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VIKTIG INFORMATION

o Anvandningsomradet for denna apparat ar traning hemma.
o Stall apparaten pa ett jamnt och hart underlag.
o Anvand apparaten endast sa som beskrivs i den har manualen.

o Sta uppratt och med bra balans nar du anvander apparaten, sa undgar du
onodigt slitage pa bekladnader och lager.

o Hall barn borta fran apparaten, aven nar den inte anvands.

0 Anvand alltid skor med bra gummisulor nar du anvander apparaten.

o Apparaten bor inte anvandas av personer med en vikt pa 6ver 110 kg.

o Kontrollera fore varje anvandning att alla skruvar och muttrar ar ordentligt
atspanda. Om du upptéacker losa eller skadade delar, se till att ingen anvander

sig av apparaten innan den &r i tillfredsstallande skick igen.

0 Apparaten ar inte avsedd att anvandas i samband med medicinsk eller
fysikalisk behandling.



MONTERING

Packa upp apparaten och se till att alla delar finns pa plats innan du slanger
forpackningen.

Steg 1.

Fast det framre tvarstaget pa
huvudramen med hjalp av medféljande
bultar, skivor och muttrar.

Steg 2.

Fast det bakre tvarstaget pa
huvudramen med hjalp av
medfoljande bultar, skivor och
muttrar.

Steg 3.

Anslut signalkabeln som ligger inne i
stangen till minidatorn, till signalkabeln
i huvudramen. Anvand skruvarna som
sitter i ramen for att fasta
minidatorstangen pa huvudramen.
OBS! Var forsiktig sa ledningen inte
kommer i kKlam nar du gor detta.




Steg 4.

Tra ledningen fran handpulssensorerna
éver minidatorstangen och fast
pulsbygeln med hjalp av medfdljande
skruvar, skivor och muttrar.

Steg 5.

Koppla signalkabeln fran minidatorstolpen till
baksidan pa minidatorn. Fast minidatorn
dverst pa minidatorstangen och koppla till
pulsledningen.
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Steg 6.

Fast hoger och vanster pedal pa sina respektive pedalarmar med hjalp av
medfdljande skruvar, skivor och muttrar.

Fast sedan pedalarmarna pa staget pa de stora pedalarmskivorna langst bak pa
apparaten.

OBS! Dra inte at bultarna forran du har genomfoért steg 7 och 8.
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Steg 7.

Fast axelns handtag pa minidatorstdngen med hjalp av medféljande skruvar, skivor
och muttrar.

Steg 8.

Fast handtagen pa pedalarmarnas andar med hjalp av medféljande skruvar, skivor
och muttrar.

Dra &t skruvarna enligt beskrivningen i steg 6 och 7. Var uppmarksam pa att de inte
skruvas at for hart, da det kan leda till att delarna inte roterar fritt som de ska.




FULLSTANDIG LISTA OVER DELAR




Del nr | Beskrivning Antal | | Del nr | Beskrivning Antal
1 Hoger sidokapa 1 42 | Skruv M5 x 15 mm 4
2 Skiva @16 x @ 8,2 x 1,0T 2 43 | Skiva @21 x @8,5 x 2T 10
3 Plastlock till hdger pedalarmskiva 1 44 | Hattmutter 4
4 Sexkantbult M8 x 20 mm 2 45 | Nedre signalkabel 1
5 Pedalarmskiva 2 46 | Ovre signalkabel 1
6 Drivrem 1 47 | Plastlock till minidatorstang 1
7 Skruv M6 x 20 mm 4 48 | Skiva @21 x 10,2 2
8 Krankaxel 1 49 | Mutter M8 8
9 Drivremhijul 1 50 | Skruv M8 x 50 mm 2
10 | Justerbar hylsa till bakre tvarstag 2 51 | Sexkantbult M8 x 50 mm 4
11 |Bult M8 x 75 mm 4 52 | Lager 2
12 | Bakre tvarstag 1 53 | Sensor 1
13 | Plastlock, vanster pedalarmskiva 1 54 | Skruv M5 x 15 mm 8
14 | Huvudram 1 55 | Plastlock till mittbult 2
15 | Hdéger handtag 1 56 | Framre tvarstag 1
16 | Vanster sidokdpa 1 58 | Skruv M5 x 10 mm 4
17 | Skruv M3 x 10 mm 2 60 | Handpulsledning 1
18 | Stoppning till handtag 2 62 | Skruv M8 x 20 mm 2
19 | Andpropp till handtag 2 63 | Skruv M3 x 12 mm 4
20 | Minidator 1 64 | Insexskruv M8 x 15 mm 6
21 | Pulsbygel 1 65 | Minidatorstang 1
22 | Stoppning till pulsbygel 1 67 | Saker lasring 2
23 | Handpulssensor 2 68 | Andpropp till pedalarm 2
24 | Insexskruv M10 x 80 mm 2 69 | Skiva 019 x 08,5 x 1,5T 11
25 | Plastlock till pedalarm 4 71 | Vénster pedalarm 1
26 | Skruv M4 x 25 mm 4 72 | Lager 6000 4
27 | Skruv M5 x 20 mm 12 73 | Véanster handtag 1
28 | Vanster pedalarm 1 74 | Sexkantbult M8 x 25 mm 1
29 | Andlock till framre tvérstag 2 75 | Andlock, handtagsaxel 2
30 | Mutter M10 3 76 | Nylonring 4
31 | Vénster pedal 1 77 | Avstandsstycke 2
32 | Hoger pedal 1 78 | Umbraco-skruv M8 x 20 mm 4
33 | Magnet 1 79 |Ring 4
34 | Skruvkldmma till svinghjul 2 80 | Skiva @30 x #19,5x1,5T 2
35 | Svinghjul 1 81 |Bult M10 x 31 mm 1
36 | Fjader 1 82 |Ring ¥14 x 310,1 x 8L 1
37 | Klamma for att spénna drivrem 1 83 | Skiva @14 x @10 x 1,5T 1
38 | Platta 2 84 | Skruv M5 x 20 mm 2
39 | Mutter M10 2 85 | Motor 1
40 | Mutter M6 4 86 | Adapter 1
41 | Ringhjul 1
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Bruksanvisning till minidator
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KNAPPAR

ENGELSKA | SVENSKA BESKRIVNING

) Anvands till att bekrafta information/gé vidare till nasta
ENTER BEKRAFTA steg.
RECOVERY | VINST Anvands till att mata den inhdmtade tiden.
START/STO | STARTA/STAN
P NA Startar och stannar traningspasset.
uP UPP Anvands till att stalla in varden eller motstand uppat.
DOWN NED Anvands till att stalla in varden eller motstand nedat.

Nar du satter pa displayen kommer alla symbolerna forst lysa en kort stund, darefter
kommer MANUAL blinka nederst i fonstret samtidigt som alla varden visar 00:00.
Denna bild kallas uppstartsbild, och utgor utgangspunkt for alla installningar
beskrivna vidare i bruksanvisningen.

MANUAL

| uppstartsbilden; tryck pa START/STOP-knappen for att starta manuell traning. Alla
varden kommer rakna upp fran 0, och motstandet justeras med UP- och DOWN-
knappen.

Alternativt kan du trycka ENTER nar du befinner dig i uppstartsbilden for att lagga in
varden i TIME, DISTANCE eller CAL-fonstret. Justera vardena med UP- eller DOWN-
knapparna, och bekréfta vart enkelt val med ENTER. Detta for dig vidare till nasta
innstallningsfonster. Alla varden som inte star pa 0 vid uppstart kommer réakna nedat,
och programmet stoppar nar det forsta vardet nar 0.

Om du star i uppstartsbilden och trycker pa UP-knappen, kommer displayen bladdra
genom alla de olika funktionerna i féljande ordningsfdoljd:

UP/DOWN

Forhandsprogrammerade profiler. Du kan justera intensiteten pa alle de
forhandsprogrammerade profilerna genom att trycka pa UP- eller DOWN-knapparna
fore du trycker START/STOP for att starta traningen. Profilen visas grafiskt i
huvuddisplayen, och namnet pa programmet star nederst i fonstret.

VALLEY
Foérhandsprogrammerad profil
FITNESS
Foérhandsprogrammerad profil.
RAMP
Foérhandsprogrammerad profil.
MOUTAIN
Foérhandsprogrammerad profil.
INTERVAL
Foérhandsprogrammerad profil.
CARDIO
Foérhandsprogrammerad profil.
ENDURANCE
Foérhandsprogrammerad profil.
SLOPE
Foérhandsprogrammerad profil.
RALLY
Foérhandsprogrammerad profil.
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WATT

Program som later dig halla en jamn belastning oavsett hastighet. Tryck ENTER,
l&gg ev. in tid, distans och kcal.-férbrukning om du 6nskar det. Lagg in 6nskad
belastning i Watt og tryck START/STOP for att starta trdningen. Trampar du
langsamt runt kommer motstandet 6ka sa att belastningen bibehalls stabil. Trampar
du snabbare runt, kommer motstandet minska.

55 % MAX H.R.

Program som laterr dig stélla in 6nskad puls under traningspasset. Tryck ENTER och
lagg in din alder. Detta for att maskinen ska kunna kalkylera din formodade maxpuls.
Tryck pa START/STOP for att starta traningen. Motstandet kommer regleras uppat
eller nedat efterhand beroende pa var du befinner dig i forhallande till malsattningen.
Kom ihag att halla i handpuls-sensorn for att dessa programmen ska fungera.

75 % MAX H.R.
Identiskt med programmet 6ver, men med 75 % av maxpuls som malsattning.

90 % MAX H.R.
Identiskt med programmet 6ver, men med 90 % av maxpuls som malsattning.

TARGET H.R.

Program som later dig stalla in 6nskad puls under traningspasset. Tryck ENTER och
lagg in 6nskad puls. Tryck pd START/STOP f6r att starta traningen. Motstandet
kommer regleras upp eller ned allt eftersom beronde pa hur du ligger till i férhallande
till malsattningen.

IND. PROFILE

Program som later dig konstruera din egen profil. Tryck ENTER, lagg ev. in tid,
distans och kcal.-forbrukning om du 6nskar det. Tryck ENTER en gang till for att
komma till forsta kolumnen (BLOCK). Justera nivan pa kolumn 1 med UP- och
DOWN-knapparna, och bekrafta med ENTER. Detta forflyttar dig ocksa vidare till
kolumn 2o sv.

TEST

Matning av fettprocent och BMI. Tryck ENTER for att lagga in hojd, vikt, alder och
kon. Tryck pa START/STOP-knappen och héll bagge handerna pa handpuls-
sensorerna. Efter 15-30 sekunder kommer testen vara fardig och du kan lasa av
féljande resultat: Fettmangd, fettprocent, BMR, BMI och kroppstyp.

Tryck pa UP- eller DOWN-knapparna for att bladdra genom de olike testresultaten.
Nagra definitioner finner du nedanfor.

Body Fat =
Méangden fett som din kropp innehaller, angett i kg.

Fat % =
Anger andelen fett i procent, av den totala kroppsmassan.
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BMR (Basal Metabolic Rate) =
Den antagna kaloriférbrukningen inom loppet av ett dygn vid vilopuls.

BMI (Body Mass Index) =
Internationell skala som anger férhallandet mellan hojd och vikt for din grupp.

Figure =

Kroppstyp, indelat i fem kategorier dar kategori 1 omfattar de som har en fettprocent
mellan 5 % -14 %, kategori 2 ar fran 15 % -24 %, kategori 3 ar fran 25 % - 29 %,
kategori 4 ar fran 30 % - 39 % och kategori 5 ar fran 50 % - 40 %.

18. Matning av fettprocent och BMI

Tryck pa UP-knappen tills BODY FAT blinkar och tryck pa ENTER. Tryck pa UP- eller
DOWN-knapparna for att stalla in kon, langd, vikt och alder. Bekrafta med ENTER
fore varje installning. Tryck pa START/STOP-knappen for att starta méatningen, hall
bagge handerna pa handpulssensorerna och vanta pa resultatet. Displayen visar
fettprocent, BMR, BMI och kroppstyp. Var uppmarksam pa att dessa varden ar
riktlinjer och inte medicinskt exakta.

BMR (Basal Metabolic Rate) =
Den féormodade kaloriférbrukningen inom loppet av ett dygn vid vilopuls.

BMI (Body Mass Index) =
Internationell skala som anger forhallandet mellan langd och vikt for din grupp.

Fettprocent =
Anger andelen fett i procent av den totala kroppsmassan.

Kroppstyp =
Anger vilken kategori din kropp passar bast i utifran en internationell standard.

o Endomorf kroppstyp ar kvinnlig, liten och rund. Ofta med korta armar, ben
och hals. Har ganska latt att lagga pa sig.

0 Mesomorf kroppstyp ar ofta av medellangd och muskulés. Atletiska till sin
kroppsbyggnad, med breda axlar, kraftiga armar och ben.

o Ektomorf kroppstyp ar lang, smal och langlemmad. Ofta smalt ansikte, smala
hofter, platt mage och liten rumpa. Har séllan problem med 6vervikt.

Recovery-funktion

Den har funktionen mater kroppens aterhamtningstid, d.v.s. hur snabbt kroppen
hamtar sig efter en fysisk pafrestning.

Tryck pa RECOVERY-knappen nar som helst medan du tranar. Hall bada handerna
pa handpulssensorerna och sta stilla pa pedalerna. Minidatorn raknar ned fran 60
sekunder till 0 och mater hur mycket din puls sjunker inom loppet av en minut.
Displayen ger en indikation pa din fysiska form pa en skala 1-6, dar 1 ar bast och 6 ar
samst.

12



Om minidatorn inte tar emot nagra signaler pa 4 minuter, gar den automatiskt over till
stromsparlage. Satt pedalerna i rérelse eller tryck pa valfri knapp for att satta pa
minidatorn igen.

HUR MAN OVERVAKAR PULSEN

Hur fort ditt hjarta slar under traning beror pa alder och fysisk form. Las pa schemat
nedan for att hitta din optimala traningspuls for olika typer av traning.

"
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-I AVANCERAD TRANING:F&r anaerob traning eller intervalltraning
-I KONDITIONSTRANING: Optimal aerobtraning, bra for hjarta och omlopp.
HALSOTRANING: L&g intensitet under lang tid ger bra fettforbranning hos
nybdrjare.
SPORT SU~P2LY
Leverantor:
Sport Supply AB
Box 181
56624 Habo
Sverige

E-post: info@sportsupply.se
www.abilica.com
www.sportsupply.se
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