








Denna träningsutrustning är ämnad för bruk hemma. Utrustningen 
uppfyller kraven enligt DIN EN 957-1/5 klass HA. CE markeringen 
refererar till EU direktivet 2006/95EEC och 2004/108/EEC. 
Tillverkarna garanterar inte att skada pga. utrustningen inte uppstår. 

Före träning bör du göre en hälsoundersökning för att säkerställa att 
din hälsa är god. 

2. Allmänt

2.2 Återvinning

Spara kartongen för eventuella reparationer. 
Släng inte varan i brännbart hushållsavfall. 

2.1 Packning
Miljömässigt Acceptabel med miljövänliga material 

Packning gjord av wellpapp.
Gjutna delar tillverkade av VFS-fri polyester
Väskor och väv gjort av polyeten.
Packband gjorda av polypropen.



För att göra monteringen enkel så är den till viss del redan 
utförd. Läs igenom manualen noggrant och följ instruktionerna 
steg för steg. 

Innehåll:
Pack ut samtliga delar och lägg dem på golvet 
Placera försiktigt huvudramen på golvet, använd gärna 

någon skyddande matta. 
Säkerställ att du har tillräckligt med utrymme för 

monteringen. 

3. Montering

3.1 Checklista



3.2 Monteringssteg 



/Steg 2



/Steg 3

/Steg 4



/Steg 5

/Steg 6



/Steg 7

/Steg 8



3.3 Justering av sadelns position

Sadelns höjd:
Sadelns höjd är viktigast. Följ följande steg för att justera 
sadelns höjd. 

Ställ en pedal i det lägsta läget. 
Sitt på cykeln med bägge händerna på styret.
Sätt foten på pedlen som är i det lägsta läget. 
Ditt knä ska inte vara rakt. Justera sadelns höjd så den är 

komfortabel för dig. Men se till att inte ställa in den så att 
ditt knä blir rakt. 

Sadeln får inte dras upp högre än den markerade 
maxgränsen (MAX). 

Horisontell justering av sadeln: 
Justera först sadelns höjd. Skruva ut ratten som håller fast 
sadeln i sidled. Justera sedan sadeln framåt eller bakåt. När 
du sitter med pedalerna i mittläge bör ditt knä vara vinklat 
minst 90°. 

Sadelns lutning:
Skriva upp de två muttrarna under sadeln. Sadeln kan nu 
vridas. Ställ in den så att det blir konfortabelt. Skruva sedan 
åt muttrarna igen. 

3.4 Justering av styret 

Efter att ha lossat T-greppet kan du justera styret så att det blir 
komfortabelt. 



3.5 Höjdjustering
Åtdragning av höjdjusteringsskruven kan förhindra vickande. 
Skruva skruven moturs för att öka höjden och skruva. Se till 
så att det finns tillräckligt med gänga kvar så att skruven inte 
trillar ut. 



Underhåll
Generellt behöver inte utrustningen något underhåll
Inspektera rutinmässigt så att skruvar är åtdragna och andra 
kablar sitter som de ska.
Ersätt eventuellt trasiga delar med hjälp av kundservice. 
Använd inte maskinen under tiden för reparation.

Vård
Använd fuktig trasa vid rengöring och undvik aggressiva 
medel. Akta så att datorn och elektronik inte utsätt för fukt. 
Delar (handtag och sadel) som blir utsatta för svett behöver 
endast torkas av med en fuktig trasa. 

3. Montering

5.1 Knappar

5. Dator (SWE)

DELETE:
Enkelt tryck i inställningsmenyn resulterar i återställning av värden.
Enkelt tryck i genomsnittsmenyn kommer aktivera huvudmenyn: WATT, HCR, PROGRAM, MANUAL, 
och INDIVIDUAL. 
Ett långt tryck (>2 sekunder) i genomsnittsmenyn kommer aktivera användarval.

MODE:
Tryck på denna knapp för att fastställa en funktion. 

RECOVERY:
Återställer pulsmätning med steg 1-6. 

Välj program eller öka/minska värden. Långt tryck kommer aktivera värdehittaren. 

5.2 Datorfunktioner

Varv per minut (15-200 rpm).

Hastighet

Visar hastighet i km/h (0-99,99km/h). Denna hastighet kan inte jämföras med motsvarande hastigheter vid cykling utomhus med 
vanlig cykel. 



Visar avstånd med 0,01 km ökning per steg (0-999,9).

Avstånd

Tid

Visar träningstiden (00:00 - 99:59).

Effekt (WATT)

RPM-oberoende: visar den effekt(watt) som är inställt.  
RPM-beroende: visar den effekt (watt) som baseras på aktuellt varvtal. 

Kalorier

Visar kaloriförbrukning baserat på en 22% effektivitet givet av den mekaniska kraften. varierar från 10 till 9990 Kcal.

Puls

Visar aktuell puls (70-199 slag per minut). 

VARNING: Pulsen som visas är en uppskattning och kan komma att vara oprecis. För mycket träning kan orsaka hjärtstillestånd  
och leda till död. Om du känner dig trött bör du omedelbart sluta träna. 



Nivå

Visar nivån i 16 steg baserat på den varvtalsberoende träningen. Tillägg till träningsprogram visas också. 

5.2.1 Anmärkning till individuella funktioner. 

A) slut eller paus i träning
Vid mindre än 15 rpm kommer en paus eller slut av träning registreras. Alternativt kommer rpm, puls, hastighet och effekt visas. 
Skärmen visar gensnitt. Efter det kommer träningens (TRIP) data för träningsavstånd, tid och kaloriförbrukning  visas i 4 minuter. 
Efter 4 minuter kommer datorn gå in i snozze-läge och kan väckas genom att trycka på någon knapp. 

B) pulsmätning
Med pulsband. Datorn är utrustad med ett chipp som kan anslutas med pulsband (5-5,5khz).
Med senscorer. Anslut handpulskabeln till uttaget vid datorn främre del. Placera bägge händerna vid sensorerna på styret. Om du 
tar bort en hand så kan mätningen ta längre tid. 

Om du eftersträvar högre precision bör ett pulsband användas. 

VARNING: Pulsen som visas är en uppskattning och kan komma att vara oprecis. För mycket träning kan orsaka hjärtstillestånd  
och leda till död. Om du känner dig trött bör du omedelbart sluta träna. 

5.2.2 Förklaring av systemfunktioner. 

A) Trampande
Systemet kräver att du börjar trampa. Värdena som ställts in blir aktiva och träningen börjar.

B) Väck datorn u snooze
Trycka på någon knapp. 

C) Ställ in värden
Målvärden: Då du når målvärden kommer ett ljud låta och datorn slutar räkna mer värden. Medelvärden kommer visas. För 
fortsatt träning, tryck DELETE. 

D) Återhämtning
Efter träning tryck RECOVERY för att och sluta trampa. Datorn kommer mäta in puls den kommande minuten och om skillnaden 
mellan pulsen under återhämtning och träning är mer än 20% kommer F1 visas (mycket bra återhämtning). 

E) Ökning av effekt under HRC-läge
Effekten kommer öka med 10 watt var 30 sekund till du når inmatad puls. Den stannar sedan på samma nivå i 1 minut. Om pulsen 
inte ändras kommer effekten ändras igen. Om pulsen förblir högre än den inmatade kommer motståndet minskas med 20 watt 
omedelbart. När sedan din puls är mindre än den inmatade kommer motståndet öka igen. 



5.3 Datorfunktioner
5.3.1 Snabbstartsfunktion

För snabbstartsfunktion, följ följande.
Koppla in adaptern och vänta tills testbilden har slocknat. Efter en kort tid kommer U0, U1, U2, U3, U4 dyka upp på skärmen. 
Börja träna genom att trampa. Värden börjar registreras. Om du väljer U0 kommer inte värden sparas till nästa träningstillfälle. 

5.4 Träning med användarinställningar

5.4.1 användarval och inmatning av personliga data. 

1) användare(USER)-val. 

Välj användare (U0-U4) kommer visas på 
skärmen. 

Du är i oberoende läge. Data kommer räknas baklänges. 
Om data når 0 kommer träningen avslutas och ett ljud 
låta. Om du inte ställer in några värden kommer data 
räknas uppåt. 

>3 sekunders tryck: se 2) inställningar och 
persnoliga data

<1 sekunder tryck: se 3) effekt-läge.



2) inställningar och personliga data

Ålder

20-90 år

Du är i huvudläge, se 5.4.3, effekt-läge.



5.4.3 Effekt-läge. 

1) välj effekt

Effekt (WATT) blinkar

Tryck enkelt

2) ställ in värden

Av: 01:00-99:00min 50-250 watt Av: 1-999 km

Av: 120-199 slag per minut av: 10-9990 kcal.

Starta träna. Inställd data kommer räknas ned. Om data når 
0 kommer datorn sluta mäta data och ett ljud hörs. Om inga 
data inmatats kommer data räknas upp. 



5.4.3 HCR-läge
1) HCR-val

Meny, HCR blinkar

kolla 2) inställning av maxpuls.

Starta träna. Inställd data kommer räknas ned. Om data når 
0 kommer datorn sluta mäta data och ett ljud hörs. Om inga 
data inmatats kommer data räknas upp. 

2) inställning av maxpuls



3A) Ställ in värden för gränser 65%, 75% och 90%

Av: 10:00-99:00 Av: 1-999km av: 10-9990 kcal.

3B) Ställ in värde för gränsen IND

Av: 01:00-99:00min Av: 1-999 kmAv: 120-199 slag per minut

av: 10-9990 kcal.



5.4.4 PROGRAM-läge
1) Program-val

se 2) profil-val

Starta träna. Inställd data kommer räknas ned. Om data når 0 
kommer datorn sluta mäta data och ett ljud hörs. Om inga data 
inmatats kommer data räknas upp. 

2) profil-val

P1-P12

3) Ställ in värde

Av: 01:00-99:00min Av: 120-199 slag per minut

Starta träna. Inställd data kommer räknas ned. 
Om data når 0 kommer datorn sluta mäta 
data och ett ljud hörs. Om inga data inmatats 
kommer data räknas upp. 



Starta träna. Inställd data kommer räknas ned. Om data når 0 
kommer datorn sluta mäta data och ett ljud hörs. Om inga data 
inmatats kommer data räknas upp. 

5.4.5 Manuellt läge
1) Manuellt-val

Se 2) Inställning av värde

2) Inställning av värde

Av: 01:00-99:00min Av: 1-999 km

Av: 120-199 slag per minut

av: 10-9990 kcal.

Starta träna. Inställd data kommer räknas ned. Om data når 0 
kommer datorn sluta mäta data och ett ljud hörs. Om inga data 
inmatats kommer data räknas upp. 



5.4.6 Individuellt läge
1) Individuellt val

Se 2) Ställ in värden

Starta träna. Inställd data kommer räknas ned. Om data når 0 kommer 
datorn sluta mäta data och ett ljud hörs. Om inga data inmatats 
kommer data räknas upp. 

2) Ställ in effelt (watt) för varje träningstillfälle

Sektion 1 Sektion 2

>2 sekunder 

3) Ställ in värden

Starta träna. Inställd data kommer räknas ned. 
Om data når 0 kommer datorn sluta mäta 
data och ett ljud hörs. Om inga data inmatats 
kommer data räknas upp. 

Av: 120-199 slag per minutAv: 01:00-99:00min








































