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KOMPONENTLISTA

NR BESKRIVNING ANTAL
AA1 Dator & skruv 1 st.
B Styrstolpe 1 st.
B1 Ovre sensorkabel 1 st.
B2 Skruv M5 x P0,8 x 14L 2 st.
B3 Motstandsreglage med 6vre kabel 1 st.
C Styre 1 st.
C1 Handtag i skumgummi 1 set
C2 Handpulsmatare 1 set
C-3 Sladd till pulsmatare 1 st.
D Sadelstolpe 1 st.
D1 Justerskena for sadel 1 st.
D2 Sexkantsskruv 1 st.
D3 Vred for justerskena 1 st.
D4 Plan bricka ¢ 14,3 x ¢ 25 x 2,0t 2 st.
D5 Tackkapa for justerskena 2 st.
E Insexskruv M8 P1,25 16L 4 st.
E1 Halvrund bricka ¢ 8 x ¢ 19 x 2t 4 st.
F Framre stodben 1 st.
F1 Transporthjul for framre stédben 1 set
G Huvudram 1 st.
Vred for sadelstolpe 1 st.
K1 Kedjeskydd (vanster) 1 st.
K2 kedjeskydd (hdger) 1 st.
K3 Sensor 1 st.
K-4 Nedre motstandsreglage 1 set
K5 Skruv M4 x 50L 5 st.
K6 Skruv 3/16" (#10) x 3/4" 6 st.



K7 Drivrem 1 st.

K8~K12, N1, N3 VEVARM 1 set
L Skena for huvudram 1 st.

L1 Plan bricka ¢ 8 x ¢ 16 x 2t 5 st.
L2 Fjaderbricka ¢ 8,1 ¢ 12,9 2,4T 5 st.
L3 Insexskruv M8 P1,25 16L (6 mm) 5 st.

M Bakre stddben 1 st.
M1 Andplugg till bakre stédben 1 set

N Drivhjul 1 st.
N2 Vevarm 1 st.
O Sadel 1 st.
O1 Balg for sadelstolpe 1 st.
02 Flaskhallare 1 st.
03 Pedal 1 set
P~P9 Skruvar och muttrar 1 set
Q1~Q4 Magnetsystem 1 set
R1~R10 Drevset 1 set
S1~S813 Svanghjulsenhet 1 set



Steg 1
1. Tabort insexskruv M8 P1,25 16L (L3), de plana brickorna (L2) och fjaderbrickorna (L1) fran
basskenan (L).

2. Montera basskenan (L) pa huvudramen med fem insexskruvar (L3), fem fjaderbrickor (L2)
och fem plana brickor (L1)

Anmarkning: Dra inte at en uppsattning M8 P1,25 16L insexskruvar for hart med en gang. Det ar

battre att skruva i alla skruvarna lost forst och sedan dra at dem eftersom det da blir enklare att
justera vinklarna.

Steg 2
1. Montera det framre stodbenet (F) med tva vagnsbultar (P7), halvrunda brickor (P8) och
muttrar (P9) med handverktygen. Se till att transporthjulen ar i réatt riktning.

2. Montera det bakre stodbenet (M) med tva vagnsbultar (P7), halvrunda brickor (P8) och
muttrar (P9) med handverktygen. Justera andpluggarna pa det bakre stodbenet for att skapa
en stabil, balanserad position.

Efter montering kan cykeln justeras sa att den star stadigt &ven om mindre ojamnheter finns i
underlaget. Justera da hojden pa andpluggarna (M1) baktill. De formonterade transporthjulen
framtill gor det latt att flytta cykeln. Transporthjulen ska peka nedat och framat.
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Steg 3
1. Montera remmarna pa pedalerna sa som visas pa bilden. Justera remmarna till en langd som
passar din fotstorlek.

2. Skruva fast de tva pedalerna (O3) pa vevarmarna (N2) med en skruvmejsel.

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

Steg 4
1. Ta bort insexskruv M8 P1,25 16L (E) och de halvrunda brickorna (E1) fran huvudramen.

2. Dra i 6vre motstandsreglaget (B3) for styrstolpen (B) och se till att motstandsreglaget ar i sin
lattaste position (minimiposition).

3. Anslut det 6vre motstandsreglaget (B3) och det nedre motstandsreglaget (K4), anslut sedan

den dvre sensorkabeln (B1) och den nedre sensorkabeln (K4).

4. FOor in styrstolpen (B) i huvudramen (G) och fast den med fyra uppsattningar M8 P1,25 16L
insexskruvar (E) och halvrunda brickor (E1).

5. Ta forst bort den forinstallerade skruven M5 x P0,8 x 14L (B2) pa styrstolpen och montera
sedan flaskhallaren (O2) med skruven (B2)..



Anmarkning: Dra inte at en uppsattning M8 P1,25 16L insexskruvar och halvrunda brickor for

hart med en gang. Det &r battre att skruva i alla skruvarna lost forst och sedan dra at dem
eftersom det da blir enklare att justera vinklarna.




Steg 5
1. FOr in sadelstolpen (O) genom bélgen (O1)

2. Montera sadeln (D) pa justerskenan. Justerskenan kan justeras i olika vinklar. Dra at de tva
muttrarna under sadeln med en skruvmejsel. Justerskenan kan dessutom justeras vagratt
genom att vredet lossas.

3. For in sadelstolpen (O) i huvudramen, vélj dnskad position och dra at vredet. Se till att vredet
(K) alltid &ar atdraget.

Anmarkning: Valj dnskad position och dra sedan at sadelstolpevredet tills du hor ett "klick".
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Steg 6
1. Fast styret (C) pa styrstolpen (B) med styrfastet (P1). Fast ordentligt med en plan bricka (P2),
en fjaderbricka (P3) och en fastskruv (P5).

2. Dra at alla delar tilsammans med skruv (P5), fiaderbricka (P4) och plan bricka (P3). Se till att
skruvarna ar mycket val atdragna.

3. Placera plastskyddet (P2) pa styret (C). Satt in det T-formade vredet (P) i metallkdpan (P1)
och montera det med fjaderbricka (P4) och plan bricka (P3). Se till att skruvarna ar mycket val
atdragna.
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1. Fast datorn (A) pa datorfastet med de medféljande skruvarna (A-1) och anslut sedan 6vre
sensorkabeln (B1) och sladden till handpulsmaétaren (C2).

Steg 7
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ANVANDARHANDBOK TILL KONSOLEN

BENEFIT B420

LenNeFIT

DOWN RECOVERY MODE RESET up
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SKARMFUNKTION:

DEL

BESKRIVNING

SCAN (skanning)

. | laget SCAN (skanning) kan du vélja funktioner genom att trycka pa
knappen MODE (lage).

. Gar automatiskt igenom alla lagen i foljd var sjatte sekund.
*Visas i féljande ordning nar MODE-knappen trycks in: RPM/SPEED—TIME—

DIST—CAL—PULSE

SPEED (hastighet)

. Intervall 0,0 — 99,9 km/tim
. Om ingen signal skickas till skarmen péa fyra sekunder under traning visas
“0,0”

. Intervall 0 — 999

RPM . Om ingen signal skickas till skarmen pé& fyra sekunder under traning visas
(varv/min) “0”

. Om inget malvarde stalls in raknas tiden upp.

. Om ett malvarde stélls in raknas tiden ned fran den forinstallda tiden till O
TIME (tid) och en signal hors.

. Om ingen signal skickas till skarmen pa fyra sekunder under traning
stannar tiden
. Intervall: 00:00 — 99:59

DISTANCE (stracka)

. Om inget malvarde stélls in raknas strackan upp.

. Om ett malvarde stélls in réknas strackan ned fran den forinstallda
strackan till 0 och en signal hors.

. Intervall 0,00 — 99,99 km

CALORIES (kalorier)

. Om inget malvarde stélls in raknas kaloriférbranningen upp.
. Om ett malvarde stélls in réknas kaloriforbranningen ned fran den
forinstallda kaloriférbranningen till 0 och en signal hors.

. Intervall 0 — 9999 kalorier

PULSE (puls)

. Aktuell puls visas efter sex sekunder nér konsolen har registrerat den.

. Om nagon pulssignal inte registreras pa sex sekunder visas “P” i

konsolen.

. En signal hors nar det aktuella pulsvardet éverstiger den instéllda
malpulsen.

. Intervall 0-30 — 240 slag per minut
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KNAPPFUNKTION:

DEL

BESKRIVNING

Reset (aterstall)

. Tryck pa RESET-knappen en gang i instéllningslaget om du vill aterstélla aktuella varden.

. Hall in RESET-knappen i tva sekunder for att aterstalla alla varden. En kort signal hors nar

aterstallningen har bekraftats.

UP (upp)

. Tryck pa UP-knappen om du vill 6ka vardet. Hall ned knappen for att 6ka vardet snabbare.
. TIME-installningsintervall: 00:00 — 99:00 (i steg om 1:00)

. CAL-installningsintervall: 0 — 9990 (i steg om 10)

. DIST-installningsintervall: 0,00 — 99,50 (i steg om 0,5)

DOWN (ned)

. Tryck pA DOWN-knappen om du vill minska vardet. Hall ned knappen for att minska vardet

snabbare.

. TIME-installningsintervall: 00:00 — 99:00 (i steg om 1:00)
. CAL-instéllningsintervall: 0 — 9990 (i steg om 10)
. DIST-installningsintervall: 0,00 — 99,50 (i steg om 0,5) km

Recovery

(aterhamtning)

. Nar konsolen har registrerat en pulssignal trycker du pA RECOVERY-knappen om du vill starta

aterhamtningslaget for att Gvervaka aterhamtningsformagan.

. Tryck pa MODE-knappen om du vill valja funktion.

MODE (lage) |. Hall ned MODE-knappen i tva sekunder om du vill aterstalla alla funktioner (samma funktion
som aterstallningsknappen om den halls ned i tva sekunder).

Pa/av:

Pa:

. LCD-skarmen visar alla segment s& som visas i bild A tillsammans med ljudsignal.

Av:
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. Om ingen signal skickas till monitorn pa fyra minuter évergar skarmen till SLEEP (vilolage) sa som visas i bild B.

15




EEIE
Sy Y RU

5%
{
y

I
{

- e,

e,
R
.

Moy
P

e

L

Bild B

ANVANDNING:

Efter paslagning kan du stalla in klockan och kalendern s som visas i bild B. Tryck pa

MODE-knappen for att bekrafta och komma till traningsskarmen.

1. Tryck pa MODE-knappen for att stalla in TIME (tid), DISTANCE (stracka), CALORIES (kalorier)
och PULSE (puls). Tryck pa UP eller DOWN for att stalla in och tryck pd MODE for att bekréfta.
Om du till exempel befinner dig i installningslaget for tid, och tidsvardet blinkar sd som visas i bild C, kan du justera

vardet genom att trycka pa knapparna UP och DOWN. Tryck pd MODE-knappen for att bekrafta vardet och ga

vidare till nasta installining.  Stracka, kalorier och puls stélls in pd samma satt som tid.

2. Nar du har bdrjat trana och konsolen registrerar traningssignalen raknas SPEED/RPM, TIME,
DST och CAL upp pa skarmen sa som visas i bild D.

N el alx =
RIRIRIR
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Recovery (aterhamtning):

1. RECOVERY-knappen géller endast om pulsen registreras.

2. TIME visar "0:60" (sekunder) och réknar ned till 0 s& som visas i bild E.
Datorn visar F1 till F6 efter nedrakningen for att testa aterhamtningsformagan

sa som visas i bild F. Du hittar aterhamtningsnivan i nedanstaende tabell.
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3. Tryck paA RECOVERY-knappen igen om du vill aterga till huvudskarmen.

1.0 OUTSTANDING
10:F=20 EXCELLENT
20«F=209 GOOD
3.0:F=<3.9 FAIR
40+ F+«5.9 BELOW AVERAGE

6.0 POOR

N L - =] Dl =
(RN L =
8 =, =, g8 N’
i = 7
¥ ou LI
Bild E Bild F

Felsdkning:

. Nar LCD-skarmen ar svag behover batterierna bytas.

. Om det inte finns n&gon signal nar du trampar, kontrollera att kabeln &r korrekt ansluten.

OBS!

1. Om du slutar trana i fyra minuter slas huvudskarmen av och omgivningstemperaturen och klockan visas

automatiskt.

2.  Om datorn visar ovantade varden ska du ta ut och satta i batterierna och goéra ett nytt forsok.

3. Batterispec: 1,5V UM-3 eller AA (2 st.).
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