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1. Sakerhetsanvisningar

VIKTIG!

» Denna hastighetscykel ar en hastighetsberoende traningsanordning
enligt DIN EN 957-1/10.

*  Max belastning 150 kg.
«  Traningsanordningen far endast anvéndas for det avsedda syftet!

*  Allannan anvandning ar férbjuden och mdjligen farlig. Importéren kan
inte hallas ansvarig for skador orsakade av felaktig anvandning.

»  Du trénar med en enhet som &r utformad med avseende pa sakerhet
enligt de senaste resultaten. Mojliga farokallor som kan orsaka skador
har uteslutits sa langt det ar mojligt.

For att undvika skador och / eller olyckor, 18s och f6lj dessa enkla regler:

1. Lat inte barn leka med eller nara enheten.

2. Kontrollera regelbundet att alla skruvar, muttrar, handtag och pedaler
ar ordentligt atdragna.

3. Byt omedelbart ut defekta delar och anvand inte enheten forran den
har reparerats. Var ocksa uppmarksam pa eventuell
materialutmattning.

4:e  Undvik héga temperaturer, fukt och vattenstank.

5. Lé&s bruksanvisningen noga innan du anvander enheten.

6:e  Enheten behdver tillrackligt med utrymme i varje riktning (minst 1,5

m).
7:e  Placera enheten pa en plan yta. en fast och
8:e. Trana inte omedelbart efter maltiderna. fore eller efter de
9. Innan du bérjar trana, bor du alltid géra en medicinsk undersokning

forst.
10. Enhets sékerhetsniva kan endast garanteras om du kontrollerar
slitdelarna med jamna mellanrum. Dessa ar markerade med * i

dellistan.
11.  Traningsutrustning ska aldrig anvandas som lekutrustning.
Sta inte pa vaskan.
Anvand inte l16sa klader utan lampliga traningsklader som

en tréningsdrakt. Anvand skor och trana aldrig barfota.

Se till att inga tredje parter ar i narheten av enheten, eftersom andra

personer kan skadas av de rorliga delarna.

16. Traningsanordningen far inte stéllas in i fuktiga rum (badrum) eller

pa balkongen.
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1. Sékerhetsanvisningar

VIKTIG!

« De
DIN EN 957-1/10.

Hastighetscykel ar produceras enligt till

. Max anvandarvikt ar 150 kg.

. Motionscykeln ska endast anvéandas for den avsedda andamalet.

. All annan anvandning av féremalet ar forbjuden och kanske farlig.
Importéren kan inte hallas ansvarig for skada eller skada orsakad av

felaktig anvéndning av utrustningen.

*  Motionscykeln har tillverkats enligt de senaste sakerhetsstandarderna.

For att forhindra skada och / eller olycka, 1&s och folj dessa enkla regler:

1. Lat inte barn leka pa eller i narheten av utrustningen.

2. Kontrollera regelbundet att alla skruvar, muttrar, handtag och pedaler sitter ordentligt
fast.

3. Byt omedelbart ut alla defekta delar och anvand inte utrustningen forran

den har reparerats. Se upp for materialutmattning.

4:e  Undvik hdga temperaturer, fukt och stédnkande vatten.

5. Lé&s igenom bruksanvisningen noga innan du startar utrustningen.

6:e  Utrustningen kraver tillrackligt med ledigt utrymme i alla riktningar
(minst 1,5 m).
7:e  Stall utrustningen pa en fast och plan yta.

8:e. Trana inte omedelbart fore eller efter maltiderna.

9. Lat dig understkas av en lakare innan du borjar trana.

10. Maskinens sékerhetsniva kan endast sékerstallas om du regelbundet
inspekterar delar som &r utsatta for slitage. Dessa anges med ett * i listan
over delar. Havarmar och andra justeringsmekanismer for utrustningen

far inte blockeras. rérelseomfanget under tréningen.

11.  Traningsutrustning far aldrig anvandas som leksaker. Ga inte pa

huset utan bara pa de steg som tillhandahalls fér detta &ndamal.

Anvand inte l6sa klader; bara lampliga traningsredskap
som t.ex. en traningsdrakt. Anvand skor och tréna aldrig
barfota.

Se till att andra inte befinner sig i hemmetréanarens omrade,
eftersom andra personer kan skadas av rorliga delar.

16. Det ar inte tillatet att placera objektet i rum med hdg luftfuktighet

(badrum) eller pa balkongen.



2. Allméant

Anvandningsomradet for denna traningsanordning &r hemomradet.
Enheten uppfyller kraven i DIN EN 957-1 / 10 klass H. CE-markningen
avser EG-direktiv 2014/30 EU. Felaktig anvandning av denna enhet (t.ex.
overdriven traning, felaktiga instéliningar etc.) kan skada din halsa.

Innan utbildningen pabdrjas bor en allman undersoékning utféras av din
lakare for att utesluta befintliga halsorisker.

2.1 férpackning
Forpackningen ar gjord av miljdvanliga och atervinningsbara material:

»  Kartong yttre férpackning

*  Gjutna delar av skum, CFC-fri polystyren (PS)
»  Folier och pasar av polyeten (PE)

*  Polypropylen (PP) remmar

2.2 Avfallshantering

Denna produkt far inte anvandas efter slutet av dess livslangd

kan kasseras med normalt hushallsavfall, men
maste tas till en uppsamlingsplats for atervinning av
elektriska och elektroniska apparater. Materialen ar
atervinningsbara enligt deras markning. Med
ateranvandning, atervinning eller andra former av
atervinning av gamla enheter som du gor ett viktigt
bidrag till

Skydda var miljé.
Fraga den lokala myndigheten om det ansvariga avfallshanteringscentret.
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2: a general

Denna traningsutrustning ar avsedd att anvandas hemma. Utrustningen
uppfyller kraven i DIN EN 957-1/ 10 klass

H. CE-markningen hanvisar till EU-direktivet 2014/30 EU. Halsoskador kan
inte uteslutas om utrustningen inte anvands som avsett (till exempel
overdriven traning, felaktiga instéllningar etc.).

Innan du bérjar din traning bér du géra en fullstandig fysisk undersékning
av din lakare for att utesluta eventuella befintliga halsorisker.

2.1 Forpackning
Miljskompatibla och atervinningsbara material:

. Extern férpackning gjord av kartong

. Gjutna delar av skum CFS-fri polystyren (PS)
. Plat och pasar av polyeten (PE)

. Forpackningsremmar av polypropen (PP)

2.2 Avfallshantering

Var noga med att behalla férpackningen for
reparations- / garantifragor. Utrustningen ska inte
kastas i hushallsavfallet!




3. Konstruktion 3. Montering

For att géra monteringen av hastighetscykeln sa enkel som mdjligt for dig For att géra monteringen av motionscykeln sa enkel som méjligt for dig har

har vi redan férmonterat de viktigaste delarna. Las dessa vi formonterat de viktigaste delarna. Las dessa instruktioner noggrant innan

monteringsanvisningar noggrant innan du monterar enheten och fortsatt du monterar utrustningen och fortsatt sedan steg for steg enligt

sedan steg for steg enligt beskrivningen. beskrivningen

paket innehall Forpackningens innehall

. Ta bort alla enskilda delar fran »  Packa upp alla enskilda delar och placera dem bredvid varandra pa
Forpackning och placera dem sida vid sida pa golvet. golvet.

. Placera huvudramen pa en yta som ar skonsam mot golvet, *  Placera huvudramen pa en kudde som skyddar golvet, for utan dess
eftersom golvet kan skadas / repas utan att fotterna ar monterade basfétter kan den skada / repa golvet. Kudden ska vara
installerade. Denna kudde ska vara plan och inte for tjock sa platt och inte for tjock, sa att ramen har ett stabilt stativ.

att ramen har ett stabilt stativ.

*  Settill att du har tillrackligt med utrymme for roérelse (minst 1,5 m) pa
. Se till att du har tillrackligt med rérelsefrihet (minst 1,5 alla sidor under montering.
m) i alla riktningar under monteringen.

3.1 Monteringssteg
Steg / steg 1

b= #3 MI10%90 4PCS
> #5 & 10 4PCS
8 #6 M10 4PCS

NO.A3
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Steg / steg 2

= #26 (M163%*1.5) X20mm 1PCS
= #20 & 45% b 10. 5%4 1PCS

A #19 M10%*25 1PCS

13 SRS
= o
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Steg / steg 3

2 #26 (M16%*1.5)X20mm 1PCS
= #20 & 45% & 10. 5%4 1PCS
- #19 M10*25 1PCS

Steg / steg 4

Otillracklig fuktighet eller langvarig traning kan orsaka ljud pa Pa grund av lag luftfuktighet eller under langre traning kan det uppsta brus
bromsytorna. Lagg nagra droppar silikon pa svanghjulets bromsyta tills fran bromsbeléggen. Vanligen lagg nagra droppar pa svanghjulets

ljudet inte langre hors. bromsomrade tills bullret har férsvunnit.
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3.2 Justera sittpositionen

Sitthdjd (vertikal justering):

Det viktigaste positionsmattet ar sitthojden. Justera hojden pa sadelstolpen
sa att nar du sitter pa enheten och haller i styret, kommer bada
tarspetsarna vid marken samtidigt.

Sadelposten far endast anvandas upp till max. Markera for
att dras ut!

Sadeljustering (horisontell): Justera sadelens glid efter justering av
sitthéjden. Du kan gora det enkelt genom att lossa handtagsskruven och
flytta sadelglaset efter din héjd. Foljande tumregel kan ocksa beaktas nar
justeringen gors: Nar veven &r i horisontellt lage bor vinkeln mellan lar och
underben vara 90 ° °.

Justera sadelns lutning: Oppna bada muttrarna pa sadelramen tills sadeln
latt kan vridas. Justera sadelns vinkel genom att trycka pa eller dra i
sadelns spets. Nar du har natt en bekvam lutning, dra at de tidigare
Oppnade muttrarna pa sadelramen med lampligt verktyg.

3.3 Justering av styret

Nar du har lossat de tva justerskruvarna for den horisontella och vertikala
styrjusteringen kan du vélja det styrldage som passar dig bast.

3.4 Golvkompensation

Genom att vrida hojdjusteringslocken pa det bakre stativet ar golvplanering
mojlig. Om du vrider moturs skruvas av héjdjusteringen. Se till att det
fortfarande finns tillrackligt med tradar i fotlocket.
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3.2 Hur man justerar sadelpositionen

Sadelns hojd: Det viktigaste ar att sadeln ar korrekt. Fast sadeln i en sadan
hojd att bada tarna kan réra golvet.

Sadeln far endast dras ut maximalt. position som anges

Horisontell sadeljustering: Justera sadelns hojd forst. Lossa stjarngripet
och flytta sadelreglaget framat eller bakat. Justera den till en position, att
nar pedalerna ar i mittlaget ska ditt kna vara i 90 graders vinkel.

Justering av sadellutning: Oppna de 2 st muttrarna under sadeln tills sadeln
kan vridas. Skjut eller dra i sadeln tills du sitter bekvamt. Dra at bada
muttrarna.

3.3 Justering av styret

Efter att ha lossat de tva justeringsratten kan styrets horisontella och
vertikala lage justeras for att fa det mest bekvama sittlaget.

3.4 Hojdjustering

Om du vrider hojdjusteringsskruvarna kan du I6sa Speedbikes svangningar
genom att vrida skruven moturs ékar héjden. Var noga med att det finns
tillrackligt med trad kvar i fotlocket.



4. Skotsel och underhall 4. Skotsel och underhall

underhall Underhall
. Enheten kraver i princip inget underhall. Kontrollera . | princip behdver utrustningen inte underhall.
. regelbundet alla enhetsdelar och att alla skruvar och
anslutningar sitter ordentligt. Byt omedelbart ut defekta delar . Inspektera regelbundet alla delar av utrustningen och sékra
. via var kundtjénst. Enheten far da inte anvéndas forran den alla skruvar och anslutningar. Byt omedelbart ut eventuella
har reparerats. . defekta delar via var kundtjanst. Innan den repareras far

utrustningen inte anvandas.

underhall Vérd
. For rengdring, anvand endast en fuktig trasa utan harda . Anvand endast en fuktig trasa vid rengéring och undvik harda
rengdringsmedel. Var noga med att inte spilla vétska inuti datorn. rengéringsmedel. Se till att ingen fukt tranger in i datorn.
Komponenter (styr, sadlar) som kommer i kontakt med svett
: behdver bara rengéras med en fuktig trasa. . Komponenter (styr, sadel) som kommer i kontakt med svett
behoéver endast rengéras med en fuktig trasa.
5. Dator 5. Dator
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5.1 Datornycklar

UPPSATTNING:
Genom att trycka pa SET-knappen okar funktionsvardena.

MODE:
Genom att trycka pa MODE-knappen kommer du till nésta funktionsvéarde. Ett langt
tryck aktiverar den kontinuerliga kdrningen.

STIGA PA:
Bekréftar det angivna vardet. Ett langt tryck aterstaller vardena

5.2 Datorfunktioner

TID: Registrerar tréningstiden i steg om en sekund (00:00

- 99:00)

SPEED Visning av hastigheten i km / h (teoretiskt antagandevarde)

AVSTAND: Registrerar avstandet i steg om 0,01 km (00.00 - 999.0).

Varvtal: Varv / min: Pedalvarv per minut

Hjarta (Pulsslag / minut):
Vardeintervall fran 40 - 240 slag per minut.

Betygsatta Visning av pulsvarde,

AUTO PA / AV: Automatiskt pa (i bérjan av traningen) och av (4 minuter
efter traningens slut) datorn

Nar du slutar trampa slutar tiden och bérjar bara rakna igen nar du startar
om din tréning.

5.2.1 Kommentera enskilda funktioner

Pulsmétning med bréstband (tillval):
Datorn &r utrustad med ett chip som mojliggor tradlés pulséverforing med ett
brostband (5,0 - 5,5 kHz).

Pulszoner:

Tre tidszoner visas i utvarderingen. De visar tréningstiden i de olika
pulszonerna. Om du bara anger en 6vre pulsgrans visas endast tiden i zon
1 (under den 6vre pulsgransen) och zon 3 (Over den 6vre pulsgrénsen)
under utvarderingen. Om en nedre pulsgréns ocksa anges, visas varden
for zon 1 (under den nedre pulsgransen), zon 2 (mellan nedre och 6vre
grans) och zon 3 (6ver den 6vre pulsgréansen). Om bada granserna ar
installda pa AV visas inga tidszoner.
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5.1 Datornycklar
UPPSATTNING:

Om du trycker pa SET-knappen okar den aktiverade funktionen.

MODE:
Genom att trycka pa MODE-knappen aktiveras en funktion. Om du trycker
pa den i mer an tva sekunder aktiveras pulsinmatningslaget.

STIGA PA:
Bekréafta infogningsvardet. Om du trycker pa den langre an tva sekunder
aterstélls vardena.

5.2 Datorfunktioner

TID (TRANINGSTID): Registrerar traningstiden i sekunder (00:00 - 99: 00).
Y

KM / H: Visning av hastighet i km / h (antaget teoretiskt vérde).

AVSTAND: Registrerar avstandet i steg om 0,01 km (00.00 -999.0).

RPM: Varv per minut.

PULS: Visning av pulsfrekvens, vardeintervall fran 40-220 slag per minut.

AUTO PA / AV: Datorn slas automatiskt PA (i borjan av traningen) och AV
(4 minuter efter traningens slut).

Nar du har slutat trampa stoppas alla varden automatiskt. Om du fortsatter
din tréning borjar alla varden raknas.

5.2.1 Anmarkningar till de enskilda funktionerna

Pulsmatning med bréstbandet (ingar ej): Datorn &r utrustad med ett chip
som mojliggor tradlos pulséverforing med en brostbalte (5,0 - 5,5 kHz).

Pulszoner:

Om du kontrollerar traningssammanfattningen visas tre zoner. Om du bara
staller in maxpulsgrénsen visas tiden for zon 1 (traningstid under maxpuls)
och zon 3 (tréningstid 6ver maxpuls). Om du ocksa staller in en min. pulsen
far du traningstiden fér zon 1 och 3 och aven for zon 2, som &r tréaningstiden
mellan min och max hjartfrekvens. Om du stéller in bada siffrorna i
OFF-lage visas ingen tid.



5.3. Datorstart
5.3.1 Utbildning

Funktionen Auto PA / AV gér att du kan bérja trdna genom att bérja
trampa, alla varden borjar raknas upp fran noll tills du ar klar med
tréningen.

5.3.2 Funktioner for MODE-tangenten
5.3.2.1 Ange pulsvérden

Du kan ange en 6vre pulsgréns och en nedre pulsgrans oberoende av
varandra. Avstandet mellan de tva gréanserna ar minst 10 slag. Om den 6vre
pulsgransen ar instélld pa OFF, satts den nedre gransen ocksa automatiskt
till OFF.

Tryck pa MODE i cirka 2 sekunder.

Den 6vre pulsfunktionen blinkar. Du kan nu éndra vardet med SET.
Om du haller SET-knappen intryckt borjar den automatiska kdrningen.
Vardeintervall frdn 50-220, AV. Stall in 6nskat varde.

Tryck enter.

Den nedre pulsfunktionen blinkar. Du kan nu andra vardet med SET.
Om du haller SET-knappen intryckt borjar den automatiska kdrningen.
Vardeintervall frdn 40-210, AV. Stall in 6nskat varde.

Tryck pa ENTER, sedan kan du andra den 6vre pulsgransen igen, tryck
pa MODE i tva sekunder for att spara posten.

Visningen av pulsvarden ar uppbyggd enligt féljande:

Det aktuella pulsvérdet visas alltid som ett tal till hdger. |
stapeldiagrammet symboliserar de upplysta staplarna det aktuella
pulsvéardet jamfért med de angivna grénserna. Varje stapel symboliserar
1/10 av skillnaden mellan den &vre och nedre gransen (t.ex. nedre gréns
100, 6vre grans

180, da motsvarar varje stapel 8 pulsslag. Om den undre gransen inte
anges, motsvarar varje stapel 1/10 av max. Ovre gréns minus 50 slag.

Om den 6vre pulsgransen éverskrids blinkar det 6vre malvardet och en
akustisk signal hors.

5.3 Hur man anvander datorn

5.3.1 Utbildning

Borja din tréning med att trampa. Datorn réknas fran noll uppat tills du
slutar trampa.

5.3.2 Funktionen féor MODE-knappen

5.3.2.1 Hur man sétter in hjartfrekvensvarden

Du kan stélla in en min- och en maxpulsniva. Det finns ett min pulsfonster pa 10

bpm mellan dem. Om du stéller in maxpulsnivan till OFF, kommer den lagre nivan
att stallas in pa OFF automatiskt.

Tryck pa MODE-knappen i 2 sekunder

Maxpulsnivan blinkar. Genom att trycka pa SET-knappen kan du justera din
maxpulsgrans. Om du trycker langre pa startar en automatisk vardesokare.

Tryck enter

Den lagre hjartnivan blinkar. Genom att anvéanda SET-knappen kan du stélla in min

mingrans. Om du trycker langre pa startar en automatisk vardesokare.

Om du trycker pa ENTER, aktiveras den maximala hjartfrekvensnivan igen. Om du vill

stélla in installningen, tryck pa MODE i 2 sekunder.

Hur man laser pulsfonstret

Det faktiska hjartrycket visas som siffror pa hoger sida. | diagrammet visar
belysningsfaltet forhallandet mellan den faktiska hjartfrekvensen och de
instéllda nivaerna. Varje stapel ar lika med 1/10 fran skillnaden mellan min
och max niva, till exempel: Lag niva: 100, max niva: 180, an varje stapel ar
lika med 8 bpm. Om du inte stéller in den l&gre nivan, ar varje diagram lika
med 1/10 av maxgransen minus 50.

Om det faktiska hjartrycket ligger éver ditt mal, piper datorn och den évre
hjartgransen blinkar.




5.3.2.2 Utbildningsutvéardering
Tryck kort pa MODE-knappen.

TRIP blinkar. Med SET-knappen kan du vaxla mellan TRIP och ODO. Men
forsta TRIP kommer att forklaras.

TRIP blinkar, tryck pa ENTER.

Med SET-knappen kan du vélja data for de senaste 20
traningsenheterna, den senaste tréningsenheten sparas under
position 1 och de andra trycks alltid en position langre bakat.

Nér du har valt 6nskat tréningspass med SET, tryck pa ENTER.
Traningsvardena visas nu i féljande ordning genom att trycka pa
SET-knappen: Max hjartfrekvens - genomsnittlig hjartfrekvens - max.
Hastighet - genomsnittlig hastighetsstracka - max. Kadens - genomsnittlig
kadens

- Iréni,r_\?stid izon 1 - Traningstid i zon 2 - Traningstid i zon 3 - bérja om
fran borjan.

Tryck pa MODE for att avsluta

Om ODO (total raknaravlasning) valdes istéllet for TRIP, visas alla
varden som lagts samman fran de senaste 20 traningsenheterna.

Tryck enter.

Hela traningsvardena visas nu i foljande ordning genom att trycka pa
SET-knappen:

Max - hjartfrekvens - genomsnittlig hjartfrekvens - max. Hastighet -
genomsnittlig hastighetsstracka - max. Kadens - genomsnittlig kadens

- Traningstid i zon 1 - Tréningstid i zon 2 - Tréningstid i zon 3 - Max -
hjartfrekvens ....

Tryck pa MODE for att avsluta

5.3.2.3 Radera sparade varden

All data sparas i TRIP- eller ODO-lage aven nar batterierna tas ur. For att
radera dessa varden, ring upp ODO-funktionen och tryck sedan pa
ENTER-knappen i 2 sekunder. Alla varden raderas nu.

5.3.2.2 Analys av din traning

Tryck pa MODE-knappen.

TRIP blinkar. Genom att trycka pa SET-knappen kan du véxla mellan TRIP- och

ODO-funktionen. Férst kommer TRIP-funktionen att forklaras.

TRIP blinkar, tryck pa ENTER.

Genom att anvanda SET-knappen kan du vélja en av de senaste 20
ovningarna. Den senaste 6vningen sparas hela tiden vid position 1. Om det

kommer en ny 6vning flyttas alla resultat en position tillbaka.

Om den &énskade traningen har valts genom att trycka pa SET-knappen,
tryck pa ENTER for att bekréafta. Traningsdata visas i foljande ordning:
Maxpuls - genomsnittlig hjartfrekvens - maxhastighet - medelhastighet -
distans - max rpm

- genomsnittlig varv / minut - traningstid i zon 1 - traningstid i zon 2 -
traningstid i zon 3 - och den bérjar fran bérjan en gang till.

For att lamna denna funktion, tryck pa MODE.

Om du véljer ODO (véagmatarfunktion) visas alla ackumulerade varden for de
senaste 20 dvningarna.

Tryck enter.

De totala traningsuppgifterna visas i foljande ordning: Maxpuls -
genomsnittlig puls - maxhastighet - medelhastighet - distans - max rpm -
genomsnittlig rpm - tréningstid i zon 1 - tréningstid i zon 2 - traningstid i
zon 3 - och det borjar fran bérjan en gang till.

For att avsluta, tryck pa MODE

5.3.2.3 Ta bort alla skyddade varden

Alla tréningsvéarden sparas, dven batterierna byts ut. For att aterstélla de
sparade vardena, aktivera ODO och tryck pa ENTER i mer &n 2 sekunder.
Alla varden har aterstallts.

Cd

XX

Hg Pb

Batterifacket finns pa datorns baksida. Satt i tva batterier (1,5V typ AA /
Mignon) i batterifacket. Var uppmarksam pa rétt polaritet. Om du tar bort
batterierna aterstélls alla standardvarden till noll.

Batteriférsorjning: Batterier hor inte till hushallsavfallet. Kassera dem
ordentligt.
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De tva batterierna (1,5 V, typ AA / Mignon) maste séttas i batterifasen pa
datorns baksida. Kontrollera ratt polaritet. Om batterierna byts kan alla
installda data raderas.

Bortskaffande av batteri: Batterierna ska inte kastas i hushallsavfallet!



6. Utbildningsinstruktion

Traning med snabbcykeln ar en idealisk rérelseutbildning for att starka
viktiga muskelgrupper och hjart-karlsystemet.

Allméan information om utbildning

. Tréna aldrig direkt efter en maltid. Om majligt, tréana pa ett

. pulsinriktat satt. Varm upp dina muskler genom att sakta cykla
. innan du bdrjar trana.

. | slutet av tréningen, snalla minska

farten. Sluta aldrig tréna plétsligt!

6.1 Traningsfrekvens

For att forbattra din kropp och forbattra din uthallighet pa lang sikt

rekommenderar vi traning minst tre ganger i veckan. Detta &r den

genomsnittliga traningsfrekvensen fér en vuxen for att uppna langsiktig

framgang nér det géller kondition eller 6kad fettférbranning
astadkomma. Med okande

Du kan ocksa tréna dagligen for tréaning. Traning med jamna mellanrum &r

sarskilt viktigt.

6.2 Traningsintensitet

Att bygga du din Traning forsiktigt pa. De
Traningsintensiteten bor dkas langsamt sa att det inte finns nagra tecken
pa trotthet i musklerna och rorelsessystemet.

Antal varv (RPM)

Nar det géller malinriktad uthallighetstraning ar det i allmanhet tillradligt att
valja lagt trampmotstand och tréna med ett hogre antal varv (RPM - varv
per minut). Se till att antalet varv ar cirka 80 varv per minut och inte
overstiger 100 varv.

6.3 Pulsinriktad tréning

Vi rekommenderar att du har en for din individuella pulszon
"Aerob

Prestanda forbattringar i

Framstalls framst genom langa aeroba traningspass.

Traningsomrade " till vélja.

Uthallighetsomrade kommer

Se malpulsdiagrammet fér denna zon eller anvand
hjartfrekvensprogrammen som en guide. Du bér spendera minst 80% av
din traningstid i detta aeroba omrade (upp till 75% av din maximala
hjartfrekvens).

Under de aterstaende 20% av tiden kan du bygga in toppbelastningar for
att skjuta upp din aeroba troskel. Pa grund av tréaningens framgang kan du
senare uppna hogre prestanda med samma puls, vilket innebar en
férbattring av formen.

Om du pulsstyrd Traning redan
Om du har erfarenhet kan du anpassa din énskade pulszon till din specifika

traningsplan eller traningsniva.

Med

6. Utbildningsmanual

Tréning med Speedbike ar en idealisk rorelsetraning for att starka viktiga
muskelgrupper och hjart-cirkulationssystemet.

Allmé isnif for

. Tréna aldrig direkt efter en maltid.

. Om mdjligt, orientera traningen till pulsfrekvensen.

. Gor muskeluppvarmningar innan du bérjar trana genom att trampa
langsamt.

. Nar du avslutar tréningen, snalla sénk hastigheten Avsluta aldrig tréningen
plétsligt.

6.1 Traningsfrekvens

For att forbattra fysisk kondition och forbattra tillstandet pa lang sikt
rekommenderar vi traning minst tre ganger i veckan. Detta &r den
genomsnittliga traningsfrekvensen for en vuxen for att fa framgang pa lang
sikt eller hog fettforbranning. Nar din konditionsniva 6kar kan du ocksa
tréna dagligen. Det ar sarskilt viktigt att trdna med jamna mellanrum.

6.2 Traningsintensitet
Strukturera din tréaning noggrant. Traningsintensiteten bor 6kas gradvis sa
att inga utmattningsfenomen i muskulaturen eller rérelsessystemet uppstar.

RPM

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

6.3 Hjartat-orienterad tréning

For din personliga pulszon rekommenderas att du véljer ett aerobt
traningsomrade. Prestationsdkningar inom uthallighetsomradet uppnas
huvudsakligen av langa tréaningsenheter inom det aeroba omradet.

Hitta den har zonen i malpulsdiagrammet eller orientera dig pa
pulsprogrammen. Du bér genomféra 80% av din traningstid i detta aeroba
intervall (upp till 75% av din maximala puls).

Under de aterstaende 20% av tiden kan du anvanda belastningstoppar for
att flytta din aeroba tréskel uppat. Med den resulterande
traningsframgangen kan du senare producera hogre prestanda vid samma
puls; Detta innebar en férbattring av din fysiska form.

Om du redan har nagon erfarenhet av pulskontrollerad traning kan du matcha
din dnskade pulszon till din speciella traningsplan eller traningsstatus.



Anteckning:

Eftersom det finns personer med "hdg och lag puls" kan de individuella
optimala pulszonerna (aerob zon, anaerob zon) skilja sig fran allmanheten
(malpulsdiagram) i enskilda fall.

| dessa fall bor utbildningen utformas efter individuell upplevelse. Om
nyborjare stéter pa detta fenomen bor en lakare definitivt radfragas innan
tréning for att kontrollera traningens lamplighet.

6.4 Traningskontroll
Bade medicinskt och fysiologiskt mest fornuftigt ar pulskontrollerad tréning,
som baseras pa den individuella maximala hjartfrekvensen.

Denna regel galler bade nybdrjare, ambitidsa amatéridrottare och proffs.
Beroende pa traningsmalet och prestandanivan tranar du med en viss
intensitet av den individuella maximala hjartfrekvensen (uttryckt i
procentenheter).

For att géra kardiovaskular tréning effektiv ur idrottsmedicinsk synpunkt
rekommenderar vi en tréningspuls pa 70% - 85% av den maximala pulsen.
Observera malpulsdiagrammet nedan.

Mét din hjértfrekvens vid féljande tillféllen:
1. Fére traning = vilopuls
2. Tio minuter efter traningens start = traning / traningspuls

3. En minut efter traning = aterhamtningspuls

. Under de forsta veckorna &r det 1ampligt att trdna med en puls vid
den nedre gransen for traningspulszonen (cirka 70%) eller lagre.

. Under de nédrmaste 2-4 manaderna intensifierar du tréningen
gradvis tills du nar toppen
de Traningspulszon att na

(cirka 85%), men utan att 6vervaldiga dig sjalv.

. Men aven om du ar i gott fysiskt skick, strd 10sa enheter i ditt
traningsprogram i det nedre aeroba omradet sa att du regenererar
tillrackligt. "Bra” tréning betyder alltid intelligent trdning som
inkluderar fornyelse vid ratt tidpunkt. Annars kommer du att
overtrana och din form férsamras.

. Varje stressande tréningsenhet i det 6vre pulsintervallet for
individuell prestanda bor alltid féljas av en regenerativ
traningsenhet i det nedre pulsomradet (upp till 75% av maximal
puls).

Kvalitet:

Eftersom det finns personer som har "héga" och "laga" pulser kan de
enskilda optimala pulszonerna (aerob zon, anaerob zon) skilja sig fran
allmanheten (malpulsdiagram).

| dessa fall maste traningen konfigureras enligt individuell erfarenhet. Om
nybérjare konfronteras med detta fenomen ar det viktigt att en lakare
konsulteras innan traningen paborjas for att kontrollera halsokapaciteten for
tréning.

6.4 Traningskontroll
Bade medicinskt och nér det géller tréaningsfysiologi ar pulsstyrd traning
mest vettig och ar inriktad pa individens maximala puls.

Denna regel géller bade for nyborjare, ambitidsa fritidsidrottare och for
proffs. Beroende pa malet om traning och prestationsstatus gors tréning
med en specifik intensitet av individuell maximal puls (uttryckt i
procentenheter).

For att effektivt kunna konfigurera kardiovaskular tréning enligt
sportmedicinska aspekter rekommenderar vi en traningspuls pa 70% - 85%
av maximal puls. Se féljande malpulsdiagram.

Mait din puls vid féljande tidpunkter:
1. Fore traning = vilopuls

2. Tio minuter efter tréaningens start = traning / arbetspuls
3. En minut efter traning = aterhamtningspuls

. Under de forsta veckorna rekommenderas att traningen sker med
en puls vid traningspulszonens nedre grans (cirka 70%) eller
lagre.

. Under de narmaste 2-4 manaderna intensifierar du trdningen stegvis

tills du nar den 6vre anden av traningspulszonen (cirka 85%), men
utan att dveranstranga dig sjalv.

. Om du ar i gott trdningskondition, sprid lattare enheter i det lagre
aeroba omradet har och dar i trdningsprogrammet. sa att du
regenererar tillrackligt. "Bra" traning betyder alltid traning pa ett
intelligent satt, vilket inkluderar regenerering vid ratt tidpunkt.
Annars Okar tréningens resultat och din form férsamras.

. Varje lasttréaningsenhet i det 6vre pulsintervallet for individuell
prestation bor alltid féljas i efterféljande traning av en regenerativ
traningsenhet i det nedre pulsintervallet (upp till 75% av maximal
puls).



Nar tillstandet har forbattrats ar en storre traningsintensitet nédvandig sa att
pulsfrekvensen nar "tréningszonen", dvs organismen ar nu mer effektiv. Du
kan kanna igen resultatet av ett forbattrat tillstand genom en forbattrad
fitnessgrad (F1 - F6).

Berakning av traning / traningspuls:
220 pulsslag per minut minus alder = personlig, max. Hjartfrekvens (100%).

Traningspuls
Lagre grans: (220 - alder) x 0,70 (220

Ovre grans: - &lder) x 0,85

6.5 Traningens varaktighet
Varje tréaningspass bor helst besta av en uppvarmningsfas, en tréaningsfas
och en nedkylningsfas for att undvika skador.

Uppvarmning:
5 till 10 minuter langsam enhjuling med okad intensitet ..
Tréaning:

15 till 40 minuters intensiv men inte évervaldigande tréning med ovan namnda
intensitet

Kyla ned:

5 till 10 minuters ldngsam cykling.

Sluta trana omedelbart om du kénner dig obekvam eller om du upplever
nagra tecken pa dveranstrangning.

Férédndringar i metabolisk aktivitet under tréning:

. Under de forsta tio minuterna av uthallighet anvander var kropp
sockerglykogenen som lagras i musklerna.

. Fett forbranns ocksa efter cirka 10 minuter.

. Efter 30-40 minuter aktiveras fettmetabolismen, varefter kroppsfett
ar den viktigaste energikallan.

Nar tillstandet har forbattrats krévs hogre traningsintensitet for att
pulsfrekvensen ska na "traningszonen"; det vill sdga att organismen har
hogre prestanda. Du kommer att kénna igen resultatet av forbattrat tillstand
i en hégre tréaningspoang (F1 - F6).

Berakning av tranings- / arbetspulsen:
220 pulsslag per minut minus alder = personlig, maximal hjartfrekvens
(100%).

Traningspuls
Lagre grans: (220 - alder) x 0,70 (220

Ovre gréns: - alder) x 0,85

6.5 Traningstid
Varje traningsenhet bor helst besta av en uppvarmningsfas, en traningsfas
och en nedkylningsfas for att forhindra skador.

Uppvarmning:
5 till 10 minuter av langsam cykling inklusive 6kning av intensiteten.
Traning:

15 till 40 minuters intensiv eller inte 6verbelastningstréning med den intensitet som

namns ovan.

Kyla ner:

5 till 10 minuters langsam cykling.

Sluta trdna omedelbart om du kénner dig dalig eller om det finns tecken pa
dveranstrangning.

Férédndringar av metabolisk aktivitet under tréning:

. Under de forsta 10 minuterna av uthallighetsférmagan forbrukar vara
kroppar det socker som lagras i vara muskler. Glykogen:

. Efter ca 10 minuter férbranns fett dessutom.

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



7. Sprangskiss / explosionsteckning
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8. Dellista

placera beteckning Beskrivning Dimension / dimension

3208-1L Pedal vénster Vénster pedal 1
-1R Pedal, hger Hoéger pedal 1
-2 Plastlock fér stativ Plastlock for stabilisatorvagn 4:e
-3 Vagnbult M10x90 de
o4 Bakre stativ Bakre stabilisator 1
5t Bojd bricka Bagbricka 210 4
-6 mor Raffla M10 4:e
< Bricka Bricka 210 1
8 Sexbult Sexkantsskruv M8x40 2
-9 kullagret Kullagret 60877 de
-10 Sadelstolpe Sadelstolpe 1
-1 Plastlock for styrstolpe Plastlock fér styr 2
-12 Sadelslade Sadelreglage 1
-13 sadel Sittplats 1
-14 Héjdkompensation Héjd justering 4:e
-15 Sta framfor Framre stabilisator 1
- 16 Huvudram Huvudram 1
<17 Styrror Styrstolpe 1
<18 Styr Hadnlebar 1
€19: L-handtag L-vred 2
- 20 Bricka Bricka B45xB310.5x4 3
-21 Transportrulle Transporthjul 2
-22 Lockmutter Kupolmutter 1
-23 dator dator TZ 4089 1
-24 mor Raffla M8 6:e
-25 skruva Bult M6x6 1
€26 L-handtag L-vred 2
=27 skruva Bult M8x16 de
-28 Lasmutter Sakerhetsmutter M12 2
-29 Tack for vev. Vevskydd 2
- 30 Justeringsknapp fér motstand Motsténdsknapp 1
- 31 mor Réffla M10 2
-32 Arm Bussning 1
-33 Vev, vanster Vianster vev 1
-34 Vevskydd Vevskydd 1
-35* kullagret Kullagret 600477 de
- 36 Vev at hoger Hoger vev 1
- 37 axel Trhead rér 1
- 38 Bricka Bricka D20xD14x2 3
- 39 Plasthylsa Plasthylsa 2
- 40 Sexbult Bult M10x20 1
-41 Phillips skruv Korsskruv St4,2x 19 6:e
-42 Phillips skruv Korsskruv St4,2x 19 6:e
-43 Plastbussning Plastplugg 2
- 44 héljie Hus 1
-45* kullagret Kullagret 620322 2
- 46 Pedalaxel Axel 1
- 47 Spacer, lang Lang distans 1
-48 Spacer, kort Kort spacer 1
-49 Husets inre del Inre bostader 1
-50* Drivrem Balte 1
- 51 drivhjul Drivhijul 1
-52 Phillips skruv Korsskruv St4,2x 13 1
-53 fjader Hoppa 1
- 54 Lasmutter Sékerhetsmutter M20 1
- 55 Sexbult Sexkantsskruv M5x10 4:e
- 56 Svanghjulskapa Svénghjulskéapa 1
-57 Bricka Bricka 2
- 58 mor Réffla 1
- 59 Sexbult Sexkantsskruv M6x40 1
- 60 mor Raffla M6 2
- 61 svanghjul Svanghjul 1
-62 Axel for svanghjul Axel fér svanghjul 1
- 63 Sexbult Sexkantsskruv M6x20 1
-64 Sexbult Sexkantsskruv M6x30 4e
- 65 Bricka Bricka 4e
- 66 Lasmutter Sakerhetsmutter M20 1
- 67 Svanghjulsfaste Svanghjul 2
- 68 Sexbult Sexkantsskruv M6x12 4e
- 69 Sexbult Sexkantsskruv M6x12 1



placera beteckning Beskrivning Dimension / dimension Kvantitet

-70 Metallplatta Metallplatta 1

-71 Bromsbeldgg Bromsblock 1

-72 Kénde fér broms Kande for broms 1

-73 Sexbult Sexkantsskruv M5x10 2

-74 Fjaderbricka 1 Fjaderbricka 1 2

-75 Fjaderbricka 2 Fjaderbricka 2 2

-76 Loprulle Tomhijul 1

-77 Lasmutter Sakerhetsmutter 2

-78 Stéll in skruven Axel 1

-79 sensor sensor 1

- 80 Sexbult Sexkantsskruv M6x16 2

- 81 EVA-pad 1 EVA-pad 1 1

-82 EVA-kudde 2 EVA-kudde 2 1
Artikelnumren markerade med * &r slitdelar som utséatts foér naturligt slitage Artikelnumren med * ar slitdelar som utsatts for naturligt slitage och som
och kan behdva bytas ut efter intensiv eller langvarig anvandning. Kontakta maste bytas ut efter intensiv eller langvarig anvandning. | sa fall kontakta
i sa fall Finnlo kundtjanst. Har kan delarna begaras mot en avgift Finnlo kundtjénst. Du kan begéra delarna och debiteras for dem.
kommer.

9. Garantivillkor / garanti (endast Tyskland)

Vi ger en garanti for vara enheter enligt féljande villkor:

1) | enlighet med féljande villkor (nummer 2-5) kommer vi att reparera skador eller defekter i enheten som kan bevisas baseras pa en tillverkningsfel utan
kostnad om de rapporteras till slutanvandaren omedelbart efter upptéackt och inom 36 manader efter leverans.

Garantin tacker inte dmtaliga delar som B. glas eller plast. En garantiforpliktelse utléses inte: av mindre avvikelser fran malkvaliteten, som &r irrelevanta
for enhetens varde och anvandbarhet, genom skador fran kemiska och elektrokemiska effekter, av vatten och i allmanhet av skada fran force majeure.

2) Garantin tillhandahalls pa ett sadant satt att defekta delar repareras gratis eller ersatts av felfria delar efter eget gottfinnande. Kostnaderna for material
och arbetstid bars av oss. Reparationer pa installationsplatsen kan inte begéras. Bevis pa kop med inkdpsdatum och / eller leverans maste uppvisas.
Ersatta delar blir var egendom.

3) Garantin upphor om reparationer eller ingrepp utfors av personer som inte ar auktoriserade att géra det av oss eller om vara enheter ar forsedda med
tillaggs- eller tillbehdrsdelar som inte &r anpassade till vara enheter, och om enheten paverkas av force majeure eller skadas eller forstors av
miljépaverkan, i héandelse av skada orsakad av felaktig hantering - i synnerhet bristande efterlevnad av bruksanvisningen - eller underhall eller om
enheten visar mekaniska skador av nagot slag. Efter telefonkonsultation kan kundtjansten ge dig tillstand att reparera eller byta ut delar som har skickats
till dig. | det har fallet upphér naturligtvis inte garantin.

4) Garantitjanster effekt varken a fornyelse de Garantiperiod an satta du a ny
Garantiperiod pagar.

5) Ytterligare eller andra pastaenden, sarskilt de som ersétter skador som orsakats utanfér enheten, ar
- sa lange ansvar inte ar foreskrivet enligt lag - uteslutet.

6) Vara garantivillkor, som innehaller kraven och omfattningen av vara garantitjanster, paverkar inte séljarens avtalsenliga garantiforpliktelser.

7) Slitdelar, som visas som dessa i reservdelslistan, omfattas inte av garantivillkoren.

8:e)  Garantin upphor att gélla vid felaktig anvéndning, sérskilt i fitnessstudior, rehabiliteringsanlaggningar och hotell.

importor

HAMMER SPORT AG

Fran Liebig Str. 21 89231

Neu-Ulm



10. Bestallningsformular for servicehotline och reservdelar

For att kunna hjalpa dig optimalt, vanligen sluta
Artikelnummer, serienummer, sprangvy och reservdelslista redo.

SERVICE HOTLINE

Tel: 0731-97488-29, 62 eller -68
Fax: 0731-97488-64

Mandag till fredag fran 09.00 till 16.00

E-post: service@hammer.de

Pa Art.nr: 3208 SPEED BIKE CRS Il Serienr:
Hammer Sport AG

Kundtjanst

Von-Liebig-Str. 21: a

89231 Neu-Ulm Plats och datum: ........... coooiiiiiiiiee.

Bestéalla reservdelar
(Vanligen fyll i bokstaver!)

INKOPSAAtUM: ..o KOpt fran foretag: ........ccoovviveiiriiinecceeees e

(Garantikrav endast i samband med en kopia av ink&pskvittot!)

Vanligen leverera mig foljande reservdelar (skriv lasbart!):

placera beteckning kvantitet Bestall anledning

E-postadress)

—



