Peak Fitness Motionscykel

Model: B4.0i



Sikkerhed

For du begynder

1). Kun én person ad gangen skal bruge dette udstyr. Hvis der forekommer
svimmelhed, kvalme, brystsmerter eller andre unormale symptomer mens du
bruger cyklen, skal traeningen stoppes.

2). MAX. brugervaegt: 135 kg (297 Ibs).

3). Brug altid denne cykel pa en plan overflade. Ma ikke anvendes udendars
eller i neerheden af vand.

4). Seet ikke genstande ind i nogen abninger.

5). Far du bruger dette udstyr bgr du altid varme ordentligt op.

6). Erstat defekte komponenter gjeblikkeligt og hold udstyret ude af brug indtil
reparation.

7). Brug altid passende traening tej og sko, nar du treener. Beer ikke lgstsiddende
tgj, der kunne blive fanget i udstyret.

8). Placer den pa en plan overflade. For at beskytte gulvet eller teeppet mod
skader, placeres en matte under lgbeband.

9). Kontakt din laege, fgr du starter din traening, for at finde ud af hvad den rigtige
treening er for dig .

Vigtige sikkerhedsinstruktioner

1). Hold bgrn og keeledyr veek fra dette udstyr pa alle tidspunkter.

2). Sarg for at alle bolte og matrikker er spaendt, nar udstyret er i brug. Periodisk
vedligeholdelse er pakraevet pa alle treeningsmaskiner for at holde den i god
stand.

3) Stop cyklen med det samme og tag et hvil, hvis der forekommer ubehag
under traeningen.

4). Hvis der vises nogen fejl tegn pa skeaermen far / under treening, skal du straks
tage kontakt til din forhandler.

5). Sluk for stremmen efter brug.

6). Hvis ledningen er beskadiget, skal den udskiftes af fabrikanten eller hans
serviceveerksted eller en tilsvarende uddannet person, for at undga enhver
risiko.

7) Advarsel:Ukorrekt eller overdreven treening kan veere skadeligt.




Sikkerhed

Advarsel: Fgr du starter et treeningsprogram skal du konsultere din laege. Dette
er isaer vigtigt for personer over 35 ar eller personer med allerede eksisterende
helbredsproblemer. Laes alle instruktioner fgr du bruger fitness-udstyr. Vi
patager os intet ansvar for personskade eller tab ved brug af denne cykel.

Hvor ofte bor du traene:

Du bar treene tre til fire gange om ugen for at forbedre din kondition og dine
muskler.

Hvor hardt ber du traene:

Intensiteten af motion er afspejlet i din puls. Qvelser skal veere tilstraekkeligt
strenge til at styrke dit hjerte.

Kun din lzege kan ordinere malet for treeningspuls interval for dig. Far du
begynder pa et treeningsprogram skal du konsultere din lzege.




Sikkerhed

Program for begyndere:

Traening Laengde pa trening
Uge 1 Let 6~12 minutter
Uge 2 Let 10~16 minutter

Uge 3 Moderat

14~20 minutter

Uge 4 Moderat

18~24 minutter

Uge 5 Moderat

22~28 minutter

Uge 6 Stigning | interval

20 minutter

Uge 7 Interval traening

3 minutter ved moderat anstrengelse og 3
minutter ved hgjere anstrengelse i 24 minutter

Mal for puls zoner:
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220-din alder = maximum puls zone

Du gnsker ikke at treene pa din
maksimale puls. Den anbefalede
puls zone er en procentdel af din
maksimale puls. Mellem 65% og
85% af din maksimale puls.

* Nedre graense for puls zone
= Maksimale puls X 0,65

* @vre greense for puls zone
= Maksimum puls X 0,85

(Dette er anbefalet af American Heart
Association. Fgr du starter et motions
program, skal du kontakte din laege for
at forsta din fysiske situation)
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Figur 1 Montering af frontfod

Trin 1 .Speend frontfoden(B) fast pa rammen(A), med skruerne(L1),
og spendeskiverne(L3).

Verktoj
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Figur 2 Montering af bagfod
Fastspeend bagfod(C) pa rammen (A) med Skrue(L2), speendeskive(L3) & motrik(L4).

Sddan sikrer du, at maskinen stdr stabilt.

** Efter at du har monteret de to
fodder og hvis maskinen star
ustabilt kan du dreje pa C1. Dréj
mod + for at lofte foden eller
drej mod - for at seenke den. Gg
det samme hele vejen rundt,
indtil maskinen star stabilt.

Verktoj
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FIGUR 3 Samling af styrestamme

Trin 1.Fjern den allerede pamonterede skrue (A1), speendeskive (A2)
fra styrstammen(D).

Trin 2.Forbind sensorledning(A3)med computer ledningen(D1).

Trin 3.Monter styrstamme (D) pa rammen (A) ved

brug af skruerne (A1) og speendeskive (A2).

BEMZARK: VAR SIKKER PA AT
LEDNINGERNE IKKE KOMMER I
KLEMME VED SAMLING.
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FIGURE_4 SADEL MED HOLDER MONTERRT ; Ve
Q \ IV-G1 x 3 pcs

Trin 1.Afmonter bolte (IV-G1) og spaendeskiver DN ves
(IV-G2) fra sadlen

Trin 2.Seet sadlen-holderen (IV-G3) pa sadlen.

Trin 3.Monter de 3 bolte og spaendeskiver (IV-G1)
og (IV-G2)
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FIGUR 4 Pamonter sadelstang og sadel pd rammen

Trin 1. Seet sadlen (F) pa glideren og brug det paviste til at spaende sadlen fast.

Trin 2. Skru handtaget (A4) lost og traek i handtaget, juster derefter stangen til den enskede postion.
Nar du har fundet din enskede position slippes handtaget og speendes derefter. Husk altid at spsende
efter sd stangen sidder helt stabilt.

Trin 3. Fjern skruen (G5) pa sadelstangen (G).
Trin 4. Lesen handtaget (G1) og indsat glideren (M) pa sadelstangen

Husk at fjerne flamingo stykket i glideren. Set derefter skruen (G5)
fast pa stammen (G).

Sadel justering

Losen handtaget under glideren(G1) og juster sadel
til den enskede position. Husk altid at spaende efter
for at sikre en god cykeloplevelse

Verktoj
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FIGUR 5 Montering af computer

Trin 1: Forbind sensor ledning med computerens ledning. '

Positioner computeren (H) med hullerne i stangen.

Se billedet. Skru herefter de fire skruer igennem stangen
og i computeren saledes at den bliver pimonteret.
BEMARK SKRUERNE SIDDER PRAMONTERET
BAG PA COMPUTEREN.

Verktoj

N

—— AR 6 —
FIGUR 6 Montering af styr og plastskjold

Trin 1: Monter styr(E) pé styrstamme(D) med beslag(L8),

speendeskive(L7), fjederskive(L6), og skrue(L5). Traek derefter handpuls
ledningen(E1) igennem hullet pa holderen. Se billede A

Billede A

Trin 2: Monter nu plastskjoldet
(J1)pa styrstammen (D) med
héndtaget(L12),afstandsstykket(L11)
fjederskive(L6), og speendeskive(L7).

BEMZARK: VAR SIKKER PA AT
LEDNINGERNE IKKE KOMMER I
KLEMME VED SAMLING.

Verktoj
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FIGURE 7 Montering af plastskjold pa
forsiden af cyklen.

Trin1 Monter plastskjoldet (J2) pa stammen (D) med skruerne (L9)

Trin 2 De to plastskjolde samles nu ved brug af skruerne L10 og L9 som vist pa billedet

FIGUR 8 Pdameontering af pedaler /5/ UK & —

Trin 1. Skru venstre pedal(K1) pa kranken ved at dreje modsat uret(frem mod computer og styr). Trin 2.
Skru hejre pedal(K2) pa kranken ved at dreje med uret (ligeledes frem mod computer og styr).
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FIGUR 9 Sddan flytter du maskinen.
Trin 1. Hold fast i toppen af styret og vip cyklen ned.

Trin2.  Du kan nu flytte maskinen péa hjulene som vist pa tegningen.

TRANSPORTATION
WHEEL

Ve,
FIGUR 10 Sddan tilsluttes adaptoren

Stil maskinen indenfor fornuftig afstand af en stikkontakt. Ledningen seettes til i bunden af
cyklen som vist pa tegningen. Du kan derfor satte adaptoren i stikkontakten og teende.

(M)Adaptor
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COMPUTER og iCOMPUTER manual og instruktioner

M B Al A e A
1l » w U

A
| {

k! catores | wam tever | puise

Recovery

Body fat Start/Stop

DISPLAY Funktioner

Beskrivelse

TID
Count up: Tiden starter fra 00:00 til maks 99:59.

Count down: Computeren vil teelle ned fra det valgte antal minutter, indtil tiden rammer
00:00. Tiden kan indstilles i hele minutter op til 99:00 minutter som er maks.

Hastighed Viser din nuveerende hastighed | din traening. Kan indstilles til bade KM/H (KM/T) eller ML/H (MILES).

RPM RPM — Kadance — Omdregninger pr. minut. Computeren kan vise fra 0~15~999.

DISTANCE Viser din traenings-distance. Den teeller op fra 0.00 og op til 99.99 KM. Distancen kan brugeren selv
indstille ved hjzelp af UP/DOWN knappen. Valges der en distance teeller computeren ned fra den valgte
distance indtil den rammer 0:00 og traeningen vil vaere slut. Distancen kan justeres med 0,1 km.

Kalorier Viser en indikation af hvor mange kalorier du har forbraendt | Igbet af din traening. Fra O til 999 kalorier.
Tallet er ikke ngjagtigt, men giver en indikation af hvor meget du har forbraendt.

PULS Viser din puls igennem din traening.(fra 0-230) Her kan du ogsa indstille computeren til, at du vil treene i en bestemt pulszone, og
sa vil computeren 'bippe’, hvis du kommer udenfor din valgte zone. Pulsmaling via handpuls eller brystbeelte (polar ukodet)

WATT Viser hvor mange WATT du cirka producerer/yder igennem din traening. Wattmaleren kan vise mellem 0 til 999 WATT

MANUAL Manuelt traeningsprogram, hvor du selv justerer belastningen igennem din traening, som du gnsker det.

PROGRAMMER]/ Her har du muligheden for at teste dig selv af pa 1 af de 12 traeningsprogrammer som er forudindstillet | computeren.

Bruger Her kan du lave dit helt eget program, hvor du selv kan styre modstanden igennem programmet.

PROGRAM

H.R.C. Her kan du treene ved hjaelp af din puls i bestemt puls zoner.

WATT Traening med fast WATT modstand modstanden reguleres efter hvor mange WATT du yder.

PROGRAM

11



KNAPPERNES FUNKTIONER

Knap Beskrivelse
Up (Encoder) Pger qustanden.

Bruges til valg af data.
Down Mindsker modstanden.
(Encoder) Bruges til valg af data.
Mode / Enter |Bekraefter valg.

Hold knappen inde | 2 sekunder, sa vil computeren genstarte | user settings /
Reset - . .

burger data. Bruges til at komme tilbage til hovedmenu ved et enkelt tryk.
Start / Stop [Starter og stopper din traening.
Recovery Tester hvor hurtigt din puls falder i 60 sekunder efter traening og giver en Fitness karakter.
Body fat Tryk pa STOP, og tryk pa Body Fat knappen. Computeren vil nu give en indikation af din fedtprocent.

START DIN NYE CYKEL:

Seet strgmstikket i cyklen og i stikkontakten. Computeren vil nu starte op. (Tegning 1).

E
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Tegning 1
Du kan nu veelger at oprette dig som user/bruger af cyklen. Tryk pa UP eller DOWN knapperne for at
vaelge hvilken bruger du vil vaere U1~U4 (Der er mulighed for at lave 4 brugere), Sa vaelges SEX/K@N,
AGE/ALDER, HEIGHT/H@JDE, WEIGHT/ VAEGT (Tegning 2), og du bekraefter dine valg ved at trykke pa
MODE/ENTER knappen. Nar du er feerdig med at oprette din profil, vil computeren vender tilbage til
hovedmenuen (Tegning 3).
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Tegning 2 Tegning 3

VALG AF TRENING/PROGRAM:

Brug UP eller DOWN for at vaelge traening/program: Du kan valge mellem fglgende:

M(Manuel) = Alle data vil starte med at teelle, nar du starter dette program. Du justerer selv din
modstand igennem traeningen.

P(Program 1 12) - Her er der 12 forud indtastede programmer som du kan teste dig selv af pa. --(H.R.C/
PULS) = Pulsprogrammer som styres ved hjaelp af din puls. Du vaelger selv hvilken pulszone du vil treene i.
W(WATT) = Modstanden reguleres efter hvor mange WATT du yder.

U(User/Brugerprogram) = Her kan du vaelge et program du selv har lavet. Bekraeft dit valg med MODE/
ENTER knappen.

12



M: Manuelt Program:

Tryk pa START knappen i hovedmenuen sa starter dette program automatisk op.

1. Brug UP eller DOWN knapperne for at justere modstanden (Tegning 4) Modstanden starter ved niveau 1.

2. Brug UP eller DOWN knapperne for at veaelge en bestemt gnsket TIME/TRZENINGSTID (Tegning 5),
DISTANCE (Tegning 6), CALORIES/KALORIEFORBRUG (Tegning 7), PULSE/PULS (Tegning 8) og tryk pa
MODE / ENTER for at bekraefte.

3. Tryk pa START/STOP knappen for at begynde din traening. Du kan hele tiden justere modstanden ved
hjaelp af UP og DOWN knapperne. Rubrikken med WATT viser hvor mange WATT du yder. (Tegning 9).

4. Tryk pa START/STOP for at holde pause | din traening. Tryk pa RESET knappen for at vende tilbage til

hovedmenu.
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: PROGRAMMER | COMPUTEREN:

Brug UP og DOWN for at vaelge program. Du kan vaelge imellem 12 programmer: P01 ,P02,P03,...P12.

Du bekraefter dit valg ved at trykke pa MODE/ENTER.

2. Brug UP og DOWN for at justere modstanden i programmet (Tegning 10), Modstanden starter ved

niveau 1.

Brug UP og DOWN for at justere den gnskede TIME/TRANINGSTID.

4. Tryk pa START/STOP knappen for at begynde din traening. Du kan hele tiden justere modstanden ved
hjeelp af UP og DOWN knapperne.

5. Tryk pa START/STOP for at holde pause | din treening. Tryk pa RESET knappen for at vende tilbage til

= |0

w

hovedmenu.
-
M| e nn ] 1 [
UL | L] L L {
SPEED TIME DISTANCE K CALORIES LEVEL PULSE
Tegning 10
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H.R.C: PULSPROGRAMMER:
1.

Brug UP og DOWN for at vaelge program. Sa vaelger du(H.R.C) Du bekrafter dit valg ved at trykke pa

MODE/ENTER.

2. Brug UP og DOWN for at vaelge din gnskede pulszone: 55% (Tegni™ 11), 75%(Tegning 12), 90% (Tegning
13) eller TAG (EGET VALG AF PULS) (Tegning 14). Nar du veelger TAG, sa burger du UP og DOWN for at
veelge pulsniveau.

3. Brug UP og DOWN for at justere den gnskede TIME/TRZENINGSTID.

4. Tryk pa START/STOP knappen for at begynde din traening. Du kan hele tiden justere modstanden ved
hjeelp af UP og DOWN knapperne.

5. Tryk pa RESET knappen for at vende tilbage til hovedmenu.
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Tegning 13 Tegning 14

Watt Mode/TRZANING EFTER FAST WATT (Fast modstand/ydelse):

1. Brug UP og DOWN for at veelge program. Sa veelger du W. Du bekrafter dit valg ved at trykke pa
MODE/ENTER.

2. Brug UP og DOWN for at vaelge WATT modstand. (Starter ved 120, Tegning 15)

3. Brug UP og DOWN for at justere den gnskede TIME/TRZENINGSTID.

4. Tryk pa START/STOP knappen for at begynde din traening. Modstanden vil nu reguleres efter hvor
mange WATT du yder. Jo hardere du treeder desto mindre er modstanden pr. omgang.. Du kan hele
tiden justere dine WATT ved hjeelp af UP eller DOWN knapperne.

5. Tryk pa START/STOP for at holde pause | din traening. Tryk pa RESET knappen for at vende tilbage til

hovedmenu.

I

‘ ' ' Tegning 15
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SPEED

User Program / BRUGER PROGRAM (Her laver du dit eget program):

1. Brug UP og DOWN for at vaelge program. Sa vaelger du U. Du bekraefter dit valg ved at trykke pa MODE/
ENTER.

2. Brug UP og DOWN for at lave din egen program-profil (Tegning 16). Der er 8 sgjler hvor du selv kan
justere modstanden pa hver enkelt sgjle. Hvis du gnsker at slette dine valg, sa holder du pa MODE/
ENTER knappen nede i 2 sekunder.

3. Brug UP og DOWN for at justere den gnskede TIME/TRZENINGSTID.

4. Tryk pa START/STOP knappen for at begynde din traening. Du kan hele tiden justere modstanden ved
hjeelp af UP og DOWN knapperne.

5. Tryk pa START/STOP for at holde pause | din traening. Tryk pa RESET knappen for at vende tilbage til

hovedmenu.

Tegning 16
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ECOVERY/MALING AF KONDITION (GIVER EN INDIKATION AF DIN KONDITION VED HJZLP AF DIN PULS):

Nar du er faerdig med at traene skal du holde begge haender pa pulshandtagene eller behold dit brystbzelte
pa. Sa trykker du pa RECOVERY knappen. Alle funktioner pa computeren vil nu stoppe pa naer “TIME/TID”
ssom vil taelle ned fra 00:60 til 00:00 (Tegning 17). Nu vil der pa skaermen komme et F(tal) F1, F2....til F6
(Tegning 18). F1 er det bedste resultat, og F6 er det darligste.

Fy

059 P 93

TIME PULSE W PULSE W

Tegning 17 Tegning 18

BODY FAT/FEDT % (GIVER EN INDIKATION AF DIN FEDT %)

1.
2.
3.

u

Nar traeningen er stoppet, trykker du pa BODY FAT knappen for at starte malingen af din fedtprocent.
Computeren viser nu U(X) (Tegning 19) og starter med at male (Tegning 20 og 21).

Igennem malingen skal du holde begge haender pa pulshandtagene. Nar computeren fanger pulssignalet
(Tegning 22), teeller den | 8 sekunder og er derefter faerdig med malingen.

Computeren vil nu vise BMI (Tegning 23), FAT %/Fedt % (Tegning 24) og et BODY FAT symbol (Tegning 25).

. Mulige fejlkoder ved maling: *Displayet viser “, “ -------- " = Haenderne sidder ikke korrekt pa pulshandtagene.

*E 1 = Der er ikke noget puls signal.
*E 4 = Vises hvis FEDT % og BMI resultatet er under 5 eller over 50.
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Tegning 19 Tegning 20

Tegning 21 Tegning 22
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Tegning 23 Tegning 24

Tegning 25 15



NOTER:

1. Cyklen gar | “dvale”, hvis der gar 4 minutter uden brug. Du kan trykke pa en vilkarlig knap for at starte
computeren op

2.igen.

3. Hvis computeren ikke reagerer som den burde, sa prgv at tage stremstikket ud og vent | 10 sekunder,
og tilslut den sa igen.

4. Computeren er udstyret med usb stik samt bluetooth funktionalitet.

APP
Bemaerk Iconsole+ er gratis og fglger med cyklen.
Kinomap har et video univers med ruter.
Kinomap koster et manedligt abonnement.
i console

ANDROID APP ON

P> Google play

# Download on the
Kinomap| R ¥ BCC

1. Computeren kan forbindes til en smartenhed via bluetooth med en af de
overstaende apps.

2. Nar computeren er forbundet til smartenheden, slukker computeren og den
tilsluttede enhed bliver nu brugt som cykelcomputer.

3. Ansvarsfraskrivelse:

4. Fitnessgruppen kan ikke ggres ansvarlig for funktionaliteten af tredjeparts
programmer og app's.

Importgr: Fithessgruppen A/S

Viborgvej 107, 8210 Aarhus V 87440306
CVR:26988454
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