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VALKOMMEN TILL TUNTURIS TRANINGSVARLD!
Ditt val visar att du verkligen vill investera i din kondition
och ditt vélbefinnande; det visar ocksé att du verkligen
vardesdtter hdg kvalitet och stil. Med ett trdningsredskap
frén Tunturi har du valt en séker och motiverande produkt
av hég kvalitet till r&ningspartner. Oberoende av vilken
malséttning du har, &r vi sdkra pd att det har ar den
ratta utrustningen for att du skall n& ditt mal. Du kan hitta
information on hur du ska anvénda ditt fréningsredskap
och hur man tranar effektivt pd Tunturis webplats p&
adressen www.funturi.com.

BRUKSANVISNING

L&s noga igenom denna handbok innan du monterar,,
anvdander eller reparerar ditt nya tréningsredskap. Spara
denna handbok; den innehdller information som du
behover nu och i framtiden fér att anvénda och underhdlla
ditt redskap. Félj alltid dessa instruktioner noggrannt.

ATT NOTERA RORANDE HALSAN

* Konsultera din I&kare innan du inleder ditt
fréningsprogram.

* Om du kanner dig ilam&ende, far svindel eller uppvisar
andra onormala symtom under trédningen, skall du
omedelbart avbryta frédningen och vanda dig till din
|&kare.

* Varm upp fore varje tréningspass (Idngsam trampning med
I&gt motstdnd) och avsluta med avslappningsdvningar
och muskelstréckningar fér att undvika fréningsvark.

ATT NOTERA RORANDE TRANINGSMILJON

* Redskapet far inte anvdndas utomhus.

* Placera redskapet pd ett s& plant underlag som majligt.

* Konftrollera att fr&ningslokalen har en god ventilation.
Undvik dock tréning i dragiga lokaler, eftersom det kan
leda fill férkylning.

» Redskapet tal vid tréning en omgivande temperatur
p& +10°C till +35°C. Redskapet kan férvaras vid
temperaturer mellan -15°C och +40°C. Luftfuktigheten
i franings- eller upplagringsomgivningen far aldrig
overskrida 90%.

ATT NOTERA RORANDE REDSKAPETS

ANVANDNING

» Skydda mdataren mot solljus och torka alltid ytan av ytan
pd& mdataren om du ser svettdroppar pd den.

¢ Foréldrar och andra personer som har ansvar for barn
skall beakta, att barnens naturliga lekbehov och
experimentlust kan leda fill situationer, fér vilka redskapet
inte ar avsett. Om barn f&r anvanda redskapet, mdste
féraldrarna eller andra ansvariga personer beakta
barnens psykiska och fysiska utveckling och framfér
allt barnens natur. Barn skall erhdlla handledning i

redskapets anvandning.

* Konfrollera aft redskapet @r i skick innan du inleder
tréningen. Anvéand aldrig ett redskap som &r sénder.
Luta dig aldrig mot panelen med anvéndargrdnssnitt.

* Tryck p& tangenterna med fingertopparna; naglar kan
skada tangentmembranet.

* Anvand aldrig redskapet, ndr sidok&porna inte ér pd
plats.

¢ FOr att undvika skador rekommenderas atft redskapet
placeras pd ett skyddat underlag.

« Redskapet far endast anvéndas av en person &t
gdéngen.

» Nar du stiger pd och av apparaten, ta stéd i det fasta
handstodet.

¢ Anvand ldmpliga kldder och skor nér du tranar.

» Utfér endast de service-och justeringsatgdrder som
beskrivs i denna bruksanvisning. Givna anvisningar bér
foljas.

* Redskapet férinte anvdndas av personer som vager
over 135 kg.

» Utforligare information om fré&ningsredskapets garanti
hittar du i den bifogade garantiboken. Observera
att garantin inte té&cker skador uppkomna genom
férsumlighet av instéliningen och justeringar eller
underlatenhet att félja givna anvisningarna.

OBSERVERA OM SAKERHET FOR ENHETER MED
ELEKTRISK STROM
Kontrollera att den lokala spdnningen motsvarar den
som anges pd typ plattan innan redskapet ansluts till en
stfréomkalla. Redskapet drivs med antingen 230 V eller 115V
(Nordamerikansk version).

!\ OBS! Anvénd inte forléangningssladd nar redskapet
ansluts till strédmké&llan. Stéang alltid av strdmmen och drag
ur kontakten frén eluttaget omedelbart efter anvéndning!

F&r att minska risken for brannskada, eld, elektrisk stot eller

skada p& personer:

* Redskapet f&r aldrig Idmnas utan uppsikt nar det &r
inkopplat. Koppla ur redskapet frdn stromuttaget nér det
inte anvands, innan underhdll eller reparation utférs och
innan enheten flyttas.

* Anvand inte redskapet under en filt eller annat
lattantandligt material. Overdriven vérme kan uppstd
och orsaka eld, elektrisk stét eller skada p& personer.

¢ Anslut inte redskapet till en stromkalla eller anvénd
utrustningen om det finns ndgon skada pé& natsladden
eller p& sjalva enheten.

¢ Anslut inte redskapet till en strédmkdalla eller anvénd
utrustning utomhus eller pé fuktiga platser.

¢ HAll nétsladden borta frdn varma féremal.

¢ Placera inte natsladden under en matta eller placera
nagot féremal pd& kabeln. Kontrollera dven att
ndtsladden inte hamnar under utrustningen.

* Férdndra inte (fill exempel férléng) sladden mellan
fransformator och enheten.

SPARA DEN HAR ANVANDARHANDBOKEN
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Anslut kablarmna frén styret fill motsvarande kontakter p&
mataren. Férin de anslutna kablarna i métaren men se fill
att de inte skadas nér métaren satts fast. Placera méataren
vid &dnden av stodréret for styret och sétt fast den med 4
monteringsskruvar.

SADELN

Lossa lasskruven fill sitsh&llaren och vrid den &vre
I&sspaken s& att den drilinje med utrustningen. Placera
sitsen pd réfflorna pd den nedre I&sspaken. Vrid den Gvre
I&sspaken mot den dvre delen av sitsspdren och I1&s sitsen
genom att dra &t I&sskruven.

NATSLADD
Anslut natsladden fill uttaget ovanfér det bakre
stédbenet. Anslut fransformatorns n&tsladd till

vagguttaget. Drag ur stickproppen efter varje
fréningspass. Kontrollera att natsladden inte hamnar
under redskapet.

JUSTERINGAR

I regel justerar man sadelhéjden s& att benet ar ndstan
rakt nar man hdller pedalen mitt under foten i det lagsta
IGget. Justera sadelhdjden genom att lossa pd fastskruven
for sadelféstet och féra sadeln fill limplig hojd: hall fast
satet med en hand och dra med den andra handen
|&sratten utdt sd att det gér att skjuta styret uppdt och
neddt. Nar hdjden ar lamplig, sldpp reglaget sé Idses
sadeln pd den hojden. Vrid reglaget medurs for att dra &t.

'\ OBS! Kontrollera allfid att reglaget dar &tdraget innan

du bérjar tranal

Du kan justera sitsens position och avstdnd frén
handtaget. Frigor satesldset genom att vrida I&sspaken
under satet moturs. Justera sdtet till nskad nivd och dra
At 1&sspaken genom att vrida den medurs.

HANDSTOD

Lossa pd reglaget framfér handstédet och justera lGget
tills din traningsstdlining kanns bekvam. Dra &t reglaget.
Tack vare handstédets ergonomiska design kan du trdna
med dverkroppen b&de i uppratt och framatiutande
position. T&nk dock alltid pd att du haller ryggen rak.
Justera hojden for stédet genom att lossa pd reglaget
pa stddréret. Dra reglaget utdt sé& att det gdr att skjuta
stodet uppdt och nedat. Sldpp reglaget nar du stallt in
ratt hojd for stodet. Stodréret for styret fasts pd plats. Dra
At reglaget genom att vrida den medurs.

JUSTERING AV MATARENS LUTNING
Stallin métarens lutning s& att den passar din héjd och
traningsposition.

JUSTERING AV STODFOTTERNA
Om utrustningen inte ar stabil justerar du
justeringsskruvarna under stodfétterna.

TRANING

Motionscykling &r en utmarkt aerobisk motion. Grundidén &r
att motionen skall vara férhdllandevis 1att, men rdcka lange.
Aerobisk motion bygger pd en férbattring av den maximala
syreupptagningsformagan, som forbattrar uthdlligheten
och konditionen. Kroppens forméga att anvanda fett som
bransle &r direkt beroende av dess féormdaga att fransportera
syre. Aerobisk motion &r framfér allt angendm. Du skall bli
svettig, men du fdr inte bli andfédd. N&r du frampar skall

du kunna prata, och inte bara idsa. Du borde motionera
minst tre gé&nger i veckan & 30 minuter. Detta ger dig

en god baskondition. Fér att du skall kunna uppratthdlla
baskonditionen bdr du motionera minst ett par génger

i veckan. N&r du har uppndatt din baskondition, kan den

latt forbattras genom att du 6kar antalet tréningspass. Det
I6nar sig att borja ldngsamt med &g framphastighet och
litet motstdnd. En alltfér hdg belastning kan hos dverviktiga
personer belasta hjartat och blodcirkulationen fér mycket.
Itakt med att konditionen forbattras, kan du smdéningom
6ka moftstdndet och tframphastigheten. Effekten kan du
kontrollera med hjdlp av pulsen.
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PULS

Oberoende av vilken din mdlséttning &r ndr du bésta
resultat genom att tréina péd ratt anstréngningsnivé och
det basta mattet pd det ar din puls.

PULSMATARE MED STYRSTANGSSENSORER
Pulsen mats i hGnderna med hjdlp av sensorerna

pa styrstéingen. Sensorerna mater de elekiriska
impulserna fran hjartslagen. Matningen startas nar
bada styrstdngssensorerna vidrors samtidigt. For att
pulsmdatningen ska vara rattvisande maste huden vara
négot fuktig och i sténdig kontakt med sensorerna. Om
huden d&r for torr eller f6r vat blir pulsméatningen mindre
tillférlitlig. Férsék hdlla dverkroppen och handflatorna
avslappnade och sfilla.

TRADLOS PULSMATNING

Tradids pulsmdatning, dar elektroderna i en sGndare

pd bréstkorgen dverfér hjartats slag med hjélp av ett
elektromagnetiskt falt till mataren, har visat sig vara det
filfériitigaste sattet att mata pulsen.

A VIKTIGT! | det fall du anvénder pacemaker — hér
med din ltkare om du kan anvanda tradiés pulsmatning.

For tradids matning av pulsen under fréningen, skall du
noggrant fukta de rafflade elektroderna i elektrodbaltet
med vatten eller saliv. Om du anvénder pulsséndaren
ovanpé skjortan, skall skjortan fuktas under elektroderna.

Spdénn det elastiska béltet med séGndaren kring bréstet
under bréstmusklerna, s att elektroderna hela tiden

har hudkontakt under tréningen. Baitet far dock inte
vara s& spdnt att andningen férsvaras. Pulsvardet fran
pulssGndaren &verférs automatiskt till mottagaren upp ill
ett avstdnd pa 1 m.

Om elektrodytorna inte &r fuktiga, visar mataren inget
pulsvérde. Elektroderna skall d& fuktas pé nytt. Téank
ocks@ pé att elektroderna skall vérmas upp pa huden

fill kroppstemperatur fér att ge tillférlitiga resultat. Om
det finns flera apparater fér fradids pulsméatning bredvid
varandra, skall avstdndet mellan dem vara minst 1,5 m.
Om det bara finns en mottagare, men flera séndare, fér
endast en person med séndare befinna sig inom réckvidd
fér mottagaren under méatningen.

Nar du tar av dig elektrodbdltet, kopplas sGndaren bort.
Fukt kan dock hdlla séndaren aktiverad, vilket forkortar
batteriets livsiingd. Darfér ar det viktigt att sGndaren
omsorgsfullt forkas av efter varje anvéndning.

Observera ndr du vdljer kiéder att vissa fibrer i tyget (t.ex.
polyester, polyamid) genererar statisk elektricitet och

kan darfor hindra en tillférlitlig pulsmatning. Observera

att mobiltelefoner, tv-apparater och andra elektriska
anordningar genererar ett elektromagnetiskt falt omkring
sig och kan dérfér ge upphov till problem i pulsmétningen.

PULSOMRADEN

Ta férst reda pé din maximipuls, dvs. pé vilken nivé pulsen
inte Iangre stiger frots att anstréingningen héjs. Om du
inte k&nner fill din maximipuls, kan du anvénda féliande
formeln som riktgivare:

220-ALDER

Maximipulsen varierar frén person till person. Maximipulsen
gdr i medeltal ner med en enhet per &r. Om du hér till
nagon av de riskgrupper som nédmndes ovan, be en
|&kare méta din maximipuls at dig.

Vi har definierat tre olika pulsomraden fér att hjdlpa dig
ndr du sétter upp mal fér tréningen.

NYBORJARE: 50-60 % av maximipulsen

Denna niva ldmpar sig ocksd for viktvaktare,
rehabiliteringspatienter och personer som inte har tréanat
pd lange. Tre fréningspass i veckan pd minst en halvtimme
var rekommenderas. Regelbunden traning férbatirar
andnings- och cirkulationskapaciteten hos nybérjare
betydligt och du kommer snabbt att marka férbattringen.
MOTIONAR: 60-70 % av maximipulsen

Denna niva ar perfekt for att férbatira och uppratthdlla
konditionen. Aven en mattlig anstréingning utvecklar
hjartat och lungorna effektivt, om du trénar i minst 30
minuter Gtminstone tre génger i veckan. For att ytterligare
férbétira din konditon, héj anfingen franingsfrekvensen
eller anstréngningen, men inte bada pd samma gang!
AKTIV IDROTTARE: 70-80 % av maximipulsen

Tréning p& denna niva lampar sig bara fér personer med
mycket bra kondition och bér féregds av traning for lang
uthdllighet.

MATARE

FUNKTIONSTANGENTER

1. BAKAT/STOPP

Anvéind knappen BAKAT/STOPP nér du vill gé tillbaka fill
huvudmenyn. Du kan nér som helst stoppa eller gbra paus
i matningen under fréningspasset genom att trycka pa
knappen BAKAT/STOPP.

2.100M

Koncentrera dig pé den grafiska displayen under
tréningen. Genom att trycka pd ZOOM férstoras profilen
(tvé. fyra, atta eller sexton gdingers férstoring) och en femte
tryckning gér sé att profilen atergér till normal storlek.

3. TRANING

Tryck pé TRANING-knappen fér att dppna motsvarande
meny. Menyn TRAINING innehdller féljande
fréningsprogram: QUICK START, MANUAL, TARGET HR,
TARGET EFFORT, PROGRAMMES, T-RIDE, OWN TRAINING
och FITNESS TEST.

TUNTUIRI
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4. ANVANDARE

Tryck p& ANVANDARE-knappen fér att ppna
motsvarande meny. Menyn USER innehdller féljande
funktfioner: CREATE USER, SELECT/CHANGE USER, EDIT USER,
DELETE USER, SETTINGS och USER LOG.

5. FUNKTIONSVALJARE

Du kan anvénda funktionsvdljaren pd tvé satt:

1. Vrida ratten. N@r du vrider ratten medsols rullar du
igenom menyerna neddt och &t hdger och dkar varden
eller motstdnd. N&r du vrider ratten motsols rullar du
igenom menyerna uppdt och &t vénster och minskar
varden eller motstand.

2. Trycka pd ratten. Nar du trycker pd ratten bekréftar
du instdliningen du gjorde genom att vrida ratten. Under
traningens gang kan du bekréfta funktionen som visas
nedtilli displayen.

DISPLAY

Under traningen visas féljande varden till vanster i
displayen: tid, distans, energiférbrukning, belastning, RPM
(varv/minut), puls och hastighet.

ANVANDNING
AV MATAREN

* Mataren aktiveras ndr strommen kopplas p& och man
efter det frampar igdng ergometern eller trycker p& valfri
knapp. D& visas MENYN TRAINING pd& mdatarens display.
Mataren kopplas automatiskt bort, om du inte tryckt pd
knapparna eller anvént redskapet p& ca 5 minuter.

* Anvandargrénssnittet sparar vérdena frén en
avbruten évning under 5 minuter i minnet, varefter
fréningsvardena nollstdlls.

» Det visas meddelanden med tips och rdd i displayen.
Meddelandena féregds av bokstaven “i" pd vit
bakgrund. Du kan stdnga meddelandena genom att
trycka pd funktfionsvdljaren

MENYN USER

Du kommer till menyn USER genom att trycka pd
knappen ANVANDARE. Vi rekommenderar att du véljer
ett anvéndarnamn ddér du sparar dina personuppgifter.
Uppgifterna anvands bl.a. fill att uppskatta
kaloriférbrukningen. Samtidigt kan du stdlla in vilken enhet
du vill anvénda, samt kontrollera redskapets totaltid

och —distans. Om du vdljer ett anvéndarnamn kan du
spara franingspasset och visa dina personliga pulsnivéer
med olika farger nér du pulstrdnar. Nar du har angett ett
nytt anvéndarnamn eller anvdnder ett befintligt, visas
namnet hégst upp till hdger i displayen. Du kan fr&na
ocksd utan att ange ett anvandarnamn. | s& fall visas
inget namn i displayen och standardinstdliningarna (45 ér,
70 kg, man) anvands under traningspasset. Du kan spara
anvandarinformation fér 8 olika anvéndare.

!\ VIKTIGT! Om du vill se dina egna tréningspass som
har sparats i anvandarloggen, mdste du vdlja ditt eget
anvdndarnamn. Du kan dven bérja anvénda eft
anvdndarnamn mitt under tréningspasset, genom aft
trycka p& knappen ANVANDARE och sedan vélja ditt
namn. Traningspasset fortsatter utan avbrott. N&r du har
valt ditt anvéndarnamn kan du aterga till tranings-
informationen genom att trycka pd knappen BAKAT/
STOPP.

!\ VIKTIGT! Om du vil spara ditt franingspass mdste du

vdlja ett anvé&ndarnamn.

CREATE USER

S& hdr skapar du en anvandare:

1. Tryck p& knappen ANVANDARE. Menyn USER visas.

2. Vdalj CREATE USER genom att vrida funkfionsvdaljaren.
Bekrafta ditt val genom att trycka pd funktionsvdljaren.

3. Skriv ditt namn. Ga till nésta bokstav genom att vrida
funktionsvdljaren. Bekrafta bokstaven genom aftt
trycka pd funktionsvdljaren. Nar du har skrivit namnet
vdljer du OK och trycker pd funktionsvdljaren.

4. Valj 6nskad mattenhet Metric kg, km, kcal eller
motsvarande brittiska enheter Imperial lbs, miles, kcal.
Vdalj alternativ genom aftt vrida funktionsvéljaren och
bekrafta ditt val genom att frycka. N&sta instalining
visas automatiskt.

5. V&l malvarde for installningarna. COUNT DOWN visar

minskande varden frdn malvardet mot noll. COUNT

UP visar 6kande varden mot malvérdet. Bekrafta

ditt val genom att trycka pé funktionsvdljaren. Nésta

instalining visas automatiskf.

Ange ditt kdn genom att vrida funktfionsvdaljaren.

Bekrafta ditt val.

Ange din dlder. Bekrafta ditt val.

Ange din l&ngd. Bekrafta ditt val.

Ange din vikt. Bekrafta ditt val.

0. Ange din maxpuls. Mataren berdknar din maxpuls
med formeln 220-A&lder. Om du kdnner till din exakta
maxpuls kan du dndra det uppskattade vardet.

11. Ange ditt anaeroba grdnsvarde. Mataren berdknar
ditt grénspulsvarde utifrén din maxpuls (80% av din
maxpuls). Om du ké&nner till ditt exakta anaeroba
gransvarde kan du dndra det uppskattade vardet.

12. Ange ditt aeroba gransvarde. Mataren berdknar
ditt grénspulsvarde utifrdn din maxpuls (60% av
din maxpuls). Om du k&nner fill ditt exakta aeroba
gransvarde kan du dndra det uppskattade vardet.

o

S ©o®XN

'\ VIKTIGT! Métaren kan lagra 8 anvandarnamn &t

gdngen.

SELECT/CHANGE USER

Nd&r du har angett ditt anvéndarnamn kan du aktivera det
infor franingspasset genom aftt valja SELECT/CHANGE USER
och bekré&fta det med funktionsvdaljaren.

EDIT USER
Genom att vélja EDIT USER kan du redigera din
anvandarinformation.

DELETE USER

Genom att vdlja DELETE USER kan du fa bort anvéndare. Visa
anvdndarnamnet som du vill ta bort och v&lj DELETE USER.
Bekrafta ditt val genom att trycka pd funktionsvdljaren.

SETTINGS

Genom att vdlja SETTINGS kan du uppdatera den fasta
programvaran i métaren, éndra kontrasten i displayen,
avlédsa de sammanlagda vérdena pd cykeln och sld pd
eller stnga av ljudet.

USER LOG

Genom aft vdlja USER LOG kan du I&sa franingsinformation
om den valda anvandaren. Du kan f& information om det
senaste passet eller en sammanfattning av alla sparade
tréningspass. Stang fréningsinformationen genom att
trycka p& knappen BAKAT/STOPP.

Al
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MENYN TRAINING

Du kommer till menyn TRAINING genom att frycka pd
TRANING-knappen. P& menyn TRAINING kan du vdlja
bland féljande tréningspass genom att trycka pd
funktionsvdaljaren:

QUICK START
Med snabbstart kan du p&béria manuell fréning direkt,
utan att anvénda ndgon tréningsprofil.

1.

Valj QUICK START. Bekrafta ditt val genom att trycka pd
funktionsvdljaren och starta fréningspasset genom aft
bdrja trampa.

. Du kan 6ka eller minska motsténdet (1-42 Nm) med

hjalp av funktionsvdaljaren.

. Tryck pd knappen BAKAT/STOPP nar du vill stoppa

passet. Du kan sedan stoppa fréningspasset genom

att vélja EXIT, spara informationen i minnet genom aftt
trycka p& SAVE AND EXIT eller fortsétta trdna genom att
valja CONTINUE.

MANUAL

Du kan reglera belastningen under tr&ningspasset med
hjalp av funktionsvaljaren. Genom val av denna funktion
kan du reglera motstdndet med funktionsvdljaren under
franingen.

1

. Valj MANUAL.
2.

Valj malvarde for passet med hjdlp av funktionsvdaljaren:
tid, distans eller energiférbrukning. Bekrafta ditt val
genom att trycka pd funktionsvdljaren.

. Stall in malvardet fér traningspasset med hjdlp av

funktionsvdljaren: tid (10-180 minuter), distans (3-100 km)
eller energiférorukning (50-2 000 kcal). Bekrafta ditt val
genom att trycka pd funktionsvdljaren.

. Starta franingspasset genom aftt bérja frampa. Du

kan 6ka eller minska motstdndet (1-42 Nm) med hjdlp
av funktionsvdljaren. Du kan ndr som helst under
tréningen visa motstdndet eller pulsen med hjdlp av
funktionsvdaljaren.

. Né&r du har nétt ditt malvarde ger mataren ifrén sig en

ljudsignal. Om du vill, kan du forsatta att frana.

. Tryck pd knappen BAKAT/STOPP nar du vill stoppa

passet. Du kan sedan stoppa traningspasset genom

att vélja EXIT, spara informationen i minnet genom aftt
trycka p& SAVE AND EXIT eller fortsatta frdna genom att
vélja CONTINUE.

ANVANDNING AV PROGRAMMET

MED KONSTANT PULS (TARGET HR)

Genom val av TARGET HR - dvs. konstantpulsprogrammet -
kan du stdlla in dnskat pulsvarde. Redskapet styr d&
belastningen s& att pulsen halls p& dnskad nivé. Nar
pulsen hojs sjunker belastningen - och tvértom. Det
installda pulsvardet kan ocksd éndras under pdgdende
fréning. Anvandningen av konstantpulsprogrammet
féruts&tter pulsmdatning under tréningen.

1.

2

V&l TARGET HR.

. Ange pulsnivan (80-220) for passet med hjdlp av

funktionsvdljaren. Bekrafta ditt val genom att trycka pd
funktionsvdljaren.

. Vdlj med hjdlp av funktionsvdljaren hur IGnge passet ska

pAgd, matt i tid, distans eller energiférbrukning. Bekrafta
ditt val genom att trycka pé funktionsvdljaren.

. Stall in malvardet for traningspasset med hjdlp av

funktionsvdaljaren: tid (10-180 minuter), distans (3-100 km)
eller energiférbrukning (50-2000 kcal). Bekrafta ditt val
genom att trycka p& funktionsvdljaren.

. Starta traningspasset genom att béria trampa. Du kan

dandra pulsnivén med hjdlp av funkfionsvdljaren (80-
220). Du kan ndr som helst under tr&ningspasset visa

motstdndet eller pulsen med hjdlp av funktionsvdljaren.
6. Nar du har nétt ditt mélvarde ger métaren ifrdn sig en
ljudsignal. Om du vill, kan du forsatta att frana.
7. Tryck p& knappen BAKAT/STOPP nér du vill stoppa
passet. Du kan sedan stoppa tréningspasset genom
att vdlja EXIT, spara informationen i minnet genom att
trycka p& SAVE AND EXIT eller fortsétta frdna genom att
vélja CONTINUE.

TARGET EFFORT

Med programmet TARGET EFFORT kan du stdlla in &énskad

belastning i antal Watt s& att belastningen styrs utifrén

tramphastigheten. Det instdllda vérdet kan ocks& éndras
under padgdende traning.

1. Valj TARGET EFFORT.

2. Ange belastningen (20-440 Watt) med hjdlp av
funktionsvdljaren. Bekrafta ditt val genom att trycka pd
funktionsvdaljaren.

3. Vdlj med hjdlp av funktionsvéljaren hur IGnge passet ska
pdgd, matt i tid, distans eller energiférbrukning. Bekrafta
ditt val genom att trycka pd funktionsvdljaren.

4. Stallin malvardet for traningspasset med hjdlp av
funktionsvdljaren: tid (10-180 minuter), distans (3-100 km)
eller energiférbrukning (50-2000 kcal). Bekrafta ditt val
genom att trycka pd funktionsvdljaren.

5. Starta fréningspasset genom aftt bérja trampa.

Du kan &ka eller minska motstdndet (20-440 Watt)
med hjdlp av funktionsvdljaren. Du kan under
fréningen visa belastningen eller pulsen med hjdlp av
funktionsvdaljaren.

6. Nar du har nétt ditt mélvarde ger métaren ifrdin sig en
ljudsignal. Om du vill, kan du forsatta att frana.

7. Tryck p& knappen BAKAT/STOPP nar du vill stoppa
passet. Du kan sedan stoppa traningspasset genom
att valja EXIT, spara informationen i minnet genom aftt
trycka pd SAVE AND EXIT eller fortsatta fradna genom att
vélja CONTINUE.

PROGRAMMES

PROGRAMMES erbjuder individuella, enskilda tré&ningspass,

s.k. tréningsprofiler, dér motstdndet varierar pd ett

férutbestamt satt. Det installda pulsvardet kan ocksd

andras under pagdende tréning.

1. Valj PROGRAMMES.

2. Vdlj ett program (1-10) med funktionsvdljaren. Profilerna
P1-P5 &r program med konstant belastning och Pé4-

P10 ar malpulsprogram som férutsatter pulsmdétning.
Bekrafta ditt val genom att trycka pd funktionsvdljaren.

3. Vdalj med hjdlp av funktionsvdaljaren hur ldnge passet ska
pAgd, matt i tid eller distans. Bekrafta ditt val genom att
trycka pd funktionsvdljaren.

4. Ange malvardet med hjdlp av funktionsvdljaren: fid
(10-180 minuter) eller distans (3-100 km). Bekrafta ditt val
genom att trycka pd funktionsvdljaren.

5. Starta programmet genom att bérja frampa. Du
kan &ka eller minska motstdndet med hjdlp av
funktionsvdaljaren. Du kan ndr som helst under
fr&ningen visa belastningen eller pulsen med hjdlp av
funktionsvdljaren. Pulsvérdet forutsatter pulsmdatning.

6. Nar du har nétt ditt mélvarde ger métaren ifrdin sig en
ljudsignal. Om du vill, kan du forsatta att frana.

7. Tryck pd& knappen BAKAT/STOPP nar du vill stoppa
passet. Du kan sedan stoppa traningspasset genom
att valja EXIT, spara informationen i minnet genom aftt
trycka p& SAVE AND EXIT eller fortsétta tradna genom att
valja CONTINUE.
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PROFIL P1. Effektbaserad profil med tre toppar fér
forbattrande av syreupptagningsféormaga. Topparna ér
tamligen Idngvariga, men I&ga. Profilen passar nyborjare.
Med normalvdrdena, medeleffekten ér 98 Watt, den
maximala effekten ar 125 Watt.

P1 Rolling Hills

IR

Duration

Watt
8

75
50
25

0

PROFIL P2. Effektbaserad profil med tre toppar for
forbattrande av syreupptagningsférmdga. Topparna
ar tamligen kortvariga. Profilen passar nybériare. Med
normalvardena, medeleffekten ar 102 Watt, den
maximala effekten ar 150 Watt.

P2 Hill Climb

Watt

Duration

PROFIL P3. Effektbaserad profil med flera toppar fér
forbattrande av snabbstyrka. Variationerna i effektnivderna
ar oregelbundna och topparna &r tamligen kortvariga.
Profilen passar alla. Med normalvérdena, medeleffekten ar
117 Watt, den maximala effekten ar 150 Watt.

P3 Cross Country

Watt

Duration

PROFIL P4. Effektbaserad motlutsprofil for férbdttrande
av uthdllighet. De t&mligen Idngvariga topparna ér
oavbrutet stegrande &nda fram fill slutskedet av profilen.
Profilen passar i synnerhet personer med god kondition.
Med normalvdrdena, medeleffekten ar 133 Watt, den
maximala effekten &r 210 Watt.

P4 Stamina

225
200
175
150
125
100
75
50
25

Watt

Duration

PROFIL P5. En tfraningsprofil for intervallirdning, med

en tydlig differens mellan hég och &g effekiniva.
Medeleffekt 138 Watt, toppeffekt 200 Watt. Observera
att med denna profilen kan du skala topp- och
grundnivderna separat.

P5 Power Interval

Watt

Duration

PROFIL Pé. Pulsbaserad profil med tre toppar for
forbattrande av syreupptagningsférmdga. Topparna
ar tamligen ladngvariga. Profilen passar dven nybdrjare.
Med normalvdrdena, medelpulsvardet ér 112 och det
maximala pulsvardet 125.

P6 Fatburner 1

BPM

Duration

PROFIL P7. Pulsbaserad motlutsprofil dér pulsen stiger
j@dmnt halvvags genom profilen och bérjar sedan gé&
ned i jdmn takt. Profilen passar &dven nybdorjare. Med
normalvdrdena, medelpulsvérdet dr 121 och det
maximala pulsvardet 150.

P7 Fatburner 2

Duration

PROFIL P8. Pulsbaserad profil med tre toppar for
forbattrande av uthdllighet. Topparna ér tamligen
I&ngvariga, men pulsnivan ar ratt sé& j@mn genom hela
profilen. Profilen passar alla. Med normalvérdena,
medelpulsvardet ér 120 och det maximala pulsvérdet
140.

P8 Cardio Strength

180 7
160
140
120
100

PM

60
40
20

Duration
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PROFIL P9. Pulsbaserad motlutsprofil for forbdattrande

av uthdllighet. De tadmligen I&Gngvariga topparna ar
oavbrutet stegrande &nda fram till slutskedet av profilen.
Profilen passar i synnerhet personer med god kondition.
Med normalvdrdena, medelpulsvardet ér 131 och det
maximala pulsvardet 170.

P9 Cardio Climb

Duration

PROFIL P10. Pulsbaserad profil med tre toppar fér
forbattrande av syreupptagningsféormdaga. Tamligen
I&ngvariga toppar som &tfdljs av j@mna aterhdmtinings-
perioder. Profilen passar i synnerhet personer med god
kondition. Med normalvérdena, medelpulsvérdet ér 133
och det maximala pulsvardet

P10 Cardio Interval

BPM

Duration

T-RIDE™

T-RIDE™-programmet simulerar cykling i naturlig terréng.

Du kan ndr som helst under tr&ningen byta véxel och se

terrangprofilen med hjdlp av funktionsvdéljaren.

. Valj T-RIDE™.,

. Vdlj terrdng och bekrafta ditt val.

. Ange en startfpunkt med hj@lp av funktfionsvdljaren.

. Ange en slutpunkt med hjdlp av funktionsvdéljaren.

. Starta tréningspasset genom att boérja trampa. Du kan
byta vaxel (1-6) med hjdlp av funktionsvdljaren. Du
kan ndr som helst under tréningen visa terrdngprofilen
eller pulsen med hjdlp av funktionsvdljaren. Pulsvérdet
forutsatter pulsmdatning.

6. N&r du har nétt ditt mal avges en ljudsignal och

fréningspasset stoppas.

7. Tryck p& knappen BAKAT/STOPP nar du vill stoppa
passet. Du kan sedan stoppa tradningspasset genom
att valja EXIT, spara informationen i minnet genom aftt
trycka p& SAVE AND EXIT eller fortsétta frana genom att
vdlja CONTINUE.

N WON —

OWN TRAINING

Du kan skapa och spara 20 traningsprogram pd mataren.

SPARA ETT PROGRAM

1. Avsluta tréningspasset genom att trycka pd knappen
BAKAT/STOPP.

2. Valj SAVE AND EXIT och bekr&fta ditt val.

3. Skriv eftt namn pd tréningspasset och bekrdfta med
funktionsvdaljaren.
!\ VIKTIGT! Du kan bara spara program som &r minst

10 minuter I&nga.

'\ VIKTIGT! Du méste vdlja ett anvandarnamn fér att

kunna spara eft tr&dningspass.

ANVANDA SPARADE PROGRAM

1. Valj OWN TRAINING.

2. Valj eft traningspass i listan.

3. Vdlj 6nskad metod:

a. Omspel = repeterar sparad traningsprofil

b. Andra = bearbetar den sparade traningsprofilens tid

innan start

. Bekrafta ditt val genom att trycka pd funktionsvaljaren.

a. Omspel = pdbdria tréningen genom att bérja trampa.
Du kan skala programmets motst&ndseffekt med
funktionsvdljaren.

b. Andra = tréningsprofilens tid kan bearbetas med
funktionsvdljaren (stall in tiden, 10-180 minuter). PAbdrja
friningen genom att boérja frampa. Du kan skala
programmets motstdndseffekt med funktionsvdljaren.

5. Tryck pé& knappen BAKAT/STOPP nar du vill stoppa
passet. Du kan sedan stoppa tradningspasset genom
att valja EXIT, spara informationen i minnet genom aftt
trycka p& SAVE AND EXIT eller fortsétta frana genom att
vdlja CONTINUE.

N

FITNESS TEST
Efter testet visas information om din konditionsnivé i form
av en beskrivning och ett siffervérde (ml/kg/min).

FORBEREDELSE INFOR TESTET

1. Kontrollera att informationen under ditt anv&ndarnamn
ar aktuell. Konditionstestet utgdr frén dessa uppagifter.

2. Valj FITNESS TEST.

3. Vdlj ldmplig konditionskategori med hjdlp av
funktionsvdaljaren:

a. inaktiv = ingen konditionstréning, svag fysisk kondition

b. aktiv = konditionstrénar, medelgod eller god fysisk
kondition

c. atlet= aktiv idrottare, god eller utmarkt kondition

4. Displayen visar konditionsklassernas motsvarande
testmodell.

a. Tid/steg = effektnivans varaktighet under test

b. Effektdkning/steg = ett stegs effekinivd (fast vérde
Watt); testet bestdr av flera steg

c. Forsta steget = effektnivd vid start

5. Bekrafta ditt val genom att frycka pd funktionsvdljaren.

6. Vid behov kan du dndra ditt mdlpulsvarde med hjdlp
av funktionsvdljaren. Bekrafta instéliningarna med hjdlp
av funktionsvdljaren.

7. Det visas ett meddelande i displayen om aft du kan
stoppa testet ndr du nédr mélpulsvardet. Starta testet
genom att trycka pd funktionsvdljaren.

PABORJA TEST

1. Displayen visar den valda stegmodellen. P&borja testet
genom att boérja frampa. Din pulskurva visas som en rod
kurva pd displayen och kurvan uppdateras allteffersom
testet fortskrider. M&lpulsnivan visas som en rdd streckad
linje.

2. Nar din puls n&r malnivén, ger mataren ifrén sig
en ljudsignal och displayen visar resultatet. Vi
rekommenderar aft du avslutar testet i detta Idget, men
i det fall din kondition &r tillraickligt bra kan du fortsatta.
Om din puls har n&tt mainivén (eller om du sjélv har
preciserat den maximala pulsnivan) hjdlper det inte
att fortsatta fér att battra pd testets resultat. Om du
Sverskattar din maxpuls blir ocksd din konditionsnivé
Sverskattad. Om du underskattar din maxpuls blir ocksé
din konditionsnivd underskattad.

74



3. Tryck pé& knappen BAKAT/STOPP eller sluta frampa nér
du har n&tt malpulsnivén och vill stoppa testet. M&taren
visar dd féljande resultat:

aerobisk kondition = berdkning av din konditionsnivd p&
den effektnivd du anvdander mest och som bdst visar ditt
fysiska hdlsotillstand.

MET = berdkning som visar hur manga génger din
syreupptagningsféormdaga kan férbattras i jamforelse
med fullstandig vila.

mi/kg/min = berdkning som visar hur manga milliliter

syre din syreupptagningsférmaga forbrukar i minuten i
forhdallande till din kroppsvikt.

I/min = berdkning som visar hur manga liter syre du
forbrukar per minut. Skillnaden mot ovantstdende
berdkning &r att denna inte har kroppsvikten med i
berdkningen.

* Wmax = maximal effektniva i Watt.

Watt/kg = den maximala effektniv@n och viktens
relationstal.

MAN / MAXIMAL SYREUPPTAGNINGSKAPACITET
(VO2MAX)
1= MYCKET LAG, 7 = UTMARKT

ALDER | 1 2 3 4 5 3 7
18-19 | <33 | 33-38 | 39-44 | 45-51 | 52-57 | 58-63 | >63
20-24 | <32 | 32-37 | 38-43 | 44-50 | 51-56 | 57-62 | >62
25-29 | <31 | 31-35 | 36-42 | 43-48 | 49-53 | 54-59 | >59
30-34 | <29 | 29-34 | 35-40 | 41-45 | 46-51 | 52-56 | >56
35-39 | <28 | 28-32 | 33-38 | 39-43 | 44-48 | 49-54 | >54
40-44 | <26 | 26-31 | 32-35 | 36-41 | 42-46 | 47-51 | >51
45-49 | <25 | 25-29 | 30-34 | 35-39 | 40-43 | 44-48 | >48
50-54 | <24 | 24-27 | 28-32 | 33-36 | 37-41 | 42-46 | >46
55-59 | <22 | 22-26 | 27-30 | 31-34 | 35-39 | 40-43 | >43
60-65 | <21 | 21-24| 25-28 | 29-32 | 33-36 | 37-40 | >40

KVINNOR / MAXIMAL SYREUPPTAGNINGSKAPACITET
(VO2MAX)
1= MYCKET LAG, 7 = UTMARKT

ALDER | 1 2 3 4 5 3 7
18-19 | <28 | 28-32 | 33-37 | 38-42 | 43-47 | 48-52 | >52
20-24 | <27 | 27-31|32-36 | 37-41 | 42-46 | 47-51 | >51
25-29 | <26 | 26-30 | 31-35 | 36-40 | 41-44 | 45-49 | >49
30-34 | <25 | 25-29 | 30-33 | 34-37 | 38-42 | 43-46 | >46
35-39 | <24 | 24-27 | 28-31 | 32-35| 36-40 | 41-44 | >44
40-44 | <22 | 22-25| 26-29 | 30-33 | 34-37 | 38-41 | >41
45-49 | <21 | 21-23 | 24-27 | 28-31 | 32-35 | 36-38 | >38
50-54 | <19 | 19-22 | 23-25| 26-29 | 30-32 | 33-36 | >36
55-59 | <18 | 18-20 | 21-23 | 24-27 | 28-30 | 31-33 | >33
60-65 | <16 | 16-18 | 19-21 | 22-24 | 25-27 | 28-30 | >30

UNDERHALL

Tunturi ergometrar kréver s& gott som inget underhaill.

Kontrollera dock ibland att alla skruvar och muttrar ér

A&tdragna.

* Vanligen rengdr redskapet efter friningen med en mjuk
absorberande duk. Anvénd inga 16sningsmedel.

* Ta aldrig bort skyddsk&porna pd redskapet!

* Funkfionen av den elektromagnetiska bromsen ar
baserad pd& det elektromagnetiska motsténdet.

Motstdndsnivan mats elektroniskt och visas som ett
effekt tal (Watt) pd anvéndaranslutningen. P& grund
av métmetoden behdver du ej kalibrera din Tunturi
ergometer om du installerar, underhdller och anvénder
den enligt instruktionerna i denna manual.

STORNINGAR
VID ANVANDNING

0OBS! Trots kontinuerlig kvalitetskontroll kan fel eller
funktionsstérningar som beror p& ndgon enskild
komponent férekomma. Darfér ar det onddigt att hela
redskapet skickas pd reparation, eftersom det for det
mesta r&cker med att aktuell komponent byts.

Kontakta genast din férsdljare om du upptécker fel

eller brister nér du anvander ditt redskap eller om du
behodver reservdelar. Uppge alltid redskapets modell och
serienummer. Beskriv problemet, hur redskapet anvénts,
och uppge inkdpsdagen. Behdver du reservdelar,
uppge ocksd numret pd reservdelar; du hittar en lista p&
reservdelar i slutet p& den hdr handboken. Till apparaten
far endast delar frén reservdelslistan anvéndas.

TRANSPORT
OCH FORVARING

Vanligen folj nedanstdende instruktioner ndr du vill flytta
pd redskapet, eftersom du med fellyft kan stréicka ryggen
eller I6pa risk fér andra skador:

!\ oBs! Koppla alltid av strommen och dra ur elkabeln

innan du bérjar flytta pd redskapet!

Stall dig bakom cykeln. Ta tag i sadeln med den

ena handen och i handstédet med den andra,

och placera en fot p& det bakre stédet. Lyft upp
frampartiet av redskapet sé& att den bakre delen vilar p&
fransportrullarna. Flytta cykeln fill &nskad plats genom att
rulla den fram. S&nk ned frampartiet medan du hdller ett
stadigt grepp om handstédet. Sté sjalv hela tiden bakom
redskapet.

Nar man flyttar pd redskapet kan vissa golvmaterial ta skada,
t.ex. parkettgolv. Underlaget bér i sddana fall skyddas.

F&r att foérsakra sig om aftt redskapet fungerar felfritt bor
man férvara det pd ett torrt och dammfritt stdlle med sé
j@mn temperatur som majligt.
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TEKNISKA DATA

Langd 99 cm
Bredd 70cm
Hojd 116 cm
Vikt 45 kg

Denna produkt uppfyller kraven i EU:s EMC-direktiv
gdllande elektromagnetisk kompatibilitet (89/336/EEC)
och elutrustning som utformats fér anvandning inom vissa
grénser for spédnningen (73/23/EEC). Darfér &r denna
produkt CE-markf.

Denna produkt uppfyller EN standarden fér precision och
sakerhet (klass HA, EN-957, del 1 och 5).

P& grund av var policy fér kontinuerlig produktutveckling
forbehdller vi, Tunturi, oss ratten till Gndringar.

!\ OBS! Garantin géller inte skador som uppkommit
pga. underlGtande att iaktta de instruktioner for
montering, justering och underhdll som beskrivits har.
Instruktionerna mdste féljas noggrannt vid montering,
anvdndning och underhdll av redskapet. Redskapet som
modifieras eller foréndras pd ett sGtt som inte ér godként
av Tunturi fér inte anvéndas.

VI ONSKAR DIG MYCKET NOJE | TRANINGEN MED DIN
NYA TRANINGSPARTNER FRAN TUNTURI!
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PARTS LIST

o NN —

14c

14d

User interface (incl. 2)
Jogwheel

Meter bracket

KB40x12 WN 1411 PT-Screw
Base for meter bracket

M5x14 DIN 7985 Screw
Bushing

Mé DIN 917 Dome nut
Méx46 DIN 912 Screw
Tightener

Handle bar, (incl. 7,9-11)
Handle grip

End plug

Handle pulse unit  (incl.12-13)
KB 35x8 WN 1411 PT-screw

Pulse transmitter belt

Cable, set
Sensor

M3,5x13 DIN 7504-N
Magnet

Adjuster knob
M8x70 DIN 603
Bushing

Handle bar post
M8x16 DIN 912
Locking knob
Release switch
M5x8 DIN 7500 C
Seat

Lower cover
Seat clamp
M8x65 DIN 913
Locking screw
Seat tube cover
Seat tube

Slide piece

Front cover
Mb5x14 DIN 7500C
Front plate

Side cover,
cover,

KB40x40 WN 1412
Mb5x14 DIN 7500C

Side cover end plug

Crank, right

Crank, left
Screw-plug

Pedal, pair

Pedal strap, pair
Front support cover
Front support

M5 DIN 125

KB 40x14 WN1412
M8 DIN 9021

M8x16 DIN 7984
Adjuster foot
Washer

Rear support cover
Rear support

M5 DIN 125

KB 40x14 WN1412
M8 DIN 9021

M8x16 DIN 7984
Bushing

Wheel

Snap locking
Flywheel holder
M10x25 DIN 912
Flywheel complete
Bearing house
Méx16 DIN 7985

17 DIN 471
Transmission belt
Belt wheel

(incl.14a-14c,14e)

Screw

Screw 8.8

Screw

Screw

Locking screw

Screw

RH

LH
PT-Screw
Screw

Washer
Screw
Washer
Screw

Washer
Screw
Washer
Screw

Screw

Screw
Retaining

—_—_ e N W ——= DN~ N~ — — - - - W O N — = = = N == —=N—=—=N—=—= = —=NN—=h = — —

— = NON—="BM—=NNNNAEAMGITITF——=DADMNDMNOCO——

Axle

M8x12 DIN 931
6203 (RS)

40 DIN 472

17 DIN 471

Belt tightener set

Screw
Bearing
Retaining
Retaining
(incl. 56-58)

Belt fightener pulley (incl. 2 bearings)

Spring

Control card
Méx12 DIN 931
El. magnet

Mé DIN 985
Méx50 DIN 931
Fixing piece
Transformer, EUR

Screw

Locking nut
Screw

Hardware kit (incl. * )
Owner’s manual
Warranty booklet
Label, set

EMS + flywheel set
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