AL2 - BRUGERVEJLEDNING

Motionscykel AL2 Silver / Sort - Artikelnumre 1107B / 11072B - Dansk overseettelse af den svenske manual

Sporttema Sverige AB - support@sporttema.com - +46 454-10920

Kaere kunde

Tillykke med kgbet af dette traeningsapparat til hjemmebrug. Vi haber, at du far stor glaede af det. Laes monterings-
og brugsvejledningen grundigt, og fglg anvisningerne ngje. Kontakt os gerne, hvis du har spgrgsmal.

Vigtigt: Lees brugervejledningen, fgr apparatet tages i brug.

Indhold

Sikkerhedsanvisninger - Montering, trin 1-7 - Indstilling og brug - Omdrejningstal og effekt - Computer, funktioner og
programmer - Maling af puls og restitution - Renggring og opbevaring - Fejlfinding - Traeningsvejledning - Tekniske
oplysninger og reservedele

Vigtige anbefalinger og sikkerhedsanvisninger

1. Montér apparatet ngjagtigt som beskrevet. Brug kun de medfglgende, specificerede dele. Kontrollér inden
montering, at alle dele er leveret.

2. Kontrollér fgr farste brug og regelmaessigt (cirka hver 50. driftstime), at skruer, mgtrikker og forbindelser er
spaendt. Smgr bevaegelige led efter behov. Kontrollér seerligt sadel og styr.

3. Anbring cyklen pa et tart og plant underlag. Beskyt den mod vand og fugt, og udlign eventuelle ujeevnheder med
justeringsfadderne.

4. Leeg eventuelt et egnet underlag, eksempelvis en gummimatte, under cyklen for at beskytte gulvet mod maerker
0g shavs.

5. Fjern alle genstande inden for en radius af 2 meter, fgr treeningen begynder.

6. Brug ikke aggressive renggringsmidler. Brug det medfglgende vaerktgj eller tilsvarende egnet veerktg;j til
montering og reparation. Tar sved af efter hver treening.

7. Advarsel: Pulsmalingssystemer kan vaere ungjagtige. Overdreven traening kan medfare alvorlig personskade eller
dgdsfald. Radfgr dig med din laege om passende belastning (puls, watt og treeningsvarighed), fgr du begynder et
treeningsprogram. Traen ikke umiddelbart efter et stort maltid. Apparatet er ikke beregnet til terapeutisk anvendelse.

8. Brug kun cyklen, nar den er i forsvarlig stand. Anvend originale reservedele. Udskift defekte dele, og brug ikke
cyklen, fgr den er repareret.

9. Fglg markeringerne for maksimal indstilling af justerbare dele, og sgrg for, at alle indstillinger er I3st fast.

10. Cyklen ma kun benyttes af én person ad gangen, medmindre andet udtrykkeligt er angivet. Traeningstiden bgr
ikke overstige 60 minutter om dagen.

11. Brug egnet traeningstgj og skridsikre traeningssko, som stetter fadderne. Undga lgstsiddende tgj, der kan haenge
fast.

12. Stop traeningen, og s@g leege ved svimmelhed, kvalme, brystsmerter eller andre usaedvanlige symptomer.

13. Treeningsudstyr er ikke legetgj. Det ma kun anvendes efter formalet af personer, der har fdet tilstraekkelig
instruktion.

14. Bgrn og personer med nedsatte funktionsevner ma kun bruge cyklen under opsyn af en person, som kan hjelpe.
Sgrg for, at bgrn ikke bruger udstyret uden opsyn, og at ingen kommer i naerheden af beveegelige dele.

15. Hold altid heender, fadder og gvrige kropsdele veek fra dele, der stadig beveeger sig.

16. Nar produktet er udtjent, skal det afleveres pa en genbrugsstation til elektrisk og elektronisk udstyr - ikke i
husholdningsaffaldet. Faglg de lokale regler for bortskaffelse.

17. Aflever emballage, brugte batterier og komponenter til passende indsamlings- og genbrugsordninger.

18. Ved hastighedsafhangig drift kan bremsemodstanden indstilles manuelt, og effekten aendres med
pedalhastigheden. Ved hastighedsuafhaengig drift (wattprogram) regulerer systemet automatisk modstanden for at
holde den valgte effekt konstant.
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19. Apparatet har 24 modstandsniveauer. Tryk pa [-] for at reducere modstanden og pa [+] for at @ge den.

20. Testet i henhold til EN ISO 20957-1:2014 og EN ISO 20957-5:2016, klasse H/A. Maksimal brugervaegt: 150 kg.
Ngjagtighedstolerance: =5 W op til 50 W og £10 % over 50 W. Computeren opfylder de grundleeggende krav i
EMC-direktivet 2014/30/EU.

21. Monterings- og brugsvejledningen hgrer til produktet og skal fglge med, hvis cyklen saelges eller overdrages.

22. Brug kun den medfglgende strgmforsyning.
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MONTERING

Pak alle Igse dele ud, laag dem pa gulvet, og kontrollér delene i forhold til monteringsvejledningen. Nogle dele er
allerede monteret pad hovedrammen eller pa andre enheder. Ansldet monteringstid: 30-60 minutter.

Trin 1 - Forreste stabilisator (20)

1. Seet endestykkerne med transporthjul (18L og 18R) pa enderne af den korte forreste fod (20), og fastgar dem med
skruerne (71).

2. Montér den forreste fod (20) pa hovedrammen (1) med skruer (28), skiver (13), fijederskiver (15) og mgtrikker
(19).

Trin 2 - Bageste stabilisator (27)
1. Seet de hgjdejusterbare endestykker (26) pa den lange bageste fod (27), og fastggr med skruerne (71).

2. Montér den bageste fod (27) pa hovedrammen (1) med skruer (28), skiver (13), fijederskiver (15) og mgtrikker
(19). Justér endestykkerne (26), s& cyklen star stabilt. Nar cyklen skal flyttes, vippes den forsigtigt frem pa
transporthjulene.

Trin 3 - Pedaler (22L og 22R)
1. Skru hgjre pedal (22R) i hgjre pedalarm (21R). Hgjre pedal spaendes med uret.

2. Skru venstre pedal (22L) i venstre pedalarm (21L). Venstre pedal har venstregevind og spaendes mod uret. L =
venstre, R = hgjre.

3. Montér pedalremmene (89L og 89R) pa de tilsvarende pedaler.

Illustrationer til monteringstrin 1-3 (originalmanualens side 17):
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MONTERINGSANVISNINGAR @

Ta bort alla separata delar ur forp gen, lagg dem pa
golvet och kontrollera att alla finns déar enligt
monteringsstegen. Observera att ett antal delar har
kopplats direkt till huvudramen och férmonterats.
Dessutom finns det flera andra enskilda delar som har
fists pa separata enheter. Detta gor det enklare och
snabbare for dig att montera utrustningen.
Monteringstid: 30 - 60 min.

STEG1

Fést stabilisatorn (20) pa huvudramen (1).

1. Sétt andlocken med transportrulle (18L+18R) i &ndarna
av den kortare framre foten (20) i lampligt lage och skruva
fast dem med skruvarna (71).

2. Fast den framre foten (20) med de formonterade gavlarna
med transportrullar (18) pa huvudramen (1). Gor detta med
de tva skruvarna (28), brickorna (13), fjaderbrickorna (15) och
muttrarna (19).

STEG 2

Fést stabilisatorn (27) pa huvudramen (1).

1. Satt pa dndskydden med hajdjustering (26) i andarmna av
den langre bakre foten (27) och skruva fast dem med skruven
7).

2. Montera den bakre foten (27) pad basramen (1) sa att
gavlarna star ordentligt pa golvet. Gor detta med de tva
skruvarna (28), brickorna (13), fijaderbrickorna (15) och
muttrarna (19). Efter avslutad montering kan du kompensera
for mindre ojamnheter i golvet genom att vrida pa hjulet vid
képan (26). Utrustningen bér stallas in s& att utrustningen inte
1or sig av sig sjélv under ett traningspass. Om du gillar att
andra positionen pa hemcykeln, satt en fot framfor den
framre foten (20) och dra i styret framat tills hemcykeln latt
kan flyttas pa transportrullara till en annan plats.

STEG 3

Fést pedalerna (22L+22R) vid pedalarmen (21L+21R).
1.Skruva in den hogra pedalen (22R) i pedalarmen (21R),
som ligger pa hoger sida i cykelriktningen.

(Obs! skruvriktningen ar medurs).

2.Skruva in den vanstra pedalen (22L) i pedalarmen (21L) pa

vanster sida i cykelriktningen. (Obs! skruven
riktning &r moturs.) Individens tilldelning

delar har forenklats for dig genom en extra markering med
bokstaven R fér hager och L for vanster.

3.Montera sedan pedalremmarna (89L+89R) till vanster och
héger pé tillhérande pedaler (22L+22R).

Trin 4 - Styrestang (12)

1. Far styrestangens afdaekning (11) ned over styrestangen (12).

2. Hold styrestangen (12) foran hovedrammen (1), og forbind computerkablet (3) med motorkablet (16). Pas pa, at
computerkablet ikke glider ned i rgret.

3. Anbring styrestangen (12) i hovedrammen (1), uden at kablerne klemmes. Fastggr med skruer (14), fjederskiver
(15) og skiver (13).

4. Skub afdaekningen (11) ned over skrueforbindelserne.

Trin 5 - Sadel (34), sadelslaede (33) og sadelpind (29)

1. Seet sadlen (34) med beslag ind i sadelslaeden (33), og spaend begge sorte mgtrikker grundigt, sa sadlen ikke kan
dreje.

2. Anbring sadelslaeden (33) pa sadelpinden (29). Justér den vandrette position, og fastgar med del (6), skive (32) og
stjernegreb (31).
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3. Seet sadelpinden (29) i hovedrammen (1). Veelg hgjde og Ias med hurtiglasen (30). Hullet i rammen og et hul i
sadelpinden skal flugte. Overskrid aldrig den markerede maksimale sadelhgjde. Lgsn hurtigldsen et par
omdrejninger for at justere hgjden, treek knappen ud, indstil og spaend igen. Kontrollér altid, at sadlen sidder fast far
treening.

Illustrationer til monteringstrin 4-5 (originalmanualens side 18):

STEG 4

Fist den framre stolpen (12) vid huvudramen (1).

1. Skjut pa styrstédskapan (11) pa styrstodet (12).

2. Halli styrstodet (12) med datorkabeln

(3) mot huvudramhallaren. Anslut kontakten fér datorkabeln
(3) som kommer ut fran botten av styrstodet (12) pa datorn
med den matchande kontakten for motorkabeln (16) som
kommer ut frn huvudramen (1). Obs: Datorkabel (3) som
sticker ut fran stodet (12) far inte glida in i roret, eftersom det
krévs for senare installationssteg.)

3. Placera  styrstodet  (12) i den  avsedd
positioneringsanordningen i huvudramen (1). Se till att
kabelanslutningarna som gjordes i steg 3 inte klams. Nar du
sétter styrréret pa plats, tryck det tidigare sakta ner i
positionsgivaren i huvudramen. Skruva fast styrstodet (12) pa
basramen (1) med skruvarna (14), fjaderbrickona (15) och
brickorna (13).

4, Skjut styrets stodkapa (11) till ratt 1age for att tacka
skruvanslutningspunkterna.

STEG 5

Fést sadeln (34) och sac (33) vid sadelstédet (29)
och sadelstédet (29) vid huvudramen (1).

1. Skjutin sadeln (34) med sadelfastet i sadelsliden (33) och
dra &t den | 6nskat lage. For att gora detta maste bada svarta
muttrarna dras &t mycket ordentligt s& den inte vrider i sidled.
2. Placera sadelsliden (33) i hallaren for sadelstodet (29),
stéll in den i Gnskat horisontellt lage och skruva fast den pa
sadelstodet (29) genom att fasta bit (6) bricka (32) och
stjarngreppsmutter (31) ).

3. Skjut in sadelstdsroret (29) i den matchande placeringen
i huvudramen (1), stall in det i dnskat lage och las det genom
att fora in bulten med snabbkopplingen (30) pa plats och dra
at det. (Obs: For att skruva i snabblaset (30), det gangade
halet i huvudramen

(1) och ett av hdlen i sadelstodet (29) maste vara i linje. Se
dessutom till att sadelstodet (29) inte dras ut ur huvudramen
férbi det markerade maxlaget. Sadelstolpens instéllning kan
justeras efter dnskemal. For detta maste snabbsparren (30)
lossas med endast nagra varv, locket pa laset maste dras
bort och sadeln justeras. Sdkra sedan den nya installningen
genom att dra &t snabbsparren.) Vidare maste man vid
instélining av detta onskade lage se til att sittstolpen inte
dras ut ur huvudramen langre &n det hégsta instéliningslaget,
som &r markerat. Uppmarksamhet! Se till att sadeln ar
ordentligt atdragen fére varje traning.

Trin 6 - Styr (7) og computer (17)

1. Anbring styret (7) i den dbne styrholder pa styrestangen (12), og luk holderen. Fagr begge pulskabler gennem
dbningerne.

2. Montér styrholderens afdeekning (10).
3. Fastggr styret (7) i den gnskede position med afstandsstykke (9), skive (8) og justeringsskrue (25).

4. Forbind computerkablet (3) og pulskablerne (4) med de tilsvarende stik i computeren (17). Pulskablerne har ens
stik og kan tilsluttes uden seerlig raekkefglge.

5. Placér computeren (17) pa styrestangen, uden at kablerne klemmes, og fastggr den med skruer (2) og skiver (84).
Skruerne findes p& computerens bagside.
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Trin 7 - Tilslut strem

1. Seet adapterens (73) stik i strgmtilslutningen (83) ved sidekabinettet (79L).

2. Saet adapteren (73) i en stikkontakt med 230 V ~ 50 Hz.

Kontrol efter montering

Kontrollér samtlige skrue- og stikforbindelser. Nar alt fungerer korrekt, kan du laere cyklen at kende ved lav
modstand og foretage de individuelle indstillinger. Opbevar veerktgj og brugsvejledning til fremtidig vedligeholdelse

og bestilling af reservedele.

STEG 6

Fést styret (7) och datorn (17) vid styrstédet (12).

1. Styr styret (7) till det &ppna styrfastet pa stodroret (12)
och sténg sedan styrfastet over styret (7). Tré sedan upp de
tva pulskablarna genom Gppningarna pa stodroret

2. Fast styrkapan (10) vid styrhallaren.

3. Skruva fast styret (7) i énskat lage vid styrstolpen (12)
med distans (9), bricka (8) och styrskruv (25).

4. Skjut in kontakterna pa anslutningskabeln (3) och
pulskabeln (4) som sticker ut frin styrstodet (12) i tillhérande
uttag pa datorn (17). Pulskablarna har samma
stickanslutningar och dérfér behdvs ingen specifik tilldelning.

5. Placera datorn (17) pa toppen av styrets stodror (12) utan
att klamma ihop kablarna och dra &t ordentligt med skruven
(2) och brickor (84). Skruvarna (2) hittar du pa baksidan av
datorn.

STEG 7

Anslut strémmen.

1. Satti kontakten pa adaptern (73) i natkontakten (83) i
anden av sidokapan (79L).

2. Satti kontakten pa adaptern (73) i vagguttaget
(230V~50Hz).

KONTROLLER

1. Kontrollera korrekt installation och funktion av alla skruv-
och stickanslutningar. Installationen &r darmed klar.

2. Nar allt &r i sin ordning, bekanta dig med maskinen vid ett
lagt motstand och gér dina individuella justeringar.

Notera:

Farvara verktygssatsen och instruktionerna pa ett sakert
stélle eftersom dessa kan behtvas for reparationer eller
reservdelsbestallningar som blir nédvandiga senare.
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INDSTILLING OG BRUG

Sadelhgjde

For at treene effektivt skal sadlen indstilles korrekt. Nar pedalen er i nederste position, skal knaeet vaere let bgjet.
Lasn knappen et par omdrejninger, traek den lidt ud, og indstil sadlen. Slip knappen, og spsend den helt. Kontrollér,
at Iasen griber ind i sadelpinden. Overskrid aldrig den maksimale hgjde. Stig altid af fgr justering.

Styr

Lasn styrets justeringsskrue, drej styret til den gnskede position, og spaend skruen igen.

Pa- og afstigning, traening og transport

Stig pa: Seet den ene fod i pedalremmen, hold godt fast i styret, far den anden fod over cyklen og szt den pd
modsatte pedal.

Traen: Hold begge haender pa styret og fedderne sikkert fast i pedalremmene. Traed skiftevis med fgdderne, og @g
gradvist kadencen og modstanden.

Stig af: Saenk kadencen, indtil pedalerne star stille. Hold fast i styret, og szet fgdderne ned pa gulvet én ad gangen.
Flyt cyklen: Laft bagenden let, og rul cyklen pa transporthjulene under den forreste stabilisator.

En motionscykel giver skansom kredslgbstraening uden kraftige sted mod leddene. Intensiteten kan varieres med
modstanden, og traeningen kan styrke benmuskler, udholdenhed og kondition.

Pladskrav

Apparatets grundmal ifglge tegningen: 960 x 590 mm; treeningsomradets hgjde: 2200 mm. Den frie sikkerhedszone,
inklusive omkring 600 mm rundt om traeningsomradet, er vist i illustrationerne nedenfor.

Originalillustrationer og watt-tabel (s. 20):
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ANVANDNING AV ENHETEN

Justering - sitsposition

RPM OCH EFFEKSNIVA

. - . . RPM —
For ett effektivt traningspass maste satet justeras ordentligt. ey 20 R L 60 LI L |‘1D 100
Medan du trampar bor dina knan vara latt boéjda nar -
- . & 1 7 18 24 61 74 90 111
pedalerna &r langst ned. For att justera sitsen, skruva loss
. - . 2 8 16 26 67 B2
vredet nagra varv och dra ut det nagot. Justera satet ill ratt 3 o 5 o w0 os
hojd, slapp sedan vredet och dra at det hela vagen. n m > e o T
Uppmérksammal Se till att sétta tilbaka vredet pa plats i : :‘3 ;; :2 :[2’: :f;
sadelstolpen och dra &t det helt. Overskrid aldrig stolens 5 m T o Thes
malxlmala hdjd. Ga alltid av cykeln innan du gér nagon 5 I s o hes
|ustering. 1] 17 3 60 161 201
Styrejustering 10 18 W s o7 175 |;19
b A " 11 J2o 4z [0 189|237
For att justera styret, lossa helt enkelt styrskruven tills s - T P
styret kan foras till 6nskat lage och dra &t det igen efter |—
. : 13 22 a7 B0 215 270
justering.
14 22 s0 s 230 |ose
15 25 52 90 243 302
16 26 $6 94 266 318
17 27 58 a9 268 334
18 IEA 61 104 153 210 282 350
19 30 [:2] 109 161 220 2905 365
20 31 &7 114 169 230 308 382
21 32 70 118 176 240 321 398
22 34 72 122 182 250 k2 414
23 35 74 127 189 260 347 430
— 24 37 i 131 196 270 361 446
f Anmérkningar:
Effektforbrukningen (Watt) justeras

Montera

Efter att satet har justerats till korrekt lage, for in foten i
hallarremmen for pedalsteg pa pedalen och hall styret hart.
Forsok att 1agga hela kroppsvikten pa din fot och korsa samtidigt
tranaren och landa din andra fot pa andra sidan. Nu ar du i
sténd att borja din traning.

Anvinda sig av

Hall handerna pa styret och bada fotterna satts in ordentligt i
hallarremmarna pa bada pedalerna. Trampa din motionscykel
med bada fétterna véxelvis. Sedan kan du 6ka
tramphastigheten gradvis och justera bromsmotstandsnivaerna
far att oka traningsintensiteten.

Sitta av

Sank tramphastigheten tills den stannar. Hall vanster hand i ett
hart tag i det vénstra styret, satt fétterna Gver utrustningen och
ned pa golvet, satt sedan ned den andra.

Transport

Det finns tva hjul pa den framre foten. For att flytta kan du lyfta
upp den bakre foten och kéra den dit du vill placera eller férvara
den.

Denna traningsutrustning ar en stationdr traningsmaskin som
anvands for att simulera utan att orsaka Gverdrivet tryck mot
lederna, vilket minskar risken for stotskador.

Motionseykeln erbjuder en icke-paverkande kardiovaskular
trdning som kan variera fran Iatt till hdg intensitet baserat pa
motstandspreferensen som anvandaren staller in. Det kommer
att starka dina benmuskler och 6ka konditionskapaciteten och
bibehalla din kropps kondition ocksa.

20

RPM og effektniveau

genom att mata axelns
korhastighet (min-1) och bromsmomentet (Nm). Din utrustning
testades for att uppfylla kraven for dess
noggrannhetsklassificering fore leverans. Om du har tvivel om
noggrannheten, vanligen kontakta din lokala aterforséljare eller
skicka den till ett ackrediterat testlaboratorium for att sakerstalla
eller kalibrera den. (Observera att en awvikelsestolerans som
anges pa sidan 16 ar tillaten.)

TRANINGSPLATSKRAV

Traningsyta i mm
(for hemmatranare och anvandare)

2200

1560  —— | -

Fri yta i mm
(Traningsomrade och sakerhetsomrade (cirkulerar 600 mm))

Tabellen i originalillustrationen viser den omtrentlige effekt i watt ved 20-100 pedalomdrejninger/minut for
modstandsniveau 1-24. De numeriske vaerdier er uaendrede. Effekten bestemmes af rotationshastighed og
bremsemoment. Apparatet er testet i henhold til den angivne ngjagtighedsklasse; ved tvivl om ngjagtigheden
kontaktes forhandleren eller et akkrediteret testlaboratorium.

AL2 - Dansk brugervejledning - Sporttema



COMPUTER OG DISPLAY

Computeren viser de vigtigste treeningsdata samtidigt. | wattprogram P16 regulerer computeren modstanden
automatisk uafhaengigt af kadencen, sa den indstillede effekt s& vidt muligt fastholdes.

Teend og sluk

Saet stramforsyningen i. Der lyder et signal, og alle LCD-segmenter vises kortvarigt. Hvis computeren er géet i dvale,
teendes den ved et tryk pé en tast eller ved at dreje pedalerne. Nar cyklen ikke bruges i cirka fire minutter, slukker
computeren automatisk. Tag stremforsyningen ud af stikkontakten efter treening.

Taster

[Start/Stop]: Starter eller afbryder det valgte program. Hold knappen inde i mere end tre sekunder for at nulstille
vaerdierne.

[F]: Flytter mellem indstillingsfelter og bekraefter en indstilling. Det valgte felt blinker. Brug [+/-] til at aendre
vaerdien, og tryk [F] for at bekraefte. Under treening kan [F] skifte mellem visninger af omdrejninger/hastighed og
distance/kalorier. Hold [F] inde i mere end tre sekunder for at nulstille.

[+/-]: ZEndrer den blinkende indstillingsvaerdi eller justerer modstanden, nar programmet tillader det.

[Test]: Maler restitutionspuls og beregner en konditionsvurdering.

Displayfunktioner

[P1-P21]: Viser valgt program. P1-P10 = faste traeningsprogrammer; P11-P15 = brugerprogrammer; P16 =
wattprogram; P17-P20 = pulsprogrammer; P21 = kropsfedtprogram. Der findes 0ogsa et manuelt program.

[LEVEL]: Modstandsniveau 1-24. Sgjlediagrammets otte segmenthgjder repraesenterer tre modstandsniveauer hver.
Modstanden kan sendres med [+/-] i alle programmer undtagen P16.

[TIME]: Tid i minutter og sekunder, hgjst 99:00. | P1-P20 er tidsindstillingen normalt 5-99 minutter.
[WATT]: Aktuel effekt og malvaerdi i watt. Indstillingsomrade for wattprogram: 10-300 W.
[RPM] /[SPEED]: Pedalomdrejninger pr. minut eller hastighed i km/t.

[DIST] / [CAL]: Distance og beregnet kalorieforbrug. Distance 1-999 km; kalorimal 10-990 kcal. Beregningen af
kalorier er vejledende. 1 joule = 0,239 cal, og 1 cal = 4,186 joule.

[ODO]: Samlet kilometertal. Nulstilles ved at holde [F] og [Start/Stop] inde samtidigt i to sekunder.

[PULSE]: Malt puls. Hvis en indstillet pulsgraense nas, blinker pulsvisningen. | P17-P19 beregnes malpulsen ud fra
alder og 55 %, 75 % eller 95 %. | P20 kan en individuel malpuls indstilles (60-240 slag/minut). Aldersinterval: 10-100
ar.

Computeren og dens skeermbilleder (originalmanualens side 21):
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DATORINSTRUKTIONER

FUNKTIONER

Datorn &r valdigt Iatt att anvanda. Genom att visa alla funktioner
samtidigt behéver du inte véxla tillbaka och mellan de enskilda
funktionerna och du ar alitid fullt informerad om din
trédningsprocess pa elt @gonblick. Denna enhet &r en
hastighetsoberoende enhet. For att uppna den prestanda du
onskar sa reglerar datorn motstandet oberoende av kadensen i
waltprogrammet P16.

Sitta pa:

Satt in anslutningskontakten i strémuttaget p4 enheten. En
akustisk signal hors - alla LCD-displaysegment visas i 2
sekunder och &r installda pa 00. eller

Stromkontakten sitter redan i uttaget / enheten har stangts av
automatiskt. Genom att trycka pa valfri tangent - eller med minst
ett varv pa pedalen - slér datorn pé sig sjalv.

Stang av:

Sa snart enheten inte anvands mer an ca. 4 minuter stangs
datorn av automatiskt. Efter avslutad traning, koppla ur
stromforsérjningsenheten fran uttaget.

NYCKELFUNKTIONER

[Start/Stopp]-tangent: Traningsstart eller avbrott i valt
program. Datorn bérjar rékna forst nar [Start/Stopp]-tangenten
har tryckts in tidigare. Om [Start/Stopp]-tangenten trycks in i mer
an 3 sekunder, aterstélls alla vérden till 00:00 i startpositionen.

[F] Tangent: Du kan viaxla fran ett inmatningsfalt till nasta med
inmatnings- och bekraftelseknappen [F]. Den valda funktionen
blinkar. Mata in vardena med [+/-]-knappara och bekrdfta dem
genom att trycka pa [FHangenten igen. Samtidigt hoppar den
blinkande displayen till nasta inmatningsfalt. Under trdningen
fungerar UPM

AL2 - Dansk brugervejledning - Sporttema
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och kalorier, samt hastighet och distans kan visas permanent
eller véxelvis genom att trycka pa [Fl-tangenten. Om [F]-
tangenten trycks in i mer &n 3 sekunder, terstélls alla vérden till
00:00 i startpositionen.

[+/-] tangenter: Anvand [+/-]-knapparna for att andra vardena -
endast blinkande vardeinformation kan andras i vérde.

[Test] knapp: Med denna knapp kan du bestamma din
konditionsgrad.

VISA

[P1-21] Program: Visning av instéllt program 1-21. (Manuell; P1
- P10 = tréningsprogram; P11-P15 = individuellt
anvandarprogram; P16 = wattprogram; P17-P20 = pulsprogram;
P21 = kroppsfettprogram)

[LEVEL] Motstandsniva: Visning av motstandet fran niva 1-24.
Ju hogre siffra, desto hogre motstand. Stapeldiagrammet 8
staplar tillgangliga. Varje stapel visar tre varden. Du kan se det
exakta vardet pa [LEVEL]-displayen. Motstandet kan andras i
alla program utom WATT-program P16 genom att trycka pa
[+/--knapparna.

[TIME] Tid: For instdllning/visning av tiden i minuter och
sekunder upp till maximalt 99:00 minuter. Férval i minutsteg /
rakna upp + ner i andra steg. | programmen P1-P20 min.
standardtiden &r installd pa 5 minuter. Instéllningsomrade 5-99
min.

[WATT] Watt:
Datorn méter exakt den prestation sem uppnas under tréningen.
Prestandan visas i watt. Installningsomrade 10-300 watt. Beakta
visningen av malvardet i program P16.

[RPM] RPM / [SPEED] Hastighet: Visning av pedalvarv per
minut och hastighet i km/h vid automatisk véxling. Eller
permanent genom att trycka pa [F]-tangenten.

[DIST] Distance / [CAL] kalorier: Display och standard fér
avstand och begransningar. Distansen kan vara fran 1 - 999 km.
Med hjalp av medelvarden beraknar datorn kalorierna som visas
i KCal. For att konvertera den bindande maéttenheten for energi
"Joule” i den allmanna malspecifikationen anvand foljande
formler: 1Joule = 0239 cal, eller 1cal = 4,186J.
Forlustkaloriforbrukningen kan stéllas in fran 10 - 990 kcal.
Upp-/nedrakningen sker i 0,1 steg. Visning av avstand och ca.
kalorier véxlar automatiskt. Eller permanent genom att trycka pa
[Fl-angenten.

[ODO] KM totalt: Avstandet i km for alla traningsenheter visas.
Det gar inte att specificera. ODO-displayen kan aterstallas till
noll nér som helst. For att gora detta, tryck pa [F]-tangenten och
[Start/Stopp]-tangenten samtidigt i 2 sekunder.

[PULSE] Pulsdisplay: Den aktuella uppmétta pulsen visas har.
Om en Svre pulsgrins &r instéalld blinkar displayen nar det
instéllda vardet uppnas.

Pulsgrans/alder: Finns i programmen P17-P20. Program P17-
P19 ar traningsprogram med beraknad maxpuls pa 55% / 75%
eller 95%. Sa fort du anger din alder kommer datorn att berékna
ditt max. pulsvarde som du aldrig bor Gverskrida (formel: (220 -
alder) x 0,80). Nar detta varde uppnés borjar [PULSE]-displayen
blinka och du bdr da omedelbart minska hastigheten eller
belastningsnivan. Aldersinstéllningsintervall: 10-100. | program
P20: Visning av den individuella malpulsen du har angett.
Pulsinstallningsomrade: 60-240

21
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TRAENINGSPROGRAMMER

Modstandsprofil og tidsintervaller

Den indstillede treeningstid deles i ti lige lange intervaller pa displayets vandrette akse. Ved 5 minutters traening
varer hvert interval 30 sekunder; ved 10 minutter varer hvert interval ét minut. Den aktive sgjle blinker. Hvis ingen
tid er valgt, repraesenterer hver sgjle tre minutter, i alt 30 minutter. Ved pause med [Start/Stop] fortsaetter tiden, nar
programmet startes igen.

Tryk pd [+/-] for at sendre pedalmodstanden under traening (undtagen P16). Hgjere sgjle betyder hgjere modstand.
Hvert sgjlesegment deekker tre niveauer. Indstillingen pavirker den aktuelle og efterfglgende tidsposition.
Diagrammet viser modstand, ikke et faktisk terraen. Alle viste traeningsveerdier er vejledende og ma ikke anvendes
til medicinsk vurdering.

Manuelt program

Som pé en almindelig motionscykel kan du selv vaelge pedalmodstanden med [+/-]. Displayet viser tid, hastighed,
RPM, distance, watt, kalorier og aktuel puls. Der er ingen automatisk modstandsregulering. Tryk [F] for at indstille
tid, distance, kalorier og gvre pulsgraense.

P1-P10O - Faste treeningsprogrammer

Veelg et af de ti programmer med forudbestemte intervaller og forskellige belastningsprofiler. Programmet forlgber
automatisk, men du kan justere modstanden og varigheden undervejs. Tryk [F] for at indstille tid, distance, kalorier
0g @vre pulsgraense.

P11-P15 - Individuelle brugerprogrammer (U1-U5)

Her kan du definere og anvende egne modstandsprofiler. Indstil tid, distance, kalorier og gvre pulsgraense via [F].

P16 - Wattprogram

Veelg gnsket effekt i watt. Computeren regulerer automatisk pedalmodstanden inden for et toleranceomrade, uanset
kadencen. Indstil tid, distance, kalorier, gvre pulsgreense og wattmalet via [F].

P17-P19 - Pulsstyrede HRC-programmer

Efter indtastning af din alder beregner computeren automatisk en malpuls pa henholdsvis 55 %, 75 % eller 95 %
afhaengigt af programmet. Modstanden justeres for at holde pulsen naer dette mal. Indstil tid, distance, kalorier og
alder via [F].

P20 - Individuel malpuls (THF)

Indtast din gnskede traeningspuls. Computeren regulerer modstanden automatisk for at holde pulsen inden for det
valgte omrade. Indstil tid, distance, kalorier og pulsgraense via [F].

Originale programprofiler (side 22):

AL2 - Dansk brugervejledning - Sporttema
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Motstandsprofil: Den 6nskade traningstiden kan forinstallas i
[TIME]-displayen. Systemet delar upp denna forinstallda tid i 10
delintervall. Varje stapel pa tidsaxeln (horisontell) = 1/10 av den
angivna tiden, tex.: traningstid = 5 min = varje stapel ar 30
sekunder, traningstid = 10 min = varje stapel = 1 min. Var ach
en av de 10 staplarna motsvarar ett sadant tidsintervall. Den
aktuella tidsstapeln indikeras med BLINKANDE. Om ingen tid
anges betyder varje tidsstapel 3 minuters traning, dvs efter 3
minuter hoppar den blinkande displayen fran takt 1 till takt 2 ete.
upp till totalt 30 minuter. Om programmet stoppas under tiden
med [Start/Stopp]-tangenten, tiden for att fortsatta rakna dérifran
efter att ha tryckt pa [Start/Stopp]-tangenten igen.

Pedalmotstand: Du kan anvénda [+/-]Hangenten fér att justera

pedalmotstandet nir som helst - i alla program, utom i =
wattprogrammet P16. Du kan se fdrandringen i hdjden pa =
stangen och i [LEVEL]-displayen - ju hogre stapel, desto hogre F]
motstand och tvartom. Varje stapelsegment star fér 3 nivaer M“ T

(t.ex. 3 segment star for nivaerna 7, 8 + 9 eller 7 segment star
for nivaerna 19, 20 + 21). Det valda vardet visas pa [LEVEL]-
displayen. Andringen paverkar aktuell och efterfoljande
tidsposition. Stangernas hajd anger lasten, inte en terrangprofil.
Programsekvenser visas grafiskt pa displayen. De enskilda
programmen kérs som visas i stapeldiagrammet i displayféltet,
t.ex. program 5 = berg / program 2 = dal elc. (dér stavhdjden =

P11 - P15: indiv. triningsprogram (U1-U5)
Har kan du lagga in och tréna dina olika motstandsprofiler (U1-
US). Instalining av traningsparametrarna tid/distans/kalorier/ovre
pulsgréns genom att trycka pa [F]-tangenten.

motstand, tiden ar fordelad over stavens bredd) mg P , I -nug: ] 'a ";: -gaa' ] =3 i
Efter att ha stillt in programmet ar det viktigt att du trycker = ‘. “00 s 2" S =
pé knappen [Start/Stopp] om du vill bérja trina. | princip dr u 1 == ;u E == 1 u 3 =
alla faststillda och visade vérden inte ldmpliga for ] 81| e L
medicinska utvarderingar. “s00| p H P [2an p ’5 P

Hég stang = hégt pedalmotstand Gu : HFTE =

Halvljus = litet pedalmotstand Varje ol u I'I il u l.:_l T

stangsegment innehéller 3 nivaer Var
och en av de 10 tidstralarna motsvarar
1/10 av den givna traningstiden

PROGRAM

1. MANUELL: Manuellt program
Detta program motsvarar funktionerna hos en vanlig
motionscykel. Tiden, hastigheten, rpm, distansen, watt, Kcal och

P16: Watt-program

Har kan du ange din individuella wattspecifikation.
Trampmotstandet justeras automatiskt inom ett visst
toleransomrade av datorn, oavsett trampfrekvens, sa att du alltid
befinner dig i den angivna zonen. |Instillning av
traningsparametrarna tid / distans [/ kalorier / &vre puls /
wattgrans genom att trycka pé [F]-tangenten.

aktuell puls visas permanent i displayen. Pedalmotstandet kan | 000 p {5 P
stéllas in manuellt med [+/-]-knapparna. Alla vérden ska styras |[*gn - 3
manuellt - det finns ingen automatisk reglering. Installning av j—
tréningsparametrama tid / distans / kalorier / ovre pulsgrans |00 SSsssss== g

genom att trycka pa [F]-tangenten.

P17 - P19: HRC-program

g pn e Har beraknar datorn automatiskt din maxpuls efter att du har

ﬂ'ﬂ 7 angett din Alder och, bercende pa programmaet, kommer
3 " : : , <

i — motsvarande traningsmalpuls att justeras till 55 % / 75 % eller

P1 - P10: Fitnessprogram

Har ges olika utbildningsprogram. Om négot av dessa program
vélis kérs programmet automatiskt och inkluderar olika
intervaller. Indelningen gérs i svarighetsgrader och i tidsintervall.
Du kan dock ingripa i programmet n&r som helst fér att dndra
trampmotstandet eller varaktigheten. Dessutom finns det en
motsvarande stapeldisplay | displayfaltet. Instalining av
tréningsparametrarna tid / distans / kalorier / dvre pulsgrans
genom att trycka p4 [F]-tangenten.

P21 - Body Fat / kropsfedt

95 %. Detta malvarde visas. Trampmotstédndet justeras
automatiskt av datorn for att hélla sig pa denna malfrekvens.
Instélining av tréiningsparametrarna tid / distans / kalorier / alder
genom att trycka pa [F]-tangenten.

.'We Pil_* | pig ?
e T LT
B 35

MIH— LE

o pig 7|
g

22

Veelg brugernummer 1-8 med [F]. Indtast hgjde (120-250 cm), kan, alder (10-99 ar) og veegt (20-200 kg) med [F] og
[+/-]1. Tryk [Start/Stop], og hold om handpulssensorerne. Efter cirka ti sekunder vises anslaet kropsfedtprocent, BMI,
BMR og forslag til traening. Tryk [Start/Stop] for at afslutte testen og igen for at starte programmet. Hvis sensorerne
ikke registrerer et signal, vises Err2. Resultaterne er kun vejledende.

Kropsfedtkategorier fra originalmanualen:

Kategori Maend =30 Maend >30 Kvinder =30 Kvinder >30
Underveegt <14 % <17 % <17 % <20 %
Normal 14-20 % 17-23 % 17-24 % 20-27 %
Let overvaegt 20,1-25% 23,1-28 % 24,1-30 % 27,1-33 %
Overveegt 25,1-35 % 28,1-38 % 30,1-40 % 33,1-43 %
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Kategori Maend =30

Maend >30

Kvinder =30

Kvinder >30

Fedme >35 %
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>40 %

>43 %
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PULSMALING OG RESTITUTION

Restitutionspuls / konditionsvurdering

Computeren kan vurdere restitutionen ved at sammenligne pulsen lige efter treening med pulsen efter ét minut. Hos
veltreenede personer falder pulsen typisk hurtigere. Traen fagrst i et stykke tid, og kontrollér, at pulsen vises ved
hjeelp af handsensorerne.

Tryk [Test], og hold begge haender pa pulssensorerne.
Computeren gér i STOP-tilstand. Et stort hjertesymbol vises, og testen begynder.
Tiden teelles ned fra 0:60.

1.
2.
3.
4. Startpulsen vises som et gennemsnit af de fire hgjeste pulsvaerdier i de sidste 20 sekunder fgr testen.
5. Den aktuelle puls vises under [PULSE].

6.

Efter ét minut lyder et signal, og slutpulsen vises. Slip handsensorerne. Efter fa sekunder vises en
konditionskarakter fra F1.0 til F6.0.

Handpulsmaling

Metalpladerne pa hver side af styret er pulssensorer. Leeg begge haender pd dem samtidigt med normalt tryk. Under
malingen blinker et hjertesymbol. Bevaegelse, friktion, sved og andre forhold kan give afvigelser. Hos nogle personer
fungerer hdndpulsmaling darligt. Brug eventuelt en separat kompatibel pulsmaler med brystbeelte. Advarsel:
Pulsmalere kan vise forkert. Stop straks ved svimmelhed eller svaghed.

Fejimeddelelse E1

Ved opstart udfgrer computeren en kort selvtest. E1 og en advarselstone kan betyde fejl i kabelforbindelsen eller
reguleringen af modstanden. Kontrollér alle forbindelser, isser stik. Nar fejlen er afhjulpet, holdes [Start/Stop] nede i
tre sekunder for at nulstille systemet.

Originalillustrationer af P20, P21, pulsmaling og fejlkoder (side 23):

AL2 - Dansk brugervejledning - Sporttema
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P20: Méltrdningspuls THF KONDITIONSANMARKNING /

Har kan du ange din optimala tréningspuls THF. Pedalmotstandet ATERHAMTNINGSPULSFUNKTION

ligger inom ett visst toleransomrade som automatiskt omjusteras av

datom sa att du alltid & i angiven pulszon. Instdlining av Din ergometer erbjuder méjligheten att utvérdera din individuella
tréningsparametrama tid / distans / kalorier / 6vre pulsgrans genom kondition | form av ett "konditionsbetyg". Matprincipen bygger pa
alt trycka pa [F]-tangenten. att hos friska valtranade personer sjunker pulsen snabbare inom
en viss tid efter traning an hos friska mindre valtranade. For att
bestamma konditionsnivan anvands skillnaden mellan pulsen i
slutet av traningen (startpuls) och pulsen en minut efter avslutad
tréning (slutpuls). Starta inte denna funktion férrén du har tranat
ett tag. Innan du startar aterstallningspulsfunktionen maste du
visa din aktuella pulsfrekvens genom att placera hdnderna pa
handpulssensorerna.

1. Tryck pa knappen [Test] och placera sedan bada handema
pé sensorerna for att mata din puls.

2. Datorn gar in i STOP-lage, en stor hjartsymbol visas i mitten
av displayen och den automatiska aterhdmtningspulsmatningen
initieras.

P21: Body-Fat-program

Hér kan du fa en kroppsfettsanalys och f& traningsférslag. Tryck
pa [F]tangenten och vél] ett anvandarmummer. 1-8. Anvand [F]-
tangenten for att komma;l olika data [HIGHT] hojd = 120-250
cm, [Zhane ! [-Ykvinna, [AR] alder = 10-99 ar, [VIKT] kroppsvikl 3 Tigari displayen bérjar réknas ner vid 0:60

=Hll-200kg) efter varandra och stéll in dem till dina data med 3" gianiisen | berjan av métningen visas | displayen. Det ar
hjalp av [+/-]-knapparna. Tryck sedan pa [StarUStoppl- megelvardet av de fyra hogsta pulsvérdena under de senaste
tangenten och ta tag i handpulssensorema for atl mata ditt 50 sekunderna. innan du trycker pa [Testl-tangenten.
kroppsfett. Efter cirka 10 sekunder visar displayen kroppen ditt 5 Det aktuella uppmétta pulsvérdet visas | [PULSE]-displayen.
fett i %, BMI och BMR samt ett forslag pa traningsprogram. g Nar en minut har forflutit reduceras tiden till 0:00 och en
Tryck pa [Start/Stopp]-tangenten fér att avsluta kroppsfetttestel  ayystisk signal hars. Slutpulsen vid tiden 0:00 visas i [PULSE]-

och tryck igen for att borja tréina detta program. displayen. Du kan nu ta handerna fran pulssensorerna. Efter
—= o5 nagra sekunder visas ditt konditionsbetyg fran F 1.0 - F 6.0
Tpet (skolbetygssystem) i mitten av displayen.
{a=", | - £
= 50 [4
Kén — Manlig Manlig Kvinna Kvinna ‘
Kroppstyp |  [<30 >30 <30 >30
0 o
Undervikt <14 % <17 % <17 % <20% | pULSFREKVENS
Friska 14~20% | 17~23% | 17~24% | 20~27 % ..
i 1. Handpt 1g
95 o —aa o - _ano | PA wanster och hoéger styrhandtagsdel sitter tva
Overvikt 20,125 %|23,1-28 %/24,1-30 %| 27.1~33 % | 1\ otalikontakiplatior som pulssensorer. Se il att bada handerna
Overvikt 25,135 %]28,1-38 %] 30,1-40 %] 33,143 % | s e O a2l P | sonsorerma. el
: ) g 0]33, hjartslagsmétningen  blinkar  en  hjartsymbol  bredvid
Py o pulsdisplayen. ~ (Handpulsmatningen  tjinar endast  fér
Fet >35% | >38% | >40% | >43% arientering, eftersom den orsakas av rérelse, friktion, svett etc.
Notera: kan det leda till avvikelser fran den faktiska pulsen. Ett fatal
1. Under kroppsfetttestet kommer det att visa Err2 om personer kan orsaka fel i handpulsmétningen. Om du har
handpulssensorer inte far nagon input. svarigheter med handen pulsmatning, vi rekommenderar att du
2. Enligt testresultat, 10 sekunder har ingen operation eller drift anvander en extern pulsdisplay med cardio-bréstband)
godiyckligt nyckel, kommer att komma in i systemet Uppmérksammal Pulsmétare kan vara felaktiga. Overdriven

traning kan leda till allvarlig skada eller kanske till doden. Om du
kénner yrsel eller svaghet, sluta tréna omedelbart.

rekommendation att skarpa programmet.

FELMEDDELANDEN:

Varje gang datorn startas om kommer den att kéra ett snabbtest
for funktionalitet. Om nagot inte &r i sin ordning indikerar det
méjliga fel:

E1 Denna symbol och en varningston visas om kablaget ar
felaktigt anslutet eller om det finns et fel i
motstandsinstaliningen. Kontrollera alla  kabelansiutningar,
speciellt vid kontakterna. Nar du har eliminerat felet, tryck och
hall ned [Start/Stopp]-tangenten i 3 sekunder for att aterstalla
systemet.

23
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VEDLIGEHOLDELSE OG FEJLFINDING

Renggring

Renggr med en let fugtig klud. Brug aldrig benzin, fortynder eller aggressive renggringsmidler, som kan beskadige
overfladen. Cyklen er kun beregnet til indendgrs privat brug. Hold den ren og tar.

Opbevaring

Tag adapteren ud af stikkontakten, hvis cyklen ikke skal bruges i mere end fire uger. Skub sadlen frem mod styret,
og saenk sadelpinden sa langt ned som muligt. Opbevar cyklen pa et tgrt sted. Pafar lidt sprayolie pa venstre og
hgjre pedalleje samt gevindene ved styr- og sadeljusteringen. Daek cyklen til mod sollys og stav.

Kontrol

Kontrollér cirka hver 50. driftstime, at skrueforbindelserne er spaendt. Pafar cirka hver 100. driftstime lidt sprayolie
pa pedallejerne og gevindene ved styr- og sadeljusteringen.

Fejlfinding

Problem Mulig arsag Lasning

Computeren viser ingen Adapteren er ikke tilsluttet korrekt, Kontrollér adapteren og afprev eventuelt

veerdier, selv nar en tast trykkes  eller stikkontakten har ingen strgm stikkontakten med et andet elektrisk
apparat.

Computeren registrerer ikke Sensorforbindelsen er lgs eller Kontrollér stik ved computeren og inde i

data under cykling afbrudt styrestangen.

Computeren registrerer ikke Sensoren star forkert i forhold til Fjern afdeekningen, og kontrollér afstanden

data under cykling magneten mellem magnet og sensor. Afstanden bgr
veere under 5 mm.

Ingen pulsveerdi Pulskablet er ikke tilsluttet Kontrollér forbindelsen til computeren.

Ingen pulsveerdi Handpulssensorerne har darlig Kontrollér stik og kabler ved pulssensorerne

forbindelse for lgse forbindelser og beskadigelse.

Kontakt Sporttema eller et autoriseret servicecenter, hvis problemet ikke kan lgses med disse anvisninger.

AL2 - Dansk brugervejledning - Sporttema
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GENERELLE TRZAENINGSRAD

Intensitet

Belastningen skal vaere hgjere end ved almindelig daglig aktivitet, men ikke sa hgj, at du oplever dndengd eller
udmattelse. Pulsen kan bruges som pejlemaerke. Efterhdnden som konditionen forbedres, kan du gge traeningstiden,
modstanden eller variere traeningsformen. Kontakt leege eller treener, hvis du er i tvivl eller har helbredsproblemer.

Beregning af maksimal puls

En almindelig tommelfingerregel er maksimal puls = 220 minus alder. Originalmanualen naevner ogsa
Sally-Edwards-formlerne, som tager hensyn til kgn, alder og kropsvaegt:

Maend: Makspuls = 214 — (0,5 x alder) — (0,11 x kropsveegt i kg).
Kvinder: Makspuls = 210 — (0,5 x alder) — (0,11 x kropsveaegt i kg).

Traeningszoner

Zone Traeningspuls Formal

Sundhed/restitution 50-60 % af makspuls Meget let motion, restitution og grundlaeggende
sundhed

Fedtstofskifte 60-70 % Let konditionstraening og basal udholdenhed

Aerob 70-80 % Moderat konditionstraening og bedre aerob kapacitet

Anaerob 80-90 % Kraevende traening for erfarne; forbedring af
belastningstolerance

Konkurrence 90-100 % Meget intensiv traening for veltraenede. Risiko for

overbelastning.

Regneeksempel fra manualen

Mand, 30 ar, 80 kg, begynder. Makspuls = 214 — (0,5 x 30) — (0,11 x 80) = 190 slag/min. Traeningspuls ved 60 %:
cirka 114 slag/min.

Pulskontrol

Pulsen kan males ved hdndleddet, med en egnet og kalibreret pulsmaler eller med en separat pulsmaler. Vaerdier fra
cyklens display kan vaere ungjagtige og skal ikke bruges til medicinsk vurdering.

Traeningshyppighed

Originalmanualen anbefaler generelt at kombinere sund kost og traening tre til fem gange ugentligt. To gange om
ugen kan veere tilstraekkeligt til at vedligeholde et niveau, mens tre eller flere traeningspas kan vaere relevante for at
forbedre konditionen.

Traeningsplan: opvarmning, hoveddel og nedkgling

Start med fem til ti minutters rolig opvarmning. Traen derefter ved en belastning, som passer til din gnskede
pulszone. Afslut med fem til ti minutters rolig nedkgling og let udstraekning.

Straekgvelser

* For venstre hand bag hovedet til hgjre skulder, og hjeelp forsigtigt albuen med hgjre hand. Hold cirka 20 sekunder,
og skift arm.

* Bgj overkroppen frem mod teeerne med naesten strakte ben. Gentag to gange a 20 sekunder.
* Sid med ét ben strakt frem, og bgj dig frem mod foden. Gentag to gange & 20 sekunder.

 Tag et bredt skridt frem, stat haenderne pa gulvet, og saenk baekkenet. Skift ben efter cirka 20 sekunder.

AL2 - Dansk brugervejledning - Sporttema

17



Motivation

Veelg faste traeningstidspunkter og et egnet sted. Traen regelmaessigt og med et realistisk mal for gje. Over tid kan
du fglge dine fremskridt.
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TEKNISKE DATA OG RESERVEDELE

Oplysning Data

Model AL2 Silver / Sort
Bestillingsnummer 1107B/11072B

Dato for tekniske data 31.10.2023

Mal (L x B X H) 96 x 59 x 134 cm
Pladsbehov ca.2,5m?

Veegt ca. 27 kg

Maksimal brugervaegt 150 kg

Anvendelsesklasse H/A - til privat hjemmebrug

Udstyr og funktioner

* Magnetisk bremsesystem med cirka 9 kg svinghjul.

* Motor- og computerstyret modstand med 24 trin.

* 10 faste programmer, 4 pulsprogrammer og 5 individuelle programmer.

« 1 manuelt program og 1 hastighedsuafhaengigt wattprogram (10-300 watt, i trin pa 5 watt).

« 1 program til kropsfedtmaling.

* Justerbar styr- og sadelhaeldning; sadel kan flyttes vandret og lodret.

* Transporthjul og stramforsyning (adapter).

* Baggrundsbelyst display med visning af hastighed, tid, distance, kalorier, RPM, ODO, watt og puls.

* Indstilling af graenser for tid, distance, kalorier, watt og puls samt restitutionstest.

Reservedele og support

Kontakt Sporttema, hvis der mangler dele, eller hvis du skal bruge reservedele. Oplys gerne modellens
artikelnummer og reservedelens nummer fra monteringsillustrationerne.

Sporttema Sverige AB
Drottninggatan 47

374 36 Karlshamn, Sverige
Telefon +46 454-10920
support@sporttema.com

Bemaerk: Produktet er udelukkende beregnet til privat hjemmetraening og ma ikke anvendes kommercielt eller
professionelt. Klasse H/A.

Bemaerkning om originalens tegninger og tabeller

De tekniske diagrammer og displayillustrationer pa de foregdende sider er reproduceret fra den svenske original, sa
delnumre, displayeksempler, belastningstabeller og malangivelser fremgar uaendret. Originalens omfattende
reservedels- og spreengskitsehenvisninger er ikke indeholdt i den uploadede 12-siders fil.
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