat varde och starta omedelbart. (Om ingen
installning gors andras tidsstapeln varje minut; om en tid
anges delas den upp 6ver de 20 staplarna.)

Motstandet kan andras nar som helst under trdningen genom
att rotera Push and Turn-huvudet.

5.5.3 PROGRAM
Det finns 12 forinstallda program.

I PROGAM-laget kan endast tid, malpuls och maximal
effekt stallas in.

I PROGAM-lage ar det maximala effektintervallet 200-400
watt. Varje steg ar 5 watt.

Nér du har valt program trycker du pa ENTER for att komma at
installningarna, vilka ar féljande: TID - WATT - TGT HR:

Om en maxpuls ar angiven ljuder en signalton nar
traningspulsen dverstiger denna, och pulsdisplayen
blinkar.

Siffrorna blinkar medan du anger installningarna. Om du
trycker pa RESET i installningsmenyn aterstalls
installningarna till 0. Om du trycker pa RESET igen
atergar du till PROGRAM-valet.

Om ingen tid ar installd andras stapeln varje minut; om
en tid ar angiven delas den upp mellan de 20 staplarna.

18

5.5.2 MANUELL

Denna funktion styr 40 motstandsnivaer, dar 1 rutnat
representerar 4 nivaer.

Tryck ENTER for att 6ppna instéllningarna, som ar TIME - DIST - CAL - TGT
HR (MANUAL kan inte stalla in WATT).

Fér TIDSAVSTANDSKAL. kan du bara stélla in en av dem.

Efter att pulsvardet har stallts in hérs ett snabbt ljud nar
traningspulsen dverstiger den, och pulspositionen fortsatter
att blinka.

Siffrorna blinkar nar installningarna matas in. Tryck pa RESET i
Installningarna aterstalls till 0. Om du aterstéller igen atergar du till granssnittet
MANUELLT.

Stall in 6nskat varde och bérja cykla direkt (om ingen instalining gors dndras det

varje minut; det finns ett instéllt tidsintervall jamnt fordelat med 20 rutmonster).

NIVA 1-40 visas i punktmatrisfénstret nedan. Nivan kan andras
under tréaningen genom att vrida pa tryck- och vridknappen.

5.5.3 PROGRAM

Det finns 12 foérinstéllda program
Under traning kommer funktionerna nedan att visa PROG 1~PROG 12
respektive

I PROGAM-laget behéver endast tid, malpuls och maximalt
wattvarde stallas in.

1 PROGAM-lage ar det maximala installningsomradet for WATT 200-
400. WATT, varje steg ar 5 watt.

Tryck ENTER for att 6ppna installningarna, vilka ar TID - WATT - TGT HR:

Efter att pulsvardet har stallts in hors ett ljud nar
traningspulsen dverstiger den, och pulspositionen fortsatter
att blinka:

Siffrorna blinkar nér installningarna matas in. Om du trycker pa RESET i
installningarna aterstélls véardet till 0. Om du aterstaller igen atergar du till
PROG-granssnittet:

Stall in 6nskat varde och borja cykla direkt (om ingen instéllning gors andras det

varje minut; det finns ett installt tidsintervall jamnt fordelat med 20 rutmonster)



P1

P2

P3

P4

P5
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P6

P7

P10
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P11

P12

5.5.4IND

IND-laget ar ett program dar du kan spara din egen profil.
Varje stapel kan justeras inom intervallet 50-400 watt
genom att vrida pa tryck- och vridknappen. For att
bekrafta, tryck pa ENTER tills alla varden ar instéllda.

Nu kan du stalla in TIME-DIST CAL (valj 1 av 3) och sedan
stalla in malpulsen.

Om du inte stéller in nagon tid varar programmet 20 minuter, dar varje cykel
varar 1 minut; annars har varje cykel en traningstid som ar lika med den

installda traningstiden dividerat med 20.

5.5.5 HRC

Det finns fyra lagen i HRC-laget. I de tre forsta (55 %, 70 %
och 80 %) anvands alder for att berdkna malpulsen.
TARGET-laget kan du stélla in din egen malpuls.

Valj 6nskad typ genom att vrida pa tryck- och
vridknappen och tryck pd ENTER.

Berakning av maxpuls: HRC - 55 % av
MALpuls = 55 % av (220 - ALDER) HRC - 70 %
av MALpuls = 70 % av (220 - ALDER) HRC - 80
% av MALpuls = 80 % av (220 - ALDER)

Tryck ENTER fér att géra féljande instéllningar: TID - AVSTAND
- KAL-WATT - TGT HR (endast for TARGET)

For TID - AVSTANDNING - KAL kan anvéndaren bara stélla in en. Om
ingen tid ar installd varar programmet 20 minuter, dar varje cykel varar 1
minut; annars har varje cykel en traningstid som ar lika med den
installda traningstiden dividerat med 20.

Om ingen puls mats pa 30 sekunder visas INGEN PULS.
Nar en puls mats igen férsvinner texten.

5.5.4IND

IND-laget ar ett anvandardefinierat I&ge, grafiken kan stallas in pa ett initialt
WATT-véarde pa 50, justera med 5W per steg genom att vrida pa tryck-och-
vridknappen och trycka pa ENTER for att bekrafta installningen.

Nu kan du stalla in TIME-DIST CAL (valj 1 av 3) och sedan stalla
in malpulsen.

Om du inte stéller in en tid kommer programmet att vara 20 minuter, varje stapel i 1
minut, annars har varje stapel en traningstid som &r den instaéllda tréaningstiden dividerad

med 20.

5.5.5 HRC

HRC har fyra typer. De tre forsta (55 %, 70 % och 80 %) anvander alder
for att berdkna malpulsen och den sista typen TARGET ger dig
mojlighet att stalla in ditt eget mal.

Valj vald typ genom att vrida pa tryck- och vridknappen och tryck
pa ENTER.

Berakning av maxpuls:

HRC - 55% MALHR= 55 % av (220-ALDER)
HRC-70% MALHR=70 % av (220-ALDER)
HRC-80% MALHR=80 % av (220-ALDER)

Tryck ENTER for att 6ppna installningarna, vilka ar TID - DIST - KAL
WATT - TGT HR (endast fér TARGET)

TID -- AVSTAND - KAL, anvandaren kan bara stélla in en avdem. (Om ingen
installning gors andras ett rutnat per minut. Det finns en installd tid for att jamnt

fordela 20 rutnatsmaonster).

Om det inte finns ndgon puls pa 30 sekunder visas INGEN PULS.
Om det finns en pulsmatning avbryts texten och detekteringen
fortsatter.




5.5.5.1 Grafisk pulsvisning

Nar du har angett din alder visar pulsdisplayen de olika
hjartbelastningszonerna. Dessa zoner andras beroende pa
din alder.

Hélsozon: Framjar halsan. Grén zon: upp till 55
% av din traningspuls.

Aerob zon.
Forbattring av grundlaggande uthallighet (aerob
kondition) Gul zon: upp till 75 % av din traningspuls

Intensivzon:

R&d zon: 6ver 75 % av din traningspuls.
Blandning av aerob och anaerob mjélksyra.
Forbattring av laktattolerans.

5.5.6 DATA

Efter att du valt DATA, tryck pa ENTER for att vélja posterna
EXER - ODO - TOT TIME - CALORIES.

Valj UPP eller NER for att valja informationen och tryck ENTER
for att visa och granska den. Tryck p& ATERSTALL fér att &tergd
till foregaende position.

Tryck pa EXER for att kontrollera minnesstatusen. NO EXER
betyder att inga data finns tillgangliga. Om data finns visas
maximalt 20 traningspass.

Obs: U1~U4 lagrar det installda vardet fran det senaste
tréningspasset.
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5.5.5.1 Grafisk pulsvisning

Efter att du har angett din alder visar pulsdisplayen de olika
pulsintervallen. Dessa intervall varierar beroende pa din alder.

Halsozon: Anvénds for att framja halsa
Gron zon: upp till 55 % av din traningspuls

Aerob zon.
Forbattring av grundlaggande uthallighet (aerob
kondition) Gul zon: upp till 75 % av din traningspuls

Intensivzon:

R&d zon: 6ver 75 % av din traningspuls.
Blandning av aerob och anaerob
mjolksyra. Forbattring av laktattolerans.

5.5.6 DATA

Efter att du valt DATA, tryck p& ENTER - fér att ppna och visa poster fér TRANING -
ODO - TOTAL TID - KALORIER.

Valj UPP eller NER for att visa information. Tryck ENTER fér att ga vidare och
granska. Tryck ATERSTALL fér att atergé till fsregdende grénssnitt.

Tryck pa EXER for att avfraga minnets status. EXER betyder
inga data. Om det finns data visas maximalt 20 EXER-
transaktioner.

Obs: U1~U4 kommer ihag det installda vardet nar cyklingen startar
efter att ha stallt in tid, distans och kalorier.

Du kan nollstalla det installda vardet genom att anvanda RESET i instéllningarna och

sedan cykla igen for att nollstalla det.



6. Tekniska detaljer

6.1 Stromférsorjningsenhet (ingar i leveransen)

Anslut kabeln fran stromforsérjningen till motsvarande
uttag pa holjets bakre, nedre dnde.

Specifikationer for
strﬁmf&rsﬁrjninﬂ:@@uallo V, 50/60 Hz
Produktion: 29 V, 2000 mA

A

- Anvand endast den natadapter som medféljer i
forpackningen! Om du vill anvanda en natadapter fran
en annan tillverkare, se till att den stanger av sig
automatiskt vid dverbelastning, ar kortslutningssaker
och ar elektroniskt reglerad. Underldtenhet att gora
det kan leda till kortslutning och skador pa datorn.

- For att helt koppla bort enheten fran elnatet, dra ur
kontakten ur vagguttaget. Anslut darfér endast
enheten till lattatkomliga vagguttag.
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6. Tekniska detaljer

6.1 Stromforsorjning (ingar i leveransen)

Anslut kabeln fran stromférsorjningen till respektive uttag pa
den nedre baksidan av héljet.

Specifikation for stromférsorjning:
Input: 100-240V, 50/60 Hz
Produktion: 29 V, 2000 mA

A

- Anvand endast den stromforsorjning som ingar i leveransen.
Om du anvander en strémfoérsorjning fran en annan
tillverkare, se till att den stanger av sig automatiskt vid
Overbelastning, ar kortslutningsskyddad och elektroniskt
styrd. Underlatenhet att folja anvisningarna kan leda till
kortslutning och skador pa datorn.

- Om nétaggregatet kopplas bort fran elnatet eller
nataggregatets kontakt fran utrustningen atergar apparaten
till ingdngslaget Anvandarval U0 - U4.



7. Utbildningsinstruktioner

Traning med ergometer ar en idealisk traningsform for att
starka viktiga muskelgrupper och hjart-karlsystemet.

Allméan information om utbildningen

- Trana aldrig direkt efter en maltid. Trana om

- mojligt efter din puls. Varm upp dina muskler

- innan du bdrjar traningen med avslappnande
eller stretchande évningar.

- Vid slutet av traningen, vanligen minska
Hastigheten. Avsluta aldrig traningen tvart! Gor

- nagra stretchévningar i slutet av traningen.

7.1 Tréningsfrekvens

For att forbattra din fysiska kondition och 6ka din kondition
pa lang sikt rekommenderar vi att du tranar minst tre
ganger i veckan. Detta ar den genomsnittliga
traningsfrekvensen for en vuxen for att uppna langsiktiga
konditionsvinster och 6kad fettférbranning. Allt eftersom
din kondition forbattras kan du ocksa trana dagligen.
Regelbundna traningspass ar sarskilt viktiga.

7.2 Traningsintensitet

Bygg upp din traning noggrant. Traningsintensiteten boér
okas langsamt for att forhindra trotthet i muskler och
rorelseapparat.

Varv per minut (RPM)

For riktad uthallighetstréaning rekommenderas det generellt
att valja en lagre motstandsinstallning och trdna med en
hoégre kadens (RPM - varv per minut). Se till att kadensen
ligger runt 80 varv/min och inte 6verstiger 100.

7.3 Pulsorienterad traning

Det rekommenderas att valja en "aerob traningszon" for din
individuella pulszon. Férbattringar av
uthallighetsprestationer uppnas framst genom langa
traningspass i den aeroba zonen.

Se diagrammet for malpuls eller pulsprogrammen for att
faststalla denna zon. Du bér genomféra minst 80 % av din
traningstid i denna aeroba zon (upp till 75 % av din
maxpuls).

Under de aterstaende 20 % av tiden kan du lagga till
toppbelastningar for att hdja din aeroba troskel. Den
resulterande traningsframgangen gor att du kan uppna en
hogre prestationsnivd med samma puls senare, vilket leder till
forbattrad kondition.

Om du redan har erfarenhet av pulsstyrd traning kan du
anpassa din énskade pulszon till din specifika traningsplan
eller konditionsniva.
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7. Utbildningsmanual

Traning med ergometern ar idealisk rérelsetraning for att
starka viktiga muskelgrupper och hjart-karlsystemet.

Allménna anteckningar for utbildning

- Trana aldrig direkt efter en maltid. Om

- mojligt, anpassa traningen efter puls. Gor

- muskeluppvarmning innan du bérjar trana
genom att lossa eller stretcha.

- Nar du ar klar med tréningen, vanligen minska hastigheten.
Avsluta aldrig traningen tvért.

- Gor nagra stretchévningar nar du ar klar med tréningen.

7.1 Traningsfrekvens

For att forbattra den fysiska konditionen och for att forbattra konditionen pa
ldng sikt rekommenderar vi trdning minst tre ganger i veckan. Detta ar den
genomsnittliga traningsfrekvensen for en vuxen for att uppna langsiktig
konditionsframgang eller hog fettforbranning. Allt eftersom din
konditionsniva ékar kan du ocksa trana dagligen. Det ar sarskilt viktigt att

trana med regelbundna intervaller.

7.2 Traningsintensitet

Strukturera din traning noggrant. Traningsintensiteten bor okas
gradvis, sa att inga utmattningsfenomen uppstar i
muskulaturen eller rorelseapparaten.

varvtal

Nar det galler objektiv uthallighetstraning rekommenderas det i
princip att valja ett lagre stegmotstand och att trdna med ett hogre
varvtal (varv per minut). Se till att varvtalet ar hégre an 80 varv/min
men inte dverstiger 100.

7.3 Pulsorienterad tréaning

For din personliga pulszon rekommenderas att du valjer ett aerobt
traningsomrade. Prestationsokningar inom uthallighetsomradet uppnas
framst genom ldnga traningspass inom det aeroba omradet.

Hitta denna zon i malpulsdiagrammet eller orientera dig i
pulsprogrammen. Du bér genomféra 80 % av din traningstid
inom detta aeroba omrade (upp till 75 % av din maximala puls).

Under de aterstaende 20 % av tiden kan du inforliva
belastningstoppar for att hoja din aeroba troskel. Med den
resulterande traningsframgangen kan du senare prestera hogre vid
samma puls; detta innebar en forbattring av din fysiska form.

Om du redan har viss erfarenhet av pulskontrollerad traning kan du matcha
din 6nskade pulszon med ditt speciella traningsprogram eller din
konditionsstatus.



Notera:

Eftersom det finns personer med "hég och 1ag puls" kan de
individuella optimala pulszonerna (aerob zon, anaerob zon) skilja sig
fran den allméanna befolkningens (malpulsdiagram) i enskilda fall.

I dessa fall bor traningen anpassas till individuell
erfarenhet. Om nybérjare stéter pa detta fenomen bor de
definitivt radfraga en lakare innan de borjar trana for att
beddma deras lamplighet for aktiviteten.

7.4 Traningskontroll

Ur bade ett medicinskt och traningsfysiologiskt perspektiv ar pulskontrollerad
tréning, som baseras pa den individuella maxpulsen, det mest férnuftiga
tillvagagangssattet.

Denna regel galler bade nyborjare, ambitidsa motionarer
och proffs.

Beroende pa traningsmal och prestationsniva utfors traningen
med en specifik intensitet av den individuella maxpulsen (uttryckt i
procentenheter).

For att sakerstalla effektiv konditionstraning ur ett
idrottsmedicinskt perspektiv rekommenderar vi en
traningspuls pa 70-85 % av din maxpuls. Se diagrammet for
maélpuls nedan.

Maét din puls vid féljande tidpunkter:

1. Fére tréning = Vilopuls
2. 10 minuter efter traningsstart = tranings-/motionspuls
3. En minut efter tréning = aterhamtningspuls

- Under de forsta veckorna rekommenderas det att
trana med en puls vid den nedre gransen av
traningspulszonen (cirka 70 %) eller lagre.

- Under de kommande 2-4 manaderna, intensifiera
gradvis din traning tills du nar den 6vre delen av din
traningspulszon (cirka 85 %), men utan att
Overanstranga dig.

- Aven om du &r i god form, inkludera alltid l4tta pass i
den nedre aeroba zonen i ditt traningsprogram for
att sakerstalla tillracklig aterhamtning. "Bra" traning
betyder alltid intelligent traning som inkluderar
aterhamtning vid ratt tidpunkt. Annars kommer du
att 6vertrana, vilket negativt paverkar din kondition.

- Alla betungande  Traningspass i Ovre
Pulsomréde de individuell prestation
Efterféljande traningspass bor alltid foljas av ett
regenerativt traningspass i det lagre pulsintervallet

(upp till 75 % av maxpulsen).
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Notera:

Eftersom det finns personer som har "h6g" och "lag" puls, kan
de individuella optimala pulszonerna (aerob zon, anaerob zon)
skilja sig fran de hos allmanheten (malpulsdiagram).

I dessa fall maste traningen anpassas efter individuell
erfarenhet. Om nybdorjare stéter pa detta fenomen ar det viktigt
att konsultera en lakare innan tréningen paboérjas, for att
kontrollera halsoférmagan for traning.

7.4 Traningskontroll

Bade medicinskt och traningsfysiologiskt ar pulskontrollerad
traning mest meningsfull och inriktad pa den individuella
maxpulsen.

Denna regel galler bade nyborjare, ambitidsa motionarer
och proffs.

Beroende pa traningsmalet och prestationsstatus utfors
traningen med en specifik intensitet av individuell maxpuls
(uttryckt i procentenheter).

For att effektivt kunna konfigurera hjart- och karltraning
enligt idrottsmedicinska aspekter rekommenderar vi en
traningspuls pa 70 %-85 % av maxpulsen. Se foljande
malpulsdiagram.

Mat din puls vid féljande tidpunkter:

1. Fére tréning = vilopuls
2. 10 minuter efter traningsstart = tranings- / arbetspuls
3. En minut efter tréning = aterhamtningspuls

- Under de forsta veckorna rekommenderas att tréningen
utférs med en puls vid den nedre grénsen av
traningspulszonen (cirka 70 %) eller lagre.

- Under de kommande 2-4 manaderna, intensifiera traningen
stegvis tills du nér den 6vre delen av tréaningspulszonen
(cirka 85 %), men utan att éveranstranga dig.

- Om du ar i god traningsform, fordela lattare
traningspass i det lagre aeroba intervallet har och dar i
traningsprogrammet sa att du regenererar tillrackligt.
"Bra" traning innebar alltid att tréna intelligent, vilket
inkluderar regenerering vid ratt tidpunkt. Annars
resulterar dvertraning och din form férsamras.

- Varje belastningstraningsenhet i det 6vre pulsomradet
for individuell prestation bor i efterféljande traning alltid
féljas av en regenerativ traningsenhet i det nedre
pulsomradet (upp till 75 % av maxpulsen).



Allt eftersom din kondition forbattras kravs en hégre
tréningsintensitet sa att din puls nar "traningszonen", vilket
innebar att din kropp nu ar mer effektiv. Du kan kdnna igen
resultatet av forbattrad kondition genom ett forbattrat
konditionsresultat (F1 - F6).

Berakning av tranings-/motionspuls: 220
pulsslag per minut minus alder =
hjartfrekvens (100 %).

personlig, max.

Traningspuls
Nedre grans:
Ovre gréns:

(220 - alder) x 0,70
(220 - 3lder) x 0,85

7.5 Utbildningens varaktighet

Helst bor varje traningspass besta av en uppvarmningsfas,
en traningsfas och en nedvarvningsfas for att undvika
skador.

Uppvéarmning:

5 till 10 minuter langsam cykling.

Utbildning:
15 till 40 minuter intensiv men inte alltfor anstrdngande tréning med
ovanstaende intensitet

Sval:

5 till 10 minuter ldangsam cykling

Avbryt tréningen omedelbart om du kanner dig dalig eller
om tecken pa Gveranstrangning uppstar.

Férandringar i metabolisk aktivitet under traning:

- Under de forsta 10 minuterna av uthallighetstraning
forbrukar var kropp glykogen, ett sockeramne som
lagras i musklerna.

- Efter cirka 10 minuter ar aven fett forbrant.

- Efter 30-40 minuter aktiveras fettmetabolismen;
darefter ar kroppsfett den huvudsakliga
energikallan.
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Nar konditionen har forbattrats kravs hégre traningsintensitet for
att pulsen ska na "traningszonen"; det vill séga att organismen ar
kapabel till hogre prestationer. Du kommer att se resultatet av
forbattrad kondition i ett hogre konditionsresultat (F1-F6).

Berakning av tranings-/arbetspuls:
220 pulsslag per minut minus alder = personlig maxpuls
(100 %).

Tréningspuls
Nedre gréns:
Ovre grans:

(220 - &lder) x 0,70
(220 - &lder) x 0,85

7.5 Utbildningens varaktighet
Varje traningspass bor helst besta av en uppvarmningsfas, en
traningsfas och en nedvarvningsfas for att férebygga skador.

Uppvérmning:

5 till 10 minuter ocksa langsam cykling.

Utbildning:
15 till 40 minuter intensiv eller icke dveranstrangande traning med den

intensitet som namns ovan.

Nedvarvning:
5 till 10 minuter langsam cykling.
Avbryt traningen omedelbart om du kanner dig dalig eller om tecken pa

Gveranstrangning uppstar.

I'-'\ndringar aVv  metabolisk aktivitet ~under  utbildning:
- Under de forsta 10 minuterna av uthallighetstraning
forbrukar vara kroppar sockerarter som lagrats i vara

muskler. Glykogen:

- Efter cirka 10 minuter forbranns dessutom fett.

- Efter 30-40 minuter aktiveras fettmetabolismen, da
ar kroppens fett den huvudsakliga energikallan.



Malpulsdiagram
(Hjartfrekvens/Alder)
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8. Sprangskiss 1 / Sprangritning 1
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Sprangskiss 2 / Sprangritning 2
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9. Dellista

Positionsbeskrivning Beskrivning Dimensionera Kvantitet
10013 -1* skumma Skumma 2
-2 dator dator TZ 4655 1
Siter Styrskydd, vanster Vanster styrskydd 1
-3R Styrskydd, héger Hoger styrskydd 1
-4 uttag Bussning 1
-5 T-handtag T-knopp M8x60 1
-6 Styrstodsrorsskydd Nedre skydd for styrstolpe 1
-7* sadel Sadel 1
-8 Behovs inte Inget behov 0
-9 sadelslade Sadelglidare 1
-10 Sexkantsskruv Insexskruv M6x16 1
- 11 T-handtag for sadelstolpe Korsad knopp fér sadelstolpe M16x30 2
-12 sadelstolpe Sadelstolpe 1
~13litert pedal, vanster pedal, vinster JD-22A 1
-13R*  pedal, héger Pedal, hoger JD-22A 1
-14 Sexkantsskruv Insexskruv M8x16 8
-15 bojd bricka Bagbricka 28 8
16 iter Hojdjusteringslock, vanster Hoéjdjusteringslock, vanster sida 1
- 16R Hojdjusteringslock, hger Hoéjdjusteringslock, hdger sida 1
-17 Hojdjustering Hojdjustering 2
-18 Phillips-skruv Stjarnskruv ST4.2x25 18

-19 bakre stativ

Bakre fotror

- 20 lter Transportrulle, vanster

Framre andkapa, vanster sida

- 20R Transportrulle, h6ger

Framre andkapa, hoger sida

-21 Stativ, fram

Ror framtill pa foten

-22 Huvudram

Huvudram

-23 Datakabel, nedan

Nedre datorkabel

-24 Datakabel, topp

Ovre datorkabel

-25 Styrstodsror

Styrstolpe

- 26 Phillips-skruv

Stjarnskruv M5x14

-27 Behdvs inte

Inget behov

1
1
1
1
1
1
1
1
4
0
-28 Behovs inte Inget behov 0
-29 styret Styre 1
- 30 plastlock Plastlock 2
-31 Tackkapa for vevarm Rund plugg for vevaxel 2
-32 Mumlade mamma Tandad mutter M10x1.25 2
-33L vevarm, vanster Vev, vanster sida 1
-33R vevarm, hoger Vev, hoger sida 1
-34L Halva héljet, vanster Hus, vanster sida 1
-34R Bostadshalva, hoger Hus, héger sida 1
-35 Phillips-skruv Stjarnskruv M6x12 3
- 36 axel Axel 1
-37* drivrem Balte 420,)6 1
-38 Lasmutter sikerhetsmutter M10 2
-39% kullager Kullager 630122 2
- 40 bricka Tuattmaskin 212 1
- 41 bricka Tvéttmaskin 210 1
-42 Remspannare Lophjulsfaste 1
-43 Fijader Fjadra 1
-44 Behovs inte Inget behov 0
- 45 fjaderbricka Fjaderring 26 4
- 46 bricka Tvattmaskin 26 4
-47 EMS-systemet EMS-systemet 1
- 48 Sexkantsskruv Insexskruv M6x20 4
- 49 PC-kort PC-kort 1
- 50 Phillips-skruv Stjarnskruv ST 4.2x19 12
- 51 sensor sensor 1
-52 Bussning for sadelstolpsror Nedre bussning for sadelstolpe 1
-53  Ovrelock Ovre lock 1
- 54 drivhjul Remhijul 2260 1
- 55 fjaderbricka Fjaderring 017 2
-56 Behovs inte Inget behov 0
-57 Behovs inte Inget behov 0
- 58 Behovs inte Inget behov 0
- 59% kullager Kullager 620322 2
- 60 stromforsérining adapter 1
-61 Behovs inte Inget behov 0
-62 Behovs inte Inget behov 0
-63 Behovs inte Inget behov 0
- 64 bricka Tvattmaskin ?25x@10x0,5 1
-65-67  Behdvs inte Inget behov 0
- 68 Sexkantsskruv Insexskruv M8x16 7
- 69 gummibricka Gummibricka 4
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-70 Gummiring Gummiring 1

-71 Strémkabel med uttag Stromkabel med kontakt 1

-72 Behovs inte Inget behov 0

-73 bricka Tusttmaskin 28 1

T4 lter Sadelskydd, vanster Vanster sitestverdrag 1

- 74R Sadelskydd hoger Hoger satesoverdrag 1

-75 Phillips-skruv Stjdrnskruv ST4.2x19 1

-76 Phillips-skruv Stjarnskruv ST4.2X30 1

-77 bricka Tusttmaskin 28 1

-78 Sensorhéllare Sensorhéllare 1
Artikelnumren markerade med * ar slitdelar. som utsatts for Artikelnummer markerade med * ar slitdelar , som utsatts for
naturligt slitage och kan behdva bytas ut efter intensiv eller naturligt slitage och som maste bytas ut efter intensiv eller langvarig
ldngvarig anvandning. I sa fall, vénligen kontakta anvandning. I detta fall, vanligen kontaktaKundservice. Du kan
Kundservice. begara reservdelarna och bli debiterad for dem.

Delarna kan bestallas har mot en avgift.

10. Garantivillkor / Garanti (endast Tyskland)

Vi erbjuder garanti for vara enheter i enlighet med féljande villkor:

1) Vi reparerar kostnadsfritt och i enlighet med foéljande villkor (nummer 2-5) skador eller defekter i enheten som bevisligen
beror pa ett tillverkningsfel, forutsatt att de rapporteras till oss omedelbart efter upptackt och inom 24 manader efter
leverans till slutkunden.

Garantin tacker inte latt 6mtaliga delar, sdsom glas eller plast. Garantiansprak utléses inte av: mindre avvikelser fran det
angivna skicket som ar obetydliga for enhetens varde och anvandbarhet; skador orsakade av kemisk eller elektrokemisk
paverkan, vatten eller generellt av force majeure.

2) Garantitjanster tillhandahalls genom att defekta delar repareras eller byts ut kostnadsfritt, efter vart gottfinnande. Vi star for
kostnaderna for material och arbete. Reparationer pa plats kan inte kravas. Inkopsbevis som visar inkops- och/eller
leveransdatum maste uppvisas. Utbytta delar blir var egendom.

3) Garantin upphor att galla om reparationer eller modifieringar utfors av personer som inte ar auktoriserade av oss, eller om
vara enheter ar utrustade med tilloehor eller tillagg som inte ar kompatibla med vara enheter, vidare om enheten skadas
eller forstors pa grund av force majeure eller miljopaverkan, vid skador orsakade av felaktig hantering - i synnerhet
underlatenhet att félja bruksanvisningen - eller underhall, eller om enheten uppvisar nagon form av mekaniska skador.
Efter en telefonkonsultation kan kundtjanst ge dig tillstand att reparera eller byta ut delar som du mottagit.

I ett sddant fall upphor garantin naturligtvis inte att galla.

4) Garantitjanster forlanger inte garantiperioden och inleder inte heller en ny garantiperiod.

5) Ytterligare eller andra ansprak, sarskilt ansprak pa ersattning for skador orsakade utanfor enheten, ar
- savida inte ansvar ar obligatoriskt enligt gallande lag - undantaget.

6) Vara garantivillkor, vilka inkluderar kraven och omfattningen av vara garantitjanster, paverkar inte saljarens avtalsenliga
garantiskyldigheter.

7) Slitdelar som é&r identifierade som sadana i reservdelslistan omfattas inte av garantivillkoren.

8) Garantin upphor att galla vid felaktig anvandning, sarskilt i fitnessstudior, rehabiliteringsanlaggningar och hotell.

importér
Hammer Sport AG
Von Liebig Str. 21
89231 Neu-Ulm
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HAMMER

Service och support

For att vi ska kunna hjalpa dig med ditt klagomal pa basta
satt ber vi dig att lamna féljande information om din enhet Visste du?
nar du kontaktar oss:

Pasupport.hammer.deHar hittar
du var omfattande kunskapsbas.

Exum XTR 10013 Forutom instruktioner pa olika

Beteckning Artikelnummer sprak erbjuder vi dven detaljerade
I6sningsartiklar for alla typer av
problem!

PO-nummer:

Oppna ett nytt drende och ange all nédvandig
information for ditt klagomal. Ditt arende kommer
automatiskt att vidarebefordras till ratt kontaktperson
for att ge dig basta majliga service.

= b ﬂ Kontakta oss via e-post eller telefon om du
V4

O p pe n b| |J ettl behéver hjalp med att skapa ett arende.

support.hammer.de/de/support/tickets/new

Vanligen bifoga foton och videor med din reklamation. Fér garantidrenden behover vi
bevis pa felet och en kopia av din faktura. Ytterligare garantiinformation, en
reservdelslista med beskrivningar och nummer samt en sprangskiss av din enhet finns
i foregaende kapitel.

kontakta
@ +49 (0)731 / 97488-62 @ service@hammer.de @ Man.-Fre.  09:00-16:00
HAMMER Sport AG//Kundtjanstavdelning // Von-Liebig-Str. 21 // 89231 Neu-Ulm  // hammer.de
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HAMMER

Service och support

For att hjalpa dig pa basta mojliga satt med din reklamation
ber vi dig vénligen att ange féljande information om din Visste du?
enhet vid varje kontakt:

Pasupport.hammer.de, hittar du var
omfattande kunskapsbas. Forutom
Exum XTR 10013 guider pé olika spréak erbjuder vi dven
Beskrivning Artikelnr. detaljerade l6sningsartiklar for alla

typer av problem!

PO-nummer:

Oppna ett nytt drende och ange all nédvéndig information for

ditt arende. Ditt arende kommer automatiskt att

vidarebefordras till ratt kontaktperson for att erbjuda dig basta

b ﬂ Kontakta oss via e-post eller telefon om du

O p p na en b | IJ ett' behéver hjalp med att skapa ett arende

mojliga service.

support.hammer.de/en/support/tickets/new

Vanligen bifoga bilder och videor till din reklamation. Fér garantiansprak behéver vi bevis pa
felet samt en kopia av din faktura. Mer information om garantin, en stycklista med
beskrivningar och nummer, samt en sprangskiss av din enhet, finns i foregdende kapitel.

Kontakta oss

@ +49 (0)731 / 97488-62 @ e srTEr @ Man. - Fre.: 09:00-16:00

HAMMER Sport AG//Kundtjanstavdelning // Von-Liebig-Str. 21 // 89231 Neu-Ulm  // hammer.de
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