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® Viktigt: Ta reda pa ditt serienummer och anteckna det i rutan nedan for serviceandamal.

® Anteckna serienumret har:
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SPRANGSKISS




KOMPONENTLISTA

NR Beskrivning Antal

A Konsol och skruv 1 set
B-1 Vanster styre 1 st.
B-2 Hoger styre 1 st.
B-3 Ovre skumgummigrepp 2 st.
B-4 Nedre skumgummigrepp 2 st.
B-5 Plugg for styre 4 st.
B-6 Sensorkabel 2 st.
B-7 Handpulsmatare 2 st.

C Styrstolpe 1 st.
C-1 Ovre konsolkabel 1 st.
C-2 Skruv M5 x 30L 4 st.
C-3 Insexskruv M8 x P1,25 x 20L 6 st.
C-4 Flaskhallare 1 st.
C-5 Framre kapa for konsol 1 st.
C-6 Bakre kapa for konsol 1 st.
D-1 Insexskruv M8 x P1,25 x 20L 4 st.
D-2 Plan bricka @8 x ¢19 x 2t 2 st.
D-3 Halvrund bricka ¢8 x ¢19 x 2t 2 st.

E Huvudram 1 set
E-1 Justeringsvred 1 st.
E-2 Skruv M4 x 50L 5 st.
E-3 Skruv M5 x 16L 4 st.
E-4 Vagbricka ¢17,5 x 25 x 0,3t 1 st.
E-5 Plan bricka 17,5 x @25 x 0,3t 1 st.
E-6 Ring av C-typ @17 1 st.
E-7 Lager 2 st.
E-8 Plastbussning 1 st.
E-9 Vanster vevarm 1 st.
E-10 HdOger vevarm 1 st.
E-11 Sensorhus 1 st.
E-12 Sensorfaste 1 st.
E-14 Skruv M4 x P1,5 x 12L 1 st.
E-15 Likstromskabel 1 st.
E-16 Drivrem 1 st.
E-17 Vanster kedjeskydd 1 st.
E-18 Hoger kedjeskydd 1 st.
E-19 Plastskruv M8 x P1,0 x 20L 2 st.
E-20 Pedal 1 set
E-21 Kapa for styrstolpe 1 st.
E-23 Vanster kapa for vanster kedjeskydd 1 st.




E-24 Hoger kapa for hoger kedjeskydd 1 st.
E-25 Skruv M3 x 8 10 st.
F-1 Axel 1 st.
E-2 Remskiva 1 st.
F-3 Sexkant skruv M8 x P1,25 x 12L x 5t 3 st.
F-4 Bussning 1 st.
G-1-G-13 |Svanghjulsenhet 1 set
G, E-22 |Vaxelldda med kabel 1 set
H Magnetsats 1 st.
H-1 Sexkant skruv M6 x P1,0 x 16L 2 st.
H-2 Fjaderbricka @6 2 st.
H-3 Plan bricka @6 x @13 x 1t 2 st.
I Mellanarm 1 set
-1 Drev 1 st.
[-2 Plastmutter M8 1 st.
-3 Plan bricka ¢8,5 x 25 x 1t 1 st.
-4 Sexkant Skruv M8 x P1,25 x 18L 1 st.
-5 Vagbricka ¢10,5 x ¢15 x 0,3t 2 st.
-6 Plan bricka @6 x @12 x 1t 1 st.
-7 Sexkantskruv M6 x P1,0 x 12L 1 st.
-8 Drevfjader 1 st.
J Framre stodben 1 st.
J-1 Skruv 3/16" 4 st.
J-2 Vanster andplugg for framre stédben 1 st.
J-3 Hoger andplugg for framre stodben 1 st.
J-4 Transporthjul 2 st.
J-5 Plastmutter M8 2 st.
J-6 Insexskruv M8 x P1,25 x 40L 2 st.
J-7 Plan bricka @8 x ¢16 x 1t 2 st.
K-1 Bakre stédben 1 st.
K-2 Skruv 3/16" 4 st.
K-3 Vanster andplugg for bakre stédben 1 st.
K-4 Hoger andplugg for bakre stodben 1 st.
K-5 Justeringsfot 2 st.
L Sadelstolpe 1 set
L-1 Justerskena till sadel 1 set
L-2 Fastskruvsate for justerskena 1 st.
L-3 Vred till justerskena 1 st.
L-4 Plan bricka ¢14,3 x ¢25 x 2,0t 1 st.
L-5 Andplugg till justerskena 1 st.
L-6 Vanster skydd for sadelstolpen 1 st.
L-7 Hoger skydd for sadelstolpen 1 st.




L-8 Skruv M5 x 8L 4 st.
L-9 Sadel 1 st.
M Adapter 1 st.
N-1-N-6 |Fastdetaljpaket 1 set




Steg 1 — Montera st6édben

1) Fast det framre stodbenet (J) pa huvudramen (E) med tva M8x20L-insexskruvar (N-1) och
plana brickor (N-2).

2) Fast det framre stodbenet (K-1) pa huvudramen (E) med tva M8x20L-insexskruvar (N-1) och
plana brickor (N-2).

N-1 M8x20L N-2 @8t N-6 Allen key

Steg 2 — Montera pedalerna
1. Montera den vanstra pedalen (E-20L) pa vanster vevarm (E-9) med en skruvmejsel.
2. Montera den hogra pedalen (E-20R) pa hoger vevarm (E-10) med en skruvmejsel.

Anmarkning: Dra at den vanstra pedalaxeln moturs och den hogra pedalaxeln medurs. Anvand
en skiftnyckel (eller skruvmejsel) for att dra at de bada axlarna helt.

i U % N-5 Screwdriver




Steg 3 — Montera sadelstolpen
1. Montera sadeln (L-9) pé justerskenan. Justerskenan kan stéllas in i olika vinklar. Dra at de tva
muttrarna under sadeln med en skruvmejsel. Justerskenan kan dessutom justeras vagratt

genom att vredet lossas.
2. For in sadelstolpen (L) i huvudramen (E), vélj 6nskad position och dra at justeringsvredet (E-

1). Se till att vredet alltid &r atdraget.

Anmarkning: Valj dnskad position och dra sedan at sadelstolpens vred tills du hor ett klick.

N-5 Screwdriver
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Steg 4 — Montera styrstolpen

1. Ta bort M8x20L-insexskruven (D-1), den plana brickan (D-2) och den halvrunda brickan (D-3)
fran huvudramen (E).

2. For styrstolpen (C) genom kapan till styrstolpen (E-21).

3. Hall i styrstolpen (C) och koppla in den nedre konsolkabeln (E-22) och den 6vre konsolkabeln
(C-1).

4. Skjut in styrstolpen (C) i huvudramen och sétt sedan fast den med fyra M8x20L-insexskruvar
(D-1), plana brickor (D-2) och halvrunda brickor (D-3).

Anmarkning: Dra inte at M8x20L-insexskruvarna, de plana brickorna och de halvrunda brickorna
for hart med en gang. Det ar battre att skruva i de fyra skruvarna lost forst och sedan dra at dem
eftersom det da blir enklare att justera vinklarna och géra andra justeringar.

x2

D-2 @8x2T
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Steg 5 — Montera styre och flaskhallare
1. For sladden till handpulsmataren (B-6) genom halet pa sidan av styrstolpen.

2. Montera det vanstra styret (B-1) pa vanster sida om styrstolpen (C) med hjalp av insexskruven
(C-3). Montera det hogra styret (B-2) pa hoger sida om styrstolpen (C) med hjalp av
insexskruven (C-3).

3. Ta forst bort skruvarna (C-2) som sitter pa styrstolpen och satt sedan fast flaskhallaren (C-4)
med skruven (C-2).

[ z } N-5 Screwdriver
X6 0= x2

C-3M8x20L C-2M5x20L  N-6Allen Key




Steg 6 — Montera konsolen

1. Avlagsna skruven (A-1) fran konsolen (A).
2. Anslut de 6vre sensorkablarna (C-1) och sladden till handpulsmataren (B-6) till konsolen (A).
Fast sedan konsolen (A) pa datorhallaren med de medféljande skruvarna (A-1).

o x4
A-1 M5x10L

i ;f j N-5 Screwdriver

Steg 6 — Montera framre/bakre kdpan
1. Ta forst bort skruvarna (C-2) som sitter pa styrstolpen.

2. Fast den bakre kdpan (C-6) genom att skruva fast skruvarna (C-2) och (N-3) for styrstolpen
(©).

3. Fast den framre kapan (C-5) genom att skruva fast skruvarna (C-2) for att satta fast den pa
styrstolpen (C).

C-2 M5x20L

= x2
N-2 M4x30L
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Steg 7 — Anslut adaptern
Anslut adaptern (G-10) till likstromsuttaget (som sitter baktill pa kedjeskyddet).

Bruksanvisning fér pulsband

1. Satt pulsbandet runt bréstet och dra at.
(Pulsbandet fungerar endast vid hudkontakt).

2. Placera pulsbandet i den position som visas pa bilden.
Avstandet mellan pulsbandet och skarmen ska vara
80 cm, £10 cm. Se till att anvandaren ar placerad rakt framfor skarmen
hela tiden.




BRUKSANVISNING FOR APPEN iCONSOLE+ TRAINING

For att borja trana behdver man inte alltid valja nagot traningsprogram eller manuellt stalla in tid,

stracka och andra varden. Du kan bara borja trampa.

SKARMFUNKTIONER
FUNKTION BESKRIVNING

TIME (tid) Upprakning — Om det inte har stallts in nagot malvarde kommer tiden
att raknas upp fran 00:00 till maximalt 99:59 i steg om 1 minut.
Nedrékning — Om du tranar med en forinstalld tid kommer tiden att
raknas ner fran det forinstallda vardet till 00:00.
Varje 0kning eller minskning av forinstallt varde sker i steg om 1 minut
fréan 00:00 till 99:00.

SPEED Visar den aktuella traningshastigheten. Maxhastigheten &r 99,9 km/h

(hastighet)

eller mile/h.

RPM (varv/min)

Visar antal varv per minut. Visningsintervall 0 — 15 — 999

DISTANCE Beraknar den totala strackan fran 0,00 till 99,99 km eller mile.
(stracka) Anvandaren kan stélla in malstracka med hjalp av UP/DOWN-
knapparna.
Varje 6kning eller minskning sker i steg om 0,1 km eller mile fran 0,00
till 99,90.
CALORIES Beraknar den totala kaloriforbrukningen under traning fran O till
(kalorier) maximalt 9999 kalorier.

(Den har informationen ger en grov vagledning for att jamféra olika
traningstillfallen, men kan inte anvandas som underlag for medicinsk
behandling.)

PULSE (puls)

Anvandaren kan stalla in malpulsen till 0,30—-230 och datorns summer
kommer att ljuda nér pulsen under traning 6verskrider malpulsen.

WATTS (effekt)

Visar aktuell traningseffekt i watt. Visningsintervall 0 — 999.

(avancerad)

MANUAL . Traning i manuellt lage.
(manuellt lage)

BEG!.N.NER Valj bland 4 olika program.
(nyborjare)

ADVANCE

Valj bland 4 olika program.




SPORTY
(idrottstraning)

Valj bland 4 olika program.

(effektstyrning)

CARDIO Traning med malpuls.
(kondition)

WATT Tréning i effektstyrningslage.
PROGRAM

KNAPPEUNKTION

FUNKTION BESKRIVNING
UP/upp Oka motstandet
(inmatning) |Valja instéllning.
DOWN/ned |Minska motstandet.
(inmatning) (Vélja instéllning.
MODE/ENTER et il
(Iage/bekrafta) Bekrafta installning eller val.
Hall ned knappen i tva sekunder for att starta om datorn och borja vid
RESET anvandarinstallningen.

(aterstall)

Ga tillbaka till huvudmenyn vid tréaning med forinstallt program eller i
stopplage.

START/STOP
(start/stopp)

Starta eller avbryta traningen.

RECOVERY
(aterhamtning)

Testa aterhamtningsférmagan.

TOTAL RESET
(total
aterstallning)

Starta igen och hamta alla forinstéllda varden.

OBS! Beroende pa variationer i konsolutférande kan vissa konsoler sakna funktionsknapp for

total aterstallning.

Traningsinformation

Datorn beraknar och visar alla varden automatiskt beroende p& anvandarens traningsstatus (se

tabellen).
Obs!

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

Hand sensor for
pluse measurement




* 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 tréaning (tréaning utan program)
— Tréning med program (det finns 12 forinstallda program, PO1-P12)
— Traning med ditt eget program (anvandarprogram)
— Traning med pulsstyrningsprogram (H.R.C)
— Traning med angiven uteffekt (WATT)

ANVANDNING:

START

Satt i natkontakten. Datorn startas och alla segment visas pa LCD-skarmen i tva sekunder (bild
1).

TRANINGSINSTALLNINGAR

Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att valja traningslage Manual (manuellt, bild 2)>
Beginner (nyborjare, bild 3) - Advance (avancerat, bild 4) - Sporty (idrottstraning, bild 5) >
Cardio (konditionstraning, bild 6) - Watt (effekt, bild 7).

PULSE
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Manual (manuellt lage)
Tryck pa START-knappen pa huvudmenyn for att trana i manuellt lage.
1. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att vélja traningsprogram. Valj Manual och tryck pa




2.

3.

MODE/ENTER for att 6ppna.
Anvand UP och DOWN (inmatning) for att stalla in tid (bild 8), stracka (bild 9), kalorier (bild
10), puls (bild 11) och tryck pa MODE/ENTER for att bekrafta.
Starta traningspasset med START/STOP-knappen. Anvand UP och DOWN (inmatning) for
att justera motstandet. Om motstandsnivan som visas i fonstret WATT inte andras under 3
sekunder eller langre, visas istallet effekten i WATT (bild 12).
Pausa traningspasset med START/STOP-knappen. Tryck pa RESET for att ga tillbaka till
huvudmenyn.
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Beginner (nyboérjare)

1. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att valja traningsprogram. VAl lage Beginner och

2.

w

tryck pa MODE/ENTER for att 6ppna.

Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att valja programmet Beginner 1-4 (bild 13) och
tryck pa MODE/ENTER for att 6ppna.

Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att stalla in tid.

Starta traningspasset med START/STOP-knappen. Anvand UP och DOWN (inmatning) for
att justera motstandet.

Starta traningspasset med START/STOP-knappen. Tryck pa RESET for att ga tillbaka till
huvudmenyn.

CBELINNER |
Bild 13

Advance (avancerat)

1. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att vélja traningsprogram. Valj lage Advance och

2.

tryck pa MODE/ENTER for att Oppna.

Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att valja programmet Advance 1-4 (bild 14) och
tryck pa MODE/ENTER for att 6ppna.



3. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att stélla in tid.

4. Starta traningspasset med START/STOP-knappen. Anvand UP och DOWN (inmatning) for
att justera motstandet.

5. Starta traningspasset med START/STOP-knappen. Tryck p& RESET for att ga tillbaka till
huvudmenyn.
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Bild 14
Sporty (idrottstréning)
1. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att valja traningsprogram. VAl lage Sporty och tryck
pa MODE/ENTER for att 6ppna.

2. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att valja programmet Sporty 1-4 (bild 15) och tryck
pa MODE/ENTER for att 6ppna.

3. Anvénd UP eller DOWN (inmatning) for att stalla in tid.

4. Starta traningspasset med START/STOP-knappen. Anvand UP och DOWN (inmatning) for
att justera motstandet.

5. Starta traningspasset med START/STOP-knappen. Tryck pd RESET for att ga tillbaka till
huvudmenyn.
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Bild 15
Cardio (konditionstréning)
1. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att vélja traningsprogram. Valj H.R.C. och tryck pa
MODE/ENTER for att 6ppna.
2. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att ange alder (bild 16).
3. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att valja 55% (bild 17), 75%, 90% eller TAG
(méalpuls) (standardvarde: 100).
4. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att stalla in tid.
5. Starta eller avbryt traningspasset med START/STOP-knappen. Tryck pad RESET for att ga
tillbaka till huvudmenyn.

AGE - 25 CARALD 55
Bild 16 Bild 17

Watt (effekt)

1. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att valja traningsprogram. Valj lage WATT och tryck
pa MODE/ENTER for att 6ppna.

2. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att stalla in malvarde for antal watt (standardvarde:




120, bild 18)

3. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att stalla in tid.

4. Starta traningspasset med START/STOP-knappen. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for
att justera antalet watt.

5. Starta traningspasset med START/STOP-knappen. Tryck pd RESET for att ga tillbaka till
huvudmenyn.
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Att mata pulsen med sensorerna pa styret
Handsensorn ar inte ndgon 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

styret.

>> Placera bada handerna p& styrets sensor
medan du tranar och vénta en kort stund tills
pulsen visas.

Hand sensor for
pluse measurement

RECOVERY (aterhamtning)
Nar du har tranat ett tag haller du handerna pa handtagen, om du inte anvander pulsband, och
trycker pa knappen RECOVERY. Alla funktioner avbryts och en nedréakning borjar fran 00:60 till

00:00 (bild 19). Pa skarmen visas din aterhamtningsformaga (puls) som F1-F6. F1 &r bast och

F6 samst (bild 20). Fortsatt trana for att forbattra din aterhamtningsformaga. (Tryck pa
RECOVERY en gang till om du vill aterga till huvudmenyn.)

= Txlx Pl N~
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RECOVERY RECOVERY
Bild 19 Bild 20
Observera:

1. Efter fyra minuter utan pedaltramp eller pulsavlasning vaxlar konsolen till energisparlage.
Konsolen atergar till normallage om du trycker pa nagon av knapparna.
2. Om datorn inte fungerar som den ska drar du ur adaptern och satter sedan i den igen.



PP

iIConsole+ Training
(Observera att den har appen inte har utvecklats av Casall, men finns som en extra funktion

som du som anvandare kan anvanda med den har traningsmaskinen fran Casall)

. +
i console
i Download on the ANDROID APP ON
o App Store P> Google play

Anvandare kan ladda ner appen iConsole+ genom att skanna QR-koden nedan.

1. Konsolen kan ansluta till appen pa den smarta enheten via Bluetooth.
2. Nar konsolen ar ansluten till den smarta enheten via Bluetooth kommer det inte att visas nagot pa konsolen.

OBS!

Sakerstall att du har den senaste versionen av iConsole+ pa den installerade enheten. Kontrollera om det finns nagra programuppdateringar i Apple Store eller Google Play.
Innehdll och funktioner kan komma att andras utan féregdende meddelande. Observera att det inte gar att fa en tryckt version av den senaste versionen av denna
bruksanvisning for appen iC+ Training. Foér de senaste instruktionerna, besok:

https://iconsole.plus/iconsoleplus/en/

Obs! Alla férinstéllda data foérsvinner om du kopplar ur maskinens kontakt (adaptern).


https://iconsole.plus/iconsoleplus/en/

e Logga in pa konto:
Klicka pa ikonen med tre rader langst upp till vanster pa iConsole-appens startsida. Klicka darefter
pa profilfotot for att logga in. Du kan vélja ett Facebook-, Gmail- eller Wechat-konto eller skapa ett
nytt konto for att logga in i appen.
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e Funktioner:

0

HOME
TRAINING HISTORY
REST HR TEST

KINOMAP

SUPPORT

SETTINGS

1.

HOME: Ga till traningssidan. TRAINING HISTORY: Kolla din traningshistorik.
REST HR TEST: Anslut en barbar pulsmatare for att méta vilopulsen (Strava-appen
maste anslutas)

KINOMAP: Anvand KINOMAP for att tr&na virtuellt.
SUPPORT: Kontakta garna oss om du har nagra fragor.

SETTING: Enhetsinstallningar, HR-parkoppling, uppdatering till den senaste
versionen eller enheten.



e MY TRAINING — information pa startsida:
Information om total stracka, tid, kaloriférbranning och genomsnittliga data for stracka och kalorier for din
senaste traning visas pa startsidan.

wll RERE T LF11:41 @ 9 ¢ 72% == )
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MY TRAINING GET STARTED

You've complefed Il worgbut this week!
|l 1
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Total Calories
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Average

o_.,xo Workout Distance 2.5km

ﬁ Calories Burned 24 cal



e GET STARTED:

Enkla huvudfunktioner:
1. Quick Start, Interval, Map My Route, Constant power, Preset Programs.
2. Circuit Training:
Valj ett pass och valj en av vara konditionstranare for att genomfora ett grupptraningspass.
3. Training: Anvand en barbar enhet och tréna med systematisk och personligt anpassad tréning.

w T - W T -

. + — = +
i console a i console '
MY TRAINING GET STARTED MY TRAINING GET STARTED




e PARKOPPLA ENHET:

1. Valj ratt maskinmodell i listan och anslut sedan din traningsmaskin via Bluetooth innan du bérjar trana.
2. Valj maskinens pulsmaétare, Apple Watch eller BLE HRM (pulsmatare) som pulskalla.
3. Klicka pa startikonen hogst upp till héger nar du har genomfort ovanstaende steg.

wll FEEEF T EF11:39 @ 9 O 73% W)

X Connect >

Starta traning

€2 Connected Successfully

[ i-CONSOLE+0001 \/]

Magnetic Resistance System
s Viilj enhet

( Choose heart rate source

® From Equipment | H

Apple Watch ACTIVE

Vilj pulsmiitare
\_ BLE HRM ACTIVE ‘




e Traningsfunktion 1 — QUICK START

1. Gattill Quick Start, pa sidan visas varv, stracka, motstand, varaktighet, hastighet, antal kalorier, pulszon, puls, kadens, effekt,

BAI'L m.m.
2. Klicka pa ndlikonen langst ner till hoger for att Idsa den har sidan.
3. Klicka var som helst pa sidan for att enkelt 6ka eller minska motstandet, pausa och stoppa traningen.
4. Efter avslutad traning kommer en sammanfattning av aktuella traningsdata att visas.

11:31 W T -

1M:31 o T .
Quick Start
Aug 22, 2019 at 11:31
LAP 1 Machine: Bike/Elliptical
Training mode: Quick Start
@BAI™: 0
LEVEL UP O Duration: 0:00:31
“Distance: 0.2 km
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e Traningsfunktion 2 — INTERVAL

1. Gatill Interval, pa sidan visas vary, stracka, motstand, varaktighet, hastighet, antal kalorier, pulszon, puls, kadens, effekt, BAI m.m.
2. Klicka pa nalikonen langst ner till hoger for att lasa den har sidan.

3. Klicka var som helst pa sidan for att enkelt 6ka eller minska motstandet, pausa och stoppa traningen.

4. Efter avslutad trdning kommer en sammanfattning av aktuella traningsdata att visas.
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¢ Traningsfunktion 3 — Map My Route

1. Gatill kartlage. Du kan vaélja att soka efter en rutt eller klicka hogst upp till hoger for att vélja en férprogrammerad rutt.
Kontrollera rutten och skjut sedan GO-ikonen till vanster for att starta traningspasset.
3. Klicka pa ikonen langst upp till hoger for att vaxla mellan 2D-lage, 3D-lage och gatuvy.

Nar du har pabdrjat ditt traningspass kommer rutt, tid, hastighet, genomford stracka, antal kalorier, pulszon, rpm, puls, watt,
BAI och lutning m.m. att visas.

5. Klicka var som helst pa sidan for att enkelt 6ka eller minska motstandet, pausa och stoppa traningen.

6. Efter avslutad traning kommer en sammanfattning av aktuella traningsdata att visas.
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e Traningsfunktion 4 — Constant Power

1. Klicka pa laget Constant Power. Dar kan du stélla in tid (5—90 min), maleffekt och malkadens. Nar du ar klar med instéllningarna

klickar du pa "START” for att borja trana.

2. Nar traningen har startat visas traningskurva, kadens, effekt, puls, pulszon, tid, antal kalorier, stracka, motstand, hastighet och BAI pa
skarmen.

3. Du kan vélja "Cadence” eller "Power” hogst upp pa sidan for att byta diagram och forsoka halla kadens/effekt inom det grona/blaa
omradet.

4. Klicka pa "Target” som finns under kadensindex och effektdiagrammet for att justera malet vid behov.

5. Klicka var som helst pa sidan for att enkelt 6ka eller minska motstandet, pausa och stoppa traningen.

6. Efter avslutad traning kommer en sammanfattning av aktuella traningsdata att visas.
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e Traningsfunktion 5 — Programs

I programlége finns det 12 forinstallda program. Du kan vélja ett av de forinstdllda programmen och stélla in tr&dningstid (20—-60 min).
Klicka darefter pa "START” for att borja trana.

Nar traningen har startat visas traningskurva, kadens, effekt, puls, pulszon, tid, antal kalorier, stracka, motstand, hastighet och BAI
pa skarmen.

3. Klicka p& nalikonen langst ner till hoger for att lasa den har sidan.

Klicka var som helst pa sidan for att enkelt 6ka eller minska motstandet, pausa och stoppa traningen.
5. Efter avslutad traning kommer en sammanfattning av traningsdata att visas.
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Al TRAINING

Vad ar Al TRAINING?

"Olika traningsmal kommer att visas pa grund av olika traningsbehov.”
| och med 6kad erfarenhet av sportaktiviteter 6ver alla dessa ar, har appens leveranttr utvecklat en imponerande registrering av traning for anvandare
med hjalp av var effektivitetsalgoritm. Vi kan pa sa satt ta fram lampliga schema fér vara anvandare med endast nagra enkla installningar. Darefter

tar Al fram ett schema till dig for en effektiv tr&ning.

Nagonting mer?

Utdver automatiska traningsscheman, ger Al TRAINING flera olika alternativ p& traningsutrustning, sa att anvandaren kan uppna sina traningsmal.

Viktigast av allt:

Al forser inte bara anvandaren med traningsinstruktioner, den tillhandahaller dven en personlig analys. Genom vart back end-
administrationssystem, anvander Al vara index efter avslutad traning for att tillhandahalla en kompletterande traningsanalys. (Se mer
information om back-end-administrationssystemet nedan.)

Komma igang

Oppna funktionen Al TRAINING och klicka pd installningar langst upp till héger for att stalla in tidpunkt for traning, mal och utrustning.
Stall in tidpunkt for traning genom att klicka p& knappen langst upp till hdger och klicka pa "Done” nar du ar klar.

Stall in mal genom att valja bland fyra alternativ: marathon, explosiveness, GET FIT and BAI YOUR LIFE.

Valj vilken utrustning du vill anvanda (du kan gora flera val) och klicka p& "Done” nar du ar klar installning.

o, wWNEPE

Nar du ar klar med instéllningarna kommer Al-systemet, baserat pa dina personliga egenskaper och vald traningsutrustning, att
berakna vilka traningspass som passar dig.
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Lagg till datum

# Current Target TIME
Marathon
Sunday 15:00- 17:00
Today’s Recipe
Planned Start Time 20:00 Monday 15:00 - 17:00
L. Run Medium 15 min
Thursday 20:00 - 21:00
Rest 5 min
&l Ride Easy 15 min
B Rest 5 min
& Ride Medium 10 min | 1

BAI YOUR LIF

Vilj ett mal
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# Current Target
Multiple selections accepted Marathon

Treadmill
Today’'s Recipe
ECE Bike Planned Start Time 20:00
L Run Medium 15 min
ECB Elliptical
B Rest 5 min
ECB Recumbent @l Ride Easy 15 min
B Rest 5 min

Manual Bike

ol Ride Medium 10 min
Flywheel \

\Rnwej
Traningsplan

Val av

utrustning

Borja trana




BAI

Vad ar BAI?
BAI (Body Activity Intelligent) ar ett slags index for att objektivt och standardmassigt utvardera din status. Det kan anpassas till olika aldrar,
koén och lander. Det anvands for att berékna ett referenspoangindex som ger dig information om varje traningsstatus. BAI ar baserat pa flera

studier och har godkants av ACSM (American College of Sports Medicine).

Hur berdknar man?
"Traningsméangd = traningsintensitet x traningstid.” BAI anvander puls, eller mer specifikt pulszon, for att mata din traningsintensitet. Detta
innebar med andra ord att ju hogre puls du har, desto hogre traningsintensitet. Varje anvandare behoéver ha olika traningsmal. BAl anvands

darfor for att berakna effektiv traningsintensitet inte enbart baserat pa puls, utan dven alder och kon.

Vad ar standarden for poang?
Enligt leverantoren av appen kan man, genom att uppna 100 BAI-poang per vecka, forbattra sin kondition for att minska dodligheten till féljd av
hjartsjukdomar. Om du tranar hardare (hdgre pulszon) samlar du BAI-poang snabbare. Om du tranar mindre hart (Iagre pulszon) tar det langre

tid att samla BAI-poang. Om din pulszon understiger 55 % &ar du for avslappnad for att f& nagra BAI-poang.
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