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Assembly Diagram
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PARTS LIST

Part no. Description QTY
A-1,A-2 |Computer w/ Screw 1 SET
B-1 Front handlebar 1 PCS
B-2 Foam grip for front handlebar 2 PCS
B-3 End cap for front handlebar 2 PCS
B-4 Hand pulse for front handlebar 2 PCS
B-5 Screw M4x20L 2 PCS
B-6 Hand pulse sensor wire 1 PCS
C-1 Left upper handlebar 1 PCS
C-2 End cap for upper handlebar 2 PCS
C-3 Foam grip for upper handlebar 2 PCS
C4 Right upper handlebar 1 PCS
D-1 Handlebar post 1 PCS
D-2 Upper computer cable 1 PCS
D-3 Screw M6xP0.8x15L 2 PCS
D4 Axle bushing 2 PCS
E-1 Lower handlebar 2 PCS
E-2 Bushing for lower handlebar 4 PCS
E-3 Sleeve for lower handlebar 2 PCS
F-1 Main frame 1 PCS
F-2 C-clip 1 PCS
F-3 Wave washer 1 PCS
F-4 Flat washer 1 PCS
F-5 Sensor box 1 PCS
F-6 Sensor holder 1 PCS
F-7 DC wire 1 PCS
F-8 Screw M4x10L 1 PCS
F-9 Bearing 6004RS 2 PCS
F-10 Pattern nut M10xP1.25x7.3T 2 PCS
F-11 Drive belt J6 1219m/m 1 PCS
F-12 Screw M4x50L 5 PCS
F-13 Screw M5x16L 6 PCS
F-14 Left chain cover 1 PCS
F-15 Right chain cover 1 PCS
F-16 Cover for handlebar post 1 PCS
F-17 Front cover (Left) for pedal post 2 PCS
F-18 Front cover (Right) for pedal post 2 PCS
F-19 Left pedal 1 PCS
F-20 Right pedal 1 PCS
F-21 Axle for handlebar post 1 PCS
F-23 Allen bolt M8xP1.25x20L for handlebar post 4 PCS
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F-24 Flat washer @8x¢@19x2t for handlebar post 2 PCS
F-25 Curve washerp8x¢p19x2t for handlebar post 2 PCS
G~G-7 |Flywheel set 1 SET
G-8 Pattern nut for flywheel 2 PCS
H~H-3 |Magnetic set 1 SET
-1 Left pedal arm 1 PCS
[-2 Screw M5x14L 4 PCS
-3 Right pedal arm 1 PCS
-4 Bushing for pedal arm 4 PCS
J-1 Front stabilizer 1 PCS
J-2 Left end cap w/transport wheel for front stabilizer 1 PCS
J-3 Right end cap w/transport wheel for front stabilizer 1 PCS
J-4 Screw 3/16"x3/4” 2 PCS
K-1 Rear stabilizer 1 PCS
K-2 End cap for rear stabilizer 2 PCS
K-3 Screw 3/16"x11/8” 4 PCS
K-4 Adjustment cap for rear stabilizer 2 PCS
L-1~L-11 |Idler wheel set 1 SET
M, F-22 |Gear box set 1 SET
N Adaptor 1 PCS
P-1~P-23 |Bolts & nuts pack 1 SET
Q-1 Shaft 1 PCS
Q-2 Bushing 1 PCS
Q-3 Hex screw M8xP1.25x12L 3 PCS
Q-4 Drive pulley 1 PCS
R-1 Cap for round disc 2 PCS
R-2 Cross disc 2 PCS
R-3 Round disc 2 PCS
R-4 Self-tapping screw M4x14L 8 PCS
R-5 Flat washer@p5x@16x1t 8 PCS




MONTERING

STEG 1
Fast det framre stdédbenet (J-1) pa huvudramen (F-1) med tva sexkantskruvar (P-7). Fast
det bakre stodbenet (K-1) pa huvudramen (F-1) med tva sexkantskruvar (P-7).
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M8*16L *4

STEG 2

1. Fast den enstaka plana brickan (P-6) genom att fora den genom den kryssformade
skivan (R-2 vanster/hoger).

2. Fast pedalstolpen (I-1) mot den kryssformade skivan (R-2L) med hjalp av en flat bricka
¢50,8 (P-9), en flat bricka @25 (P-12), packning (P-5) och en sexkantskruv(P-10).

3. Fast pedalstolpen (I-3) mot den kryssformade skivan (R-2R) med hjalp av en flat bricka
¢50,8 (P-9), en flat bricka ¢25 (P-12), packning (P-5) och en sexkantskruv(P-1).
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STEG 3
1. Var vanlig demontera de fyra sexkantskruvarna M8x20 (F-23), 2 plana brickor (F-24)
och 2 bojda brickor (F-25) fran huvudramen (F-1)

2. For styrstolpen (D-1) genom styrstolpens tackkapa (F-16).

3. Hall i styrstolpen (D-1) och koppla in den nedre datakabeln (F-22) och den dvre
datakabeln (D-2).

4. Skjut in styrstolpen (D-1) i huvudramen och fast den med fyra M8x20 sexkantskruvar
(F-23) och 2 plana brickor (F-24) och bdjd bricka (F-25).

(3
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STEG 4

1. Ta forst bort de forinstallerade skruvarna (D-3) som sitter pa styrstolpen (D-1).

2. For axeln (F-21) genom styrstolpen (D-1) med hjalp av tva skruvar (D-3).

3. For axeln genom den vagformiga brickan (P-14) och det nedre handtaget (E-1
hoger/vanster) och fixera sedan med plana brickor ¢38,1 (P-20), plana brickor ¢25
(P-12), packning (P-11) och sexkantskruv (P-10) pa bada sidor.

Obs! Anvand tva insexnycklar till sexkantskruvarna (P-10) pa bada sidor
samtidigt.

4. Dra at sexkantskruvarna (P-13) med plan bricka (P-15) for att fasta vanster pedalarm
(I-1) och nedre vanster styrstolpe (E-1L) pa var sida.

5. Dra at sexkantskruvarna (P-13) med plan bricka (P-15) for att fasta hdger pedalarm
(I-3) och nedre hoger styrstolpe (E-1R) pa var sida.
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STEG 5

1. Ta bort fyra uppsattningar skruvar (I-2) fran pedalarmen (I-1,1-3 vanster/hdger).

2. Montera den framre tackkapan (vanster, hdger) (F-17, F-18) mot pedalarmen (I-1,1-3
vanster/héger) med skruv (I-2) och skruv (P-19) pa bada sidor.

3. Placera hoger/vanster pedal (F-19, F-20) pa pedalarmen (I-1, I-3 vanster/héger) och dra
at den med hjalp av 4 knoppar (P-16), fjiaderbricka (P-17), hylsa (L-12) och bultar
(L-15) pa varje sida

Observera att vanster och hdger pedal maste placeras i exakt samma position.
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STEG 6
Satt de 6vre handtagen (C-1, C-4) (hdger/vanster) i de nedre handtagen
(E-1 vanster/hdger) och fast med de atta sexkantskruvarna (P-8)
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STEG 7

1. Montera det framre handtaget (B-1) pa styrstolpen (D-1).

2. Fast det framre handtaget (B-1) pa styrstolpen (D-1) med fastkapan med tva
fijaderbrickor (pt. P-4), tva plana brickor (P-2) och tva fastskruvar (P-1). Se till att
skruvarna ar val atdragna

3. Satt plastskyddet (P-3) pa styret (B-1).

4. For sladden till handpulsmataren (B-6) genom halet i styrstolpen.
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STEG 8

1. Anslut datorkablarna (D-2) och sladden till handpulsmataren (B-6) till datorn (A-1).
Koppla sedan datorn (A-1) till datorhallaren med de medféljande skruvarna (A-2).

2. Anslut adaptern (N) till likstromsuttaget (som finns pa kedjeskyddets baksida).
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SM3711-67 BRUKSANVISNING

Il For enkel traning behdver man inte alltid valja nagot traningsprogram eller manuellt
stélla in TID, AVSTAND eller andra varden. Du kan bara borja trampa.

Reset button
-Reset Settings

Recovery button
-Track user Hearl rate in recovery phase

Body Fat button
-Measure user Body fat percentage and BMI

System Plug Connection Socket

5'.

MODE

a e

RECOVERY

@ e

START/STOP

\‘E Connection For Hand Sensors

16

DISPLAY
-Shows Training Data

Up button
-Increase Value

Mode button

-Confirm / Setting selection

Start/Stop button
-Start or Stop workout

Down button
-Decrease Value




Sa snart datorn matas med strom hdors en ljudsignal och alla element pa LCD-displayen

visas under 2 sekunder. Darefter visas hjuldiametern en kort stund.

Traningsvarden Visningsintervall Installningsintervall
TIME (tid) 0:00-99:59 min. 0:00-99:00 min.
SPEED (hastighet) 0,0-99,9 km /
DISTANCE 0,0-99,9 km 0,0-99,9 km
(stracka)

CALORIES 0-999 kal. 0-990 kal.
(kalorier)

WATT (effekt) 0999 W 10-350 W
RPM (varv/min.) 0-999 /

PULSE (puls) 30-230 slag/min. 0-30°230 slag/min.

KNAPP FUNKTION
UP (upp) |- Oka motstandet
DOWN (ned) |- Minska motstandet
- - Bekrafta installning
Mode (lage) |_ Valj program
Reset - Hall ned knappen i tva sekunder for att starta om datorn och bdrja vid
sterstall anvandarinstallningen.
(aterstall) | Nollstall alla varden vid installning av traningsvarden eller stopplage.
Start/Stop .
(start/stopp) Starta eller avbryta traningen.

Aterhamtning

- Kontrollera pulsen under aterhamtningsfasen.

Body fat
(kroppsfett)

- Mat anvandarens andel kroppsfett och BMI (kroppsmasseindex).
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Ljudsignaler

Alla installningar som gors med datorn bekraftas med en ljudsignal:
1 kort pip = installningen bekraftas

2 korta pip = det gar inte att géra nagra installningar

Traningsinformation

Datorn beraknar och visar alla varden automatiskt beroende pa anvandarens

traningsstatus (se tabellen).

Obs!

* Om bara ett "P” visas i stallet for ett pulsvarde sa gar pulsen inte att mata. Greppa
handtaget Over alla fyra pulsgivare. Fukta forst dina handflator med lite vatten vid
behov.

* Vad som visas i displayens mittfalt beror pa vilken typ av traning som har valts.
Datorn erbjuder ett antal olika satt att variera traningspassen och géra dem mer
motiverande.

Foljande traningsprogram finns:

-Manuell traning (traning utan program)

-Traning med program (det finns 12 inbyggda program, P01-P12)

-Traning med ditt eget program (User program/anvandarprogram)

-Traning med pulsstyrningsprogram (H.R.C)

-Traning med angiven uteffekt (WATT)

Starta traning omedelbart (MANUAL/manuell)

Sa snart strdommatning ar inkopplad begar datorn att du skapar dina egna uppgifter.
Tryck pa knapparna UP (upp) och DOWN (ned) for att stalla in anvandardata (for
funktionen BODY FAT/kroppsfett), stélla in alder (Age), kdn (Gender), langd (Height),
vikt (Weight) i U1-U4 och bekrafta genom att trycka pa knappen MODE (lage). Ga
sedan till Iaget for val av traningsprogram.




MANUAL blinkar i matrisdisplayen 1 gang per sekund. Om du tidigare har valt ett
program eller borjat trana - tryck pa RESET for att aterga till startdisplayen.
-Tryck pa knappen START/STOP for att bérja trana direkt utan att géra nagra fler
installningar.

-Tryck pa knapparna UP (upp) och DOWN (ned) for att ange dina personliga
installningar. Foljande falt kommer att blinka i tur och ordning:

. TIME (tid)

. DISTANCE (stracka)

. CALORIES (kalorier)

. PULSE (puls)

Anvand UP (upp) och DOWN (ned) for att valja varden och bekrafta ditt val med
knappen MODE (lage).

Starta traningspasset med START/STOP-knappen (start/stopp).

Sa snart nagon av de instéllda vardena uppnar det installda malvardet sa kommer

symbolen att blinka i motsvarande fonster pa displayen (t.ex. TIME/tid) och flera pipljud
ges.

W MANERE R 5050 51 MmN R B

-Du kan justera motstandet i pedalerna under traning genom att trycka pa knapparna UP
(upp) och DOWN (ned). Det nyligen installda vardet kommer att visas under fonstret
LOAD/belastning (standardvardet ar niva 1).

-Tryck pa knappen START/STOPP for att avsluta traningen. All traningsdata kvarstar.
-Tryck pa RESET (aterstall) for att aterga till menyn for val av traning.

|

Hur man valjer traningsprogram (PROGRAM)

Sa snart strdommatning ar ansluten blinkar ordet MANUAL/manuellt pa skarmen.

-Tryck pa knapparna UP (upp) och DOWN (ned) for att vaxla mellan MANUAL

(manuell) >PROGRAM (program)— USER PROGRAM (anvandarprogram)—H.R.C.

(pulsstyrning)—>WATT (effekt).

- Valj PROGRAM (program) och tryck pa MODE (lage) for att bekrafta. Programmen ar
forinstallda med 12 profiler. Tryck pa UP (upp) och DOWN (ned) for att valja en av de
12 forinstallda profilerna. Ange dnskad tid for tréningspasset och tryck pa TART/STOP
for att borja trana.

-Du kan justera motstandet i pedalerna under traning genom att trycka pa knapparna
UP (upp) och DOWN (ned).

Det just installda vardet kommer att visas i fonstret LOAD(belastning).

-1 o
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-Forklaring av olika program:
Intervallprogram P2- P3- P7- P12
Program med successivt okande belastning P6- P9- P11
Program med Okning och sankning av belastningen P1- P4- P5- P8 -P10
De sparade traningsprogrammen ar sarskilt utformade for att forbattra den aerobiska
grundkonditionen.
. Som nybdrjare bér du bérja med dessa program i lag hastighet och stalla in ett lagt
pedalmotstand.
. Du bor ga vidare till intervallprogram forst efter att du redan har tranat flera ganger.
-Tryck pa knappen START/STOPP for att avsluta traningen.
-Tryck pa RESET (aterstall) for att aterga till menyn for val av traning.
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Anvandarvald profil (USER PROGRAM/anvandarprogram)

Har kan du utforma din egen profil med staplar, precis som med de forinstallda
programprofilerna.

-Tryck pa UP (upp) och DOWN (ned) for att valja USER PROGRAM och valj genom att
trycka pa MODE (lage). Den forsta stapeln visas.

-Tryck pa UP (upp) och DOWN (ned) for att ange motstandsniva och bekrafta genom att
trycka pa knappen MODE (lage). Nasta stapel visas.

-Fortsatt samma process upp till 20 staplar. Den hégsta motstandsnivan ar 32. For att
avsluta installningarna eller avbryta installningarna, tryck lange pa knappen MODE
(lage).

-Mata in med knapparna UP (upp) och DOWN (ned) hur langt traningspass du vill géra
och tryck pa START/STOP for att boérja trana.

-Du kan justera motstandet i pedalerna under traning genom att trycka pa knapparna UP
(upp) och DOWN (ned).

Det just installda vardet kommer att visas i fonstret LOAD(belastning).

-Tryck pa knappen START/STOPP for att avsluta traningen.

-Tryck pa RESET (aterstall) for att aterga till menyn fér val av traning.

Instrumentpanelen ar avsedd att anvandas av en person i taget. Endast anvandarprofil

U1-U4 kan sparas i alla lagen
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Forinstallt program for hjartpulsstyrning (H.R.C)

| detta program reagerar motionscykeln pa din puls, som mats av handsensorerna.

Dessa program later dig tréna effektivt och sakert inom dnskat hjartpulsomrade.

Dessutom visar enkla grafiska symboler om du behdver 6ka eller minska din stressniva.

Du kan valja mellan:

HRCS5 Har tranar du i det mycket effektiva intervallet kring 55%, vilket ar utmarkt for

nyborjare och for allman fettforbranning.

HRC75 Intervallet kring 75% av maximal puls ar lampligt fér vana anvandare och
idrottsman.

HRC90 Det anaerobiska intervallet kring 90% av maximal puls passar bara for
tavlingsidrottare och korta sprinter-traningar.

TAG Datorn anvander din alder for att berakna en malpuls som du kan andra
om du vill. Valj aldrig en malpuls som ar hégre an den maximala puls som
eraknats utifran din alder.
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-Tryck pa UP (upp) och DOWN (ned) for att valja H.R.C. (pulsstyrning) och valj genom
att trycka pa MODE (lage).

Valj mellan HRC55-->HRC75-->HRC90-->TARGET(mal).

Med HRC55,HRC75 och HRC90 beraknas maximal puls automatiskt av datorn.

-Med programmet TARGET (mal), visas det forinstallda vardet 100. Tryck pa knapparna
UP (upp) och DOWN (ned) for att stalla in ett varde i intervallet 30—-230 och bekrafta
med knappen MODE (lage). Programmet har sparats.

-Mata in med knapparna UP (upp) och DOWN (ned) hur langt traningspass du vill géra
och tryck pa START/STOP for att borja trana.

For detta program ar det nédvandigt att halla handerna pa handtagens sensorer under
traning sa att datorn kan detektera och visa din puls.

HE D P RERAE v ARG
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Programfunktion:

Datorn stéller in ett pedalmotstand som gor att du hela tiden tranar inom din angivna
malpuls.

.Om du tranar och ligger under din malpuls kommer pedalmotstandet automatiskt att 6ka
med en belastningsniva var 30:e sekund.

.Om du tranar och gar 6ver din forinstallda puls sa kommer pedalmotstandet automatiskt
att minska med en belastningsniva var 15:e sekund. Om du redan har natt den lagsta
nivan "1” och din puls fortfarande ar éver det instéllda vardet ges en ljudsignal efter 30
sekunder och programmet avslutas automatiski.

Traning med angiven uteffekt (WATT)

Har kan du ange en fast uteffekt. Datorn justerar automatiskt pedalmotstandet till din

hastighet sa att uteffekten blir konstant.

-Tryck pa UP (upp) och DOWN (ned) for att valja WATT (effekt) och valj genom att
trycka pa MODE (lage). Tryck pa UP (upp) och DOWN (ned) for att stalla in dnskad
uteffekt (standardvardet ar 120).

-Mata in med knapparna UP (upp) och DOWN (ned) hur langt traningspass du vill géra
och tryck pa START/STOP for att borja trana.

-Du kan justera antalet WATT under traning genom att trycka pa knapparna UP (upp)

och DOWN (ned). Det andrade vardet kommer att visas under fonstret WATT.

-Tryck pa knappen START/STOPP for att avsluta traningen.

-Tryck pa RESET (aterstall) for att aterga till menyn fér val av traning.

e ‘

Att mata pulsen med sensorerna pa handtagen
Handsensorn ar inte nagon medicinsk utrustning utan snarare ett traningsredskap for
ungefarlig matning av pulsen och for visning av pulsen under traning pa motionscykeln.

Du kan mata din puls med tvahandssensorn
pa handtaget.

>> Placera bada handerna pa handtagets
sensor medan du tranar och vanta en kort
stund till pulsen visas.
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Aterhamtningsfas

Det rekommenderas att ett intensivt trdningspass avslutas med en aterhamtningsfas.

Under denna fas bér du kunna koppla av och trampa utan stort motstand tills pulsen gar

ned till nara dess vanliga niva.

-Tryck pa knappen RECOVERY/aterhamtning och greppa sensorerna for handerna igen.
Da visas endast TIME (tid) som raknar ned fran 60 sekunder till 0 och alla andra
funktioner ar oatkomliga.

Nar aterhamtningsfasen pa 60 sekunder ar dver, visas en utvardering av uppnadd

hjartpuls.

1 REERVERE

1.0 OUTSTANDING
10:F<20 EXCELLENT
2.0:F:29 GOOD
3.0:F=3.9 FAIR
40:F:5.9 BELOW AVERAGE

6.0 POOR

-Om din puls fortfarande ar hog efter 60 sekunder (F ligger mellan 4 och 6), sa kan du
starta om aterhamtningsprogrammet for att fortsatta att gradvis sanka din puls.

Berakning av kroppsfett

Har kan du berakna din andel kroppsfett och BMI (kroppsmasseindex).

(Medan testet utférs skall pedalerna sta stilla.)

-Tryck pa knappen Body Fat (kroppsfett) for att inleda matningen.

-Hall bada handerna pa sensorhandtagen. Nar pulssignal har detekterats under 8
sekunder kommer datorn att visa dig din BMI (kroppsmasseindex), FAT% (fettprocent)
och en fettsymbol.

-Efter matning, tryck en gang till pa knappen Body Fat for att aterga till sidan for
programval.
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<REFERENCE>Forklaringar
B.M.I. (body mass index/kroppsmasseindex) integrerad

B.M.I. LAG LAG/MEDEL MEDEL MEDEL/HOG
Skala
INTERVALL <20 20-24 24,1-26,5 >26,5
KROPPSFETT:
SYMBOL — + A X 2
FETT% LAG LAG/MEDEL MEDEL MEDEL/HOG
KON
MAN <13% 13%-25,9% 26%-30% >30%
KVINNA <23% 23%-35,9% 36%-40% >40%

OBS!

*Denna dator kraver spanningsmatning med 9V, 500 mA eller 9V, 1000 mA.

* Om under 4 minuter pedalerna inte har rorts eller nagon puls detekterats kommer
datorn att ga Over i vilolage. Alla installningar och programinformation sparas till passet
aterupptas. Tryck pa valfri knapp for att vacka datorn.

* Om datorn inte fungerar som den ska drar du ur adaptern och satter sedan i den igen.
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