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— FIGUR 1
FIGUR 1 : Samling af den bagerste fod

Step 1. Fjern den pree samlede skrue(J1), fieder spaendeskive (J2), og spaendeskive (J3) fra
den bagerste fod (C).

Step 2. Saet den bagerste fod (C) pa stellet (A) med skrue (J1), fieder spaende skive (J2), og
spaendeskive(J3).

Brug Veerktgj :
6m/m

/

FIGURE 2 —

FIGUR 2 : Samling af den forreste fod

Step 1. Fjern den prae samlede skrue (J1), fieder spaendeskive(J2), og speendeskive(J3)
fra den forreste fod (D).

Step 2. Seet den forreste fod (D) pa stellet (A) med skrue (J1), fieder spaendeskive (J2), og
speendeskive (J3).

Brug veerktgj :
6m/m




— FIGUR 3
FIGUR 3: Samling af styrstammen

Step 1. Lasne handtaget(A10). Derefter traek styrstammen op(B) som vist forneden.
Step 2. Stram skruen (J8) til styrstammen (B).

_________

Synspunkt A

Brug veerktgj :
4m/m

/




— FIGUR 4
FIGUR 4 : Samling af styret

Step 1. Fjern skruen(J8) fra styrstammen(B).

Step 2. Sarg for at det firkantede hule rer pa styret (E) flugter med det firkantede rgr pa den
gverste del af styrstammen (B).

Step 3. Brug handtaget(A10) til at stramme styret (E) til styrstammen(B).

Step 4. Stram skruen(J8) tilbage pa styrstammen(B).

Step 5. Forbind stikket(M1) pa styret(E) og stikket(M2).

Step 6. Falg synspunkt B ~ D. Brug stiksaettet(B3) til at klemme kablet ovenover stikkene. Skub
stikket ind i styrstammen (B).

Brug veerkigj :
4m/m

Synspunkt B



— FIGUR 5

FIGUR 5 : Samling af flaskeholder og sadel

Step 1. Fjern skruerne(J11) fra stellet (A).

Step 2. Ved hjeelp af en skruetraekker, stram flaske holderen (L)tpa
stellet(A) ved brug af de samme skruer(J11).

Step 3. Monter sadlen(H) pa sadelpinden og brug veerktgijet til at
stramme den.

FIGUR6 —
FIGUR 6 : Samling af pedalen

Note: Lokaliser den venstre og hgjre pedal. De er markeret med hgjre(R) og venstre(L) pa hver
pedal og hver pedal rem for at kunne adskille dem

Step 1. Stram den venstre pedal(K1) imod uret til den venstre krank og den hgjre pedal
(K2)med uret til den hgjre krank . Brug veerktgjet til at stramme hver pedal som meget
som muligt.

Step 2. Indsaet pedalremmene i hver pedal. Juster remmene udfra brugerens sko-
starrelse pa cyklen.

Hvis gulvet er ulige kan du bruge justeringshandtagene

Brug veerktgj :



— FIGUR 7
FIGUR 7 : Transport af cyklen

Hvis cyklen skal flyttes, sa laft op i den bagerste fod indtil de forreste transport hjul rerer
jorden. Du kan nu rulle cyklen hvorhen du vil. Efter flytningen, saet cyklen forsigtigt ned og
juster stgttefgdderne hvis ngdvendigt.

ADVARSEL: prgv aldrig at lafte cyklen alene. Sperg efter hjeelp
hvis nadvendigt og prev aldrig at Igfte maskinen /
hvis du har medicinske problemer. '

FIGUR 8 —
FIGUR 8 : Stremforsyningen

Strgmforsyning(l), er der et streamforsynings hul bag pa maskinen.

Strgmforsyning(l)
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Knappernes funktioner

QUICK START : Tryk her for at begynde at cykle i Fitness Control.

START/PAUSE/ENTER: Under standby, tryk her for at indtaste brugerdata eller veelge mode.
Py

Under traening, tryk her for at starte eller pause traeningen

STOP/SCAN/RESET: Under standby, tryk her for at vende tilbage til sidste trin.

Under traening, tryk her for at se de forskellige typer treeningsdata

Nar traeningen er pa pause, tryk her for at afslutte treeningen og se opsamlingen(se.p14)

L +: Tryk her for at age data
: Tryk her for formindske data

[=) L-

C+ 1 R +: Tryk her for at oge data
@ R -: Tryk her for formindske data

Data pa skeermen

Tryk i lang tid for at genstarte computeren

Data Forklaring Raekkevidde Malt i
TIME Tid 0:00:00-9:59:59 Sekunder
RPM Kadence 0-999 RPM
WATT Pedal kraft 0-9999 WATT
H.RATE Puls 0-999 N/A
SPEED Hastighed 0-99.9 Km i timen (km/t)
DISTANCE Distance 0-999.9 km
CALORIES Kalorier 0-999.9 Kalorier
HR ZONE HR Zone 1-5 N/A
WATT ZONE Watt Zone 1-6 N/A
GEAR Virtuel Gear 1-24 N/A
GRADIENT Virtuel stigning 0-15 Procenter(%)
LOAD Modtstands intensitet 1-80 N/A
SP Standardized Power 0-999 WATT
VI Varying Intensity 0-9.99 N/A
Y Strength Value 0-9.99 N/A
EPV Exercise Pressure Value 0-999 N/A

Puls modtager
Kompartibel med 5.3kHz/Bluetooth/ANT+ Pulsmaler

s HRATE v: RPM WATT TIMEe

46.i 11 206 04

SPEED GRADIENT | CALORIES

24Y- 20, B2f

DISTAMNCE WATT ZONe

J6.H I |




Indtastning af bruger data
Veelg bruger 1 ~ 4
Indtast brugerens hgjde/veegt/alder/FTP

Brug for at justere data ; Tryk for at komme videre til naeste trin
**Bemaerk : Vaegt vil pavirke modstanden af BIKE CONTROL

Modstands mode
. . ( 2L .
Efter indtastning af brugerdata, kan du veelge modstand kontrol ved at =\ Tryk for at feerdiggere.
Fithess Mode Bike Mode

GRADIENT

M
L. e

Modstandsjustering: 1~80 Modstand Modstandsjustering: 1~24  Virtuelt Gear

Programmer 0~15% Virtuel Stigning

e Quick start e FTP Mode ** Modstand baseret pa Gear/Stigning/Veegt/kandence

e Erg Mode e Bluetooth Mode

. . . (2]
Efter opseetning af modstands mode, kan du vaelge traenings mode ved at: ; Tryk for at
® Quick start feerdiggore.
Tryk

For at starte. Derefter kan du cykle frit og selv bestemme modstanden.

Fitness Mode Bike Mode

HRATE ® RPM WATT TIME HRATE w WATT TIME
IMC Bl MNC I—I'—II:'I_|:| | 17 g a7 10
IHIN | | CU0 U-J0-1C | 1L 110 u-C I-I1C

SPEED CALORIES SPEED GRADIENT | CALORIES

[ O CC.OgCC. .1 l. J% 0.7

DISTAMNCE WATT ZONE DISTAMNCE WATT ZONE

1] |
I 1J.0 N

STIGNING + 0.5%
STIGNING - 0.5%

Modstand + 5 GEAR+ 1
Modstand -5 GEAR -1

Venstre Hand  Hgjre Hand Venstre hand Hejre hand
Under treening, tryk for at pause;trkuor at starte treeningen igen.
For at afslutte traeningen, tryk For at pause, tryk For at afslutte traeningen.

Opsamling(se S.14) vises. Tryk Igen for at ga tilbage til valg af tilstand
9



® ERG MODE (Watt)

Tryk For at justere den faste watt til at starte med.
o Hpora

)

WATT +5

=
WATT -5

TN
&

WATT + 20
WATT -20

=

Venstre hand

Ml

==

Hgjre hand

Efter opsaetningen af den faste watt tryk for at starte traeningen.

Den automatiske modstand vil 2ndres nar du cykler over 30 RPM

Under treeningen, tryk For at justere den faste watt.

=\
Fitness Mode

RPM

TIME
(90U
UJoHc

CALORIES

HRATE @

s

SPEED

CC.O

WATT ZONE

WATT + 20
WATT -20

Venstre hand

Hojre hand

Bike Mode

| ic {ulafils

SPEED | GEAR GRADIENT | CALORIES
|7 HEN 0

131 IC
CC.am In L. U 0.7
DISTANCE WATT ZONE

9.0

H WATT +5
WATT -5

—

Hojre hand

Venstre hand

Under treeningen, tryk for at pause; try < for at starte traeningen igen.

For at afslutte treeningen, tryk for at pause, tryk for at afslutte treeningen.
Opsamling (se S.14) vises. Tryk[_3 igen for at ga tilbage til valg af tilstand




® FTP TEST Mode Veer opmaerksom pa at denne test er meget hard Functional Threshold Power
(FTP) er en maling baseret pa

Tryk for at starte. Der er farst 2 minutters opvarmning data fra effektmalere. FTP kan
. give dig et indblik i din

Bike Mode praestationsevne.
HRATE ¢ RPM WATT TIME
| 17 Crl 131 e
I 1C ou i Ju o Ic
SPEED GEAR GRADIENT | CALORIES
1714 | ] MM | 10
co.0% IC U U % | 1.

DISTAMNCE WATT ZONE

Fitness Mode

HRATE ® RPM TIME

00> opn J 1 NNNUc
doe= o oogdz g:0u.00
crces | o0 | criomes
ceHm L .0

DISTANCE WATT ZONe

Modstand + 1

Modstand + 5 GEAR + 1
Modstand -1 .

Modstand -5 GEAR -1

STIGNING + 0.5%
STIGNING - 0.5%

Venstre hand Hgjre hand Venstre hand Hgjre hand
Derefter er det den 20 minutter lange TEST. Cykl venligst s& hurtigt du kan i 20 minutter.
Fitness Mode Bike Mode

HRATE e RPM WATT TIME
| 10 CN 131 NN -0
| 1C ou IcC 1 uu I Ic
SPEED GEAR GRADIENT CALORIES
174 | 7] NN 110
C.o IC U.Us I 1.J
DISTAMNCE WATT ZONe

1.0

HRATE ® RPM TIME
1MC C M i Mg 10
10 ou C u-ugo. 13

SPEED CALORIES
1714 130
CC. | IC.0
DISTANCE WWATT ZONE
0 I
1.0 I

Modstand + 1
Modstand -1

Stigning+ 0.5%
Stigning - 0.5%

Modstand+ 5 GEAR +1
Modstand - 5 GEAR -1

=

Venstre hand Hgjre hand Venstre hand Heire hand

Under traeningen, tryk For at pause; tryor at starte traeningen igen.
For at slutte traeningen, tryk for at pause, tryk For at afslutte traeningen.

Opsamling(se S.14) Vises. Tryk igen for at ga tilbage til valg af tilstand

Nar du har feerdigjort den 20 minutter lange TEST, vil din FTP blive gemt i bruger data hvis du har
valgt BRUGER 1~4.
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® FTMS Mode (Bluetooth)
Tryk Tryk for at starte bluetooth forbindelsen
Du kan flnde bluetooth nummeret til denne computer i appen:

Du kan tjekke bluetooth nummeret pa bagsiden af computeren
Fitness Mode Bike Mode

© Bluetooth © Bluetooth

GRADIENT

%

Computeren vil vurdere om den er tilfreds med den modstands - mode som du har
valgt

Hvis ikke vil den eendre modstands-mode automatisk
Venligst indtast den samme brugervaegt pa computeren og i appen

Dette vil hjeelpe appen og computeren med at beregne dataene korrekt
Tag KINOMAP som et eksempel.

< My profile

1 €= VAEGT

& 100111

Eksempel: Kinomap

Du kan finde fitness/cyklings i App store eller Google Play.

Du kan finde apps som for eksempel KINOMAP, Zwift mm

Bemeerk venligst at disse apps er produceret af en tredjepart,

Vi kan ikke ggres ansvarlige for tilgeengelighed, funktionalitet eller indhold af disse

programmer.
ANDROID APP ON
Google play
Download n the
. App Store

IWIFT

12



® Data vist under traening (for treenings-mode ikke FTMS)

Under traeningen

k
H.= Instant Display sKeermen
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WATT ZONE :Baseret pa din pedal kraft og din FTP, vil computeren vise dig den Watt ZONE du

eri
ZONE | Training Type Pedaling Watt to FTP (%)
ZONE 1 Recovery Under 55%
ZONE 2 Endurance 56-75%
ZONE 3 Speed 76-90%
ZONE 4 Theshold 90-105%
ZONE 5 VO2 MAX 106-120%
ZONE 6 Anaerobic Over 120%

HR ZONE : Baseret pa din puls og din alder, vil computeren vise dig den HR ZONE du er i

ZONE BODY STATUS| HR to Max Recommend HR

ZONE 1 Warm Up 50%-60%
ZONE 2 Easy 60%-70%
ZONE 3 Aerobic 70%-80%
ZONE 4 Threshold 80%-90%
ZONE 5 Max 90%-100%

@ Opsamling efter traening

Opsamlingen vil skanne sig selv som vist nedenunder

HRATE

110
) ) e

HRATE
1717 M| N0
| U0

€0V IEREEE
ClHMMO0
UL T

Standardized Power (SP) : Statistisk beregning af den gennemsnitlige effekt, der kan
indikere treeningsudmattelsen af denne traening.

Varying Index (V1) : Sammenligner Standardized Power med Average Power.
Strength Value (SV) : Sammenligner Standardized Power til din FTP.

Exercising Pressure Value (EPV) : Hvor stor en treethed du padrager din krop efter denne

treening.
9 14
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SMART BIKE

Importar: Fitnessgruppen A/S www.fitnessgruppen.dk





