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Tjekliste:




Deleliste:

Varenummer Beskrivelse Specifikation Antal

hovedramme 1

1 forreste stabilisator 1
2 M8*1,25*120L 4
3 sekskantbolt D15,4xD8,2x2T 12
4 fiederskive sekskantbolt M8*1,25*70L 2
5 Unbrakobolt M8*1,25*20L 4
6 flad skive D18xD8,5x1,2T 8
7 Unbrakobolt M8*1,25*50L 6
8 buet skive lgs D22xD8,5x1,5T 6
9 mgtrik styrpind M8*1,25*8T 8
1011 svejsestgttergr til venstre 1
121 beveegeligt styr stetterer til hgjre beveegeligt styr 1
12R venstre styr svejseseet hgire styr svejseseet venstre 1
13L pedalbundrer svejseszet hgire 1
13R pedalbundrgr svejsesaet beslag til 1
14L venstre pedal beslag til hgjre pedal 1
14R pedalbundbeslag svejseszet fodrgrstaetning 1
15L krank svejsesaet computer 1
15R glidebjzelke faringsplade 1
16 justerbart hjul 2
17 4
18 2
19 10,1" TFT 1
20 2
21 D50*M10*1,5 6
22 M10*1,5*8T 6
23 Unbrakomgtrikmonteringsplade 1
24 til tomgangshijul elektrisk 1
25 magnetisk system 1
26 krumtapaksel 1
27 svejsesaet remskive hjul multi-rille rem 1
28 C-nggle 8*7*20L 2
29L venstre kaede 1
29R hgijre keede 1
30L venstre forreste 1
30R keededeeksel hgjre forreste 1
31 keededeeksel foran dekorativt deeksel 1
32 gvre dekorative deeksel 1
33 bageste dekorative daeksel 1
34 rund keede 2
35 Sidedzeksel 2
36 til bagerste stabilisator 1
37 Indvendigt deeksel til bagerste stabilisator 1
38 Holder til vandflaske (foran) (sort) Holder 1
39 til vandflaske (bag) (sort) Holder til 1
40 vandflaske 1
41 gvre handtags pulsdeeksel 2
42 nedre hdndtags pulsdaeksel 2




43L Dyppeskum (venstre) D38*4T 1
43R Dip-skum (hgjre) D38*4T 1
44 2
45 2
46 #620577 NBK 2
47 pedalpedalbelaegningslejebolt M10*1,5*65L 2
48 sekskantmatrik M10*1,5*8T 4
49 afstandsstykke 1
50 sekskantbolt M8*1,25*20L 6
51 flad skive D25xD8,5x2T 6
52 buffer D27*D8,2*2,5T 6
53 a&erme D30*D25,2*45L 1
54 fastgorelsesmatrik M25*1,5%32*6T 2
55 Unbrakoskrue M6*1,0*10L 2
56 flad skive D28*D6,5*2T 2
57 Unbrakoskrue M6*1,0P*16L 4
58 fiederskive D17,8*D10,2*3T 2
60 bevaegelig aksel D25*180,5L 2
61 Bevaegeligt D70*43 4
62 hiulleje 6002 ZZ 8
63 Bevaegeligt hjuldeeksel 2
64 Beskyttelsesdaeksel til forreste styr (sort) 2
65 Beskyttelsesdeeksel til bageste styr (sort) 2
66 Lejemuffe #60042Z 12
67 (2) D25,4*D20,2*44L 2
68L Beskyttelsesdaeksel til forreste fod 2
68R (venstre) (sort) Beskyttelsesdeeksel 2
69 til forreste D29*D12,1*9T 4
70 fod (hgjre) (sort) Bgsningsforing 2
71 deeksel til forpedalaksel 2
72 Unbrakoskrue M12*1,75*70L 2
73 flad skive D24*D13,5*D2,5T 8
74 anti-lgs matrik M12*1,75*12T 2
75 leje C- #2203-2RS 2
76 clips S-40 (1.8T) D40 2
77 D19*D17*D12*20T 4
78 b@sningsmuffe D25,4*D20,2*31L 2
79 krydsskrue M6*1*12L 8
80 Kkrydsskrue ST4,2*15L 8
81 C-clips S-17(1T) 1
82 bglget skive D17*D22*0,3T 3
83 leje-lgs 6203-2RS 2
84 matrik M8*1,25*8T 1
85 flad skive D28*D8,5*3T 1
86 sekskantmatrik M8*1,25*6 T 1
87 glidebjeelkesvejsesaet 1
88 plastikskive anti- D50*D10*1,0T 1
89 lgs matrik M6x1.0x6T 1
90 sekskantbolt M6*75L 1
91 tastqgrelsesplade 20%27*4T 2
92 sekskantbolt M6x1.0x15L 1
93 sekskantmatik M6*1*5T 3
4

94

sekskantbolt

M8x1,25x20L




95 anti-lgs motrik M8*1,25*8T 4
96 krydsskrue ST4,2*15L 49
97 krydsskrue M5*0,8*12L 35
98 computerbeslag (foran) 1
99 computerbeslag (baq) gvre 1
100 computerkabel midterste 300L 1
101 computerkabel nedre 1000L 1
102 computerkabel 1350L 1
103 systemtilslutningskabel 200L 1
104 sensorkabel 600L 1
105 rund magnet 1
106 hurtigknap gvre kabel (1) 400L 1
107 hurtigknap gvre kabel (2) 400L 1
108 hurtigknap nedre kabel (1) 850L 1
109 hurtigknap nedre kabel (1 850L 1
110 krydsskrue ST4*1,41*13L, D10 3
111 kontrolbreet 1
112 omioendeeing 1100L 1
113 neutral ledning 1100L 1
114 stramfarende ledning 150L 1
115 neutral ledning 150L 1
116 jordkabel elektrisk 200L 3
117 kabel 1700L 1
118 computerens bagdaeksel 1
119 Unbrakobolt M8*1,25*25L 4
120 Unbrakobolt M8*1,25*40L 2
121 transport af hjulbgsninger D70,5*23 2
122 D22,2*D8,2*7T 4
123 krydsskrue M3*0,5*30L 4
124 krydsskrue M3%0,5*12L 2
125 oval firkantet 30*60*15 2
126 buffer D21*D8,2*2,5T 4
128 krydsskrue M6*1*15L 8
129 oval firkant 25*50*28L, 1,5T rar 4
130 firkantet heette D50,8*15 2
131 Stremforsyning 1
132 Stikkontakt 1
133 Undersaenket hoved krydsskeerende skrue flad ST4*1,41*10L 2
136 skive D15*D5,2*1,0T 4
137 flad skive D34*D26*2T 1
138 Unbrakobolt M8+*1,25*20L 4
139 flad skive D18*D8,5*1,2T 4
140 computer fastgerelsesplade 1
141 sekskantbolt M10*1,5*75L 1
142 flad skive D20*D11*2T 1
143 anti-lgs matrik M10*1,5*10T 1
144 Stift D6*26,5*7,7 2
145 krydsskrue ST4*1,41*12L 3
146 sekskantbolt M8*1,25*30L 1
147 sekskantbolt M8*1,25*55L 2




Samlingstegning:
Trin 1

@) ﬁ B e 2501200 | x4
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'® @ D18xDB, 5x1, 2T x4
G www | x2

step1

1) Saml den forreste stabilisator (2) pa hovedrammen (1) med bolt (3) og flad skive (7), fiederskive
(4) og bolt (5).

2) Saml glidebjeelkesvejseseettet (87) pa hovedrammen (1) med bolt (147), bolt (3) og blinkskive.
(7) og fjederskiven (4).



Trin 2

Elma  Mms*1.25%251 x4

(19
(4)| © Do1saps2er x4
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97

@ D18xD8. 5x1. 2T x4

mm  M5%0.8*12L x1

101

qo

step2

1) Fastgger det midterste computerkabel (101) til det nederste computerkabel (102)

2) Saml styrpinden (11) pa hovedstellet (1) med bolt (119) og fiederskiven (4), og monter
skive (7).

3) Brug bolten (97) til at fastgere det modificerede bagdeeksel (33).
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Trin 3

|

M8*1,25*20L x4

step3

1) Saml det venstre og hgjre beveegelige stattesvejsesaet (12L og 12R) pa styrpinden (11) med bolten (6).
vist som fig. (a) (b).
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Trin 4

D24'D13.5°02.5T| X8

miz11754127 | x4

M6*1.0*15L x8

1) Saml det hgjre pedalstgtterar (14R) pa hovedstellet (1) med bolten (72) og den flade skive (73), og sikringsnalen (74) er
vist som fig. 4-1.

2) Saml det hgjre bevaegelige stattesvejsesaet (12R) pa det hgjre pedalbeslags svejseseet (15R) ved at
Bolten (72) og den flade skive (73), den Igsnende nul (74) vist som fig. 4-2.

3) Saml pedalerne (44) pa det hgjre pedalbeslags svejsesaet (15R) med krydsbolten (128) vist som vist
figur 4-3(a).

4) Saml pedalpuderne (45) pa pedalerne (44) som vist som fig. 4-3(b).
12



Trin 5
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1) Saml det hgjre beveegelige handtag (13R) pa det hgjre bevaegelige stottesvejsesaet (12R) med bolten (8)
og den buede skive (9), og lgsnelsesmuffen (10) vist som fig. 5-1.

2) Saml det venstre bevaegelige handtag (13L) pa det venstre beveegelige stattesvejsesaet (12L) ved hjeelp af
bolt (8) og buet skive (9), lasmgatrik (10) vist som fig. 5-2.
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Trin 6

—

(mm wms0.8*12L | X8

] +

1) Saml computeren (19), fastgar den gverste computer (100) til den midterste computer (101), det gverste

kabel til hurtigknap (1) (106) til det nederste kabel til hurtigknap (1) (108), det gverste kabel til hurtigknap
(2) (107) til det nederste kabel for hurtigknap (2) (109) vist som fig. 6-1.
2) Saml computeren (19) pa styrpinden (11) med bolten (97) vist som fig. 6-2.
3) Saml computerens bagdaeksel (118) pa styrpinden (11) med bolten (97) vist som fig. 6-3.

14
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1) Fastgar computerbeslaget (foran) (98) og computerbeslaget (hgjre) (99) til styrpinden (11) ved at
skruen (96) vist som vist i figur 7-1.

2) Fastgar vandflaskeholderen (foran) (39) og vandflaskeholderen (hgjre) (38) til styrpinden (11) med skruen (96), der er vist
som vist i figur 7-2.

3) Fastgar styrdaekslet (forrest) (64) til styrdeekslet bagest (65) med skruen (96), der er vist som vist pa figuren.
7-3.

4) Saml den forreste keededaeksel (30L og 30R) til hovedstellet (1) med skruen (96) og bolten (97).

vist som figur 7-4.
5) Fastger den forreste foddaeksel til venstre (68L) til den forreste foddaeksel til hgjre (68R) med skruen (96) vist som vist i figur 7-5.
6) Saml rullehjulsdeekslet (63) med de 2 stk. bolte (97) vist som vist pa fig. 7-6.

7) Fastgar de 2 stk. akseldaeksler (71) med bolten (97) vist som vist pa fig. 7-7.
15



Trin 8

1) Justering af rundhjul i samme hgjde.



BRUGSANVISNING

L MEDDELELSE

Gar dig bekendt med alle apparatets funktioner og indstillingsmuligheder, inden du starter
treeningen. Fa en specialist til at forklare dig den korrekte brug af dette produkt.

3.1 Konsoldisplay

Time Distance Calories Pulse ¥ Watt Y RPM

18:59 13.5um 153ka 120> 100 105

20
16
12

8
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FITNESS TEST

VISE BESKRIVELSE

Niveau + Visning af det aktuelle modstandsniveau
+ Visningsomrade: 1-32
Tid + Visning af treeningstiden i minutter
+ Visningsomrade: 00:00-999:59
Afstand + Visning af treeningsdistance i km
+ Visningsomrade: 0,0-99,9
Kalorier + Visning af kalorier i kcal
+ Visningsomrade: 0—-9999
Puls + Visning af aktuel puls
+ Visningsomrade: 40-220




Mets/Watt

+ Visning af MET- eller Watt-veerdi

Definition: MET eller metabolisk tilsvarende bruges til at male den gennemsnitlig
stofskiftehastighed for en person. MET beskriver den maengde ilt, som en
gennemsnitlig person har brug for i hvile.

1 MET = 3,5 ml/kg/min (Kroppen forbruger 3,5 milliliter ilt pr. kilogram pr. minut) er den maengde ilt,

som kroppen har brug for, nar den er i hvile.

Jo mere intensivt kroppen arbejder, desto mere ilt forbruges der, og desto
hgjere er MET-niveauet. Hvis du treener pa et niveau pa syv METS, arbejder du
cirka 7 gange hardere end i hvile. Derudover har du brug for 7 gange s& meget
ilt end i hvile.

+ Traening mellem tre og seks MET'er ses som moderat fysisk aktivitet.
+ Traening pa mere end seks MET'er ses som steerk fysisk aktivitet.

14

Hastighed / omdrejninger i minuttet

+ Visning af den aktuelle hastighed eller omdrejninger pr. minut




3.2 Knapfunktioner

FITNESS TEST PROGRAM

RESISTANCE

BESKRIVELSE

+ Drej for at gge eller mindske indstillingsveerdierne eller modstandsniveauet

Encoder + Tryk for at bekreefte indstillingerne

+ Skift mellem omdrejningstal og hastighed
FITNESSTEST + Tryk i hovedmenuen for at komme direkte til fithesstesten
PROGRAM + Tryk i hovedmenuen for at komme til de forudindstillede programmer
STARTE + Start program

+ Fortseet efter at programmet er sat pa pause

+ Pauseprogram
STOP + Tryk i et program pa pause for at afslutte programmet og fa en

oversigt over de indsamlede traeningsdata
+ Tryk efter et afsluttet program for at komme til hovedmenuen

3.3 Programmer

Dette udstyr tilbyder mange forskellige programmer. Dette inkluderer: et hurtigstartprogram, malprogrammer, forudindstillede
programmer, brugerdefinerede programmer, pulsorienterede programmer og én fithesstest.

3.3.1 Hurtigstart

Nar du er i hovedmenuen, skal du blot trykke pd START for at starte en traeningssession via hurtigstart.
Alternativt kan du ogsa trykke pa ,HURTIGSTART" i hovedmenuen.

& ¢




3.3.2 Malprogrammer

1. Tryk pa ,MAL" i hovedmenuen.

2. Veelg enten tid, distance eller kalorier som din malenhed.

L MEDDELELSE
Du kan kun veelge én enhed.

3. Indstil en veerdi for den gnskede malenhed.
4. Tryk pa START for at starte programmet.

Modstandsniveauet kan justeres manuelt under traeningen.

5. Tryk pd STOP-knappen for at szette din treening pa pause.
Modstandsniveauet er indstillet til O.

5.1. Tryk STOP igen for at afslutte din traening, og en oversigt over de indsamlede treeningsdata vil blive vist.
vist.

5.2. Tryk pa START for at fortseette din treening.

3.3.3 Forudindstillede programmer

1. Tryk pd ,PROGRAM* i hovedmenuen.
2. Indtast dit ken, alder, vaegt og den gnskede treeningstid, og tryk pa Neeste.
3. Veelg et af de forudindstillede programmer.

4. Tryk pa START for at starte programmet.
Modstandsniveauet kan justeres manuelt under traeningen.
5. Tryk pad STOP-knappen for at szette din treening pa pause.
Modstandsniveauet er indstillet til O.

5.1. Tryk STOP igen for at afslutte din traening, og en oversigt over de indsamlede treeningsdata vil blive vist.
vist.

5.2. Tryk pa START for at fortsaette din traening.




3.3.4 Brugerdefinerede programmer

1. Tryk pa ,.BRUGERPROGRAM?* i hovedmenuen.
2. Veelg en af de fire brugerprofiler (U1-U4).

L MEDDELELSE

Den valgte brugerprofil vises gverst pa skaermen. Navnet pa brugerprofilen kan sendres. For at gare

dette skal du blot trykke pa brugerprofilen og indtaste den gnskede
navn.

3. Indtast dit ken, alder, veegt og den gnskede traeningstid.
4. Indstil den gnskede hastighed og haeldning for alle 30 segmenter.

5. Tryk pa START for at starte programmet.
Modstandsniveauet kan justeres manuelt under traeningen.
6. Tryk pd STOP-knappen for at saette din traening pa pause.
Modstandsniveauet er indstillet til .

6.1. Tryk STOP igen for at afslutte din treening, og en oversigt over de indsamlede treeningsdata vil blive vist.
vist.

6.2. Tryk pa START for at fortsaette din treening.




3.3.5 Pulsorienterede programmer

y ADVARSEL
Dit treeningsudstyr er ikke medicinsk udstyr. Pulsmalingen pa dette udstyr kan veere ungjagtig. Forskellige
faktorer kan pavirke ngjagtigheden af pulsmalingen. Pulsmalingen fungerer kun som et treeningshjaelpemiddel.

Der er tre forskellige pulsorienterede programmer. Veaelg enten en af de forudindstillede malpulser (60 % eller 80 %
af din maksimale puls), eller veelg "Malpuls" for selv at indstille en malpuls. Din maksimale puls beregnes afhangigt
af din alder. Vi anbefaler en brystbeelte til disse programmer.

1. Tryk p& ,HRC*" i hovedmenuen.
2. Indtast dit ken, alder, vaegt og den gnskede traeningstid.

3. Veelg enten 60%, 80% eller Malpuls.
3.1. Hvis du har valgt Malpuls, kan du selv indstille malveerdien (mellem 72-168).

4. Tryk pa START-knappen for at starte programmet.
5. Placer dine haender omkring handpulssensorerne, eller brug en brystfgler.
L MEDDELELSE
Hvis konsollen ikke modtager et signal i 15 sekunder, stoppes programmet.

6. Tryk pa STOP-knappen for at seette din treening pa pause.
Modstandsniveauet er indstillet til 0.

6.1. Tryk pa STOP-knappen igen for at afslutte din treening og fa vist en oversigt over de indsamlede treeningsdata.
vil blive vist.

6.2. Tryk pa START-knappen for at fortsaette din traening.




3.3.6 Watt-program

1. Tryk pd “WATT-TILSTAND” i hovedmenuen.

2. Indstil din gnskede maleffekt og treeningstid.

L MEDDELELSE
Du kan indstille en effektveerdi mellem 10 og 350 watt (i trin p& 10). Standardveerdien er 120.

Du kan indtaste treeningstiden mellem 5 og 999 minutter. Standardveerdien er 20 minutter.

3. Tryk p& START for at starte programmet.

Skeermens gverste venstre hjgrne viser den gnskede effekt.
Skeermens gverste hgjre hjgrne viser den aktuelle effekt.
Den gnskede effekt kan justeres i trin p& 5 under programmet ved at trykke pA WATT -/ WATT +.

Modstanden kan ikke justeres manuelt, men justeres automatisk i henhold til maleffekten og omdrejningstallet.

4. Tryk p& STOP for at szette programmet pa pause.

5. Tryk p& STOP igen for at afslutte programmet.

W Target Watt Time Distance Calories Pulse

meol 200 18:59 13.5km 193 ca 120 *

36
30
24
18
12
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3.4 Fitnesstest

Fitnesstesten bestar af to faser. Den ene er opvarmningsfasen og den anden er selve fitnesstesten. Vi anbefaler
en brystrem til denne test.

L MEDDELELSE
Omdrejningstallet skal veere mellem 45 og 65 omdrejninger under testen, ellers vises en fejimeddelelse.
Hvis omdrejningstallet ikke nar den angivne vaerdi inden for 5 sekunder, stoppes testen.

1. Tryk pa ,FITTNESSTEST" i hovedmenuen.

2. Indtast dit ken, alder og veegt.
3. Tryk pa START for at starte konditionstesten.

Opvarmningsfasen vil begynde.

L MEDDELELSE
Vi anbefaler at bruge denne fase, hvis du ikke har lavet en opvarmning pa forhand. Ellers kan
opvarmningsfasen springes over ved at trykke pa "SKIP WARM UP".

4. Placer dine haender omkring handpulssensorerne, eller brug en brystrem.

L MEDDELELSE
Hvis konsollen ikke modtager et signal i 15 sekunder, stoppes programmet. Hvis din puls bliver for hgij,
viser konsollen "OVERPULS". | dette tilfeelde skal du straks afbryde din test.

Nar testen er afsluttet, vises en oversigt over de indsamlede treeningsdata.

Workout Summary
Time 30:00 Avg. speed  10.0 kmim
Distance 1 05 kim Avg. Incline '1 D

Calones ‘I 23 kcal Avg. Mets 1 U

VO2 Max Excellent 7.7 Avg.Puse 120 bpm




3.5 Medier

Her finder du mange forskellige apps som YouTube, Twitter, Facebook eller Instagram.

VIGTIG BEMZAERKNING

For at sikre, at de forudinstallerede apps fungerer korrekt, skal de opdateres regelmaessigt.
Hvis det er ngdvendigt, vil den respektive app give dig besked om at gare det. For at opdatere appen skal du have en
Google-konto. En Google-e-mailadresse er tilstraekkelig. Falg blot instruktionerne pa skeaermen for at udfgre opdateringen.

Bemaerk: Systemet er kun konfigureret til de forudinstallerede apps. Installer ikke yderligere apps, da deres korrekte
funktionalitet ikke kan garanteres. Installation af andre apps kan forérsage tekniske problemer.

Denne menu kan abnes pa to mader:

>

QUICK START

o |

1. Via hovedmenuen ved at
2. ved at trykke pa "MEDIA"

. eller via treeningen
RERTTT[||[] [T, brugerfladen (i gverste
venstre hjgrne af skaermen).

S A

USER PROGRAM GOAL HRC MEDIA

R %

PROGRAM SETTING

BRER

L MEDDELELSE

Du kan vise og skjule treeningsgreensefladen ved at trykke pa det runde ikon i hgjre kant af skaermen. For at justere
lydstyrken skal du blot trykke pa hgijttalerikonet.

Du kan overfgre musik- og videodata fra dit USB-stik til konsollen.

For at gare dette, indsaet dit USB-stik i det tilsvarende stik p& siden
af konsollen.

~ Instagram @ instagr |y
o Goats meeat the golden hour in Madural, India
TheWeel ] tagra:
T03i Understgttede formater:

Instagram & 1 418§
Meet BB the bird! She's taday's #\Veek

. ; Fluft Musik: .wav, .wma, .aac, .ogg, .mp3 og .flac.
Video: .mp4 og .avi.

Indstillinger

Under "INDSTILLINGER" i hovedmenuen kan du foretage dine systemindstillinger. Dette inkluderer: Sprog,
skeermens lysstyrke og lydstyrke.

Bluetooth: Du kan forbinde din mobile enhed og Bluetooth-hgijttalere med konsollen.
Tradlgs: Her kan du forbinde konsollen med internettet.

& ¢




3.6 Bluetooth- og fitnessapps

Denne konsol er udstyret med en Bluetooth-greenseflade. Veer opmaerksom pa, at din mobile enhed skal veere kompatibel med
lzbebandets Bluetooth-greenseflade (Bluetooth 4.0).

For at bruge treeningsapps skal du aktivere Bluetooth-funktionen pa din mobilenhed (tablet eller smartphone) og starte
fitnessappen. Veelg dit fitnessudstyr. Fglg instruktionerne i appen. Du finder navnet pa dit fitnessudstyr pa et lille klistermaerke
pa bagsiden af konsollen.

Du finder fithessapps i Googles eller Apples appbutikker. Der finder du appsene “Kinomap” eller “Zwift”. Bemaerk venligst, at
disse apps er produceret af en ekstern producent.
SportyTiedje patager sig intet ansvar for tilgeengeligheden, funktionaliteten eller indholdet af disse programmer.

ANDROID APP ON

Google play

o Download on the

" App Store

In the Mountains
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mallorca Kinomap

Recommended for you
4 vidoos

HEART RATE “ u ' =
- 3 p - B N
World Rowing N La Meldoise 2015 Fin:
START Championship 2015 (Ma... Quist ride in Central Park 2eme Tour
ry - & 4 -~ (o] S - o]

Eksempel: Kinomap

. -



@ Garlando

GARLANDO SPA

Via Regione Piemonte, 32 - Industriomrade D1 15068
- Pozzolo Formigaro (AL) - Italien
contact@toorxprofessional.it
www.toorxprofessional.it





