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MASTER B50 MONTERINGSINSTRUKTIONER

STEG1

Rensa en 2 x 2,5 meter stor arbetsyta innan du packar upp
din EMS ERGOMETERCYKEL.

STEG2

a) Anvand en vass kniv, 6ppna férpackningen och lagg den
platt pa golvet.

b) Avlagsna alla I6sa delar.

c) Se checklistan och kontrollera att allt finns med.

Obs: For att skydda cykeln under montering rekommenderar
vi att du inte tar bort skyddsmaterialet forran det ar
absolut nédvandigt.

STEG3

a) Lyft bakanden av maskinen fran golvet och skjut in ett
polystyrenblock under bakanden och avlagsna férpackni-
ngsmaterialet.

b) Lossa 2 x SKRUVAR och ta bort transportréret.

STEGA4

a) Montera STOD BAKRE [004] med 2 x SKRUV [300] och
dra at hart.

b) Ta bort polystyrenblocket och ldgg det under maskinens
framéande.

STEGS

a) Lyft framanden fran golvet och avlagsna forpacknings-
materialet.
b) Lossa 2 x SKRUVAR och ta bort transportréret.

STEG®6

a) Montera STOD FRAMRE [003] med 2 x SKRUV [300] och
dra at hart.
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STEGY?

a) VARNING! Tvinga INTE in pedalerna i sina gangor,
om de inte kan skruvasi latt kanske du férsker
skruva i fel pedal eller skruva i pedalen i fel riktning.

b) Skruva pa pedalerna pa vevarmarna. Pedalerna ar
méarkta med R (héger) och L (vanster) vid skruvarna.
Dra at vanster pedal moturs och héger pedal medurs.

STEGS

a) Hall STYRSTANGEN [002] i ratt lage 6ver huvudra-
men [001] och koppla ihop MOTSTANDSDATORNS
KABEL [705] och DATORKABELNJ[706].

b) Stoppa férsiktigt ner STYRSTANGEN [002] i HUVU-
DRAMEN [001] . Var forsiktig sa att du inte skadar
MOTSTANDSDATORNS KABEL [705] och DATOR-
KABELN][706].

c) Lyft undan KAPAN [160], rikta in halen och skruva i 4
x SKRUVAR [368] och dra sedan at dem. Dra ner K-
APAN [160] och tryck till ordentligt.

STEGY

a)Anslut HANDTAGETS HANDPULSKABEL [707] till
HANDTAGET, och HANDPULSKABELN [704] till
DATORN.

b) Skjutin HANDTAG - HOGER [013] och HANDTAG-
VANSTER [014] i STYRSTANGEN [002] och fast
med 4 x SKRUV [391A]+4 x MUTTER [221A]+4 x B-
RICKA[414].

c) Tabort 2 x SKRUV [306] fran STYRSTANGEN [002].
Rikta in FLASKHALLAREN [125] och fast med samma
2 x SKRUV [306].

STEG10

a)Anslut HANDPULSKABELN till DATORN [704], och
MOTSTANDSJUSTERING - KABEL [705] till DATORN
[718].

b) Mata in éverflédig kabel i halet pA STYRSTANGEN
[002]. Se till att kabeln inte &r skadad.

c) Kontrollera att alla anslutningar &r korrekta.

d) Placera datorn pa monteringsplattan och fast
med 4 x SKRUV [307].

STEG11

a) Satti NATADAPTERN [715] i vagguttaget.

b) Anslut NATADAPTERN [715] till ADAPTERUTTAGET pé
maskinens framsida.

c) DATORN [ 718] bor nu fungera. Om inte, anslut ater alla
DATORKABLAR som visas i steg 8 & 10.
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PART
No.
001
002
003
004
005
006
007
008
009
010
011
012
013
014
015
016
017
018
019
020
021
022
023
024
025
026
027
028
032
033
108
109
110
112
113
114
115
118
119
122
123
124

DESCRIPTION

HUVUDRAM
STYRSTANG

STOD - FRAMRE

STOD - BAKRE

HORISONTELL SADELINSTALLNING
SADELSTOLPE

SADELHALLARE
VEVARM - VANSTER
VEVARM - HOGER

HORISONTELL SADELINSTALLNING - MUTTER
GENERATORFASTE

HUVUDAXEL

HANDTAG - HOGER
HANDTAG - VANSTER

HORISONTELL SADELINSTALLNING - HANDTAG
VERTIKAL SADELINSTALLNING - BUSSNING
BUSSNING

HORISONTELL SADELINSTALLNING - REGLAGE
KULLAGER

FASTE SPANNHJUL

HORISONTELL SADELINSTALLNING - DISTANS
EMS STYRENHET

DATOR - METALLPLATTA
MAGNETHALLARE MED MAGNET
SADELSTOLPSINSTALLNING - HANDTAG
SADELSTOLPSINSTALLNING - KLAMBLOCK
SADELSTOLPSINSTALLNING - GANGAD DISTANS
HORISONTELL SADELINSTALLNING - STANG
HANDPULSENHET

GUMMIFASTE, STOD
SADELSTOLPSINSTALLNING - PLUGG
PEDAL - VANSTER

PEDAL - HOGER

SVANGHJUL

J - SKRUV

PLUGG

REMHJUL
SADELSTOLPSINSTALLNING - GLIDPLUGG
SADEL

POLY V DRIVREM J2

POLY V DRIVREM J6

SENSOR - HALLARE

QTY
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PART
No.
125
129
133
134
135
149
160
161
162
163
164
165
166
169
170
174
185
190
203
205
206
212

212A
213
220
221
221A
224
230
231
300
306
307
312
334C
341A
342A
344A
344B
346A
360A
360B
362A

DESCRIPTION Q

FLASKHALLARE
VEVPLUGG

PLUGG

STODFOTTER
NIVAJUSTERING
BUSSNING

KAPA

KAPA LITEN - HOGER FRAM
KAPA LITEN - VANSTER FRAM
KAPA STOR - HOGER FRAM
KAPA STOR - VANSTER FRAM
KAPA - INLAGG
KAPA - VEVINLAGG
KAPA - INLAGG

KAPA - SADELSTOLPSINLAGG
PLUGG
MOTSTANDSJUSTERING - KABELHALLARE
TRANSPORTHJUL MUTTER
MUT

TER

MUT

TER

MUT

TER

MUT

TER

MUT

TER

MUT

TER

SKRUV

SKRUV

SKRUV

SKRUV

SKRUV

SKRUV

SKRUV

SKRUV

SKRUV

SKRUV

SKRUV

SKRUV

SKRUV
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PART
No.
363
364
368
371A
387
388A
391A
411A
411B
413
414
423A
433A
473
501
503
508
511
517
518
610
700
701
702
704
705
706
707
708
709
711
712
712A
713
713A
714
715
716
718
798
799
801
802

DESCRIPTION

SKRUV

SKRUV

SKRUV

SKRUV

SKRUV

SKRUV

SKRUV

BRICKA

BRICKA

BRICKA

BRICKA

BRICKA

BRICKA

BRICKA

SKRUV

SKRUV

SKRUV

SKRUV

SKRUV

SKRUV

SPANNHJUL - FJADER
SPANNKABEL

MOTOR MED KABEL
DATORKABEL MED SENSOR
HANDPULSKABEL
DATORKABEL
DATORKABEL
HANDTAGETS HANDPULSKABEL
LIKSTROMS- OCH MOTORKABEL
SENSOR - MAGNET
BATTERI MED KABEL
NATADAPTERKABEL
BATTERI- OCH NATADAPTERKABEL

HORISONTELL SADELINSTALLNING - FJADER

SADELINSTALLNING - FJADER
SADELINSTALLNING - FJADER
NATADAPTER

GENERATOR MED KABEL
DATOR

SADELINSTALLNING - TJOCK PLATTA

SADELINSTALLNING - TUNN PLATTA
LAGER 600427
LAGER 620027

<
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Visning TIME (tid) PROGRAM-knappar = Fe=======- Visning USER SELECT (vald anvéndare)
minuter och sekunder MANUAL (manuellt): 1 x Manuellt Program Valj en av anvéandarna U1, U2, U3, U4.
Visning STOP MODE (stopplége) :=======-= PROGRAM: 12 x Profilprogram Obs: U0 = Gastanvandare. Alla inmatade data

WATT (effekt): 1 x Wattstyrt program lagras inte.

Lyser nér du stoppat eller pausat traningen.
Visning RPM och SPEED (varvtal och
hastighet)

RPM: varv per minut.

SPEED: kilometer per timme eller miles per
hour.

Mattenheter (metriska eller
amerikanska/brittiska) beror pa ditt lands
mattsystem.

Obs: RPM och SPEED visas pa samma
display. Displayen véxlar var sjatte sekund.

Visning DISTANCE (distans)
kilometer eller miles (KM eller M).

r
1
1
1
1
1
1
1
PERSONAL (personligt): 4 x Anvandarprofilprogram U1 U2 U3 U4 E SEX (kon): Man eller Kvinna. AGE (alder): i ar.
H.R.C. (puls) : 4 x Pulsprogram 55% 75% 90% TAG : HEIGHT (langd): i centimeter eller tum (cm eller in)
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

s . . ) WEIGHT (vikt): in kilogram eller pounds (kg eller
RANDOM (slumpmassigt): Ett oandligt antal slumpmassiga Profilprogram skapade av datorn. lbs). Méttenheter (metriska eller

amerikanska/brittiska) beror pa ditt lands
mattsystem.
Obs: Din valda Anvandare och inmatade
Anvandardata paverkar kaloriberdkningarna.

Aven pulsprogrammen arbetar utifran vald
Anvandare och inmatade Anvandardata.
MANUA ‘ ROGRAN \ ‘ WATT l | SONA \ ‘ H.R.C \ ‘ ANDOM S Visning PULSE (puls
Din hjartpuls visas i slag per minut antingen via

Handpulssensorerna eller ett 5 kHz Bréstband.

Mattenheter (metriska eller ‘-I ' "{‘ i Obs: "P” anger att datorn INTE tar emot nagon
amerikanska/brittiska) beror pa ditt lands l hjartpulssignal.
attsystem.
mattsystem l " ' . I ' I ' Visning BAR GRAPH I ' l 'l l g+ LI | .. visning WATT och cALORIES (effekt och
Knapp RECOVERY (aterhimtning) (stapeldiagram) AT - kalorier)

WATT: En watt ar lika med en arbetseffekt av en
joule per sekund. KALORIER: méts i kilokalorier
(kcal).

Kallas ofta felaktigt "kalorier”.

Obs: Din valda Anvéndare och inmatade

Aterhamtningsprogrammet (RECOVERY) STOP RN TIME! Hr visas programmerade profiler och (W.tIH.tVAGE

kommer automatiskt att utvardera hur snabbt 1 textmeddelanden.

din puls aterhamtar sig under en minut direkt . ‘ . ' . ‘ 11%>§(%%‘|13'[nr-152‘1 ?é\ﬂt?rtnséﬁﬂ?:rcgge l "- l ' ' ‘r’
efter att ditt traningspass avslutats. o,

F1=Varldsmastarform F6=Mycket dalig form L-i L-i. 'l:' L-i El ':i %

Obs: Var noga med att datorn far en pulssignal 5 s Anvandardata péverkar. kalori?erékningarna.
antingen via Handpulssensorema eller ett RPM]SPEED) Visning RESISTANCE LEVEL L APULSER "y WATTS och CALORIES visas pa samma display.
Brostband. 1 (motstandsniva) | Displayen véxlar var sjatte sekund.

Obs: For att avsluta
Aterhamtningsprogrammet, tryck bara pa
RECOVERY-knappen igen

Knapp RESET (aterstéllning)
Tva funktioner
1. Reset:
Tryck pa RESET for att ga till huvudmenyn.
2. Total Reset:

lnccccscccc e

"' ‘ ' 224 x Motstandsnivaer att valja mellan, F .‘ .‘ .‘ Knapp START/STOP
AR . ki pp
dar 1 = lagst motstand och 24 = hogst [ ] tre funktioner

' ' . ' motstand. s v i ""' e
AAX Zrx o0 S " Dur kan g forb hela nmatningeprocessen
yarer u i i i
I—'IHIIH—:] h.f.-‘ | . 1 E-l_lj (CALORIES | genom att trycka pa START-knappen fér att starta
det Manuella programmet.
2. Innan traningspass pabdrjas (d.v.s. i
Tréningslaget):

Tryck och héll ned knappen RESET i tvé Nér du har matat in Programvalet trycker du pa

sekunder fér att dterstélla datorn. Det kan START-knappen fér att bérja tréna.

anvéndas om datorn inte svarar. ~ fem=== . 4 . ; ] . 3. Under tréning:
: - i— Tryck pa knappen STOP fér att pausa/avsiuta

H tréningspasset.

H Obs: Pauslage — efter fyra minuter kommer

1 datorn automatiskt att stdngas av, men din tréning
1
i
1

Knappar UPP och NED
Tryck och hall ned endera knappen for att
bladdra snabbt.
tva funktioner
1. Fére traning:
Tryck pa knapparna UPP eller NED fér att
bléaddra mellan tillgéngliga val.
2. Under traning:
Tryck pa knapparna UPP eller NED fér att
justera Motstandsnivan eller Malvérde for

fortsatter att vara pausad pa obestamd

tre funktioner
1. Innan tréningspass pabérjas (d.v.s. i

Traningslaget):
Tryck pa knappen ENTER fér att bekréfta ditt val.
2. Pausad tréaning (d.v.s. Stoppléage):

Watts. Tryck pa knappen ENTER for att bldddra mellan
Obs: Knapparna UPP eller NED har ingen tillgéngliga Mé/vz'-irden.
funktion i alla 3. Anvandarprofilprogram:
Pulsprogrammen (H.R.C.). Tryck och héll ned knappen ENTER i tva sekunder
.. . for att ga forbi Profilvalsprocessen.
12 x QUICK KEY (snabbknappar fér Profilprogram) Obs: Knappen ENTER saknar funktion

Snabbknappar for direkt atkomst till nagon av de 12 Profilprogrammen. under pagaende traningspass.




DATORINSTRUKTIONER
INNAN DU STARTAR - Ladda batteriet

Eftersom maskinen dr NY! maste batteriet laddas.

Batteriet var fulladdat nar denna traningsmaskin tillverkades, men sedan dess har batteriet sékert férlorat en
del eller hela laddningen, vilket gor det viktigt att ladda batteriet sa snart som mgjligt. Anvand den
medféljande natadaptern for att ladda batteriet i minst 30 minuter eller langre.

Strémférsérjning

ADAPTER: DC 9 V 1000 mA natadapter. Nar din trédningsmaskin ar helt fardigmonterad och korrekt
placerad, anslut da natadaptern till vdgguttaget och ergometercykeln. Datorn ska starta automatiskt och alla
LCD-segment kommer att lysa en kort stund. Om det finns nagra problem las felsékningsinstruktionerna pa
den sista sidan i denna bruksanvisning for hjalp.

AUTOMATISK START: Datorn slas automatiskt pa nar maskinen anvands eller nar nagon knapp pa datorn
trycksin.

AUTOMATISK AVSTANGNING: Datorn sténgs automatiskt av nar maskinen inte anvénts pa ca 1 minut.

Motstands- och generatorsystem

DENNA MASKIN AR UTRUSTAD MED:
Virvelstromsbromsat motstandssystem: Svanghjulet ar utrustat med en aluminiumremsa och magneter
flyttas av en vaxlad elmotor. Ju ndrmare magneterna ar den rérliga aluminiumremsan, desto mer strémvirviar
skapas som orsakar motstand.
Minigenerator: Helt enkelt en elmotor som drivs av det roterande svanghjulet.
Generatorns styrenhet: En avancerad elektronisk enhet som driver datorn och/eller batteripaketet med ratt
elektrisk spanning.
Batteripaket: Det laddningsbara litiumjonbatteriet (Li-ion) &r ett batteri dér litumjoner ror sig fran den negativa
elektroden till den positiva elektroden under urladdning och tillbaka vid laddning.
VARNING: Batteriet innehaller giftiga kemikalier och maste atervinnas pa ett professionellt sitt.

Batterivarning

Nar du ser "batterivarningen” laddar du batteriet i hgst 20 minuter.

Batterivarningsnivaer

40% = NORMAL BATTERIVARNING

Nar LCD-skarmen ar helt upplyst och "Batterivarning” visas, ar batteriet laddat till 40% kapacitet.

Efter traning ladda batteriet i hdgst 20 minuter.

30% = BLINKANDE BATTERIVARNING

Nar LCD-skarmen blinkar "Batterivarning” ar batteriet laddat till 30% och datorn far inte tillréckligt

med strom, vilket innebér att LCD-sk@rmen blinkar.

1) Du kan férsoka avsluta traningspasset genom att trampa tillréckligt snabbt for att férsérja datorn
med tillrackligt mycket strém. Efter traning ladda batteriet i hogst 20 minuter.

2) Stoppa traningen och ladda batteriet i hdgst 20 minuter.

20% = SVAGT LYSANDE BATTERIVARNING

Nar LCD-skarmen ar slackt och en knappt synbar "Batterivarning” visas, ar batteriet laddat till 20%

kapacitet.

Stoppa traningen och ladda batteriet i hégst 20 minuter.



DATORINSTRUKTIONER

Skoétsel och underhall av batteripaketet

NATADAPTER: DC 9 V 1000 mA AC Adapter

Den medféljande natadaptern ar den enda du bér anvéanda for att ladda batteripaketet.
VARNING: Anviéndning av annan d@n den medféljande nédtadaptern kan skada batteriet och orsaka att
giftiga kemikalier ldcker ut och eventuelit startar en brand.

SMART BATTERILADDARE

Den medféljande natadaptern &r en "Smart batteriladdare” och slutar ladda nar batteriet ar fulladdat, darfér ar
det OK att ladda batteriet &ver natten. Vi rekommenderar dock inte att du I&mnar natadaptern ansluten hela
tiden.

BATTERIPAKET DC 7,4 V 2200 mAh 16,28 Wh

Batterier har inte evigt liv. Alla batterier har en begrénsad livsldngd. Det viktiga ar att férlanga
batterilivslangden med nagra enkla riktlinjer nedan.

LADDA BATTERIPAKETET NAR DU TRANAR

Den genomsnittliga personen tranar 20 minuter om dagen, 3 ganger i veckan. Det &r vad generatorsystemet
har konstruerats for. Med den takten varierar litumjon- (Li-ion) batteripaketets laddning mellan ungefér 40-
80% laddning. Det ar fortfarande okej att trdna varje dag, vilket formodligen kommer att ladda batteriet till
100%, och det paverkar bara batteripaketets livslangd en aning. Vad batteripaketet inte gillar &r 0% laddning
vilket i slutdndan kommer att déda batteriet.

HALL BATTERIPAKETET LADDAT 40-80%

Litiumjonbatterier (Li-ion) har ingen minneseffekt som de gamla uppladdningsbara nickelkadmium- och
nickelmetallhydrid-batterierna, sa det ar bast att alltid ha batterierna laddade. Det ar bast att inte lata
batteriladdningen sjunka till noll, och ladda inte batteriet till 100% hela tiden eftersom det kommer att férkorta
batteriets livslangd. For att forlanga batteriets livslangd, ska du halla laddningen mellan 40-80%, men
eftersom det INTE finns nagon indikator for batteriladdning utan bara en "batterivarning” ar det bast att ladda
batteriet nér "batterivarningen” visas , och att sedan ladda batteriet i hdgst 20 minuter.

NAR MAN SKA DELVIS LADDA BATTERIET TILL 80%
Nar du ser "batterivarningen” laddar du batteriet i hégst 20 minuter.

NAR MAN SKA DELVIS LADDA BATTERIET TILL 100%

Aven om Litiumjonbatterierna inte drabbas av minneseffekten rekommenderar vi att kalibrera batteriet varje 1
till 3 manader (en "laddningscykel”). Anslut natadaptern och ladda batteriet i minst 30 minuter, eller Gver
natten precis som om du skulle ladda din smartphone.

Skétsel och underhall av batteripaketet forts.

PROBLEM VID LANGVARIG FORVARING AV BATTERIPAKETET

Batteriet toms med ca 5-10% per manad nar det inte anvands. Om du férvarar traningsmaskinen under en
langre tid maste du kontrollera att batteriet &r fulladdat forst. Ladda sedan batteriet fullstandigt minst var tredje
manad. Om du later ut batteripaketet ladda ur helt och sedan inte laddar det under en langre tid kommer det
inte att kunna halla laddning (d.v.s. ett dott batteri). Om det hér intraffar maste du kontakta din aterférséljare
och byta batteriet.

BATTERIPAKETETS LIVSLANGD

Batterier har inte evigt liv. Alla batterier har en begransad livslangd. Enligt batteritillverkarnas uppskattning
klarar batteripaketet 300-500 uppladdningscykler vilket &r normalt fér de flesta litiumjonbatterier, liksom
batterier i smartphones eller barbara datorer. Men det betyder INTE att batteripaketet bara kan laddas 300
ganger, det betyder att om du laddar ur batteriet helt till 0% och laddar upp batteriet till 100%, s& kommer
batteripaketet endast att klara minst 300 cykler, sa det &r viktigt att INTE gora det. Experter havdar att
litiumjonbatterier kan na 80% av sin ursprungliga kapacitet efter 1000 uppladdningar. Efter denna tidpunkt kan
litiumjonbatterier inte halla sd mycket laddning och kommer att driva din enhet under allt kortare tidsperioder.
Det &r ocksa viktigt att notera att ett aldrande batteris prestanda ocksa minskar 6ver tid. Litiumjonbatteripaket
dor inte plétsligt, utan drifttiden forkortas gradvis allt eftersom kapaciteten blir samre.

BATTERIER GILLAR INTE:

FOR LAG LADDNING: 0% laddning under en Iang tid. Om du later batteripaketet ladda ur helt och sedan inte
laddar det under en langre tid kommer det inte att kunna halla laddning.

FOR KALLT: Batteripaketet kan inte laddas under 0 °C.
FOR VARMT: Litiumjonbatteriet kan laddas 6ver 45 °C men du kommer att férkorta batteriets livslangd.

FOR VATT: Hog luftfuktighet (eller &nnu vérre, regn) kommer att orsaka manga slags korrosionsproblem, inte
bara med den elektriska utrustningen utan aven for alla metallkomponenter pa din tréningsmaskin. Om du har
kondens pa insidan av dina fonster ar luftfuktigheten for hég. Kondens pa invandiga fonster orsakas av
overdriven luftfuktighet i ditt hem. Korrosion kommer att upphéva din garanti, anvdnd en avfuktare tills
kondensen forsvinner for att undvika detta.




DATORINSTRUKTIONER

Antal program

Denna dator har féljande program:
1 x MANUELLT PROGRAM
12 x PROFILPROGRAM
1 x WATTPROGRAM
4 x PERSONLIGA PROFILPROGRAM ett per anvédndare, sparade i datorns minne
4 x PULSPROGRAM 55% 75% 90% Malpuls
? x SLUMPMASSIGA PROFILPROGRAM
1 x ATERHAMTNINGSPROGRAM
24 x PROGRAM totalt

Snabbstart

1) Sia pa datorn och tryck pa START som automatiskt startar det manuella programmet.

Val av anvandare och inmatning av anvandardata
Nar datorn startar blinkar LCD-sk&rmen och begér inmatning av féljande:

VALJ ANVANDARE U0 eller U1-U4

Datorn kan lagra fyra uppsattningar av personliga anvandardata. Den lagrade informationen kommer att
anvandas i samband med Pulsprogrammen och fér att noggrant berdkna Kalorier (kcal).

Obs: U0 = Géstanvdndare. Datom kommer inte aft lagra nagra inmatade anvéndardata eller personiiga
profilprogram.

1) Tryck pa UPP- och NED-knapparna for att vélja antingen U0 U1 U2 U3 U4.
2) Genom att trycka pa ENTER-knappen bekréftas ditt anvéndarval och startar inmatningsprocessen.

INMATNING AV ANVANDARDATA — Kén — Alder — Liingd — Vikt

1) SEX (KON) — Tryck p& UPP - och NED - knapparna fér att vélja antingen MALE (MAN) eller FEMALE
(KVINNA). Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

2) AGE (ALDER)-Tryck pa UPP- och NED-knapparna fér att vélja din aider (i &r). Tryck sedan pa knappen
ENTER for att bekréfta ditt val.

3) HEIGHT (LANGD) — Tryck pa UPP - och NED - knapparna fér att vélja din léngd i centimeter eller tum
beroende pa mattsystemet i ditt land. Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.

4) WEIGHT (VIKT) — Tryck pa UPP - och NED - knapparna for att vélja din vikt i kilo eller pound beroende
pé mattsystemet i ditt land. Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val.
Nu kommer du till Huvudmenyn.

Huvudmeny MANUELL - PROGRAM - WATT - PERSONLIG - PULS - SLUMPMASSIG

Huvudmenyn innehaller féljande 5 val:

1. MANUAL (MANUELL) 1 x MANUELLT PROGRAM

2. PROGRAM 12 x PROFILPROGRAM

3. WATT 1 x WATTPROGRAM

4. PERSONAL (PERSONLIG) 4 x PERSONLIGA PROFILPROGRAM ett per anvandare

5. H.R.C. (PULS) 4 x PULSSTYRDA PROGRAM 55%, 75%, 90% och malpuls
6. RANDOM (SLUMPMASSIG) ? x SLUMPMASSIGA PROFILPROGRAM

1) From the MAIN MENU press any one of the six PROGRAM Keys at the top of the LCD, or press one
of the twelve PROFILE PROGRAM QUICK Keys, or press the START Key to immediately start the
MANUAL PROGRAM.

Om du vid nagot tillfélle vill atervanda till huvudmenyn behéver du bara trycka pa knappen RESET.

For att aterga till huvudmenyn under ett traningspass maste du forst trycka pa STOP - knappen. Tryck
sedan pa knappen RESET. Om det misslyckas, tryck och hall nere RESET-knappen i tva sekunder fér
att bérja om.

Manuellt program

Det MANUELLA PROGRAMMET ar ett enkelt program som har en platt profil och ar forinstalld pa

motstandsniva ett. Fére och under pagaende traningspass kan du justera motstandsnivan genom att

trycka pa UPP- och NED-knapparna.

SNABBSTART

Tryck pa knappen START fér att bérja tréningspasset.

NORMAL START med val av malvirde

1) | HUVUDMENYN trycker du pa MANUAL-knappen for att vélja MANUELLT PROGRAM.

2) Tryck pa UPP- och NED-knapparna for att vélja din Motstandsniva. Tryck sedan pa knappen ENTER
for att bekréfta ditt val.

3) For att vélja Malvarden TIME-DISTANCE-CALORIES och/eller Puise Alarm, tryck upprepade ganger
pa knappen ENTER for att bidddra och vélja ditt mal. Tryck pa UPP- och NED-knapparna fér att vélja
dina Malvérden. Tryck sedan pa knappen ENTER fér att bekréfta ditt val.

Obs: For att atervanda till huvudmenyn tryck pa knappen RESET.

4) Tryck pa knappen START for att bérja trédningspasset.
Under pagaende tréningspass kan du justera Motstandsnivan genom att trycka pa UPP- och NED-
knapparna.
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Profilprogram

Datorn justerar automatiskt motstandsnivan utifran det PROFILPROGRAM du véljer. Under pagaende
traningspass kan du justera Motstandsnivan genom att trycka pa UPP- och NED-knapparna.

Det finns 12 x PROGRAMMERADE PROFILER att vélja mellan, sa som visas i diagrammet nedan:

TUUTL A, ofulh, o ™
Mﬂﬂl

T T, iy )]

1) SNABBVAL: Tryck pa en av de 12 QUICK KEYS for profilprogram.

Obs For att direkt inleda traningspasset, tryck pa knappen START.
Obs For att atervanda till huvudmenyn tryck pa knappen RESET.

2) For att valja ett malvarde, tryck pa knappen ENTER och sedan pa UPP- eller NED - knapparna for att
vélja ditt Malvarde / Varde. Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val. Upprepa det har
steget for alla 6nskade malvarden.

3) Tryck pa knappen START for att borja traningspasset.

Under pagaende traningspass kan du justera Motstandsnivdn genom att trycka pa UPP- och NED-

knapparna.

PROGRAMMET WATTS (EFFEKTSTYRNING)

Programmet WATTS (Effektstyrning) ar utformat for att halla din arbetseffekt pa en konstant niva som du har
valt. Under pagaende tréningspass kan du justera malvardet for effekten genom att trycka pa UPP- och NED-
knapparna.

Obs: Under pagaende tréningspass kan du inte &ndra motstandsnivaerna.
VALBARA MALVARDEN FOR ANTAL WATT: 10-995 Watt (i steg om 5 watt).

1) | HUVUDMENYN trycker du pa WATT-knappen for att véljia WATTPROGRAMMET.
2) Press the UP and DOWN Keys to select your WATT Target Value.

Obs For att direkt inleda tréningspasset, tryck pa knappen START.

3) For att vélja Malvérde, tryck pa UPP- och NED-knapparna. Tryck sedan pa knappen ENTER fér att bekréfta
dift val. Upprepa det har steget for alla 6nskade Malvérden.

Obs For att atervénda till huvudmenyn tryck pa knappen RESET.
4) Tryck pa knappen START fér att bérja tréningspasset.
Under pagaende traningspass kan du justera Malvardet for effekten genom att trycka pa UPP- och NED-

knappama. WATT GUIDE

WATTLARM TooFast=SLOWDOWN &
WATTPROGRAMMET har ett larm som kommer att lata, och tre streck
Correct Speed .

kommer att blinka (d.v.s.—= = =) nér du dverskrider gréanserna for 24 x
paminna dig om antingen TRAMPA FORTARE eller SAKTA NER eller Too Slow = PEDAL FASTER v

Motstandsnivaer jamfort med WATT-malvardet du har valt, detta for att
andra WATT-malvardet genom att trycka pa UPP- och NED-knapparna.

Anvéndarprofilprogram

Datorn justerar automatiskt motstandsnivan utifran det ANVANDARPROFILPROGRAM du skapar. Alla

fyra Anvéndare har sitt eget ANVANDARPROFILPROGRAM som endast kan nas genom val av anvéndare.

Under pagaende traningspass kan du justera Motstandsnivan genom att trycka pa UPP- och NED-knapparna.

Obs: Om du under traning justerar motstandsnivan kommer du ocksa att dndra det lagrade

ANVANDARPROFILPROGRAMMET.

1) I Huvudmenyn trycker du pé knappen PERSONAL for att vélia ANVANDARPROFILPROGRAM.

Obs For att direkt infeda tréningspasset, tryck pa knappen START.

2) Val av profil: Det finns 16 kolumner, var och en med ett val av 24 Motstandsnivaer. Tryck pa UPP- och

NED-knapparna fér att vélja énskad Motstandsniva fér varje kolumn. Tryck sedan pa knappen ENTER for att

bekréfta ditt val. Upprepa denna process for alla 16 kolumner.

Obs For att kringga Profilvalet haller du ner ENTER-knappen i tva sekunder. Da tar datorn dig direkt till val av

Malvérde.

Obs For att direkt infeda tréningspasset, tryck pa knappen START.

3) For att vélja Malvérde haller du ner ENTER-knappen i tva sekunder. Tryck pa UPP- och NED-knapparna fér
att vélja ditt Malvérde. Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekréfta ditt val. Upprepa det hér steget for
alla 6nskade malvérden.

4) Tryck pa knappen START for att bérja tréningspasset.

Slumpmaéssiga profilprogram

Datorn justerar automatiskt motstandsnivan utifran det SLUMPMASSIGA PROFILPROGRAM du viljer.

Under pagaende traningspass kan du justera Motstandsnivan genom att trycka pa UPP- och NED-knapparna.

1) Fran huvudmenyn trycker du pa och haller intryckt pA RANDOM-knappen for att bladdra igenom ett
oandligt antal SLUMPMASSIGA PROFILPROGRAM.

Obs For att direkt inleda traningspasset, tryck pa knappen START.

Obs For att atervanda till huvudmenyn tryck pa knappen RESET.

2) For att valja ett malvarde, tryck pa knappen ENTER och sedan pa UPP- eller NED-knapparna for att
vélja ditt Malvarde/Varde. Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val. Upprepa det har
steget for alla 6nskade malvarden.

3) Tryck pa knappen START for att borja traningspasset.

Under pagaende tréningspass kan du justera Motstandsnivan genom att trycka pa UPP- och NED-

knapparna.
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55% 75% 90% Hjartpulsprogram ming ) i e

Programmen% HEART RATE (Hjartpulsprogram) ar utformade for aw nana uin hjértpuls konstant pa en

niva du har valt. Var 30:e sekund kommer datorn att kontrollera din hjartpuls gentemot dina installda

val och automatiskt justera Motstandsnivaerna for detta andamal.

Alla Hjartpulsprogram kréver en hjartpulssignal antingen via en kompatibel internationell standard 5 kHz

Bréstrem eller genom att halla i Handpulsensorerna.

Dessa tre HJARTPULSPROGRAM fungerar i kombination med vald Anvandare och de Anvandardata

du har matatin. Darfér ar det viktigt att du véljer ratt Anvandare och att du har matat in korrekta

Anvandardata innan du bérjar trana med nagot av dessa tre HJARTPULSPROGRAM.

Obs: Under pagaende traningspass kan du inte &ndra motstandsnivaerna.

Forattvalja en hjartpuls som &r optimal for dig, 14s BERAKNING AV MALPULS pa denna sida.

Samtidigt som hojd hjartfrekvens ar en viktig del av traningen ar det ocksa viktigt att din puls inte ar for

hég. For att vara pa sakra sidan foreslar vi att du bérjar med traningspass vid 55% och dérefter gar mot

hégre procent av maximal hjartpuls nar din kondition férbattras.

Obs: Den rekommenderade absolut Hogsta hjartpulsen ar lika med 220 slag per minut minus din alder.

1) | HUVUDMENYN trycker du pa H.R.C.-knappen fér att vélja HJARTPULSPROGRAMMET.

2) Tryck pa UPP- och NED-knapparna fér att bladdra och vélja HJHARTPULSPROGRAM 55% 75% 90%.
Tryck pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val. Datorn beréknar automatiskt din Malpuls baserat pa
vald Anvéndare och de Anvandardata du har matat in.

Obs For att direkt inleda traningspasset, tryck pa knappen START.

Obs For att atervanda till huvudmenyn tryck pa knappen RESET.

3) For att valja ett malvarde, tryck pa knappen ENTER och sedan pa UPP- eller NED-knapparna for att
vélja ditt Malvarde/Varde. Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val. Upprepa det har
steget for alla 6nskade malvarden.

4) Tryck pa knappen START for att borja traningspasset.

Malpulsprogram 7
Programmen TARGET HEART RATE (Malpuls) &r utformat for att halla din hjartpuls konstant pa en niva
du har valt. Var 30:e sekund kommer datorn att kontrollera din hjartpuls gentemot dina instéllda val och
automatiskt justera motstandsnivaerna for detta &ndamal.
Alla Hjartpulsprogram kraver en hjartpulssignal antingen via en kompatibel internationell standard 5
kHz Brostrem eller genom att halla i Handpulsensorerna.
Obs: Under pagaende traningspass kan du inte andra Motstandsnivaerna.
For att valja en hjartpuls som &r optimal fér dig, 1&s BERAKNING AV MALPULS pa denna sida. Samtidigt
som hojd hjartfrekvens ar en viktig del av tréningen ar det ocksa viktigt att din puls inte ar for hdg. Vi féreslar
att du i bérjan tranar langsamt och senare 6kar din malpuls nar din kondition férbattras.
Obs: Den rekommenderade absolut Hogsta hjartpulsen ar lika med 220 slag per minut minus din alder.
1) I Huvudmenyn trycker du pa H.R.C.-knappen for att véalja MALPULSPROGRAM.
2) Tryck pa UPP- och NED-knapparna for att bladdra och vélja H.R.C. TAG. Tryck sedan pa knappen
ENTER for att bekréfta ditt val.
3) Tryck pa UPP- och NED-knapparna for att bladdra och vélja Malpuls mellan 30-240 slag per minut.
Tryck pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.
Obs For att direkt inleda traningspasset, tryck pa knappen START.
Obs For att atervanda till huvudmenyn tryck pa knappen RESET.
4) For att valja ett malvarde, tryck pa knappen ENTER och sedan pa UPP- eller NED-knapparna foér
att valja ditt Malvarde/Varde. Tryck sedan pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val. Upprepa

det har steget for alla 6nskade malvarden.
5) Tryck pa knappen START fér att borja traningspasset.

Berédkning av malpuls

Det optimala omradet for din hjértpuls under traning kallas din tréningszon. For att uppna basta resultat bor
du konditionstréana inom din tréningszon. Se malpulsen i diagrammet nedan for att berakna din malpuls vid
55%, 75% och 90%, d.v.s. din rekommenderade traningszon. Vi foreslar aven att du i borjan goér dina
traningspass vid 55% Malpuls och senare okar din malpulsprocent nar din kondition forbattras.
FORMEL FOR MALPULS: (220 - ALDER) x Méalpulsprocent (t.ex. (220 - 30 &r) x 55% = Mélpuls (THR) 104,5)
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Aterhdmtningsprogram
ATERHAMTNINGSPROGRAMMET &r ett bra satt att kontrollera din kondition nar din form férbattras.
ATERHAMTNINGSPROGRAMMET utvéarderar din kondition genom att méta hur snabbt din hjartpuls
aterhamtar sig pa en minut omedelbart efter att du avslutat ditt trdningspass. Det ar avgérande att du
later datorn ta emot hjartpulssignalerna fran ditt bréstband eller handpulssensorerna under alla de
sextio sekunderna nedrakningen pagar. Darefter kommerdatorn att visa din aterhamtningsform paen
skala mellan F1 — F6. Om din konditionsniva redan ar stabil har du inte mycket hjalp av
ATERHAMTNINGSPROGRAMMET. Om du daremot haller pa att férbattra din kondition sa ar
ATERHAMTNINGSPROGRAMMET en utméarkt matare av konditionsnivan.
1) Omedelbart efter avslutad traning, tryck pa RECOVERY-knappen.
2) Datorn kommer att analysera din aterhamtning av hjartpuls i en minut och sedan visa ett resultat enlig féljande:
Obs Fér att avbryta ATERHAMTNINGSPROGRAMMET, tryck en gang till p4 knappen RECOVERY.
F1~SUPERFIT F2~VERYFIT F3~FIT
F4 ~ FAIR F5~UNFIT F6~VERYUNFIT
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Malvarden T - bisTANS - KALORIER

Det ar valfritt att ange malvarden for TID - DISTANS - KALORIER. Om du inte valjer nagot av dessa
méjliga malvarden kommer datorn att starta pa noll och rékna uppat. Om du anger nagot eller nagra av
dessa mélvarden kommer datorn att starta pa malvérdet och rakna nedat. Datorn kommer att avbryta ditt
traningspass och avge en ljudsignal nar det FORSTA av dina malvarden har uppnatts.

Obs: Ett tryck pd STOP-knappen stanger av larmet.

TIME: 01:00 — 99:00 minuter (i steg om 1 minut).

DISTANCE: 0,5 — 99,5 kilometer (i steg om 0,5 kilometer).

CALORIES: 10 — 220 (i steg om 10 kalorier).

Knappen ENTER och Malvarden

Knappen ENTER har flera funktioner. For att komma at Malvarden, anvéand knappen ENTER.
1) Vaélj ett Traningsprogram fran HUVUDMENYN.

2) Fortsatt trycka pa ENTER for att komma till Traningsprogrammens Malvarden.

3) Tryck pa knappen START for att bérja traningspasset.

Se sidan 2 for mer information om ENTER-knappen.

Pulslarm

Pulslarmet varnar f6r maximal hjartpuls. Manuellt program, Profilprogram, Wattprogram,
Anvandarprofilprogram och Slumpmassigt program har alla ett valbart Pulslarm.

PULS: 30 — 240 slag per minut (i steg om 1 slag per minut).

Heart Rate Receiver & Chest Bands

The computer has a built in chest band Heart Rate Receiver that uses the international standard 5 kHz
bandwidth. Your heart rate will only register on the computer if you are wearing a compatible Chest Band. If
you are unsure that your existing Chest Band is compatible then contact your dealer for verification.

Pulsmottagare och bréstband

Datorn har en inbyggd hjartpulsmottagare for bréstband som anvdnder den internationella
standardfrekvensen 5 kHz. Din puls registreras endast pa datorn om du har ett kompatibelt bréstband.
Om du ar osaker pa om ditt brostband ar kompatibelt, kontakta din aterférsaljare for verifiering.

Varning om medicinsk sédkerhet

Om du skulle uppleva vark eller spanning 6ver brostet, oregelbunden hjartrytm, andningssvarigheter,
svaghet eller ovanliga olustk&nslor nér du trénar, avbryt trdningen och uppsok lakare.

Uppvarmning och nedvarvning

Kom ihag att vdrma upp och varva ned. Det ar viktigt att mjuka upp “kalla” muskler fére tréaning och att
varva ned efterar for att forebygga skador.

UPPVARMNING: Fem minuter stretchning och sedan fem minuter latt konditionstréning.
NEDVARVNING: Fem minuter I4tt konditionstraning och sedan fem minuter stretchning.

Traningsrad
Anvand bekvama, latta, valventilerade klader sa att svett kan dunsta bort.

Se till att dina skor passar val och ger stod i alla riktningar for att undvika skador pa fotleder och knéan.
Anvand skor for terrédnglépning, promenad eller 16pning.

Det ar mycket viktigt att inte bli uttorkad. Din kropp beh&ver ersatta den védtska som férloras under

Atervinning

Hjalp till att ta hand om var planet.

Lamna datorn och maskinen till atervinning nar du inte langre
behdverdem.
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Felsékning

Om datorn upptacker ett fel visas ett felmeddelande som ERR4 eller bokstaven "P”

'-i‘ Felmeddelande —bokstaven "P” visas i Pulsfénstret

PROBLEM: Ingen puls detekteras. Alla Pulsprogram kréver en pulssignal.

LOSNING: 1) Barett kompatibelt Bréstband med 5 kHz frekvens enligt internationell standard.

) 2)Halli Handpulssensorerna.

PROBLEM: Ingen puls detekteras. Datorns handpulssensorer upptécker din hjéartpuls men datorn kénner

INTE av ditt Bréstband.

1) Kontrollera att ditt bréstband ar kompatibelt med datorns mottagare for 5 kHz frekvens.
Om du ar osaker, kontakta din aterférsaljare for verifiering.

2) Byt ut batteriernai ditt bréstband.

3) Omdin hud &r alltfor torr kan inte bréstbandets kontakter upptécka de elektriska impulserna
frandina hjartslag. Tvétta din hud dar sensorernaligger an och fukta sensorerna latt med
vatten eller EKG-gel.

4) Storningar kan vara ett problem, flytta darfor din traningsmaskin till en annan plats bort fran
alla elektriska apparater och kontrollera hjartpulssignalenigen.

5) Kontrollera att ditt bréstband fungerar korrekt. Kontrollera ditt bréstband pa en annan
traningsmaskin, kanske en véns eller hos en aterférsaljare.

6) Préva l6sningarna for felmeddelande "ERR4 .

LOSNING:

ERR4 Felmeddelande
PROBLEM: Mjukvaruproblem
LOSNING: 1) Aterstall datorn. Tryck och hall nere knappen RESET i tva sekunder.
2) Starta om datorn. Koppla bort stromférsérjningen under cirka 15 sekunder genom att dra
ut kontakten ur vagguttaget.
PROBLEM: Ingen motor detekteras.
LOSNING:  Ateranslutalla kablar enligt installationsanvisningarna.

LCD blinkar

PROBLEM: Datorn farinte tillrackligt med strom.
LOSNING: Ladda batterieti hogst 20 minuter.

LCD lyser svagt
PROBLEM: Datorn farinte tillrackligt med strom.
LOSNING: 1) Ladda batterieti h6gst 20 minuter.
2) Batteriet &r dott. Kontakta aterforséljaren och ersétt batteriet.
Om dessalésningar misslyckas med attl6sa problemet, kontakta din aterforsaljare for hjalp.

Swedish contact: VARTEX, Batterivdgen
14, 43234 VARBERG
Phone: +46340-646000

FAQ VANLIGAFRAGOR OCHSVAR

F:
S:

S:

BROSTBAND — Kommer mitt gamla bréstband att fungera med denna maskin?

5 kHz BROSTBAND = JA — Denna dator har en inbyggd mottagare fér bréstband. Férutsatt att ditt
bréstband anvéander den internationella standardfrekvensen pa 5 kHz. S6k pa internet for verifikation.
DIGITALT bréstband = NEJ — Digitala bréstband (som ofta medféljer armbandsur med pulsvisning)
kommer inte att kunna kommunicera med pulsmottagaren i denna dator pa grund av skillnader i frekvens.

: Hurlaserdatorn av och réknar ut AVSTAND och HASTIGHET?
: Dennatraningsmaskin haren VARVTALSSENSOR som aktiveras en gang per varv.

Den hér datorns hjuldiameterinstalining ar 78 tum (1,9812 meter), vilket ar den internationellt
antagna standarden fér inomhustraningsutrustning, vilket simulerar en ovéxlad cykel med ett hjul
pa 26 tum och en utvéxling pa 1:3 (d.v.s. 26" hjul x 3 = 78" hjuldiameterinstallning). Det betyder en
hjuldiameter pa 1.9812 meter x T vilket motsvarar en tillryggalagd DISTANS pa 6,224 meter.
Berakning av HASTIGHET sker med féljande formel:

Hjuldiameter 1,9812 m x w = 6,224 meter tillryggalagd distans per varv.

6,224 m x 60 rpm = 373,447 meter tillryggalagt per minut.

373,447 m x 60 minuter (d.v.s. en timme) = 22,406 meter per timme eller 22,4 km/t vid 60 varv
per minut.

: Hurkandatorn berékna antalet WATT?
: Berdkning av effekt i watt: Denna dators visning av antalet WATT &r kalibrerad enligt den

europeiska standarden EN 957. Denna traningsmaskin har provats av ett certifierat provningsla-
boratorium med hjalp av en dynamometer som mater det exakta vridmotstandet/effekten/antalet
WATT for alla olika motstandsnivaer vid olika hastigheter. Efter detta programmeras datorn med
den erhallna informationen och maste dérefter klara ett slutligt test med en noggrannhet inom £10%.
Definition av watt: En watt (effekt) &r den hastighet, med vilken energi férbrukas. Watt anvands bade
inom mekanik och elektricitet och innebar darfér en koppling mellan den mekaniska och den elektriska
mattenheten. En watt &r lika med en arbetseffekt av en joule per sekund.

: Hurberaknar datorn antalet KALORIER?
: Genererade kilokalorier jamfort med forbrukade kilokalorier: Denna dators berékning av

kilokalorier &r ett forsok att visa dig hur manga matkalorier/kilokalorier som forbrénns fér att generera
arbetet (d.v.s. traning). Eftersom ménniskokroppen uppskattas kéra med 25% effektivitet +?, och en
kilokalori per timme = 1,163 Watt (d.v.s. per timme) kan du ungefarligt uppskatta de kilokalorier som
datorn visar som 4-5 ganger datorns visade Watt-varde.

Berdkning av kilokalorier: Datorn registrerar hur manga watt som genereras 6ver tiden och
konverterar detta till kilokalorier. Darefter justerar datorn antalet kilokalorier for att battre stdmma
mot den ménskliga kroppens funktion med hansyn tagen till de anvandaruppgifter du matat in om
kon, alder, langd, vikt. Det &r extremt svart och komplicerat att noggrant bestdamma exakt férbrukning
av kilokalorier baserat pa den lilla méngd data som datorn tar emot, och de stora skillnaderna mellan
varje persons dmnesomsattning, i kombination med det faktum att det inte finns nagra internationella
standarder som reglerar kalorinoggrannheten for traningsutrustning. Darfor ar kilokalorierna som
visas av den har datorn endast en uppskattning!

Definition av kilokalori: En kilokalori &r en enhet fér varmeenergi. En kilokalori &r "den méngd
varme som kravs vid lufttrycket en bar fér att hdja temperaturen hos ett kg vatten med en grad
Celsius”. Forvaxla inte kilokalorier (kcal) med "sma” kalorier (cal). Till vardags séger vi ofta kalorier
nar vi talar om kilokalorier. En kilokalori &r lika med 1000 "sma” kalorier. Pa engelska markeras ibland
en kilokalori med stor bokstav (C, Calorie). En kilokalori per timme motsvarar = 1,163 watt.



