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Jula AB forbehaller sig rétten att gora andringar pa produkten. Jula AB innehar
upphovsrétten till denna dokumentation. Det &r inte tillatet att modifiera eller &ndra
denna dokumentation pa nagot satt och bruksanvisningen ska skrivas ut och anvandas
som den &r i forhallande till produkten. Se Julas webbplats for den senaste versionen av
bruksanvisningen.

Jula AB forbeholder seg retten til & endre produktet. Jula AB innehar opphavsretten

til denne dokumentasjonen. Det er ikke tillatt & modifisere eller endre denne
dokumentasjonen pa noen som helst mate, og handboken skal trykkes og brukes som den
er i forhold til produktet. For siste versjon av betjeningsanvisningene, se Julas nettsider.

Jula AB forbeholder sig retten til at eendre produktet. Jula AB har ophavsretten til denne
dokumentation. Det er ikke tilladt at modificere eller &ndre denne dokumentation pa
nogen made, og manualen skal printes og bruges som den er i forhold til produktet.
For den seneste version af betjeningsvejledningen, se Julas hjemmeside.

Jula AB zastrzega sobie prawo do wprowadzania zmian w produkcie. Jula AB zastrzega
sobie prawa autorskie do niniejszej dokumentacji. Dokumentacji nie wolno w zaden
spos6b modyfikowac ani zmieniaé, a instrukcje nalezy drukowac i uzywac ja w odniesieniu
do produktu w stanie niezmienionym. Najnowszg wersje instrukcji obstugi mozna znalezé
na stronie internetowej Jula.

Jula AB reserves the right to make changes to the product. Jula AB claims copyright on this
documentation. It is not allowed to modify or alter this documentation in any way and the
manual shall be printed and used as it is in relation to the product. For the latest version of
operating instructions, refer to the Jula website.

Jula AB behélt sich das Recht vor, Anderungen am Produkt vorzunehmen. Jula AB
beansprucht die Urheberrechte an dieser Dokumentation. Es ist nicht zuldssig, diese
Dokumentation in irgendeiner Weise zu verandern oder umzugestalten. Die Anleitung
muss gedruckt und so verwendet werden, wie sie in Bezug zum Produkt steht.

Die aktuellste Version der Bedienungsanleitung finden Sie auf der Website von Jula.

Jula AB pidattaa oikeuden tehdé tuotteeseen muutoksia. Jula AB:lla on tdméan
dokumentaation tekijanoikeus. Tata dokumentaatiota ei saa muuttaa milldan tavalla ja
kayttéopas on tulostettava ja sita on kaytettava sellaisena kuin se on tdman tuotteen
kanssa. Kayttoohjeiden uusin versio I6ytyy Julan verkkosivustolta.

Jula AB se réserve le droit d'apporter des modifications au produit. Jula AB revendique
les droits d'auteur sur cette documentation. Il est interdit de modifier ou d'altérer cette
documentation de quelque maniére que ce soit et le manuel doit étre imprimé et utilisé
tel quel en relation avec le produit. Pour obtenir la derniére version des instructions
d'utilisation, consultez le site Web de Jula.

Jula AB behoudt zich het recht voor om wijzigingen aan het product aan te brengen.
Jula AB claimt het copyright op deze documentatie. Het is niet toegestaan om deze
documentatie op welke manier dan ook te wijzigen of te veranderen. De handleiding
moet worden afgedrukt en gebruikt zoals deze in relatie tot het product staat.
Raadpleeg de Jula-website voor de laatste versie van de bedieningsinstructies.

WWW.JULA.COM
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SAKERHETSANVISNINGAR

Lds dessa anvisningar noga fore anvandning
och spara dem for framtida behov.

Konsultera lakare innan du inleder ett
traningsprogram. Detta ar sarskilt viktigt
om du tar nagra lakemedel som paverkar
puls, blodtryck eller kolesterolhalt.

Var uppmarksam pa kroppens signaler.
Felaktig eller overdriven traning kan
paverka halsan negativt. Om du drabbas
av brostsmartor, oregelbunden
hjartverksamhet, illamaende, yrsel eller
far svart att andas, sluta tréna omedelbart
och kontakta lakare innan du fortsatter.

Hall barn och husdjur pa sakert avstand
fran produkten. Produkten ar endast
avsedd for vuxna personer.

Placera produkten pa plant, stabilt
underlag. Anvand lampligt golvskydd
under produkten. Av sakerhetsskal ska det
finnas minst 60 cm fritt utrymme pa alla
sidor av produkten.

Kontrollera att alla skruvforband ar korrekt
atdragna innan produkten anvands. Folj
produktens underhallsanvisningar for
basta sakerhet, funktion och livslangd.

Produkten far endast anvandas pa avsett
satt och i enlighet med dessa anvisningar.
Anvand inte produkten om skador pa
nagon av dess komponenter upptacks vid
montering eller kontroll, och avbryt
omedelbart anvandningen av produkten
om missljud eller onormal funktion
uppstar. Anvand inte produkten forran
felen dtgardats.

Anvand lampliga, bekvama klader nar
produkten anvands. Anvand inte lost
sittande klader, slipsar, halsdukar eller
liknande, som kan fastna i rorliga delar.

For aldrig in ndgra foremal eller
kroppsdelar genom produktens dppningar
elleri dess rorliga delar.

Storsta tilldtna anvandarvikt &r 135 kg.

Produkten ar inte avsedd for sjukvardande
behandling.

Produkten ar tung — for att undvika

person- och egendomsskada, anvand
medhjalpare eller Iamplig lyft- och
transportutrustning for att flytta den.

« Anvand eller forvara inte produkten i
fuktig miljo eller vid mycket 1ag eller
mycket hog temperatur — risk for korrosion
och funktionsstérningar.

«  Produkten ar endast avsedd for
hushallsbruk i torr inomhusmiljo.
Produkten ar inte avsedd for kommersiell
anvandning.

SYMBOLER

(]

*}‘ Las bruksanvisningen.

c € Godkand enligt gallande
direktiv/forordningar.

E Kasserad produkt ska tervinnas
enligt gallande bestammelser.

—

Max. belastning 135 kg

Matt L141xB 64 xH 124 cm

Vikt 45 kg

| BESKRIVNING |
DELAR

1. Ram

2. Styrstam

3. Sadelhdllare

4.  Pendelarm

5. Frdmre fot

6.  Bakre fot

7. Pedal

8. Dator

9. Pedalarm

10. Sadel



11 Insexskruv med kullrig skalle
12. Fjdderbricka
3. Planbricka
4. Hjul
5. Nyloc-mutter
16.  Pendelarmsaxel
17, Krysskruv med kullrig skalle
18.  Givarkabel
19, Insexskruv med kullrig skalle
20. Fjdaderbricka
BILD 1

MONTERING

STEG 1

1. Demontera de formonterade
insexskruvarna (11), fiaderbrickorna (12)
och planbrickorna (13) fran den framre
foten (5) och den bakre foten (6).

2. Montera den framre foten (5) och den
bakre foten (6) pa ramen (1) med de
nyss demonterade insexskruvarna (11),
fiaderbrickorna (12) och planbrickorna
(13). Montera hjulen (14) pa den framre
foten (5) med de nyss demonterade
insexskruvarna (19) och nyloc-muttrarna
(15).

BILD 2

STEG 2

Montera fiaderbrickor (20) och
pendelarmarnas (4 L/R) axlar (16) pa vardera
sidan av ramen (1).

OBS!
e Drainte at skruvforbanden an.

o  Fast kopplingslankarna i pendelarmarna
(4 L/R) med nyloc-muttrarna (15) och
fiaderbrickorna (12). Dra at
pendelarmsaxeln (16).

e Montera sadeln (10) pa sadelhallaren
(3) och dra at med skruvnyckel.

BILD 3

STEG 3

Montera pedalerna (7 L/R) i pedalarmarna (9
L/R) med skruvnyckel.

OBS!

Hoger pedal (R) och hoger pedalarm (R) ar
hogergangade — pedalen dras at medurs.
Vanster pedal (L) och vanster pedalarm (L) ar
vanstergangade — pedalen dras at moturs.
Forsok darfor aldrig montera hoger pedal i
vanster vevarm eller tvartom — det forstor
pedalarmens ganga.

BILD 4

STEG 4

1. Train givarkabeln (18) genom
styrstammens (2) botten och dra ut den
ur styrstammens ovre ande. Montera
darefter styrstammen (2) i ramen (1) med
insexskruvar (11), fiaderbrickor (12) och
planbrickor (13).

2. Demontera de 4 formonterade
krysskruvarna (17) fran datorns (8)
baksida. Anslut givarkabeln (18) till
datorns (8) kabel och montera sedan
datorn (8) pa fastet pa styrstammen (2)
med krysskruvarna (17).

3. Monteringen ar darmed fardig.
BILD 5

NIVELLERING

Om produkten inte star horisontellt och stadigt,
vrid andstyckenas justerskruvar for att nivellera
produkten. Skruva medurs for att hoja, moturs
for att sanka.

BILD 6



DISPLAYFUNKTIONER

Funktion

Beskrivning

Varvtal (RPM)

Visar vevaxelns varvtal, fran 0 till 199 varv/min.

Hastighet (SPEED)

Visar aktuell traningshastighet, fran 0 till 99,9 km/h eller mph.

Tid (TIME)

Visar forfluten traningstid, fran 0:00 till 1:59 i steg om 1 minut.

Visar aterstaende traningstid som nedrakning till 0:00 i steg om 1 minut.

Stracka (DISTANCE)

Visar avverkad stracka, fran 0,0 till 999,9 km eller miles, eller dterstaende
stracka till 0,0 fran ett forinstallt varde, i steg om 1km eller 1 mile.
Malstrackan stalls in med knapparna UP/DOWN.

Energi (CALORIES)

Visar forbrukad energimangd, fran 0,0 till 999,9 kalorier, eller aterstaende
energimangd 0,0 fran ett forinstallt varde. Malvardet stalls in med
knapparna UP/DOWN.

Effekt (WATT)

Visar utvecklad effekt under traning, fran 0 till 1999 W

Puls (PULSE)

Anvandaren kan stalla in ett pulsintervall mellan O till 30 och 0 till 230,
och fa en summersignal nar pulsen ligger utanfor det installda intervallet
under traningspasset.

KNAPPAR

Funktion

Beskrivning

Start (START)

Startar traningsprogram eller dterupptar pausat traningsprogram.

Stopp (STOP)

Stoppar/pausar traningsprogram.

Raderar alla installningar.

Startar om traningsdatorn (hall intryckt i 2 sekunder).

Ned (DOWN) Minskar vardena for stracka, puls, energi, tid och alder.
Upp (UP) Okar vardena for stracka, puls, energi, tid och &lder.
Malstracka (TARGET o . R

DISTANCE) Snabbatkomst av traningslage malstracka.

(Malenergi) TARGET
CALORIES

Snabbatkomst av traningslage malenergi.

Malpuls (TARGET
HEART-RATE)

Snabbatkomst av traningslage malpuls.

Maltid (TARGET TIME)

Snabbatkomst av traningslage maltid.

Intervall (INTERVAL)

Det finns tre program: INTERVAL 10/20, INTERVAL 20/10 och Custom.

Bekrafta (ENTER)

Bekrafta installningar eller ga in i program.




FORFLYTTNING

Lyft produkten i handtaget pa den bakre foten
(6) tills hjulen pa den framre foten (5) vidror
golvet. Produkten kan nu flyttas, rullande pa
hjulen.

BILD 7

HANDHAVANDE

INSTALLNINGAR

1. Alder - Forsta gangen traningsdatorn
startas, blinkar texten AGE (alder). Stall
in din dlder med pilknapparna. Tryck pa
ENTER for att bekrafta. Traningsdatorn
forsatts i vilolage.

2. Kilometer eller Mile — hall knapparna
START och ENTER intryckta samtidigt
i 2 sekunder. Valj km eller mile med
pilknapparna. Tryck ENTER for att bekrafta
valet.

BRUKSANVISNING

1. Tryck pa START for att starta
traningsdatorn. Traningsdatorn forsatts i
vilolage.

2. Tryck pa START igen for att ga till
manuellt Iage, eller tryck pa ndgon av
forvalsknapparna: TARGET DISTANCE,
TARGET CALORIES, TARGET HEART RATE,
TARGET TIME, INTERVAL 10/20, INTERVAL
20/10 eller CUSTOM INTERVAL.

3. Tryck pd STOP for att pausa
traningsprogrammet. Traningsdatorn ger
en ljudsignal var 30:e sekund medan den
ar pausad. Efter 5 minuter utan aktivitet
vaxlar traningsdatorn till vilolage.

4. Tryck pa START for att ateruppta
traningen, eller pa STOP for att radera
traningsdata.

Aterstilining

Hall knappen STOP intryckt i tva sekunder for
att dterstalla traningsdatorn.

Automatisk aterstallning
Efter 30 sekunder utan aktivitet dterstalls
traningsdatorn automatiskt och vaxlar till
vilolage.

Pulsmatning
For att mata pulsen behavs ett brostband med
pulsmatare med arbetsfrekvens 5,3 kHz (saljs
separat).
P4 traningsdatorns display visas alternerade
pulsens dgonblicksvarde samt 65 % av
maximipuls, 85 % av maximipuls samt
maximipuls. Vardena ska inte anvandas i
medicinskt syfte.

VARNING!
Pulsdvervakningssystemet kan vara felaktigt.
Overtrining kan leda till allvarliga skador

eller dodsfall. Om du kdnner dig yr, sluta
trana omedelbart.

Funktionslagen

Manuell
Borja cykla. Alla varden raknas upp lopande.
Tiden fortsatter att raknas upp aven om du
slutar cykla.

Nedriikning

1. Tryck pa knappen TARGET TIME, TARGET
DISTANCE eller TARGET CALORIES.

2. Stall'in onskat startvarde med
pilknapparna. Tryck pa ENTER.
3. Traningsdatorn borjar rakna ned fran det

installda startvardet. Visningen vaxlar
var 5:e sekund mellan det installda
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startvardet och det varde till vilket
nedrakningen natt. Nar nedrakningen
natt 0, borjar rakningen om fran 0.

Malpuls

Pulsband (brostband) kravs om denna
funktion ska anvandas. Tryck pa
malpulsknappen TARGET HEART RATE.
Stall in din &lder med pilknapparna. Tryck
pa ENTER for att bekrafta.

Under traningspasset vaxlar

visningen mellan 65 % och 85 % av
rekommenderad maximipuls. Om pulsen
sjunker under 65 % eller stiger over 85 %
avger traningsdatorn en ljudsignal, som
tystnar ndr pulsen aterigen ligger mellan
65 % och 85 %.

Intervalltrining med forinstdllda intervall

Tryck p& knappen 10/20 INTERVAL eller
20/10 INTERVAL.

Traningsdatorn raknar ned i 3 sekunder.
Texten WORK borjar darefter blinka och
arbetsintervalltiden raknas ned. Darefter
blinkar texten REST och ljudsignal ges.
Traningsdatorn visar antal intervallcykler
(startar fran 01/08). Arbetsintervallet
WORK och vilointervallet REST
alternerar. Efter 8 intervallcykler avslutas
intervallpasset.

Intervalltrining med anvéindardefinierade
intervall
Tryck pa knappen CUSTOM INTERVAL. Stall
in antal intervallcykler med pilknapparna.
Tryck pa ENTER.
Anvand pilknapparna for att stalla in
varaktigheten (antal sekunder) for
arbetsintervallet WORK. Tryck pd ENTER.

3. Anvand pilknapparna for att stalla in
varaktigheten (antal sekunder) for
vilointervallet REST. Tryck pa ENTER.

4. Nar ett intervallpass avlutats eller om
du trycker pa STOP, visar traningsdatorn
total tid, stracka och forbrukad energi.
Medelvarde och toppvarde for effekt
(WATT), hastighet (SPEED) och varvtal
(RPM) visas omvaxlande i 5 sekunders
intervall.

BATTERIER

Traningsdatorn stromforsorjs med 2 st.
batterier storlek RO6 (AA). Byt batterier om
traningsdatorns display blir svag och otydlig.
Byt alltid bada batterierna samtidigt. Blanda
inte gamla och nya batterier eller batterier av
olika typ. Uttjanta batterier ska avfallshanteras
i enlighet med gallande regler.



SIKKERHETSANVISNINGER

Les disse anvisningene ngye fgr bruk, og ta
vare pa dem for eventuell fremtidig bruk.

« Ta kontakt med en lege f@gr du starter et
treningsprogram. Dette er spesielt viktig
hvis du tar legemidler som pavirker puls,
blodtrykk eller kolesterolniva.

o Ver oppmerksom pa kroppens signaler.
Feil eller overdreven trening kan pavirke
helsen negativt. Hvis du opplever
brystsmerter, uregelmessig
hjertevirksomhet, kvalme, svimmelhet
eller pusteproblemer, ma du umiddelbart
slutte 3 trene og kontakte lege fgr du
fortsetter.

«  Hold barn og kjaeledyr pa trygg avstand
fra produktet. Produktet skal kun brukes
av voksne.

«  Plasser produktet pa et jevnt, stabilt
underlag. Bruk passende gulvbeskyttelse
under produktet. Av sikkerhetsarsaker skal
det veere minst 60 cm klaring pa alle sider
av produktet.

«  Kontroller at alle skrueforbindelser er
riktig strammet fgr produktet tas i bruk.
Fglg vedlikeholdsanvisningene for
produktet for & oppna best mulig
sikkerhet, funksjon og levetid.

«  Produktet skal kun brukes til det som det
er beregnet for, og i henhold til disse
anvisningene. lkke bruk produktet hvis det
oppdages skader pa en av komponentene
ved montering eller kontroll, og avbryt
umiddelbart bruken av produktet hvis det
oppstar ulyd eller unormal funksjon. lkke
bruk produktet fgr feilen er uthedret.

« Ha pa deg funksjonelle, behagelige klaer
nar du bruker produktet. Ikke bruk
Igstsittende klaer, slips, skjerf eller
lignende som kan sette seq fast i
bevegelige deler.

e lkke stikk gjenstander eller kroppsdeler
inn i dpningene pa produktet eller i de
bevegelige delene.

«  Stgrste tillatte brukervekt er 135 kg.

«  Produktet er ikke beregnet for behandling
av sykdom eller skade.

»  Produktet er tungt —ha medhjelpere eller
bruk egnet Igfte- og transportutstyr ved
flytting, for & unnga skade pa person og
eiendom.

»  Produktet ma ikke brukes eller oppbevares
i fuktig miljg eller ved sveert lav eller svaert
hgy temperatur —fare for korrosjon og
funksjonsforstyrrelser.

»  Produktet er bare beregnet for privat bruk
i tgrt innemilj@. Produktet er ikke beregnet
for kommersiell bruk.

SYMBOLER

Les bruksanvisningen.

i\g

Godkjent i henhold til gjeldende
direktiver/forskrifter.

C€

Kassert produkt skal gjenvinnes i
henhold til gjeldende forskrifter.

o4

TEKNISKE DATA

Maks. belastning 135 kg

Mal L141xB 64 x H124 cm

Vekt 45 kg

| BESKRIVELSE |
DELER

1. Ramme

2. Styrestamme

3. Seteholder

4. Pendelarm

5. Fremre fot

6. Bakre fot

7. Pedal

8. Datamaskin

9. Pedalarm

10. Sete

1. Sekskantskrue med rundt hode

n
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12. Fjeerskive
13. Underlagsskive
4. Hjul
15, Nyloc-mutter
16.  Pendelarmsaksel
17, Stjerneskrue med rundt hode
18.  Giverkabel
19.  Sekskantskrue med rundt hode
20. fjeerskive
BILDE 1

MONTERING

TRINN 1

1. Demonter de forhdndsmonterte
sekskantskruene (11), fierskivene (12)
og underlagsskivene (13) fra den fremre
foten (5) og den bakre foten (6).

2. Monter den fremre foten (5) og den
bakre foten (6) pa rammen (1) med de
nylig demonterte sekskantskruene (11),
fiaerskivene (12) og underlagsskivene (13).
Monter hjulene (14) pa den fremre foten (5)
med de nylig demonterte sekskantskruene
(19) og nyloc-mutterne (15).

BILDE 2

TRINN 2

Monter fjerskiver (20) og pendelarmenes (4
L/R) aksler (16) p& hver siden av rammen (1).

MERK!
o  |kke stram skrueforbindelsene enda.

e Fest koblingsleddene i pendelarmene (4
L/R) med nyloc-mutterne (15) og
fizerskivene (12). Stram
pendelarmsakselen (16).

e Monter setet (10) pa seteholderen (3) og
stram med skrungkkel.

BILDE 3

TRINN 3

Monter pedalene (7 L/R) i pedalarmene (9
L/R) med skrungkkel.

Hgyre pedal (R) og hgyre pedalarm (R)

er hgyregjengede — pedalen strammes
med klokken. Venstre pedal (L) og venstre
pedalarm (L) er venstregjengede — pedalen
strammes mot klokken. Forsgk derfor aldri
a montere hgyre pedal i venstre veivarm
eller motsatt — det gdelegger gjengene pa
pedalarmen.

BILDE 4

TRINN 4

1. Tre giverkabelen (18) inn gjennom bunnen
pa styrestammen (2) og dra den ut av
gvre ende pa styrestammen. Monter
deretter styrestammen (2) i rammen (1)
med sekskantskruer (11), fiaerskiver (12) og
underlagsskiver (13).

2. Demonter de 4 forhdndsmonterte
stierneskruene (17) fra baksiden av
datamaskinen (8). Koble giverkabelen
(18) til datamaskinens (8) kabel og
monter deretter datamaskinen (8)
pa festet pa styrestammen (2) med
stjerneskruene (17).

3. Monteringen er dermed ferdig.
BILDE 5

NIVELLERING

Niveller produktet ved & vri pa
justeringsskruene hvis produktet ikke star
horisontalt og stgdig. Skru med klokken for &
heve, mot klokken for & senke.

BILDE 6



DISPLAYFUNKSJONER

Funksjon

Beskrivelse

Turtall (RPM)

Viser turtallet for veivakselen, fra 0 til 199 o/min.

Hastighet (SPEED)

Viser aktuell treningshastighet, fra 0 til 99,9 km/h eller mph.

Tid (TIME)

Viser medgatt treningstid, fra 0:00 til 1:59 i trinn pa 1 minutt.

Viser gjenvaerende treningstid som nedtelling til 0:00 i trinn pa 1 minutt.

Distanse (DISTANCE)

Viser tilbakelagt distanse, fra 0,0 til 999,9 km eller miles, eller
gjenvaerende distanse til 0,0 fra en forhandsinnstilt verdi, i trinn pd 1km
eller T mile. Maldistansen stilles inn med knappene UP/DOWN.

Energi (CALORIES)

Viser forbrukt energimengde, fra 0,0 til 999,9 kalorier, eller gjenvaerende
energimengde 0,0 fra en forhandsinnstilt verdi. Malverdien stilles inn med
knappene UP/DOWN.

Effekt (WATT)

Viser utviklet effekt under trening, fra 0 til 1999 W

Puls (PULSE)

Brukeren kan stille inn et pulsintervall fra 0 til 30 og 0 til 230 og fa et
summesignal nar pulsen ligger utenfor det innstilte intervallet under
treningsgkten.

KNAPPER

Funksjon

Beskrivelse

Start (START)

Starter treningsprogram eller gjenopptar treningsprogram som er satt pa
pause.

Stopp (STOP)

Stopper treningsprogram/setter det pa pause.

Sletter alle innstillinger.

Starter treningsdatamaskinen pa nytt (hold inntrykt i 2 sekunder).

Ned (DOWN)

Reduserer verdiene for distanse, puls, energi, tid og alder.

Opp (UP)

(@ker verdiene for distanse, puls, energi, tid og alder.

Maldistanse (TARGET
DISTANCE)

Hurtigtilgang til treningsmodus maldistanse.

(Malenergi) TARGET
CALORIES

Hurtigtilgang til treningsmodus malenergi.

Malpuls (TARGET
HEART-RATE)

Hurtigtilgang til treningsmodus malpuls.

Maltid (TARGET TIME)

Hurtigtilgang til treningsmodus maltid.

Intervall (INTERVAL)

Det finnes tre programmer: INTERVAL 10/20, INTERVAL 20/10 og Custom.

Bekreft (ENTER)

Bekreft innstillinger eller gd inn i program.

13
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FLYTTING

Lgft produktet i handtaket pa den bakre foten
(6) til hjulene pa den fremre foten (5) bergrer
gulvet. Produktet kan na flyttes, rullende pa
hjulene.

BILDE 7

INNSTILLINGER

1. Alder — Fgrste gang treningsdatamaskinen
startes, blinker teksten AGE (alder).
Still inn alderen din med pilknappene.
Trykk pad Enter for & bekrefte.
Treningsdatamaskinen settes i
hvilemodus.

2. Kilometer eller mile — hold knappene
START og ENTER inntrykt samtidig i
2 sekunder. Velg km eller mile med
pilknappene. Trykk pa ENTER for 3 bekrefte
valget.

BRUKSANVISNING

1. Trykk pd START for 3 starte
treningsdatamaskinen.
Treningsdatamaskinen settes i
hvilemodus.

2. Trykk pa START igjen for d ga til
manuell modus, eller trykk pa en av
forvalgsknappene: TARGET DISTANCE,
TARGET CALORIES, TARGET HEART RATE,
TARGET TIME, INTERVAL 10/20, INTERVAL
20/10 eller CUSTOM INTERVAL.

3. Trykk pa STOP for 4 sette
treningsprogrammet pd pause.
Treningsdatamaskinen avgir et lydsignal
hvert 30. sekund mens den er pa pause.
Etter 5 minutter uten aktivitet gar
treningsdatamaskinen over i hvilemodus.

4. Trykk pa START for & gjenoppta treningen,
eller pa STOP for & slette treningsdata.

Tilbakestilling

Hold knappen STOP inntrykt i 2 sekunder for &
tilbakestille treningsdatamaskinen.

Automatisk tilbakestilling

Etter 30 sekunder uten aktivitet tilbakestilles
treningsdatamaskinen automatisk og gar over
i hvilemodus.

Pulsmaling
Til maling av pulsen trengs et brystband med
pulsmaler med arbeidsfrekvens 5,3 kHz (selges
separat).
| displayet pa treningsdatamaskinen vises
vekselvis pulsens gyeblikksverdi samt 65 % av
maksimal puls, 85 % av maksimal puls samt
maksimal puls. Verdiene skal ikke brukes i
medisinsk formal.

ADVARSEL!
Pulsovervakingssystemet kan vaere feil.
Overtrening kan fgre til alvorlige skader eller
dgdsfall. Hvis du fgler deg svimmel, ma du
slutte 3 trene umiddelbart.

Funksjonsmoduser

Manuell

Begynn & sykle. Alle verdier telles opp Igpende.
Tellingen av tid fortsetter selv om du slutter 3
sykle.

Nedtelling
1. Trykk pd knappen TARGET TIME, TARGET
DISTANCE eller TARGET CALORIES.
2. Stillinn gnsket startverdi med
pilknappene. Trykk pa ENTER.

3. Treningsdatamaskinen begynner & telle ned
fra den innstilte startverdien. Hvert 5. sekund
veksler visningen mellom den innstilte



startverdien og verdien nedtellingen har
nadd til. N&r nedtellingen har nddd O, starter
tellingen pa nytt fra 0.

Malpuls

For & bruke denne funksjonen er det
ngdvendig & ha pulsband (brystband).
Trykk p& malpulsknappen TARGET
HEART RATE. Still inn alderen din med

3. Bruk pilknappene til 3 stille inn varigheten
(antall sekunder) for hvileintervallet REST.
Trykk pa ENTER.

4. Naren intervallgkt er avsluttet
eller du trykker pa STOP, viser
treningsdatamaskinen total tid, distanse
og forbrukt energi. Middelverdi og
toppverdi for effekt (WATT), hastighet
(SPEED) og turtall (RPM) vises vekselvis i
intervaller pa 5 sekunder.

pilknappene. Trykk pa Enter for & bekrefte.

I Igpet av treningsgkten veksler visningen BATTERIER
mellom 65 % 0g 85 % av anbefalt
maksimal puls. Hvis pulsen synker
under 65 % eller stiger over 85 %, avgir

Treningsdatamaskinen tilfgres strgm via 2 stk.
batterier i stgrrelse RO6 (AA). Bytt batterier
treningsdatamaskinen et lydsignal, som hvis displayet pa treningsdatamaskinen blir

stilner nar pulsen ligger mellom 65 % og svakt og utydelig. Bytt alltid begge batteriene
85 % igjen. samtidig. Ikke bland gamle og nye batterier

eller batterier av forskjellig type. Brukte
batterier skal kastes i henhold til gjeldende

Intervalltrening med forhéndsinnstilte regler.

intervaller

Trykk pa knappen 10/20 INTERVAL eller
20/10 INTERVAL.

Treningsdatamaskinen teller ned i 3
sekunder.

Teksten WORK begynner deretter &

blinke, og arbeidsintervalltiden telles

ned. Deretter blinker teksten REST, og et
lydsignal avgis. Treningsdatamaskinen
viser antall intervallsykluser (starter fra
01/08). Arbeidsintervallet WORK og
hvileintervallet REST vises vekselvis. Etter 8
intervallsykluser avsluttes intervallgkten.

Intervalltrening med brukerdefinerte
intervaller

Trykk pa knappen CUSTOM INTERVAL.
Still inn antall intervallsykluser med
pilknappene. Trykk pa ENTER.

Bruk pilknappene til & stille inn varigheten
(antall sekunder) for arbeidsintervallet
WORK. Trykk p& ENTER.

15
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SIKKERHEDSINSTRUKTIONER

Laes disse anvisninger omhyggeligt fgr brug, og
gem dem til senere brug.

«  Radfgr dig med en lzege, fgr du begynder
pa et traeningsprogram. Det er isaer
vigtigt, hvis du tager medicin, der pavirker
puls, blodtryk eller kolesterolniveau.

o Ver opmaerksom pa din krops signaler.
Forkert eller overdreven traening kan have
en negativ indvirkning pa helbredet. Hvis
du oplever brystsmerter, uregelmaessig
hjerterytme, kvalme, svimmelhed eller
vejrtraekningsbesvaer, skal du straks
stoppe treeningen og kontakte en laege,
fgr du fortsaetter.

«  Hold bgrn og kaeledyr pa sikker afstand af
produktet. Produktet er kun beregnet til
voksne.

«  Placer produktet pa et fladt, stabilt
underlag. Brug passende gulvbeskyttelse
under produktet. Af sikkerhedsmaessige
arsager skal der vaere mindst 60 cm fri
plads pa alle sider af produktet.

«  Kontroller, at alle skruesamlinger er
spaendt korrekt, fgr produktet tages i
brug. Félg produktets
vedligeholdelsesinstruktioner for at opna
den bedste sikkerhed, funktion og levetid.

«  Produktet ma kun anvendes efter
hensigten og i overensstemmelse med
denne vejledning. Brug ikke produktet,
hvis der opdages skader pa nogen af dets
komponenter under samling eller
inspektion, og stop straks med at bruge
produktet, hvis der opstar mislyde eller
unormal funktion. Brug ikke produktet,
fgr fejlene er udbedret.

«  Brug passende, praktisk tgj, nar du bruger
produktet. Baer ikke Igstsiddende tgj, slips,
tgrkleder eller lignende, der kan komme
i klemme i bevaegelige dele.

«  Stik aldrig genstande eller kropsdele
gennem produktets dbninger eller ind i
dets bevaegelige dele.

«  Den maksimale tilladte brugervaegt er
135 kg.

»  Produktet er ikke beregnet til
behandlingsformal.

«  Produktet er tungt - brug hjzelpere eller
egnet Igfte- og transportudstyr til at flytte
det for at undga personskader og
materiel skade.

«  Brugeller opbevar ikke produktet i fugtige
omgivelser eller ved meget lave eller
meget hgje temperaturer - risiko for
korrosion og funktionsfejl.

«  Produktet er kun beregnet til
husholdningsbrug i tgrre
indendgrsmiljger. Produktet er ikke
beregnet til kommerciel brug.

SYMBOLER

Laes brugsanvisningen.

Godkendt i henhold til
geeldende direktiver/
forordninger.

Kasserede produkter skal
genbruges i overensstemmelse

mmm | med gaeldende regler.
TEKNISKE DATA

Maks. belastning 135kg

Dimensioner L141xB 64 xH124 cm

Vaegt 45 kg

| BESKRIVELSE |
DELE

1. Ramme

2. Styrestang

3. Sadelholder

4. Pendularm

5. Forreste fod

6.  Bageste fod

7. Pedal

8. Computer



9. Pedalarm
10. Sadel
1. Unbrakoskrue med rundt hoved
12.  Fjederskive
13, Flad skive @
4. Hjul
15, Nyloc-mgtrik
16.  Pendularmsaksel
17, Krydshovedskrue med rundt hoved
18.  Sensorkabel
19.  Unbrakoskrue med rundt hoved
20. Fjederskive
FIGUR 1

MONTERING

TRIN1

1. Afmonter de formonterede unbrakoskruer
(1), fiederskiver (12) og flade skiver (13)
fra den forreste fod (5) og den bageste
fod (6).

2. Monter den forreste fod (5) og den
bageste fod (6) pa rammen (1) ved hjzelp
af unbrakoskruerne (11), fiederskiverne
(12) og de flade skiver (13), der netop
er afmonteret. Monter hjulene (14)
pa den forreste fod (5) med de netop
afmonterede unbrakoskruer (19) og nyloc-
megtrikker (15).

FIGUR 2

TRIN 2

Monter fiederskiverne (20) og pendularmenes
(4 V/H) aksler (16) pa hver side af rammen (1).

0BS!
e Spaend ikke skruesamlingerne endnu.

o  Fastggr koblingsleddene til
pendularmene (4 V/H) med nyloc-
mgtrikkerne (15) og fiederskiverne (12).
Spaend pendularmens aksel (16).

e Monter sadlen (10) pa sadelholderen
(3), og spaend den fast med en
skruenggle.

FIGUR 3

TRIN 3

Seet pedalerne (7 V/H) pa pedalarmene
(9 V/H) med en skruenggle.

OBS!

Hgjre pedal (H) og hgjre pedalarm (H) er
hgjrevendt - pedalen spandes med uret.
Venstre pedal (V) og venstre pedalarm (V) er
venstrevendt - pedalen speendes mod uret.
Prgv derfor aldrig at montere den hgjre pedal
pa den venstre pedalarm eller omvendt - det
vil gdelaegge gevindet pa pedalarmen.

FIGUR 4

TRIN 4

1. Fgrsensorkablet (18) gennem bunden
af styrestangen (2), og treek det ud i
toppen af styrestangen. Monter derefter
ratstammen (2) i rammen (1) med
unbrakoskruer (11), fiederskiver (12) og
flade skiver (13).

2. Afmonter de 4 formonterede
krydshovedskruer (17) fra bagsiden af
computeren (8). Tilslut sensorkablet (18)
til computerens (8) kabel, og
monter derefter computeren (8) pa
beslaget pa ratstammen (2) med
krydshovedskruerne (17).

3. Samlingen er nu feerdig.
FIGUR 5

NIVELLERING

Hvis produktet ikke star vandret og stabilt, skal
du dreje justeringsskruerne pa endestykkerne

for at nivellere produktet. Drej med uret for at
haeve, mod uret for at saenke.

FIGUR 6
17



DISPLAYFUNKTIONER

Funktion

Beskrivelse

Omdrejningshastighed
(RPM)

Viser krumtapakslens hastigheden fra 0 til 199 o/min.

Hastighed (SPEED)

Viser den aktuelle treeningshastighed fra 0 til 99,9 km/t eller mph.

Tid (TIME)

Viser den forlgbne traeningstid fra 0:00 til 1:59 i intervaller pa 1 minut.

Viser den resterende treeningstid som en nedtaelling til 0:00 i trin pa
Tminut.

Straekning (DISTANCE)

Viser tilbagelagt straekning fra 0,0 til 999,9 km eller miles, eller
resterende straekning til 0,0 fra en forudindstillet veerdi i trin pd 1km
eller 1 mile. Malstraekning indstilles ved hjaelp af OP/NED-tasterne.

Energi (CALORIER)

Viser den forbrugte energimangde fra 0,0 til 999,9 kalorier eller den
resterende energimaengde 0,0 fra en forudindstillet vaerdi. Malvaerdien
indstilles med UP/DOWN-tasterne.

Effekt (WATT)

Viser den udviklede effekt under traening, fra 0 til 1999 W

Puls (PULSE)

Brugeren kan indstille et pulsinterval mellem 0 0og 30 og 0 0og 230 og
modtage et summesignal, nar pulsen er uden for det indstillede interval
under traeningen.

TASTER

Funktion

Beskrivelse

Start (START)

Starter traeningsprogram eller genoptager treeningsprogram, der er sat
pa pause.

Stop (STOP)

Stopper/pauserer traeningsprogram.

Sletter alle indstillinger.

Genstarter traeningscomputeren (tryk og hold nede i 2 sekunder).

Ned (DOWN)

Reducerer vaerdierne for straekning, puls, energi, tid og alder.

Op (UP)

@ger veerdierne for straekning, puls, energi, tid og alder.

Malstraekning (TARGET
DISTANCE)

Hurtig adgang til treeningstilstanden malstraekning.

(Mdlenergi) TARGET
CALORIES

Hurtig adgang til treeningstilstanden malenergi.

Malpuls (TARGET
HEART RATE)

Hurtig adgang til treeningstilstanden malpuls.

Maltid (TARGET TIME)

Hurtig adgang til treeningstilstanden maltid.

Interval (INTERVAL)

Der er tre programmer: INTERVAL 10/20, INTERVAL 20/10 og Custom.

Bekraeft (ENTER)

Bekraeft indstillinger eller abn programmet.
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FLYTNING

Lgft produktet i handtaget pa den bageste fod
(6), indtil hjulene pa den forreste fod (5) rgrer
gulvet. Produktet kan nu flyttes, idet det ruller
pa sine hjul.

FIGUR 7

HANDTERING

INDSTILLINGER

1. Alder - Fgrste gang traeningscomputeren
startes, blinker teksten AGE (alder).
Indtast din alder med piletasterne.

Tryk pd ENTER for at bekraefte.
Traeningscomputeren gar i dvaletilstand.

2. Kilometer eller miles - tryk og hold
START- og ENTER-knapperne nede
samtidig i 2 sekunder. Vaelg km eller mile
med piletasterne. Tryk pd ENTER for at
bekraefte valget.

BRUGSANVISNING

1. Tryk pa START for at starte
traeningscomputeren.
Traeningscomputeren gar i dvaletilstand.

2. Tryk pa START igen for at ga til
manuel tilstand, eller tryk pa en af
de forudindstillede knapper: TARGET
DISTANCE, TARGET CALORIES, TARGET
HEART RATE, TARGET TIME, INTERVAL
10/20, INTERVAL 20/10 eller CUSTOM
INTERVAL.

3. Tryk pa STOP for at seette
traeningsprogrammet pa pause.
Treeningscomputeren bipper hvert
30. sekund, mens den er sat pa pause.
Efter 5 minutters inaktivitet skifter
traeningscomputeren til dvaletilstand.

4. Tryk pa START for at genoptage treeningen
eller STOP for at slette treeningsdata.

Nulstilling

Tryk p& STOP-knappen og hold den nede i to
sekunder for at nulstille treeningscomputeren.

Automatisk nulstilling

Efter 30 sekunders inaktivitet nulstilles
traeningscomputeren automatisk og skifter til
dvaletilstand.

Pulsmaling

For at male din puls skal du bruge et
brystbaelte med en pulsmaler med en
arbejdsfrekvens pa 5,3 kHz (szelges separat).

Treeningscomputerens display viser den
gjeblikkelige vaerdi af den vekslende puls
samt 65 % af den maksimale puls, 85 % af
den maksimale puls og den maksimale puls.
Veerdierne bgr ikke bruges til medicinske
formal.

Advarsel!

Pulsmalingssystemet kan vaere defekt.
Overtraning kan fgre til alvorlige skader
eller dgd. Hvis du fgler dig svimmel, skal du
straks holde op med at traene.

Funktionstilstande

Manual

Begynd at cykle. Alle veerdier beregnes
Igbende. Tiden fortsaetter med at tzelle op, selv
om du holder op med at cykle.

Nedtzlling

1. Tryk pa knappen TARGET TIME, TARGET
DISTANCE eller TARGET CALORIES.

2. Indstil den gnskede startveerdi med
piletasterne. Tryk pa ENTER-tasten.
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Traeningscomputeren begynder at taelle
ned fra den indstillede startveaerdi. Displayet
skifter hvert 5. sekund mellem den
indstillede startvaerdi og den veerdi, som
nedtzellingen er ndet til. Nar nedtaellingen
nar O, starter den igen fra 0.

Malpuls

Det er ngdvendigt med et pulshaelte
(brystbzelte), hvis denne funktion

skal bruges. Tryk pa malpulsknappen
TARGET HEART RATE. Indtast din alder
med piletasterne. Tryk pa ENTER for at
bekraefte.

Under traeningen skifter displayet
mellem 65 % og 85 % af den anbefalede
maksimale puls. Hvis din puls falder til
under 65 % eller stiger til over 85 %,
udsender traeningscomputeren et bip,
som stopper, nar din puls er tilbage
mellem 65 % og 85 %.

Intervaltraening med forudindstillede
intervaller

Tryk pa knappen 10/20 INTERVAL eller
20/10 INTERVAL.

Treeningscomputeren teeller ned i

3 sekunder. Teksten WORK begynder
derefter at blinke, og tiden for
arbejdsintervallet tzeller ned. Derefter
blinker teksten REST, og der udsendes

et lydsignal. Traeningscomputeren viser
antallet af intervalcyklusser (fra 01/08).
Der skiftes mellem arbejdsintervallet
WORK og hvileintervallet REST. Efter 8
intervalcyklusser slutter intervalsessionen.

Intervaltraening med brugerdefinerede
intervaller

1. Tryk pa knappen CUSTOM INTERVAL.
Indstil antallet af intervalcyklusser med
piletasterne. Tryk pa ENTER-tasten.

2. Brug pileknapperne til at indstille
varigheden (antal sekunder) af
arbejdsintervallet WORK. Tryk pd ENTER-
tasten.

3. Brug piletasterne til at indstille
varigheden (antal sekunder) af
hvileintervallet REST. Tryk pd ENTER-tasten.

4. Ved afslutningen af et intervalpas,
eller hvis du trykker pa STOP, viser
treeningscomputeren den samlede
tid, streekning og energqi, der er
brugt. Gennemsnitlig og maksimal
effekt (WATT), hastighed (SPEED) og
omdrejningstal (RPM) vises skiftevis i
intervaller pa 5 sekunder.

BATTERIER

Treeningscomputeren far strgm fra 2 batterier
i stgrrelse RO6 (AA). Skift batterierne, hvis
traeningscomputerens display bliver svagt og
uklart. Udskift altid begge batterier pa samme
tid. Bland ikke gamle og nye batterier eller
batterier af forskellige typer. Udtjente batterier
skal bortskaffes i overensstemmelse med de
geeldende regler.



ZASADY BEZPIECZENSTWA

Przed uzyciem zapoznaj sie z niniejsza instrukcja

i zachowaj jg na przysztosc.

»  Przed rozpoczeciem programu
treningowego skonsultuj sie z lekarzem.
To szczegdlnie wazne, jesli przyjmujesz leki
requlujace tetno, cisnienie krwi lub
poziom cholesterolu.

»  Zwracaj uwage na sygnaty wysytane przez
organizm. Niewtasciwy lub zbyt
intensywny trening moze negatywnie
wptynac na stan zdrowia. Jezeli zaczniesz
odczuwac béle w klatce piersiowej,
nieregularng prace serca, nudnosci,
zawroty gtowy lub trudnosci
w oddychaniu, natychmiast zakorcz
¢wiczenia i skontaktuj sie z lekarzem,
zanim ponownie rozpoczniesz trening.

»  Upewnijsie, ze dzieci i zwierzeta domowe
znajduja sie w bezpiecznej odlegtosci od
produktu. Produkt jest przeznaczony
wytacznie do uzytku przez osoby doroste.

»  Umies¢ produkt na ptaskim, stabilnym
podfozu. Uzywaj pod produktem
odpowiedniej podktadki ochronnej na
podtoge. Ze wzgleddw bezpieczeristwa
wokot produktu powinno by¢ 60 cm
wolnej przestrzeni ze wszystkich stron.

«  Przed uzyciem sprawdz, czy wszystkie
potgczenia Srubowe sg poprawnie
dokrecone. W celu zapewnienia mozliwie
najwiekszego bezpieczerstwa oraz
najlepszego dziatania i okresu
uzytkowania przestrzegaj zasad
konserwacji produktu.

«  Produktu mozna uzywac wytgcznie
w okre$lony sposéb, zgodnie z niniejszg
instrukcjg. Nie uzywaj produktu, jesli
podczas montazu lub kontroli zostanie
wykryte uszkodzenie ktéregokolwiek z jego
komponentdw, i natychmiast przerwij
uzytkowanie, jesli wystapi nietypowy
dZwiek lub nieprawidtowe dziatanie. Nie
uzywaj produktu, dopdki usterka nie
zostanie naprawiona.

«  Podczas korzystania z produktu nos
odpowiednig, wygodng odziez. Nie no$

luznych ubran, krawatdw, szali itp., ktére
moga zosta¢ wciggniete przez ruchome
elementy.

Nie wktadaj zadnych przedmiotdw ani
czesci ciata w otwory produktu ani jego
ruchome elementy.

Maksymalna dopuszczalna masa
uzytkownika to 135 kg.

Produkt nie jest przeznaczony do celéw
leczniczych.

Produkt jest ciezki. Aby unikng¢ obrazen
ciata i szkdd materialnych, przy jego
przenoszeniu nalezy skorzystac¢ z pomocy
innej osoby lub odpowiedniego sprzetu do
podnoszenia i transportu.

Nie uzywaj ani nie przechowuj produktu
w wilgotnym miejscu ani w bardzo niskiej
lub bardzo wysokiej temperaturze ze
wzgledu na ryzyko korozji

i nieprawidfowego dziatania.

Produkt jest przeznaczony wyfgcznie do
uzytku domowego w suchych miejscach
wewnatrz pomieszczen. Produkt nie jest
przeznaczony do uzytku komercyjnego.

SYMBOLE

Przeczytaj instrukcje obstugi.

Zatwierdzona zgodno$¢
7 obowigzujgcymi dyrektywami/
rozporzgdzeniami.

utylizacji, postepujac zgodnie
7 obowigzujgcymi przepisami.

ﬂ Zuiyty produkt oddaj do
[

DANE TECHNICZNE

Maksymalne obciazenie 135kg
Wymiary Df. 141 x szer. 64 x wys. 124 cm
Masa 45 kg
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czescl
1. Rama
2. Wspornik kierownicy
3. Uchwyt siodetka
4. Ramie pedatu
5. Przednia stopa
6. Tylna stopa
7. Pedat
8. Komputer
9. Ramie pedatu
10. Siodetko
11, Sruba imbusowa z them kulistym
12. Podktadka sprezynowa
13.  Podktadka ptaska
4. Kotka
15, Nakretka nyloc
16.  Os ramienia pedatu
17 Sruba krzyzowa z them kulistym
18.  Przewdd czujnika
19.  Sruba imbusowa z them kulistym
20. Podktadka sprezynowa
RYS. 1
KROK 1

1. Wykrec wstepnie zamontowane $ruby
imbusowe (11), podktadki sprezynowe (12)
i podktadki ptaskie (13) z przedniej (5)

i tylnej stopy (6).

2. Zamontuj przednig (5) i tylng (6) stope
na ramie (1) za pomoca wykreconych $rub
imbusowych (11), podktadek sprezynowych
(12) i podktadek ptaskich (13). Zamontuj
kdtka (14) na przedniej stopie (5) za
pomocg wykreconych $rub imbusowych
(19) i nakretek nyloc (15).

RYS. 2

KROK 2

Zamontuj podktadki sprezynowe (20) i osie
(16) ramion pedatdéw (4, L/P) po kazdej stronie
ramy (1).

UWAGA!

Nie dokrecaj jeszcze $rub catkowicie.

Zamocuj taczniki w ramionach pedatow
(4, L/P) za pomocg nakretek nyloc (15)
i podktadek sprezynowych (12). Dokreé
o$ ramienia pedatu (16).

Zamontuj siodetko (10) na uchwycie (3)
i dokre¢ kluczem.

RYS. 3

KROK 3

Zamontuj za pomoca klucza pedaty (7, L/P)
w ramionach pedatéw (9, L/P).

UWAGA!

Prawy pedat (P) i prawe ramie pedatu (P) s3
prawoskretne — pedat dokreca sie w prawo.
Lewy pedat (L) i lewe ramie pedatu (L) s3
lewoskretne — pedat dokreca sie w lewo.

Z tego wzgledu nigdy nie prébuj montowac
prawego pedatu w lewym ramieniu
korbowym lub odwrotnie, gdyz niszczy to
gwint ramienia pedatu.

1.

RYS. 4

KROK 4

Przeciggnij przewdd czujnika (18) przez
dolng czes$¢ wspornika kierownicy (2)

i wyciagnij go z jego gérnego konca.
Nastepnie zamontuj wspornik kierownicy
(2) na ramie (1) za pomocg $rub
imbusowych (11), podktadek sprezynowych
(12) i podktadek ptaskich (13).

Wykre¢ cztery wstepnie zamontowane

Sruby krzyzowe (17) z tytu komputera (8).
Podtacz przewdd czujnika (18) do przewodu
komputera (8), a nastepnie zamontuj
komputer (8) na wsporniku kierownicy (2) za
pomocg srub krzyzowych (17).



FUNKCJE WYSWIETLACZA
Funkcja Opis
Predkos¢ obrotowa (RPM) | Wyswietlanie predko$ci obrotowe] osi korbowej od 0 do 199 obr./min.
Predkos¢ (SPEED) Wyswietlanie aktualnej predkosci treningu od 0 do 99,9 km/h lub mil/h.
Wyswietlanie minionego czasu treningu od 0:00 do 1:59 w odstepach
co T minute.
Czas (TIME)

Wyswietlanie pozostatego czasu treningu w formie odliczania do 0:00
w odstepach co 1 minute.

Dystans (DISTANCE)

Wyswietlanie przebytego dystansu od 0,0 do 999,9 km lub mil lub
pozostatego dystansu do 0,0 od ustawionej wartosci w odstepach co 1km
lub 1 mile. Dystans docelowy ustawia sie za pomoca przyciskow UP/DOWN.

Kalorie (CALORIES)

Wyswietlanie ilosci spalonych kalorii od 0,0 do 999,9 kalorii lub
pozostatej ilosci energii do 0,0 od ustawionej wartosci. Wartos¢
docelowa ustawia sie za pomocg przyciskéw UP/DOWN.

Moc (WATT)

Wyswietlanie mocy osiggnietej podczas treningu od 0 do 1999 W.

Tetno (PULSE)

Uzytkownik moze ustawic¢ interwat tetna w zakresie od 0 do 30 i od
0 do 230. Rozlega sie sygnat dZzwiekowy, gdy podczas treningu tetno
wykracza poza ustawiony interwat.

PRZYCISKI

Funkcja

Opis

Uruchamianie (START)

Uruchamianie programu treningowego lub wznawianie wstrzymanego
programu treningowego.

Przerywanie (STOP)

Przerywanie/wstrzymywanie programu treningowego.

Usuwanie wszystkich ustawien.

Ponowne uruchamianie komputera treningowego (przytrzymaj przez
2 sekundy).

W dét (DOWN) Zmniejszanie wartosci dystansu, tetna, kalorii, czasu i wieku.
W gére (UP) Zwiekszanie wartosci dystansu, tetna, kalorii, czasu i wieku.
Dystans docelowy . . .

(TARGET DISTANCE) Szybki dostep do trybu treningowego: dystans docelowy.

Docelowe spalone kalorie
(TARGET CALORIES)

Szybki dostep do trybu treningowego: docelowe spalone kalorie.

Tetno docelowe
(TARGET HEART RATE)

Szybki dostep do trybu treningowego: tetno docelowe.

Czas docelowy
(TARGET TIME)

Szybki dostep do trybu treningowego: czas docelowy.

Interwat (INTERVAL)

Dostepne sg trzy programy: INTERVAL 10/20, INTERVAL 20/10 i CUSTOM.

ZatwierdZ (ENTER)

Zatwierdzanie ustawieri lub wchodzenie do programu.
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3. Montaz jest zakoAczony.
RYS. 5

WYROWNYWANIE

Jesli produkt nie stoi poziomo i stabilnie,
przekre¢ sruby requlacyjne zaslepek, aby
wyréwnac jego pofozenie. Przekrecaj Srube
w prawo, aby podnies¢ urzadzenie, lub w lewo,
aby je obnizy¢.

RYS. 6

PRZENOSZENIE

Podnie$ produkt za uchwyt na tylnej stopie (6),
az kétka na przedniej stopie (5) dotkng podtogi.
Produkt mozna teraz przesuwa¢, toczac go na
kétkach.

RYS. 7

(0]: 3411

USTAWIENIA

1. Wiek — przy pierwszym uruchomieniu
komputera treningowego miga napis
AGE (wiek). Ustaw swéj wiek za pomocg
strzatek. PotwierdZ, naciskajac przycisk
ENTER. Komputer treningowy przechodzi
w stan czuwania.

2. Kilometry lub mile — przytrzymaj
jednoczesnie przyciski START i ENTER przez
2 sekundy. Za pomoca strzafek wybierz
kilometry lub mile. PotwierdZ swéj wybor,
naciskajgc przycisk ENTER.

INSTRUKCJA OBStUGI

1. Nacisnij przycisk START, aby uruchomi¢
komputer treningowy. Komputer
treningowy przechodzi w stan czuwania.

2. Naci$nij ponownie START, aby przejs¢ do
trybu manualnego, lub naciénij jeden
z przyciskdw wyboru: TARGET DISTANCE,

TARGET CALORIES, TARGET HEART RATE,
TARGET TIME, INTERVAL 10/20, INTERVAL
20/10 lub CUSTOM INTERVAL.

3. Nacisnij przycisk STOP, aby wstrzymac
program treningowy. Kiedy praca
komputera treningowego zostaje
wstrzymana, urzgdzenie emituje sygnat
dzwiekowy co 30 sekund. Po 5 minutach
bezczynnosci komputer treningowy
przechodzi w stan czuwania.

4. Nacisnij przycisk START, aby wznowi¢
trening, lub STOP, aby skasowac¢ dane
treningowe.

Resetowanie

Przytrzymaj wcisniety przycisk STOP przez
2 sekundy, aby zresetowac komputer treningowy.

Automatyczne resetowanie
Po 30 sekundach bezczynnosci komputer

treningowy automatycznie sie resetuje
i przechodzi w stan czuwania.

Pomiar tetna
Aby zmierzy¢ tetno, konieczny jest pasek na
klatke piersiowg z pulsometrem o czestotliwosci
roboczej 5,3 kHz (do kupienia osobno).
Na wyswietlaczu komputera treningowego
ukazywane s3 naprzemiennie wartos¢ tetna
w danej chwili, 65% tetna maksymalnego,
85% tetna maksymalnego i tetno maksymalne.
Wartosci nie powinny by¢ wykorzystywane do
celéw medycznych.

OSTRZEZENIE!

Odczyty systemu monitorowania tetna moga
by¢ btedne. Przetrenowanie moie prowadzi¢
do ciezkich obrazen lub $mierci. Jesli kreci Ci
sie w gtowie, natychmiast przerwij trening.



Tryby pracy

Manualny

Zacznij pedatowanie. Wszystkie wartosci sg
obliczane na biezgco. Czas liczy sie nadal,
nawet gdy zakonczysz jazde.

Odliczanie

1. Nacisnij przycisk TARGET TIME, TARGET
DISTANCE lub TARGET CALORIES.

2. Ustaw zgdang wartos¢ poczatkowa za
pomocg strzatek. Nacisnij przycisk ENTER.

3. Komputer treningowy rozpocznie
odliczanie od ustawionej wartosci
poczatkowej. Wyswietlacz przetacza sie
co 5 sekund miedzy ustawiong wartoscig
poczatkowa a wartoscig odliczona.

Gdy odliczanie osiggnie O, ponownie
rozpoczyna sie od 0.

Tetno docelowe

1. Do uzycia tej funkgji jest konieczna
opaska do pomiaru tetna (pasek na
klatke piersiowg). Nacisnij przycisk tetna
docelowego TARGET HEART RATE. Ustaw
swoj wiek za pomoca strzatek. Potwierd?,
naciskajac przycisk ENTER.

2. Podczas treningu wyswietlacz przetacza
sie miedzy 65% a 85% zalecanego
maksymalnego tetna. Jedli tetno spadnie
ponizej 65% lub wzroénie powyzej 85%,
komputer treningowy emituje sygnat
dzwiekowy, ktéry cichnie, gdy tetno

ponownie znajdzie sie miedzy 65% a 85%.

Trening interwafowy z zaprogramowanymi
interwatami

1. Naci$nij przycisk 10/20 INTERVAL lub
20/10 INTERVAL.

2.

Komputer treningowy odlicza 3 sekundy.
Nastepnie zaczyna migac tekst WORK

i rozpoczyna sie odliczanie czasu
interwatéw pracy. Nastepnie miga tekst
REST i zostaje wyemitowany sygnat
dZwiekowy. Komputer treningowy
pokazuije liczbe cykli interwatowych

(od 01/08). Naprzemiennie
wyswietlane s3 interwat pracy WORK

i interwat odpoczynku REST. Trening
interwatowy koAczy sie po o$miu cyklach
interwatowych.

Trening interwatowy z interwafami
zdefiniowanymi przez uiytkownika

Nacisnij przycisk CUSTOM INTERVAL. Ustaw
liczbe cykli interwatowych za pomoca
strzatek. Nacisnij przycisk ENTER.

Za pomoca strzatek ustaw czas trwania
(liczbe sekund) interwatu pracy WORK.
Nacisnij przycisk ENTER.

Za pomoca strzatek ustaw czas trwania
(liczbe sekund) interwatu odpoczynku
REST. Nacisnij przycisk ENTER.

Po zakoAczeniu treningu interwatowego
lub nacisnieciu przycisku STOP komputer
treningowy wyswietla catkowity czas,
dystans i spalone kalorie. Wartosci srednia
i maksymalna mocy (WATT), predkosci
(SPEED) i predkosci obrotowej (RPM) sg
wyswietlane naprzemiennie co 5 sekund.

BATERIE

Komputer treningowy jest zasilany dwiema
bateriami RO6 (AA). Wymien baterie,

jesli obraz na wyswietlaczu komputera
treningowego staje sie staby i niewyrazny.
Zawsze wymieniaj obie baterie jednoczesnie.
Nie tacz starych i nowych baterii ani baterii
réznego typu. Zuzyte baterie nalezy odda¢ do
utylizacji zgodnie z obowigzujacymi przepisami.
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SAFETY INSTRUCTIONS

Read these instructions carefully before use,
and save them for future reference.

Consult a doctor before starting an
exercise programme. This is particularly
important if you are taking medicines that
affect heart rate, blood pressure or
cholesterol.

Pay attention to your body signals.
Incorrect or excessive exercise can have a
negative effect on health. If you
experience chest pains, irregular heart
activity, nausea, dizziness or shortness of
breath, stop exercising at once and consult
a doctor before continuing to exercise.

Keep children and pets at a safe distance
from the product. The product is only
intended for adults.

Place the product on a level, stable
surface. Use appropriate floor protection
under the product. Leave at least 60 cm
of free space on all sides of the product to
ensure safe use.

Check that the screw unions are properly
tightened before using the product.
Follow the maintenance instructions for
the product to ensure perfect safety,
functionality and life span.

The product must only be used for its
intended purpose and in accordance with
these instructions. Do not use the product
if any of the components are found to be
damaged during assembly or inspection,
and stop using the product immediately in
the event of abnormal noise or
functionality. Do not use the product until
the faults have been rectified.

Wear suitable, comfortable clothes when
using the product. Do not wear loose-
fitting clothing, ties, scarves, etc., that can
get caught in moving parts.

Never poke any objects or parts of your
body in the openings on the product or its
moving parts.

The maximum permitted weight of a user
is 135 kg.

« The product is not intended to be used for
medical treatment.

« The product is heavy — to avoid personal
injury and material damage use the
assistance of a helper or suitable lifting
equipment to move it.

« Do not use the product in a damp
environment or very low or high
temperatures — risk of corrosion and
malfunctioning.

« The product is only intended for
household use in dry indoor conditions.
The product is not intended for
commercial use.

SYMBOLS

Read the instructions.

the relevant directives.

Recycle discarded product
in accordance with local
regulations.

c € Approved in accordance with
|

TECHNICAL DATA

Max load 135kg
Size L141xB 64 x H124 cm
Weight 45 kg

DESCRIPTION

PARTS

Frame

Stem

Saddle holder
Swing arm
Front foot
Back foot
Pedal
Computer

O N DA W =



9. Pedal arm
10. Saddle
1. Hex screw with round head
12. Spring washer
13, Flat washer
4. Wheel
5. Nyloc nut
16.  Swing arm axle
17, Crosshead screw with round head
18.  Sensor cable
19.  Hex screw with round head
20. Spring washer
FIG. 1

ASSEMBLY

STEP 1

1. Remove the hex screws (11), spring
washers (12) and flat washers (13) from
the front foot (5) and the back foot (6).

2. Fitthe front (5) and back foot (6) on the
frame (1) with the removed hex screws
(11), spring washers (12) and flat washers
(13). Fit the wheels (14) on the front foot
(5) with the removed hex screws (19) and
nyloc nuts (15).

FIG. 2

STEP 2

Fit spring washers (20) and the swing arm
(4 L/R) axles (16) on each side of the frame (1).

NOTE:
e Do not fully tighten the screw unions
yet.

e Fasten the coupling links in the swing
arms (4 L/R) with the nyloc nuts (15)
and spring washers (12). Tighten the
swing arm axle (16).

e Fit the saddle (10) on the saddle holder
(3) and tighten with spanner.

FIG. 3

STEP 3

Fit the pedals (7 L/R) in the pedal arms (9 L/R)
with spanner.

NOTE:

The right pedal (R) and right pedal arm

(R) have right-hand thread - the pedal is
tightened clockwise. The left pedal (L) and
left pedal arm (L) have left-hand thread -
the pedal is tightened anticlockwise. Never
attempt to fit the right pedal in the left arm,
or the reverse - this will ruin the pedal arm
thread.

FIG. 4

STEP 4

1. Putthe sensor cable (18) through the
bottom of the stem (2) and pull it out
from the top end of the stem. Fit the stem
(2) inthe frame (1) with hex screws (11),
spring washers (12) and flat washers (13).

2. Remove the 4 crosshead screws (17) from
the back of the computer (8). Connect
the sensor cable (18) to the computer
cable (8) and then fit the computer (8)
on the bracket on the stem (2) with the
crosshead screws (17).

3. The assembly is now complete.
FIG. 5

LEVELLING

If the product is not horizontal and stable,
turn the end-piece adjuster screws to level
the product. Screw clockwise to raise, and
anticlockwise to lower.

FIG. 6
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DISPLAY FUNCTIONS

Function Description

RPM Shows crankshaft speed, from 0 to 199 rpm.

SPEED Shows actual exercising speed, from 0 to 99.9 km/h or mph.
Shows the exercising time, from 0:00 to 1:59 in steps of T minute.

TIME Shows the remaining exercising time as a countdown to 0:00 in steps of
Tminute.
Shows the covered distance, from 0.0 to 999.9 km or miles, or remaining

DISTANCE distance: to 0.0 from a preset value, in steps of 1km or 1 mile. The target
distance is set with UP/DOWN buttons.
Shows the amount of consumed energy, from 0.0 to 999.9 calories, or the

CALORIES remaining amount of energy 0.0 from a preset value. The target distance
is set with UP/DOWN buttons.

WATT Shows power output during exercising, from 0 to 1999 W.

PULSE Theluser can set a pulse intervgl from 0to30 and 0to 230,_ and get an
audio prompt when the pulse is outside the set interval during the session.

BUTTONS

Function Description

START Starts the exercise programme or resumes a paused exercise programme.
Stops/pauses exercise programme.

STOP Deletes all settings.
Restart the computer (press for 2 seconds).

DOWN Reduce the values for distance, pulse, calories, time and age.

UP Increase the values for distance, pulse, calories, time and age.

TARGET DISTANCE Quick access to exercise mode target distance.

TARGET CALORIES Quick access to exercise mode target calories.

TARGET HEART-RATE Quick access to exercise mode target heart-rate.

TARGET TIME Quick access to exercise mode target time.

INTERVAL There are three programmes: INTERVAL 10/20, INTERVAL 20/10 and
Custom.

ENTER Confirm settings or go in programme.




MOVING

Lift the product with the handle on the back
foot (6) until the wheels on the front foot
(5) touch the floor. The product can now be
moved, rolling on the wheels.

FIG. 7

SETTINGS

1. Age —the text AGE flashes the first time
the computer is switched on. Set your age
with the arrow buttons. Press ENTER to
confirm. The computer goes in standby
mode.

2. Kilometer or Mile — press the START and
ENTER buttons at the same time for 2
seconds. Select km or mile with the arrow
buttons. Press ENTER to confirm.

INSTRUCTIONS

1. Press START to start the computer.
The computer goes in standby mode.

2. Press START again to go to manual mode,
or press one of the preset buttons: TARGET
DISTANCE, TARGET CALORIES, TARGET
HEART RATE, TARGET TIME, INTERVAL
10/20, INTERVAL 20/10 or CUSTOM
INTERVAL.

3. Press STOP to pause the exercise
programme. The computer emits an
audio prompt every 30 seconds when it is
paused. The computer switches to standby
mode automatically after 5 minutes if
there is no activity.

4.  Press START to resume exercising, or STOP
to delete the exercise data.

Resetting

Press the STOP button for 2 seconds to reset
the computer.

Automatic resetting

After 30 seconds without activity the computer
resets automatically and switches to standby
mode.

Pulse measuring

A chest band with a pulsimeter with a
frequency of 5.3 kHz is needed to measure the
pulse (sold separately).

The computer display shows alternately the
instantaneous pulse value, 65% of maximum
pulse, 85% of maximum pulse, and maximum
pulse. The values should not be used for
medical purposes.

WARNING!

The pulse monitoring system can be
inaccurate. Excessive exercising can result
in serious personal or fatal injury. Stop
exercising immediately if you feel dizzy.

Function modes

Manual

Start cycling. All the values are counted in
succession. The time continues to be counted
even if you stop cycling.

Countdown

1. Press the button TARGET TIME, TARGET
DISTANCE or TARGET CALORIES.

2. Setthe required start value with the arrow
buttons. Press ENTER.

3. The computer starts to count down from
the set start value. The display switches
every
5 seconds between the set start value
and the value to which the countdown
has reached. When the countdown has
reached 0, it starts again from 0.
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for WATT, SPEED and RPM are shown

Target heart rate i ,
alternately in 5 second intervals.

A pulse band (chest band) is needed to
use this function. Press the TARGET HEART
RATE button. Set your age with the arrow BATTERIES

buttons. Press ENTER to confirm. The computer runs on 2 R06 (AA)

During the exercise session the display batteries. Replace the batteries when the
switches between 65% and 85% of the computerdisplay becomes faint and blurred.
recommended maximum pulse. If the Always replace both batteries at the same
pulse drops below 65% or rises over 85% time. Do not mix old and new batteries,

the computer emits an audio prompt, or different types of batteries. Recycle used
which goes off when the pulse is again batteries in accordance with local requlations.

between 65% and 85%.

Interval exercising with preset intervals

Press the button 10/20 INTERVAL or 20/10
INTERVAL.

The computer counts down in 3 seconds.
The text WORK then begins to flash and
the work interval time is counted down.
The text REST is shown afterwards and
an audio prompt is given. The computer
shows the number of interval cycles
(starting from 01/08).

The WORK interval and REST interval
alternate. The interval session stops after
8 interval cycles.

Interval exercising with user defined
intervals

Press the CUSTOM INTERVAL button. Set
the number of interval cycles with the
arrow buttons. Press ENTER.

Use the arrow buttons to set the duration
(number of seconds) for the WORK
interval. Press ENTER.

Use the arrow buttons to set the duration
(number of seconds) for the REST interval.
Press ENTER.

When an interval session is finished, or
if you press STOP, the computer shows
the total time, distance and consumed
energy. The average value and peak valve




SICHERHEITSHINWEISE

Diese Anweisungen vor der Verwendung
aufmerksam durchlesen und zum spateren
Nachschlagen aufbewahren.

«  Konsultieren Sie einen Arzt, bevor Sie mit
einem Trainingsprogramm beginnen. Dies
ist inshesondere dann wichtig, wenn Sie
Medikamente einnehmen, die sich auf
Puls, Blutdruck oder Cholesterinwerte
auswirken.

«  Achten Sie auf die Signale Ihres Korpers.
Falsches oder ibermaRiges Training kann
sich negativ auf lhre Gesundheit
auswirken. Spuren Sie Schmerzen in der
Brust, einen unregelmaRigen Herzschlag,
Ubelkeit, Schwindel oder
Atembeschwerden, brechen Sie das
Training sofort ab und konsultieren Sie
einen Arzt, bevor Sie fortfahren.

«  Halten Sie Kinder und Haustiere miissen
sich ausreichend weit vom Produkt
entfernt befinden. Das Produkt ist
ausschlieRlich fur Erwachsene vorgesehen.

»  Produkt auf einer waagerechten, stabilen
Flache aufstellen. Verwenden Sie einen
geeigneten Bodenschutz unter dem
Produkt. Aus Sicherheitsgriinden sollte an
allen Seiten des Produkts ein Freiraum
von mindestens 60 cm vorhanden sein.

«  Vergewissern Sie sich vor der Verwendung
des Produkts, dass alle Befestigungsteile
ordnungsgemal angezogen sind.
Befolgen Sie die Wartungsanweisungen,
um eine optimale Sicherheit, Leistung
und Lebensdauer zu erzielen.

«  Das Produkt darf nur bestimmungsgemal
und gemaRk diesen Anweisungen
verwendet werden. Verwenden Sie das
Produkt nicht, wenn wahrend der
Installation oder Inspektion Schaden an

wenn das Produkt verwendet wird. Keine
weite Kleidung und keine Krawatten,
Halstiicher oder Ahnliches tragen, die sich
in beweglichen Teilen verfangen konnten.

Fuhren Sie niemals Gegenstande oder
Korperteile durch die Offnungen des
Produkts oder in die beweglichen Teile des
Produkts ein.

Das maximal zulassige Gewicht des
Anwenders betragt 135 kg.

Das Produkt ist nicht fir die medizinische
Behandlung vorgesehen.

Das Produkt ist schwer —um Verletzungen
oder Sachschaden zu vermeiden, setzen
Sie eine zweite Person oder geeignete
Hebe- und Transportgerdte ein, um es zu
bewegen.

Verwenden oder lagern Sie das Produkt
nicht in einer feuchten Umgebung oder
bei sehr niedrigen oder sehr hohen
Temperaturen — Korrosionsgefahr und
Risiko von Fehlfunktionen.

Dieses Produkt ist nur fur den Gebrauch
im Haushalt in trockenen Innenraumen
vorgesehen. Das Produkt ist nicht fiir den
kommerziellen Einsatz vorgesehen.

SYMBOLE

Die Bedienungsanleitung lesen.

Richtlinien/Verordnungen.

Das Altprodukt ist gemaR den
geltenden Bestimmungen dem
Recycling zuzufiihren.

c € Zulassung gemaR den geltenden
—

einer seiner Komponenten festgestellt TECHNISCHE DATEN

werden, und stellen Sie die Verwendung Max. Last 135 kg
des Produkts umgehend ein, wenn Make L121xB64xH124 cm
Gerdusche oder ein anormaler Betrieb .

auftreten. Verwenden Sie das Produkt Gewicht 45kg
erst, wenn die Fehler behoben sind.

« Tragen Sie geeignete, bequeme Kleidung,

31



32

BESCHREIBUNG
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TEILE

Rahmen

Lenkervorbau

Sattelhalterung

Pendelarm

Vorderer Fufs

Hinterer Fufs

Pedal

Computer

Pedalarm

Sattel

Innensechskantschraube mit Kugelkopf
Federscheibe

Flachscheibe

Réder

Nyloc-Mutter

Pendelarmwelle

Kreuzschraube mit Kugelkopf
Sensorkabel

Innensechskantschraube mit Kugelkopf

. Federscheibe
ABB. 1

MONTAGE

SCHRITT 1

Entfernen Sie die vormontierten
Sechskantschrauben (11), Federscheiben
(12) und Unterlegscheiben (13) vom
vorderen FuR (5) und vom hinteren FuR (6).

Den vorderen FuR (5) und den
hinteren FuRk (6) mit den gerade
entfernten Innensechskantschrauben
(11), Federscheiben (12) und
Unterlegscheiben (13) am Rahmen
(1) montieren. Montieren Sie die
Rader (14) mit den gerade entfernten

Innensechskantschrauben (19) und den
neuen Nyloc-Muttern (15) am vorderen
FuRk (5).

ABB. 2

SCHRITT 2
Die Federscheiben (20) und Wellen (16) der
Pendelarme (4 1/R) auf beiden Seiten des
Rahmens (1) montieren.

ACHTUNG!

o Die Verschraubungen noch nicht
festziehen.

o Die Kupplungsgestdnge mit den neuen
Nyloc-Muttern (15) und Federscheiben
(12) an den Pendelarmen (4 I/R)
befestigen.
Die Pendelarmwellen (16) anziehen.

e Den Sattel (10) auf die Sattelhalterung
(3) setzen und mit einem
Schraubenschliissel festziehen.

ABB. 3

SCHRITT 3

Die Pedale (7 L/R) mit einem
Schraubenschlissel in die Pedalarme (9 L/R)
einbauen.

ACHTUNG!

Das rechte Pedal (R) und der rechte Pedalarm
(R) sind mit Rechtsgewinde versehen — das
Pedal wird im Uhrzeigersinn angezogen.

Das linke Pedal (L) und der linke Pedalarm (L)
sind mit Linksgewinde versehen - das Pedal
wird gegen den Uhrzeigersinn angezogen.
Versuchen Sie daher niemals, das rechte
Pedal in den linken Kurbelarm zu setzen oder
umgekehrt — dadurch wird das Gewinde des
Pedalarms beschadigt.

ABB. 4



ANZEIGEFUNKTIONEN

Funktion

Beschreibung

Drehzahl (RPM)

Zeigt die Kurbelwellendrehzahl von 0 bis 199 U/Min an

Geschwindigkeit

Zeigt die aktuelle Trainingsgeschwindigkeit von 0 bis 99,9 km/h oder

(SPEED) mph an.
Zeigt die verstrichene Trainingszeit von 0:00 bis 1:59 in Schritten von 1
. Minute an.
Zeit (TIME)

Zeigt die verbleibende Trainingszeit als Countdown bis 0:00 in 1-Minuten-
Schritten an.

Strecke (DISTANCE)

Zeigt die zuriickgelegte Strecke von 0,0 bis 999,9 km oder Meilen oder die
verbleibende Distanz von einem voreingestellten Wert auf 0,0 in Schritten
von 1km oder 1 Meile an. Der Zielabstand wird mit den Tasten UP/DOWN
eingestellt.

Energie (CALORIES)

Zeigt die verbrauchte Energiemenge von 0,0 bis 999,9 Kalorien oder die
verbleibende Energiemenge von 0,0 ab einem voreingestellten Wert an.
Der Zielwert wird mit den Tasten UP/DOWN eingestellt.

Leistung (WATT)

Zeigt erreichte Leistung wahrend des Trainings von 0 bis 1999 Watt

Herzfrequenz (PULSE)

Der Benutzer kann ein Herzfrequenzintervall zwischen 0 und 30 und 0
bis 230 einstellen und ein Piepsignal erhalten, wenn die Herzfrequenz
wahrend des Trainings auRerhalb des festgelegten Intervalls liegt.

TASTEN

Funktion

Beschreibung

Start (START)

Startet das Trainingsprogramm oder setzt das angehaltene
Trainingsprogramm fort.

Stopp (STOP)

Halt Trainingsprogramme an/pausiert sie.

Loscht alle Einstellungen.

Startet den Trainingscomputer neu (halten Sie die Taste 2
Sekunden lang gedriickt).

Nach unten (DOWN)

Verringert die Werte Strecke, Herzfrequenz, Energie, Zeit und Alter.

Nach oben (UP)

Erhoht die Werte fiir Strecke, Herzfrequenz, Energie, Zeit und Alter.

Zielstrecke (TARGET DISTANCE) | Schneller Zugriff auf die Zieldistanz im Trainingsmodus.

(Zielenergie) TARGET CALORIES | Schneller Zugriff auf den Trainingsmodus Zielenergie.

Ziel-Herzfrequenz (TARGET

HEART-RATE)

Schneller Zugriff auf den Trainingsmodus Ziel-Herzfrequenz.

Zielzeit (TARGET TIME)

Schneller Zugriff auf den Trainingsmodus Zielzeit

Intervall (INTERVAL)

Es gibt drei Anwendungen: INTERVAL 10/20, INTERVAL 20/10 und
Custom.

Bestatigen (ENTER)

Einstellungen bestatigen oder Anwendungen aufrufen.
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SCHRITT 4

Flihren Sie das Sensorkabel (18) durch die
Unterseite des Lenkerschafts (2) und ziehen Sie
es aus dem oberen Ende des Fihrungsarms
heraus. AnschlieRend den Lenkerschaft (2) mit
Innensechskantschrauben (11), Federscheiben
(12) und Unterlegscheiben (13) in den Rahmen
(1) einsetzen.

Entfernen Sie die 4 vormontierten
Kreuzschlitzschrauben (17) von der Riickseite
des Computers (8). SchlieRen Sie das
Sensorkabel (18) an das Computerkabel (8)
an und installieren Sie dann den Computer
(8) mit den Kreuzschlitzschrauben (17) auf der
Halterung am Lenkerschaft (2).

Damit ist die Montage abgeschlossen.
ABB. 5

NIVELLIERUNG

Wenn das Produkt nicht waagerecht und fest
steht, drehen Sie die Einstellschrauben des
Endstiicks, um das Produkt zu waagerecht

zu stellen. Zum Anheben im Uhrzeigersinn
drehen, zum Absenken gegen den
Uhrzeigersinn drehen.

ABB. 6

TRANSPORT

Heben Sie das Produkt am Griff am hinteren
FuB (6) an, bis die Rader des vorderen FuRes
(5) den Boden bertihren. Das Produkt kann
nun bewegt werden und rollt auf den Radern.

ABB. 7

EINSTELLUNGEN

1. Alter — beim ersten Start des
Trainingscomputers blinkt der Text , AGE”.
Stellen Sie Ihr Alter mit den Pfeiltasten
ein. Driicken Sie zur Bestatigung die

Taste ENTER. Der Trainingscomputer
wechselt in den Ruhemodus.

2. Kilometer oder Meile: Halten Sie die
START- und ENTER-Tasten gleichzeitig 2
Sekunden lang gedriickt. Wahlen Sie mit
den Pfeiltasten km oder mi aus. Driicken
Sie ENTER, um die Auswahl zu bestatigen.

GEBRAUCHSANLEITUNG

1. Drlicken Sie START, um dem
Trainingscomputer zu starten.
Der Trainingscomputer wechselt in den
Ruhemodus.

2. Driicken Sie erneut die Taste START, um
in den manuellen Modus zu wechseln,
oder drlcken Sie eine der voreingestellten
Tasten: TARGET DISTANCE, TARGET
CALORIES, TARGET HEART RATE, TARGET
TIME, INTERVAL 10/20, INTERVAL 20/10
eller CUSTOM INTERVAL.

3. Drlcken Sie auf die Taste STOP,
um das Training zu pausieren. Der
Trainingscomputer gibt alle 30 Sekunden
einen Signalton aus, wahrend er
angehalten wurde. Nach 5 Minuten
Inaktivitat schaltet der Trainingscomputer
in den Ruhemodus.

4. Drilicken Sie START, um das Training
fortzusetzen, oder STOP, um die
Trainingsdaten zu I6schen.

Zuriicksetzen

Halten Sie die Taste STOP 2 Sekunden
gedriickt, um den Trainingscomputer
zurlickzusetzen.

Automatisches Zuriicksetzen

Nach 30 Sekunden Inaktivitat wird der
Trainingscomputer automatisch zuriickgesetzt
und wechselt in den Ruhemodus.



Herzfrequenz

Zur Messung der Herzfrequenz ist ein
Brustband mit einem Herzfrequenzsensor mit
einer Arbeitsfrequenz von 5,3 kHz (separat
erhaltlich) erforderlich.

Auf dem Trainingscomputer-Display werden
abwechselnd der momentane Wert des Pulses
sowie 65 % der maximalen Herzfrequenz,

85 % der maximalen Herzfrequenz und die
maximale Herzfrequenz angezeigt.

Die Werte sollten nicht fiir medizinische Zwecke
verwendet werden.

WARNUNG!

Das Herzfrequenziiberwachungssystem kann
defekt sein. Ein VerstoB kann zu schweren
Verletzungen oder zum Tod fiihren. Wenn
Sie Schwindel verspiiren, beenden Sie das
Training sofort.

Funktionsmodi

Manuell

Fahren Sie mit dem Fahrrad. Alle Werte werden
kontinuierlich aufgelistet. Die Zeit zahlt auch
dann weiter, wenn Sie aufhoren zu fahren.

Countdown

1. Drlicken Sie die Tasten TARGET TIME,
TARGET DISTANCE eller TARGET CALORIES.

2. Stellen Sie den gewlnschten Startwert
mit den Pfeiltasten ein. Dricken Sie auf
ENTER.

3. Der Trainingscomputer beginnt, vom
eingestellten Startwert nach unten
zu zahlen. Das Display wechselt alle 5
Sekunden zwischen dem eingestellten
Startwert und dem Wert, den der
Countdown erreichen soll. Wenn der
Countdown O erreicht, beginnt die
Zahlung erneut mit 0.

Herzfrequenzziel

Der Brustgurt (Brustgurt) ist erforderlich,
wenn diese Funktion verwendet werden
soll. Driicken Sie die Zielherzfrequenztaste
TARGET HEART RATE. Stellen Sie Ihr Alter
mit den Pfeiltasten ein. Drlicken Sie zur
Bestatigung die Taste ENTER.

Wahrend des Trainings schaltet das
Display zwischen 65 % und 85 % der
empfohlenen maximalen Herzfrequenz
um. Wenn lhre Herzfrequenz unter

65 % sinkt oder (iber 85 % steigt,

gibt der Trainingscomputer einen
Signalton aus, der bei einem erneuten
Herzfrequenzbereich zwischen 65 % und
85 % stoppt.

Intervalltraining mit voreingestellten
Intervallen

Driicken Sie die Taste 10/20 Intervall oder
20/10 Intervall.

Der Trainingscomputer zahlt 3 Sekunden
lang herunter. Der Text WORK beginnt
dann zu blinken und die Zeit des
Arbeitsintervalls wird heruntergezahlt.
Dann blinkt der Text REST und es
ertont ein akustisches Signal Der
Trainingscomputer zeigt die Anzahl
der Intervallzyklen an (beginnend mit
01/08). Das Arbeitsintervall WORK und
das Ruheintervall REST wechseln sich
ab. Nach 8 Intervallzyklen endet das
Intervalltraining.

Intervalltraining mit benutzerdefinierten
Intervallen
Driicken SIE die Taste CUSTOM INTERVAL.
Stellen Sie die Anzahl der Intervallzyklen
mit den Pfeiltasten ein. Driicken Sie auf
ENTER.

Verwenden Sie die Pfeiltasten, um
die Dauer (Anzahl der Sekunden) des
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Arbeitsintervalls WORK einzustellen.
Driicken Sie auf ENTER.

3. Verwenden Sie die Pfeiltasten, um die
Dauer (Sekunden) des Ruheintervalls REST
einzustellen. Driicken Sie auf ENTER.

4. Nach Abschluss eines Intervalltrainings
oder wenn Sie STOP driicken, zeigt der
Trainingscomputer die Gesamtzeit, die
Distanz und den Energieverbrauch an.
Durchschnittliche und Spitzenleistung
(WATT), Geschwindigkeit (SPEED)
und Drehzahl werden abwechselnd in
5-Sekunden-Intervallen angezeigt.

BATTERIEN

Der Trainingscomputer wird mit 2 Batterien

der GroRe RO6 (AA) betrieben. Tauschen

Sie die Batterien aus, wenn die Anzeige des
Trainingscomputersschwach und undeutlich wird.
Immer beide Batterien gleichzeitig austauschen.
Alte und neue Batterien sowie unterschiedliche
Batterietypen nicht mischen. Leere Batterien
mussen vorschriftsmaRig entsorgt werden.




TURVALLISUUSOHJEET

Lue nama ohjeet huolellisesti ennen kayttoa ja

sailytd ne myohempaa kayttoa varten.

«  Otayhteytta laakariin ennen
harjoitusohjelman aloittamista. Tama on
erityisen tarkeaa, jos kaytat ladkkeita,
jotka vaikuttavat sykkeeseen,
verenpaineeseen tai kolesterolitasoon.

»  Kuuntele kehosi signaaleja. Virheellinen
tai liiallinen liikkunta voi vaikuttaa
kielteisesti terveyteen. Jos koet rintakipua,
epasaannollista syketta, pahoinvointia,
huimausta tai hengitysvaikeuksia, lopeta
harjoittelu valittomasti ja ota yhteys
|adkariin ennen kuin jatkat.

»  Pida lapset ja lemmikkielaimet turvallisen
valimatkan paassa laitteesta. Laite on
tarkoitettu vain aikuisten kayttoon.

«  Aseta tuote tasaiselle, vakaalle alustalle.
Kayta tuotteen alla sopivaa lattiasuojaa.
Turvallisuussyista tuotteen kaikilla sivuilla
on oltava vahintaan 60 cm vapaata tilaa.

«  Varmista, etta kaikki ruuviliitokset on
kiristetty oikein ennen tuotteen kayttoa.
Noudata huolto-ohjeita parhaan

Tuote on painava - henkilovahinkojen ja
omaisuusvahinkojen valttamiseksi kayta
apulaisia tai sopivia nosto- ja
kuljetusvalineita sen siirtamiseen.

Al4 kayta tai sailyta tuotetta kosteassa
ymparistossa tai erittain alhaisissa tai
erittain korkeissa lampotiloissa -
korroosion ja toimintahadirididen vaara.

Tuote on tarkoitettu ainoastaan
kotitalouskayttoon kuivassa
sisaymparistossa. Tuotetta ei ole
tarkoitettu kaupalliseen kayttoon.

SYMBOLIT

(3
Lue kayttoohje.

Hyvaksytty voimassa olevien
direktiivien/saadosten mukaisesti.

ﬁ Kaytosta poistettu tuote on
—

kierratettava voimassa olevien
maaraysten mukaisesti.

TEKNISET TIEDOT

turvallisuuden, toiminnan ja kayttoian
varmistamiseksi.

o o Suurin kuormitus 135 kg
+ Tuotetta saa kayttad vain asianmukaisesti Mitat 147 % 64 % 124 cm
ja naiden ohjeiden mukaisesti. Ala kayta Pai 25k
tuotetta, jos jossain sen komponenteista aino g
havaitaan vaurio kokoonpanon tai
tarkastuksen aikana, ja lopeta tuotteen
kaytto valittomasti, jos ilmenee melua tai m
epanormaalia toimintaa. Ald kayta
tuotetta ennen kuin vika on korjattu. OSAT
- Kyt sopivia, mukavia vaatteita. Al3 1. Runko
kayta loysia vaatteita, solmioita, huiveja 2. Ohjausvarsi
t§.| m.u!lta valsltaaw”a, jotka voivat jaada 3. Satulan pidike
kiinni liikkuviin osiin. urivorsi
«  Al3 koskaan tyonna mitaan esineita tai 4 H(:‘I.UI’IVOI'SI
ruumiinosia tuotteen aukkojen I3pi tai sen 5. FEtujalka
liikkuviin osiin. 6. Takajalka
e Suurin sallittu kayttajan paino on 135 kg. 7 Poljin
+ Tuote ei ole tarkoitettu laaketieteelliseen 8 Tietokone
hoitoon. . .
9. Poljinvarsi
10. Satula
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11, Kupukantaruuvi, kuusiokolo
12. Jousialuslevy
13, Aluslevy
14.  Pyora
5. Nyloc-mutteri
16. Heilurivarren akseli
17, Kupukantaruuvi, ristipdd
18.  Anturikaapeli
19.  Kupukantaruuvi, kuusiokolo
20. Jousialuslevy
KUVA 1

VAIHE 1

1. Irrota esiasennetut kuusiokoloruuvit
(11), jousialuslevyt (12) ja aluslevyt (13)
etujalasta (5) ja takajalasta (6).

2. Asenna etujalka (5) ja takajalka
(6) runkoon (1) juuri irrotetuilla
kuusiokoloruuveilla (11), jousialuslevyilla
(12) ja aluslevyilla (13). Kiinnita pyorat
(14) etujalkaan (5) juuri irrotetuilla
kuusiokoloruuveilla (19) ja nyloc-
muttereilla (15).

KUVA 2

VAIHE 2

Asenna jousialuslevyt (20) ja heilurivarsien (4 L/R)
akselit (16) rungon (1) kummallekin puolelle.
HUOM!

o Al kirista ruuveja.

e Kiinnita kytkentalenkit heilurivarsiin (4
L/R) nyloc-muttereilla (15) ja
jousialuslevyilld (12). Kirista
heilurivarren akseli (16).

e Asenna satula (10) satulan pitimeen (3)
ja kirista avaimella.

KUVA 3

VAIHE 3

Asenna polkimet (7 L/R) poljinvarsille (S L/R)
avaimella.

HuoMm!

Oikea poljin (R) ja oikea poljinvarsi (R)
ovat oikeakatisia - poljin kiristetaan
myo6tapaivaan. Vasen poljin (L) ja vasen
poljinvarsi (L) ovat vasenkatisia - poljin
kiristetdan vastapaiviin. Ali siis koskaan
yritd asentaa oikeaa poljinta vasempaan
poljinvarteen tai painvastoin - tdma tuhoaa
poljinvarsien kierteet.

KUVA 4

VAIHE 4

1. Pujota anturikaapeli (18) ohjauspylvaan
(2) alaosan lapi ja veda se ulos pylvaan
ylapaasta. Asenna sitten ohjauspylvas
(2) runkoon (1) kuusiokoloruuveilla (11),
jousialuslevyilld (12) ja aluslevyilla (13).

2. Irrota 4 valmiiksi asennettua
ristipadruuvia (17) tietokoneen takaosasta
(8). Kytke anturikaapeli (18) tietokoneen
(8) kaapeliin ja kiinnita tietokone (8)
sitten ohjauspylvadssa (2) olevaan
kiinnikkeeseen ristipaaruuveilla (17).

3. Kokoonpano on nyt valmis.
KUVA 5

ASENNON SAATO

Jos tuote ei ole vaakasuorassa ja vakaassa
asennossa, kaanna paatykappaleiden
saatoruuveja tuotteen asennon saatamiseksi.
Nosta kiertamalla myotapaivaan ja laske
kiertamalla vastapaivaan.

KUVA 6



NAYTON TOIMINNOT

Toiminto

Kuvaus

Kierrosluku (RPM)

Nayttaa kampiakselin kierrosluvun 0-199 r/min.

Nopeus (SPEED)

Nayttaa nykyisen harjoitusnopeuden 0-99,9 km/h tai mph.

Aika (TIME)

Nayttaa kuluneen harjoitusajan 0:00-1:59 yhden minuutin valein.

Nayttaa jaljella olevan harjoitusajan 0.00:aan yhden minuutin valein.

Etaisyys (DISTANCE)

Nayttaa ajetun matkan 0,0-999,9 kilometria tai mailia tai jaljella olevan
matkan 0,0:aan esiasetetusta arvosta, 1 kilometrin tai mailin askelin.
Tavoitematka asetetaan UP/DOWN-painikkeilla.

Energia (CALORIES)

Nayttaa kulutetun energiamaaran 0,0 - 999,9 kaloria tai jaljella olevan
energiamaaran 0,0:aan esiasetetusta arvosta. Tavoitearvo asetetaan UP/
DOWN-painikkeilla.

Teho (WATT)

Nayttaa harjoittelun aikana kulutetun tehon, 0-1999 W

Syke (PULSE)

Kayttaja voi asettaa sykevalin valille 0-30 ja 0-230 ja saada aanimerkin,
kun syke on harjoituksen aikana asetetun valin ulkopuolella.

PAINIKKEET

Toiminto

Kuvaus

Aloitus (START)

Aloittaa tai jatkaa keskeytettya harjoitusohjelmaa.

Pysaytys (STOP)

Lopettaa/pysayttaa harjoitusohjelman.

Poistaa kaikki asetukset.

Kaynnistaa harjoitustietokoneen uudelleen (paina ja pida painettuna 2
sekunnin ajan).

Alas (DOWN)

Pienentaa matkan, sykkeen, energian, ajan ja ian arvoja.

Y16s (UP)

Suurentaa matkan, sykkeen, energian, ajan ja ian arvoja.

Tavoitematka
(TARGET DISTANCE)

Pikavalinta harjoitustilaan tavoitematka.

Tavoite-energia
(TARGET CALORIES)

Pikavalinta harjoitustilaan tavoite-energia.

Tavoitesyke (TARGET
HEART-RATE)

Pikavalinta harjoitustilaan tavoitesyke.

Tavoiteaika (TARGET
TIME)

Pikavalinta harjoitustilaan tavoiteaika.

Intervalli (INTERVAL)

Kolme ohjelmaa: INTERVAL 10/20, INTERVAL 20/10 ja Custom.

Vahvista (ENTER)

Vahvista asetukset tai kaynnista ohjelma.
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SIIRTO

Nosta tuotetta takajalan (6) kahvasta, kunnes
etujalan (5) pyorat koskettavat lattiaa. Tuotetta
voidaan nyt siirtad pyorilla.

KUVA 7

KAYTTO
ASETUKSET

1. 1ka - Kun harjoitustietokone kaynnistetaan
ensimmaisen kerran, teksti AGE vilkkuu.
Aseta ikasi nuolinappaimilla. Vahvista
painamalla ENTER. Tietokone siirtyy
lepotilaan.

2. Kilometri tai Maili - paina START- ja ENTER-
painikkeita samanaikaisesti ja pida niita
painettuna 2 sekunnin ajan. Valitse km
tai mile nuolinappaimilla. Vahvista valinta
painamalla ENTER.

KAYTTOOHJE

1. Kaynnista tietokone painamalla START-
painiketta. Tietokone siirtyy lepotilaan.

2. Paina START uudelleen siirtyaksesi
manuaalitilaan tai paina mita tahansa
esiasetuspainiketta: TARGET DISTANCE,
TARGET CALORIES, TARGET HEART RATE,
TARGET TIME, INTERVAL 10/20, INTERVAL
20/10 tai CUSTOM INTERVAL.

3. Keskeyta ohjelma painamalla STOP.
Harjoitustietokone piippaa 30
sekunnin valein, kun se on tauolla.
Kun harjoitustietokone on ollut
kayttamattomana 5 minuuttia, se siirtyy
lepatilaan.

4. Jatka harjoittelua painamalla START tai
poista harjoittelutiedot painamalla STOP.

Nollaus

Nollaa harjoitustietokone pitamalla STOP-
painiketta painettuna 2 sekunnin ajan.

Automaattinen nollaus

Jos mitaan ei tehda 30 sekuntiin,
harjoitustietokone nollautuu automaattisesti ja
siirtyy lepotilaan.

Sykemittaus

Sykkeen mittaamiseen tarvitaan rintaremmi,
jossa on sykemittari, jonka toimintataajuus on
5,3 kHz (myydaan erikseen).
Harjoitustietokoneen naytolla nakyy
vuorotellen sykkeen hetkellinen arvo, 65 %
maksimisykkeesta, 85 % maksimisykkeesta

ja maksimisyke. Arvoja ei saa kayttaa
|adketieteellisiin tarkoituksiin.

VAROITUS!

Sykkeenvalvontajarjestelma voi olla
viallinen. Yliharjoittelu voi johtaa vakaviin
vammoihin tai kuolemaan. Jos sinua huimaa,
lopeta liikunta valittomasti.

Toimintatilat

Manuaalinen

Aloita pyoraily. Kaikki arvot lasketaan
jatkuvasti. Ajanlaskenta jatkuu, vaikka
lopettaisit pyorailyn.

Ajastus

1. Paina TARGET TIME, TARGET DISTANCE tai
TARGET CALORIES.

2. Aseta haluttu aloitusarvo
nuolindppaimilla. Paina ENTER.

3. Harjoitustietokone aloittaa laskennan
alaspain asetetusta aloitusarvosta.
Naytossa vaihtuu 5 sekunnin valein
asetettu aloitusarvo ja arvo, johon
laskenta on edennyt. Kun laskenta
saavuttaa arvon 0, laskenta alkaa
uudelleen 0:sta.
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Tavoitesyke PARISTOT

Tata toimintoa varten tarvitaan sykevyo Harjoitustietokone toimii kahdella R06-
(rintahihna). Paina TARGET HEART RATE paristolla (AA). Vaihda paristot, jos
-painiketta. Aseta ikdsi nuolinappaimilla. harjoitustietokoneen naytté muuttuu heikoksi
Vahvista painamalla ENTER. ja epaselvaksi. Vaihda aina kaikki paristot
Harjoittelun aikana nayttd nayttaa samanaikaisesti. Ala sekoita vanhoja ja uusia
vuorotellen 65 % ja 85 % suositellusta paristoja tai erityyppisia paristoja. Kaytetyt
maksimisykkeesta. Jos sykkeesi laskee paristot on havitettava voimassa olevien

alle 65 %:n tai nousee yli 85 %:n, maaraysten mukaisesti.

harjoitustietokone antaa aanimerkin, joka
lakkaa, kun sykkeesi palautuu 65 %:n ja
85 %:n valille.

Intervalliharjoittelu esiasetetuilla
intervalleilla

Paina 10/20 INTERVAL tai 20/10 INTERVAL-
painiketta.

Harjoitustietokone laskee alaspain

3 sekuntia. Taman jadlkeen teksti

WORK alkaa vilkkua ja tydaikaa
lasketaan alaspain. Taman jalkeen

teksti REST vilkkuu ja kuuluu

aanimerkki. Harjoitustietokone nayttaa
intervallijaksojen maaran (alkaen
01/08). WORK- ja REST-vali vuorottelevat.
Intervalliharjoittelu paattyy

8 intervallijakson jalkeen.

Intervalliharjoittelu kdyttdjéin
madidrittelemilld intervalleilla

Paina CUSTOM INTERVAL. Aseta
intervallijaksojen maara nuolinappaimilla.
Paina ENTER.

Aseta WORK-tyovalin kesto (sekuntien
maara) nuolinappdimilla. Paina ENTER.

Aseta REST-lepovalin kesto (sekuntien
maara) nuolinappdimilla. Paina ENTER.

Kun intervalliharjoitus on suoritettu

tai jos painat STOP, harjoitustietokone
nayttaa kokonaisajan, -matkan ja kaytetyn
energian. Keski- ja huipputeho (WATT),
nopeus (SPEED) ja kierrosluku (RPM)
naytetaan vuorotellen 5 sekunnin valein.




CONSIGNES DE SECURITE

Lisez attentivement les présentes instructions
avant l'utilisation et conservez-les pour toute
référence ultérieure.

«  Consultez un médecin avant de
commencer un programme d’exercices.
C'est particulierement important si vous
prenez des médicaments qui affectent le
rythme cardiaque, la tension artérielle ou
le taux de cholestérol.

«  Soyez attentif aux signaux de votre corps.
Faire de I'exercice physique de maniere
inappropriée ou excessive peut étre
dangereux pour la santé. Si vous avez des
douleurs thoraciques, un rythme
cardiaque irrégulier, des nausées, des
vertiges ou des difficultés a respirer,
arrétez immédiatement l'effort et
consultez un médecin avant de continuer.

*  Maintenez les enfants et les animaux
domestiques a une distance sdre du
produit. Ce produit ne doit étre utilisé que
par des adultes.

»  Placez le produit sur un support plan et
stable. Utilisez une protection de sol
appropriée sous le produit. Pour des raisons
de sécurité, prévoyez au moins 60 cm
d'espace libre de chaque c6té du produit.

«  \Vérifiez que toutes les assemblages vissés
sont bien serrés avant d'utiliser le produit.
Suivez les instructions d'entretien du produit
pour une sécurité, un fonctionnement et
une durée de vie optimale.

« Le produit ne doit étre utilisé que de la
maniere prévue et conformément a ces
indications. N'utilisez pas le produit si des
dommages a I'un de ses composants sont

similaires qui pourraient se prendre dans
les pieces mobiles.

N'introduisez jamais d'objets ou de parties
du corps dans les ouvertures du produit
ou dans ses pieces mobiles.

Lutilisateur ne doit pas peser plus de
135 kg.

Le produit n’est pas prévu pour étre utilisé
dans le cadre d’un traitement médical.

Le produit est lourd. Pour éviter les
blessures et les dommages matériels,
demande laide d’une autre personne ou
utilisez un équipement de levage et de
transport approprié pour le déplacer.

N'utilisez pas et ne rangez pas le produit
dans un environnement humide ou a des
températures trés basses ou tres élevées :
risque de corrosion et de
dysfonctionnement.

Ce produit est congu uniguement pour un
usage domestique dans un
environnement intérieur sec. Le produit
n'est pas destiné a un usage commercial.

PICTOGRAMMES

Lisez le mode d’emploi.

reglements en vigueur.

Le produit en fin de vie doit
étre recyclé conformément a la
réglementation en vigueur.

c € Homologué selon les directives/
—

CARACTERISTIQUES

mis en évidence lors de I'installation ou

de l'inspection, et arrétez immédiatement TECHNIQUES

d'utiliser le produit en cas de bruit ou de

fonctionnement anormal. N'utilisez pas le Charge maximale 135 kg
prod_ui/t tant que les défauts n‘ont pas été Dimensions Long. 141 cm x larg. 64 cm x
corriges. haut. 124 cm
«  Portez des vétements adaptés et Poids 45 kg

confortables lorsque vous utilisez 'outil.
Ne portez pas de vétements amples,
de cravate, décharpe ou d‘articles
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DESCRIPTION

PIECES
1. Cadre
2. Potence
3. Porte-selle
4. Bras pendulaire
5. Pied avant
6. Pied arriere
7. Pédale
8. (Console
9. Bras du pédalier
10. Selle
1. Vis hexagonale a téte bombée
12. Rondelle a ressort
13.  Rondelle plate
4. Roulettes
15, Ecrou ¢ frein élastique
16.  Axe du bras pendulaire
17, Vis cruciforme a téte bombée
18.  Cable du capteur
19.  Vis hexagonale d téte bombée
20. Rondelle a ressort
FIG. 1
ETAPE 1

1. Retirez les vis hexagonales (11), les
rondelles élastiques (12) et les rondelles
plates (13) pré-posées du pied avant (5) et
du pied arriere (6).

2. Installez le pied avant (5) et le pied
arriére (6) sur le cadre (1) en utilisant les
vis hexagonales Allen (11), les rondelles
élastiques (12) et les rondelles plates (13)
nouvellement retirées. Installez les roues
(14) sur le pied avant (5) en utilisant vis

hexagonales (19) et les écrous nyloc (15)
nouvellement retirés.

FIG. 2

ETAPE 2

Installez les rondelles élastiques (20) et les
axes (16) des bras pendulaires (4 L/R) de
chaque c6té du cadre (1).

REMARQUE !

e Neserrez pas encore les assemblages
vissés.

e Fixez les liens d'accouplement aux bras
du pendule (4 L/R) en utilisant les
écrous nyloc (15) et les rondelles
élastiques (12). Serrez I'axe du bras
pendulaire (16).

e Installez la selle (10) sur le porte-selle
(3) et serrer avec une clé de serrage.

FIG. 3

ETAPE 3
Installez les pédales (7 L/R) dans les bras
de pédalier (3 L/R) au moyen d'une clé de
serrage.

REMARQUE !

La pédale droite (R) et le bras de pédalier
droit (R) ont un filetage a droite : serrez

la pédale dans le sens horaire. La pédale
gauche (L) et le bras de pédalier gauche (L)
ont un filetage a gauche : serrez la pédale
dans le sens antihoraire. Par conséquent,
n'essayez jamais d'installer la pédale droite
dans le bras de manivelle gauche ou vice
versa car cela détruirait le filetage du bras de
pédalier.

FIG. 4
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FONCTIONS DE LAFFICHAGE

Fonction

Description

Vitesse (RPM)

Affiche la vitesse de rotation, comprise entre 0 et 199 tr/min.

Vitesse (SPEED)

Affiche la vitesse instantanée, comprise entre 0 et 99,9 km/h ou mph.

Temps (TIME)

Affiche le temps de séance écoulé, de 0:00 a 1:59 par pas de T minute.

Affiche le temps de séance restant en compte a rebours jusqu’a 0:00
par pas de T minute.

Distance parcourue
(DISTANCE)

Affiche la distance parcourue, de 0,0 a 999,9 km ou miles, ou la
distance restante jusqu‘a 0,0 a partir d'une valeur prédéfinie, par pas de
1km ou 1 mile. La distance cible se régle a l'aide des boutons UP/DOWN.

Energie (CALORIES)

Affiche la quantité d'énergie consommeée, de 0,0 a 999,9 calories,
ou la quantité d'énergie restante jusqu’a 0,0 a partir d’'une valeur
prédéfinie. La valeur cible se régle a I'aide des boutons UP/DOWN.

Puissance (W)

Affiche la puissance délivrée pendant la séance, de 0 21999 W

Fréquence cardiaque
(PULSE)

L'utilisateur peut définir une plage de fréquence cardiaque entre
0a30et0a230. Unsignal sonore est émis lorsque la fréquence
cardiaque sort de la plage définie pendant la séance.

TOUCHES
Fonction Description
Démarrer (START) Démarre le programme d’exercices ou reprend le programme

d'exercices interrompu.

Arrét (STOP)

Arréte/met en pause les programmes d'exercices.

Efface tous les réglages.

Redémarre le cardio (enfoncez pendant 2 secondes).

Vers le bas (DOWN)

Réduit la valeur de distance, de fréquence cardiaque, d'énergie, de
temps ou d'age.

Vers le haut (UP)

Augmente la valeur de distance, de fréquence cardiaque, d’énergie,
de temps ou d'age.

Distance cible (TARGET
DISTANCE)

Acces rapide au mode Distance cible.

(Dépense cible) CALORIES
CIBLES

Accés rapide au mode Dépense cible.

Fréquence cardiaque cible
(TARGET HEART-RATE)

Acces rapide au mode Fréquence cardiaque cible.

Temps cible (TARGET TIME)

Accés rapide au mode Temps cible.

Fractionné (INTERVALLE)

Il existe trois programmes : INTERVAL 10/20, INTERVAL 20/10 et Custom.

Valider (ENTER)

Valider les réglages ou accéder a un programme.
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ETAPE 4

1. Faites passer le cable du capteur (18)
au fond de la potence (2) et extrayez-le
par l'extrémité supérieure de la potence.
Installez ensuite la potence (2) dans
le cadre (1) avec des vis hexagonales
(11), des rondelles élastiques (12) et des
rondelles plates (13).

2. Retirez les 4 vis cruciformes pré-posées
(17) au dos de I'ordinateur (8). Connectez
le cable du capteur (18) au cable de
I'ordinateur (8) puis installez I'ordinateur
(8) sur le support de la potence (2) a
I'aide des vis cruciformes (17).

3. Llinstallation est maintenant terminée.
FIG. 5

NIVELLEMENT

Si le produit n'est pas a I'horizontale et stable,
tournez les vis d'asjutement aux extrémités
pour mettre a niveau. Tournez dans le

sens horaire pour monter, et dans le sens
antihoraire pour abaisser.

FIG. 6

TRANSPORT

Soulevez le produit par la poignée du pied
arriere (6) jusqu’a ce que les roues du pied
avant (5) touchent le sol. Le produit peut
maintenant étre déplacé sur les roues.

FIG. 7

UTILISATION

REGLAGES

1. Age: Au premier démarrage du cardio,
le texte AGE (age) clignote. Précisez votre
age a l'aide des boutons fléchés. Appuyez
sur ENTER pour valider. Le cardio est mis
en veille.

2. Kilometre ou Mile : enfoncez les boutons
START et ENTER simultanément pendant
2 secondes. Sélectionnez km ou mile a
I'aide des boutons fléchés. Appuyez sur
ENTER pour valider la sélection.

MODE D’EMPLOI

1. Appuyez sur START pour démarrer le
cardio. Le cardio est mis en veille.

2. Appuyez a nouveau sur START pour passer
en mode manuel, ou appuyez sur l'un
des boutons de présélection : TARGET
DISTANCE, TARGET CALORIES, TARGET
HEART RATE, TARGET TIME, INTERVAL
10/20, INTERVAL 20/10 ou CUSTOM
INTERVAL.

3. Appuyez sur STOP pour interrompre le
programme d'exercices. Le cardio émet un
bip toutes les 30 secondes lorsqu’il est en
pause. Au bout de 5 minutes d'inactivité,
le cardio passe en mode veille.

4. Appuyez sur START pour reprendre la
séance d'exercice ou sur STOP pour
supprimer les données d'exercice.

Réinitialisation
Pour réinitialiser le cardio, enfoncez le bouton
STOP pendant 2 secondes.

Réinitialisation automatique

Au bout de 30 secondes d'inactivité, le cardio
se réinitialise automatiquement et passe en
mode veille.

Mesure de la fréquence cardiaque

Pour mesurer votre fréquence cardiaque, vous
avez besoin d'une ceinture pectorale avec un
cardiofréquencemetre ayant une fréquence de
travail de 5,3 kHz (vendu séparément).
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L'écran du cardio indigue en alternance la
valeur instantanée de la fréquence cardiaque
ainsi que 65 % de la fréquence cardiaque
maximale, 85 % de la fréquence cardiaque

maximale et la fréquence cardiague maximale.

Les valeurs ne doivent pas étre utilisées a des
fins médicales.

ATTENTION !

Le systeme de surveillance de la fréquence
cardiaque peut étre défectueux. L'exces
d'exercice physique peut entrainer des
blessures graves ou la mort. Si vous étes pris

de vertige, arrétez immédiatement la séance.

Modes d'utilisation

Manuel

Commencez a pédaler. Toutes les valeurs
s'affichent en continu. Méme si vous arrétez de
pédaler, le compte du temps continue.

Compte a rebours

1. Appuyez sur le bouton TARGET TIME,
TARGET DISTANCE ou TARGET CALORIES.

2. Alaide des touches fléchées, réglez la
valeur de départ souhaitée. Appuyez sur
ENTER.

3. Le cardio commence le compte a rebours
a partir de la valeur de départ définie.
Toutes les 5 secondes, I'affichage alterne
entre la valeur de départ définie et la
valeur atteinte par le compte a rebours.
Lorsque le compte a rebours atteint O, le
décompte recommence a partir de 0.

Fréquence cardiaque cible

1. Cette fonction nécessite une bande cardio
(ceinture pectorale). Appuyez sur le
bouton TARGET HEART RATE. Précisez votre
age a l'aide des boutons fléchés. Appuyez
sur ENTER pour valider.

Pendant I'entrainement, I'affichage
alterne entre 65 % et 85 % de la
fréquence cardiague maximale
recommandée. Si la fréquence cardiaque
chute en dessous de 65 % ou dépasse

85 %, le cardio émet un signal sonore qui
s‘arréte des que la fréquence cardiaque se
trouve de nouveau entre 65 % et 85 %.

Séance fractionnée avec des intervalles
prédéfinis
Appuyez sur le bouton 10/20 INTERVAL ou
20/10 INTERVAL.

Le cardio compte a rebours pendant 3
secondes. Le texte WORK se met alors a
clignoter et la durée d'intervalle d'exercice
est décompté. Ensuite, le texte REST
clignote et un signal sonore est émis. Le
cardio affiche le nombre d'intervalles (de
014 08) effectués. Lintervalle d'exercice
WORK et I'intervalle de repos REST
alternent. Au bout de 8 intervalles, la
séance fractionnée est terminée.

Séance fractionée avec des intervalles
définis par I'utilisateur
Appuyez sur le bouton CUSTOM INTERVAL.
Alaide des boutons fléchés, réglez le
nombre d'intervalles. Appuyez sur ENTER.

Al'aide des boutons fléchés, réglez

la durée (nombre de secondes) de
I'intervalle d'exercice WORD. Appuyez sur
ENTER.

Utilisez les touches fléchées pour régler
la durée (nombre de secondes) de
I'intervalle de repos REST. Appuyez sur
ENTER.

Lorsque la séance fractionnée est terminé
ou si vous appuyez sur STOP, le cardio
affiche le temps total, la distance et
I'énergie consommeée. La valeur moyenne
et les valeurs maximales de la puissance
(WATT), de la vitesse (SPEED) et de la



vitesse (RPM) s'affichent en alternance
par intervalles de 5 secondes.

PILES

Le cardio est alimenté par 2 piles RO6 (AA).
Remplacez les piles si I'affichage du cardio
est faible et peu lisible. Remplacez toujours
les deux piles en méme temps. Ne mélangez
pas des piles usagées avec des neuves ou des
piles de différents types. Les batteries usagées
doivent étre éliminées conformément a la
réglementation en vigueur.
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VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

Lees deze instructies vadr gebruik zorgvuldig
door en bewaar deze voor toekomstig gebruik.

» Raadpleeg een arts voordat u met een
trainingsprogramma begint. Dit is vooral
belangrijk als u medicijnen inneemt die
uw hartslag, bloeddruk of
cholesterolgehalte beinvioeden.

» letopdesignalen van uw lichaam. Onjuiste
of overmatige lichaamsbeweging kan een
negatief effect hebben op de gezondheid.
Als u last krijgt van pijn op de borst, een
onregelmatige hartslag, misselijkheid,
duizeligheid of ademhalingsmoeilijkheden,
stop dan onmiddellijk met trainen en
raadpleeg een arts voordat u doorgaat.

» Houd het product altijd op een veilige
afstand van kinderen en huisdieren.
Het product is uitsluitend bedoeld
voor volwassenen.

«  Plaats het product op een vlakke en
stabiele ondergrond. Gebruik geschikte
vloerbescherming onder het product.
Om veiligheidsredenen moet er ten
minste 60 cm vrije ruimte zijn aan alle
zijden van het product.

«  (Controleer of alle schroefverbindingen correct
zijn vastgedraaid voordat u het product
gebruikt. Volg de onderhoudsinstructies van
het product voor een optimale veiligheid,
werking en levensduur.

«  Het product mag alleen worden gebruikt
zoals bedoeld en in overeenstemming met
deze instructies. Gebruik het product niet als
ertijdens de installatie of inspectie schade
aan een van de onderdelen wordt
vastgesteld. Stop ook onmiddellijk met het
gebruik van het product als sprake is van
rare hijgeluiden of abnormale werking.
Gebruik het product pas weer als de
defecten zijn verholpen.

»  Draag geschikte en comfortabele kleding
wanneer u het product gebruikt. Draag
geen loszittende kleding, (strop)dassen,
sjaals en dergelijke die vast kunnen
komen te zitten in bewegende delen.

»  Steek nooit voorwerpen of lichaamsdelen

door de openingen van het product of in
de bewegende delen van het product.

+ Het maximaal toegestane
gebruikersgewicht is 135 kg.

« Het product is niet bestemd voor
medische behandeling.

« Het product is zwaar. Om persoonlijk letsel
of schade aan eigendommen te
voorkomen, dient u een assistent of
geschikte hef- en transportapparatuur te
gebruiken om het te verplaatsen.

+  Gebruik of bewaar het product niet in een
vochtige omgeving of bij zeer lage of zeer
hoge temperaturen. Er bestaat dan
gevaar voor corrosie en storingen.

«  Het product is uitsluitend bedoeld voor
huishoudelijk gebruik en in een droge
binnenomgeving. Het product is niet
bedoeld voor commercieel gebruik.

SYMBOLEN

Lees de gebruiksaanwijzing.

Goedgekeurd volgens

c E de geldende richtlijnen/
Afgedankte producten moeten
worden gerecycled volgens de

verordeningen.
mmm | geldende voorschriften.

TECHNISCHE GEGEVENS

Max. belasting 135kg
Afmetingen L141xB 64 xH124 cm
Gewicht 45 kg
BESCHRUVING
ONDERDELEN
1. Frame
2. Stuurpen

3. Zadelhouder



4, Slingerarm
5. Voorste poot
6.  Achterste poot
7. Pedaal
8. Computer
9. Pedaalarm
10. Zadel
11 Inbusbout met kogelkop
12. Veerring
13, Sluitring
4. Wiel
15, Nyloc-moer
16.  Slingerarmas
17, Kruiskopschroef met kogelkop
18.  Sensorkabel
19.  Inbusbout met kogelkop
20. Veerring
AFB. 1

MONTEREN

STAP 1

1. Demonteer de voorgemonteerde
inbusbouten (11), veerringen (12) en
sluitringen (13) van de voorste poot (5) en
de achterste poot (6).

2. Monteer de voorste poot (5) en de
achterste poot (6) op het frame (1)
met behulp van de zojuist verwijderde
inbusbouten (11), veerringen (12) en
sluitringen (13). Monteer de wielen (14)
op de voorste poot (5) met behulp van de
zojuist verwijderde inbusbouten (19) en de
nyloc-moeren (15).

AFB. 2

STAP 2

Monteer veerringen (20) en de assen (16) van
de slingerarmen (4 L/R) aan weerszijden van
het frame (1).

LET OP!

o Draai de schroeven nog niet vast.

o Bevestig de verbindingen in de
slingerarmen (4 L/R) met de nyloc-
moeren (15) en de veerringen (12). Draai
de slingerarmas (16) vast.

e Breng het zadel (10) aan op de
zadelhouder (3) en draai deze vast met
een steeksleutel.

AFB. 3

STAP 3

Monteer de pedalen (7 L/R) met een
steeksleutel in de pedaalarmen (9 L/R).

LET OP!

Het rechterpedaal (R) en de
rechterpedaalarm (R) hebben rechtse
schroefdraad; pedaal rechtsom vastdraaien.
Het linkerpedaal (L) en de linkerpedaalarm
(L) hebben linkse schroefdraad; pedaal
linksom vastdraaien. Probeer daarom nooit
om het rechterpedaal in de linkerpedaalarm
te monteren of omgekeerd. Dit zal de
schroefdraad van de pedaalarm beschadigen.

AFB. 4

STAP 4

1. Leid de sensorkabel (18) door de
onderkant van de stuurpen (2) en trek
hem uit het bovenste uiteinde van
de stuurpen. Monteer vervolgens de
stuurpen (2) in het frame (1) met behulp
van inbusbouten (11), veerringen (12) en
sluitringen (13).

2. Verwijder de 4 voorgemonteerde
kruiskopschroeven (17) uit de achterkant
van de computer (8). Sluit de sensorkabel
(18) aan op de kabel van de computer
(8) en monteer vervolgens de computer
(8) op de houder op de stuurpen (2) met
behulp van de kruiskopschroeven (17).
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DISPLAYFUNCTIES

Functie

Beschrijving

Toerental (RPM)

Toont het krukastoerental, van O tot 199 toeren/minuut.

Snelheid (SPEED)

Toont de huidige trainingssnelheid, van 0 tot 99,9 km/h of mph.

Toont de verstreken trainingstijd, van 0:00 tot 1:59 in stappen van T minuut.

Tijd (TIME)

Toont de resterende trainingstijd door af te tellen naar 0:00 in stappen
van 1 minuut.

Afstand (DISTANCE)

Toont de afgelegde afstand, van 0,0 tot 999,9 km of miles, of de resterende
afstand tot 0,0 van een vooraf ingestelde waarde, in stappen van 1km of
1mile. De doelafstand wordt ingesteld met de knoppen UP/DOWN.

Energie (CALORIES)

Toont de hoeveelheid energie die is verbruikt, van 0,0 tot 999,9 calorieén,
of de resterende hoeveelheid energie 0,0 van een vooraf ingestelde
waarde. De doelwaarde wordt ingesteld met de knoppen UP/DOWN.

Vermogen (WATT)

Toont ontwikkeld vermogen tijdens training, van O tot 1999 W.

Hartslag (PULSE)

De gebruiker kan een hartslaginterval instellen tussen 0 tot 30 en O tot
230, en een zoemsignaal krijgen wanneer de hartslag tijdens de work-out
buiten het ingestelde interval komt.

KNOPPEN

Functie

Beschrijving

Start (START)

Start trainingsprogramma of hervat gepauzeerd trainingsprogramma.

Stopt/pauzeert trainingsprogramma.

Stop (STOP)

Wist alle instellingen.

Start de trainingscomputer opnieuw op (2 seconden ingedrukt houden).

Omlaag (DOWN)

Verlaagt de waarden voor afstand, hartslag, energie, tijd en leeftijd.

Omhoog (UP)

Verhoogt de waarden voor afstand, hartslag, energie, tijd en leeftijd.

Doelafstand (TARGET
DISTANCE)

Snel naar trainingsstand doelafstand.

Doelenergie (TARGET
CALORIES)

Snel naar trainingsstand doelenergie.

Doelhartslag (TARGET
HEART-RATE)

Snel naar trainingsstand doelhartslag.

Doeltijd (TARGET
TIME)

Snel naar trainingsstand doeltijd.

Interval (INTERVAL)

Er zijn drie programma's: INTERVAL 10/20, INTERVAL 20/10 en Custom.

Bevestigen (ENTER)

Instellingen bevestigen of programma openen.
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3. De montage is dan klaar.
AFB. 5

WATERPAS ZETTEN

Als het product niet horizontaal en stevig
staat, draait u aan de stelschroeven van de
eindstukken om het product waterpas te
zetten. Draai rechtsom om te verhogen en
linksom om te verlagen.

AFB. 6

VERPLAATSEN

Til het product op aan de handgreep op de
achterste poot (6) tot de wielen van de voorste
poot (5) de vloer raken. Het product kan nu
rollend met het wiel worden verplaatst.

AFB. 7

INSTELLINGEN

1. Leeftijd — de eerste keer dat de
trainingscomputer wordt gestart, knippert
de tekst AGE (leeftijd). Stel uw leeftijd in
met de pijltjesknoppen. Druk op ENTER
om te bevestigen. De trainingscomputer
gaat in de ruststand.

2. Kilometer of Mile — Houd de knoppen
START en ENTER tegelijkertijd 2 seconden
ingedrukt. Selecteer km of mile met de
pijltjesknoppen. Druk ENTER om uw keuze
te bevestigen.

GEBRUIKSAANWUZING

1. Druk op START om de trainingscomputer
te starten. De trainingscomputer gaat in
de ruststand.

2. Druk nogmaals op START om de
handmatige stand te openen of druk op
een van de voorkeuzeknoppen: TARGET
DISTANCE, TARGET CALORIES, TARGET

HEART RATE, TARGET TIME, INTERVAL
10/20, INTERVAL 20/10 of CUSTOM
INTERVAL.

3. Druk op STOP om het
trainingsprogramma te pauzeren.
De trainingscomputer piept elke 30
seconden als hijin de pauzestand staat.
Na 5 minuten inactiviteit schakelt de
trainingscomputer over naar de ruststand.
4. Druk op START om de training te

hervatten of druk op STOP om de
trainingsgegevens te wissen.

Resetten

Houd de STOP-knop 2 seconden ingedrukt om
de trainingscomputer te resetten.

Automatisch resetten

Na 30 seconden inactiviteit wordt de
trainingscomputer automatisch gereset en
schakelt deze over naar de ruststand.

Hartslagmeting

1. Voor het meten van de hartfrequentie
is een borstband nodig met een
hartslagmeter met een werkfrequentie
van 5,3 kHz (apart verkrijgbaar).

2. Op het display van de trainingscomputer
worden afwisselend de huidige waarde
van de hartslag, 65% van de maximale
hartslag, 85% van de maximale hartslag
en de maximale hartslag weergegeven.
De waarden mogen niet voor medische
doeleinden worden gebruikt.

WAARSCHUWING!
Het hartslagbewakingssysteem kan defecten
vertonen. Te veel trainen kan leiden tot
ernstig letsel of overlijden. Als u duizeligheid

voelt, moet u onmiddellijk stoppen met
trainen.
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Functiestanden

Handmatig

Begin met fietsen. Alle waarden worden
doorlopend bijgehouden. Ook als u stopt met
fietsen blijft de tijd doorlopen.

Timer

1. Druk op de knop TARGET TIME, TARGET
DISTANCE of TARGET CALORIES.

2. Stel de gewenste startwaarde in met de
pijltjesknoppen. Druk op ENTER.

3. Detrainingscomputer begint af te tellen
vanaf de ingestelde startwaarde. De
weergave wisselt om de 5 seconden
tussen de ingestelde startwaarde en de
waarde tot waar er is afgeteld. Wanneer
de timer bij 0 is, begint de telling opnieuw
bij 0.

Doelhartslag

1. Als u deze functie wilt gebruiken, hebt
u een hartslaghand (borstband) nodig.
Druk op de doelhartslagknop TARGET
HEART RATE. Stel uw leeftijd in met de
pijltjesknoppen. Druk op ENTER om te
bevestigen.

2. Tijdens de work-out schakelt de weergave
tussen 65% en 85% van de aanbevolen
maximale hartslag. Als de hartslag onder
de 65% of boven de 85% komt, geeft de
trainingscomputer een geluidssignaal,
wat weer stopt wanneer uw hartslag weer
tussen de 65% en 85% ligt.

Intervaltraining met vooraf ingestelde
intervallen
1. Druk op de knop 10/20 INTERVAL of 20/10
INTERVAL.

2. Detrainingscomputer telt gedurende
3 seconden af. De tekst WORK begint

dan te knipperen en de tijd voor het
werkinterval wordt afgeteld. Vervolgens
knippert de tekst REST en wordt een
geluidssignaal gegeven.

De trainingscomputer toont het aantal
intervalcycli (start bij 01/08). Het
werkinterval WORK en het rustinterval
REST wisselen elkaar af. Na 8 intervalcycli
wordt de intervalwork-out beéindigd.

Intervaltraining met door de gebruiker
gedefinieerde intervallen

1. Druk op de knop CUSTOM INTERVAL.

Stel het aantal intervalcycli in met de
pijltjesknoppen. Druk op ENTER.

2. Gebruik de pijltjesknoppen om de duur

(aantal seconden) van het werkinterval
WORK in te stellen. Druk op ENTER.

3. Gebruik de pijltjesknoppen om de duur
(aantal seconden) van het rustinterval
REST in te stellen. Druk op ENTER.

4. Nadat een intervalwork-out is voltooid

of als u op STOP drukt, geeft de
trainingscomputer de totale tijd,

afstand en verbruikte energie weer.
Gemiddelde en piekwaarde (WATT),
snelheid (SPEED) en het toerental (RPM)
worden afwisselend met intervallen van 5
seconden weergegeven.

BATTERIJEN

De trainingscomputer wordt gevoed door

2 batterijen van type RO6 (AA). Vervang

de batterijen als het display van de
trainingscomputer zwak en onduidelijk
wordt. Vervang altijd beide batterijen tegelijk.
Gebruik geen oude en nieuwe batterijen of
verschillende soorten batterijen door elkaar.
Voer gebruikte batterijen af volgens de lokale
regelgeving.



