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Svensk bruksanvisning

Las noga igenom denna bruksanvisning, innan du anvander dig av denna enhet.



INNEHALL

FORHALLNINGSREGLER, SAKERHET
FORHALLNINGSREGLER, DRIFT
CHECKLISTA FOR MONTERING
MONTERING

DRIFT

JUSTERING AV MASKINEN
BATTERIER

OVERSIKTSDIAGRAM

LISTA OVER DELAR

10

14

18

19

20

SB900GS_3260_1503(SL)A



FORHALLNINGSREGLER, SAKERHET

Las igenom alla instruktioner innan du borjar anvanda denna traningsmaskin.

1. Anvand traningsmaskinen endast enligt beskrivning i denna bruksanvisning.
Se till att du kan cykla péa ett bekvamt satt i laga hastigheter innan du forsoker
Oka farten.

2. Enheten ar inte utrustad med ett fritt svAnghjul. Detta betyder att nar
svanghjulet &ar i rorelse, ror sig aven pedalerna. Forsok inte stoppa enheten
genom att trycka pedalerna bakat eftersom det kan orsaka knaskador. Ta
inte bort dina fotter fran pedalerna medan de ror sig.

3. Kliv inte av enheten forran svanghjulet star stilla. Om du vill stanna
svanghjulet, anvand bromsskruven.

4.  Overtraning kan vara kontraproduktivt. Tala med en lakare eller en kvalificerad
fitness-instruktor for att avgora vilket traningsprogram som passar just dig
bast.

5. Ror inte pa pedalvevarmarna for hand. Vidror inte drivmekanismerna medan
svanghijulet ror sig.

6. Barn och husdjur bor inte kunna komma at enheten, inte ens nar den inte
anvands.

7.  Stoppa inte in nagra foremal i traningsmaskinens 6ppningar.

8. Kontrollera att underlaget ar jamnt och stabilt.

0. Folj bruksanvisningen till denna traningsmaskin, inklusive ratt sadelposition,
handtagsposition och pedalanvandning. For inte sadel- eller styrstdngen
langre an MAX-instéllningen.

10. Kontrollera att det finns minst 30 cm fritt utrymme pa vardera sidan av

enheten, och 60 cm fritt utrymme framfoér och bakom den.

Kontrollera regelbundet att enheten inte ar skadad eller sliten. Slitna eller skadade delar
maste bytas ut innan du anvander enheten.

Att inte folja alla riktlinjer kan férsamra traningens effektivitet, plus att du eller
traningsmaskinen kan ta skada. Traningsmaskinens livstid kan ocksa forkortas.



FORHALLNINGSREGLER, DRIFT

Det ar agarens ansvar att se till att alla anvandare k&nner till och foljer enhetens
riktlinjer. Denna bruksanvisning bdr finnas tillganglig for alla anvandare.

1. Tala alltid med en lakare innan du inleder detta eller vilket nytt trAningsprogram
som helst. Detta ar extra viktigt om du ar 6éver 35 ar, eller har kanda
halsoproblem.

Dessutom kan en professionell fitnessinstruktor hjalpa dig att komponera ett
traningsprogram som passar just dig.

2. Inled alltid traningspasset i ett uppvarmningstempo i cirka fem minuter. Nar dina
muskler har varmt upp kan du gradvis 6ka hastigheten.

3. Traningspassets hastighet och varaktighet bor alltid bestammas utifran vad som
passar just dig bast. Lita pa dina egna instinkter nar det galler att bestamma
traningsintensitet.

4. Overviktiga anvandare eller anvandare som ar i mycket dalig form bor vara
speciellt forsiktiga nér de bérjar anvanda traningsmaskinen. Traningen kan
uppfattas som mindre intensiv &n den faktiskt ar, och évertraning kan orsaka

skador.

Agarens ansvarar sjalv for att underhalla enheten. Korrekt montering och regelbundet
underhall bidrar till att minska risken for att anvandaren skadas.



CHECKLISTA FOR MONTERING

1 SMADELAR, STEG 1

D wm  (O)

#82. 3/8 tum #81. 3/8 tum x 3-1/2 tum #83. 3/8 tum x 23mm
Mutter (4 st) bult (4 st) Konkav bricka (4 st)

2 SMADELAR, STEG 2

o

#91. M5 x 10mm

Stjarnskruv

3 SMADELAR, STEG 3

O ©

delad bricka (4 st) Plan bricka (4 st.) Skruv (4 st.)

#49. o8 #48. 28 x 1 #88. M8 x P1..

MONTERINGSVERKTYG

—C .

#86. Kombinerad M5-insexnyckel och

#85. Nyckel

stj darnskruvmej




MONTERING
OPPNA PAKETET

1. Skar langs den prickade linjen pa utsidan av kartongen. Lyft darefter
kartongen éver produkten.

2. Taut alla delar fran kartongen och férsakra dig om att du har fatt alla delar
levererade, samt att inget ar skadat. Om du upptacker skador eller om nagot
saknas, ta omedelbart kontakt med din aterforsaljare.

3. Leta fram paketet som innehaller skruvar, muttrar och andra smadelar. Ta
fram verktygen innan du tar fram de 6vriga smadelarna. &bundga
forvirring I6nar det sig att vanta med att bryta pasarna tills du ar klar att
montera det steg som pasarna tillhoér. Nummer inom parentes i
instruktionerna stammer 6verens med numren i monteringsinstruktionerna.

STABILISATORER SMADELAR, STEG 1

#82. 3/80multter (4 st.)
#81. 3/8 tum x 3-1/2 tum
bult (4 st)

#83. 3/8 tum x 23mm
Bojd bricka

(4 st)

1. Montera framre och bakre stabilisatorer med fyra skruvar (81), fyra svangda
brickor(83) och fyra muttrar (82). Framre och bakre stabilisatorer skiljer sig fran
varandra. Kontrollera att du monterar stabilisatorn med hjul framtill pa enheten.



BAKRE STABILISATORSSKYDD  smADELAR, STEG 2

#91. M5 x 10mm
Stjarnskruv (2 st.)

1. Fast det bakre stabilisatorsskyddet med tva stjarnskruvar (91).

HANDTAG SMADELAR, STEG 3

#49. g8-lasbricka

(4 st.)

#48. 8 X 16 mm

Plan bricka (4 st.)

#88. M8 x P1.25 x 20L
bult (4 st)

1. Fast handtagen med fyra skruvar (88), lasbrickor (49) och brickor (48).
Spann bultarna ordentligt.



PEDAILER

]
O

43

1. Montera vanster (25L) och hoger (25R) pedal pa vevarmarna. Vanster pedal fasts
motsols pa vevarmen, medan hoger pedal fastsmedurs pa vevarmen. Vanster pedal
ar markt med L och hdger pedal ar markt med R.



KONSOL

1. Montera fastklamman (2) pa baksidan av displayen (1) med klamskruven (3).
2. Dra at justeringsskruven (4) och justera displayens vinkel for optimal synlighet. Dra
sedan at justeringsskruven tills den sitter ordentligt i handtaget.



DRIFT

KONTROLLPANELEN
DISPLAY (tillval)

Low Battery mes
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1. Datorn ska aldrig 6ppnas férutom vid batteribyte. Om datorn éppnas av andra

anledningar blir garantin ogiltig.

2. Rengo6r datorn med en fuktig trasa. Om fratande I6sningsmedel anvands till att rengéra

datorn blir produktgarantin ogiltig.

3. Datorn &r endast vattenavstotande i inte vattentat. Overdriven anvandning av vatten for

att reng0ra apparaten gor produktgarantin ogiltig.

Displaysetet bestar av datorn och hastighetssandaren. Hastighetssandaren visar antalet
ganger magneten, som sitter pa vevenheten, passerar sensorn. Sandaren skickar sedan

en kodad signal till datorn som réaknar ut hastigheten och varvtalet.
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DRIFT

TIME (tid)

Displayen innehaller en klocka som kan visa klockslag och traningstid. Traningstiden kan
antingen raknas upp fran noll eller raknas ned till noll medan du trampar pa pedalerna. Nar
datorn inte langre far nagra signaler fran pedalerna slutar tidtagaren att ga efter tre
sekunder.

RPM/CADENCE (varv per minut)

Den har funktionen mater hur snabbt vevarmarna roterar och visar matvardet i RPM i varv
per minut. Maskinens ungefarliga hastighet kan ocksa visas pa skarmen uppmatt i enheten
km/t (KPH) eller engelska mil (MPH). Den hér delen kan ocksa visa en graf sa att
anvandaren kan halla ett 6ga pa det ungefarliga RPM-vardet.

DISTANCE (distans)

Datorn kan mata antalet virtuella kilometer eller engelska mil som anvandaren cyklar pa
maskinen. Berakningen av distans baseras pa att den virtuella cykeln har dack i samma
storlek som apparatens svanghjul.

KCAL (kalorier)
Den har funktionen raknar ut det ungefarliga antalet kalorier som anvandaren férbranner
under traningspasset.

HEART RATE (puls)
Den har funktionen visar anvandarens puls och ar beroende av att anvandaren anvander
ett pulsband (saljs separat).

Hur du vaxlar mellan kilometer och engelska mil.

Obs! Du maste trycka pa knappen snabbt for att undvika att skarmen atergar till foregadende
installning.

1. Tryck pa den véanstra knappen upprepade ganger tills texten DISTANCE visas pa
skarmen.

2. Hall in knappen tills texten TIME visas pa skarmen.

3. Tryck pa den vanstra knappen fyra ganger.

4. Tryck pa den hogra knappen en gang.

5. Tryck pa den vanstra knappen en gang.

6. Hall in den vanstra knappen tills mattenheten ar installd.

11



SNABBSTART

Om displayen befinner sig i vilolage kan du halla in vilken knapps om helst for att vacka
datorn och komma till uppstartsskarmen, aven kallad snabbstart (QUICK START).

VI LOLAGE SNABBSTART

100120 140 100.120_140 ."
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VAL AV LAGE

Tryck pa den vanstra knappen for att valja SPEED (hastighet), DIST (distans), TIME (tid)
eller CLOCK (klocka) i det nedersta faltet pa skarmen.
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NOLLSTALLNING/VAL AV PULSLARM o
1. Tryck pa den hogra knappen for att aktivera pulsfunktionen |7 ALY
(detta ar endast mojligt om du anvander ett pulsband (séljs |
separat)). Om larmen ar aktiva blinkar larmikonen och en
signal hors for att meddela dig om att din puls antingen &r /
hogre eller lagre &n malvardet. \ |
2. Nollstall vardena for TIME (tid), AVG SPEED Ty ;n
(genomsnittshastighet), AVG PULSE (genomsnittspuls), B X U R NN R

DISTANCE (distans) och KCAL (kalorier), genom att trycka
pa den vanstra knappen till texten TIME visas pa skarmen. Tryck sedan pa den
hdgra knappen tills informationen nollstalls.
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MALZONER, PULS

Tryck pa den vanstra knappen tills Y {0 ) (60
texten SPEED visas pa skarmen. Hall 50 50

sedan in den hogra knappen i tre o \ N\
sekunder. TIME (tid) blinkar pa skarmen. - . e s /
Tryck pa den vanstra knappen for att 6 .‘ .." . - 3 ." ‘_
valja installning av pulsmalzoner. L “.. M v .“..

1. Tryck pa den hogra knappen for // ’ \ / ‘ \

att héjda den hogsta
pulsgransen. Tryck sedan pa den

vanstra knappen for att justera den
lagsta pulsgransen.

MALVARDEN, PULS

1. KON: tryck pa den vanstra knappen tills texten SPEED visas pa& skarmen och hall
sedan in den hogra knappen i tre sekunder. Tiden (TIME) blinkar pa skarmen. Tryck
pa vanster knapp tills ikonen for kon blinkar. Tryck pa hoger knapp for att valja kon.

2. Tryck pa vanster knapp for att stalla in malvarde for vikt (Lb eller Kg). Tryck sedan pa
hoger knapp for att valja.

3. VIKT: Tryck pa vanster knapp for att stalla in din vikt. Tryck pa hoger knapp for att
oka viktvardet. Hall in knappen for att oka vardet snabbare.

100.120_q40 100120 140 100120_q40
80, 160 80 160 80 160
60, 60, 60,
50 50 50
0

0 0

-, —

-,
.//

-
‘\\

LI COR | nr—
Y [P~ [ % S« [ 1 X

13



JUSTERING AV MASKINEN

Dina traningspass blir behagligare och sakrare om du lar dig hur du stéller in enheten efter dina behov. Felaktig
justering kan resultera i obehag och 6ka risken fér skador.

Justering av sadel:
Sadelhojd
1. bredvid enheten och justera sadeln tills den befinner sig i jamnhojd med

dina hofter.

2. Rotera pedalernas vevarmar tills pedalerna befinner sig i vertikal position (klockan
12 och 6

om du forestaller dig att pedalerna ar visarna pa en klocka).

3. Placera din fot i pedalremmen nérmast golvet och kliv upp pa enheten.

Kontrollera att din halfot befinner sig 6ver mitten p& pedalen. Ditt benska vara lite bojt vid

knéet, cirka fem grader.

4, Omditt ben &r for rakt eller om din fot inte nér ner till pedalen, méaste
du sanka sadeln. Om ditt ben &r bojt for mycket, maste du hoja sadeln.

5. Kliv av enheten. Lossa spaken pa sadelstangen och justera stdngen uppat eller nerat efter behov.

6. Nar sadelhojden befinner sig i 6nskat lage, spann spaken for att Iasa fast sadelstangen pa énskad hojd.
7. Mark ut hojden pa sadelstangen for framtida bruk.

Horisontell sadeljustering

1. Sitt pa enheten med vevarmarna i positionerna klockan 3 och 9

om du forestaller dig att pedalerna &r visarna pa en klocka.

2. Om du vill simulera landsvagscykling, ar den ratta sadelhéjden narknaskalen
befinner sig dver pedalaxeln.

3. Kliv av enheten. Lossa spaken under sadeln och for sadeln framat eller

bakét efter behov. Dra sedan at spaken.

Justering av handtag:
Handtagshojd

1. Hojden pa handtaget ar en personlig smaksak. Bérja med hojd som &r parallell med
hojden pa sadeln. Justera uppat for en sittande stallning, och justera nerat

for en liggande stallning.

2. Hoj eller sank handtaget genom att lossa spaken pé styrstangen, och justera stangen
uppat eller nerat efter eget dnskemal.

3.  Drasedan at spaken for att lasa styrstdngen vid 6nskad hojd.

4.  Mark ut hojden pa styrstdngen for framtida bruk.

Horisontell handtagsjustering

1. Lossa spaken under handtaget och for handtaget framat eller bakat efter behov. Den optimala

handtagspositionen uppnas nar du kan fatta tag i handtaget pa ett bekvamt satt med en liten armbagsbgj.
Dra at spaken for att lasa handtaget vid 6nskad hojd.
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DRIFT

Nar du har justerat handtag, sadel och pedaler till den position som kanns bast for dig,
bor du cykla lite pa traningsmaskinen for att lara kanna den och for att forsakra dig om
att de olika elementen ar ratt justerade for just dig. Borja cykla i lugn takt med tarna och
knana pekande rakt framat. Hall Iatt runt handtaget i en position som later dina axlar
och Overkropp vara sa avslappnande som majligt. Cykla med lagt motstand tills du
kanner dig saker pa att du kan cykla i denna stallning sa lange traningspasset varar.
Observera
Om du upplever smarta eller nagon annan form av obehag, boér du omedelbart avbryta
traningspasset och prata med en lékare.
Pedalernas motstand kan justeras med motstandsskruven. Du kan nar som helst
andra motstandet genom att skruva pa den. Om du skruvar motstandsskruven
motsols dkar du motstandet, och om du skruvar motstandsskruven medsols minskar
du motstandet.
1.  Tryck ner motstandsskruven for att bromsa.
2. Innan du kliver av apparaten, kontroller att svanghjulet ar stilla. Det kan du gors
genom att antingen bromsa eller 6ka motstandet tills svanghjulet stoppar av sig sjalvt.
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PEDALER

JUSTERING AV PEDALREMMAR

Placera dina fotter mellan pedalens aluminiumyta och fotremmen som ar fast runt den.
Om Oppningen ar for trang, hall ner fiaderklamman med ena handen och lossa
remmen med den andra handen. Om du vill spanna remmen, hall ner fijaderklamman
med ena handen och spann remmen med den andra handen.

ANVANDNING AV KLOSSPEDALER

Fast klosskorna pa pedalerna genom att placera klossarna mellan bindningarna
samtidigt som du trycker nedat.

Ta loss skorna genom att vrida halen utat och bort fran traningscykeln

Motstandet pa bindningen kan justeras och bor stallas in pa en niva dar kloss och sko
inte lossnar under bruk. Anvand en insexnyckel for att justera motstandsskruvarna.
Vrid medurs for att 6ka motstandet och moturs for att minska motstandet.

SETT FRAN KLOSSIDAN
Framre bindning

Justera motstandet till den bakre bindningen med en

Anvand dessa hél till taclips

insexnyckel pa 3,0 mm
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