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DELELISTE / DELLISTA / PARTS LIST / OSALUETTELO/ LISTE

DER EINZELTEILE

No. Description Drawing No. Material Specification Qty
1 Main frame 818S2-3-1000-J2 1
2 Rear stabilizer 709S0-6-2107-J2 1
3 Adjustable round wheel 709S0-6-2174-B0O Q235A+ABS D59*M10*40L 4
4 Front stabilizer 832S0-3-2100-J0 95.4*50.6*2.0T*450 1
5 Left triangle cap 55357-B-5095-B8 2
6 Right triangle cap 55357-A-5095-B8 PP 103*68*83 2
7 Flat washer 55108-1-1612-FA Q235A D16*D8.5*1.2T 16
8 Spring washer 55108-2-1520-FA 70# D15.4 XD8.2x2T 16
9 Allen bolt 50308-5-0020-F0 35# M8x1.25x20L,8.8 12
10 Seat 58001-6-1352-B0 PVC LS-A13 1
11 Seat adjustable welding set 198A0-3-4000-C2 1
12 Computer fixing plate 84002-6-2402-B1 ABS 120*110*2.5T 1
13 Computer bracket 83202-6-2582-B0 ABS 120*40*70 1
14 Oval cap 55328-3-2550-B1 PP 25*50*28L 2
15 Flat washer 55108-1-2520-FA Q235A D25xD8.5x2T 1
16 Club knob 52008-2-0022-B0 Q235A+ABS D60x32L(M8x1.25) 1
17 Computer 818S5-6-2501-B0 SE-5081-79 1
18 Cring 55519-1-2312-DA 65Mn D22.5*D18.5*1.2T 2
20 Bolt 50805-2-0015-F0 Q235A M5x0.8x15L 2
21 Poly belt 58004-6-1068-00 410 (1041) PJ6, 1
22 Waved washer 55117-5-2203-DA 65Mn D22xD17x0.3T 2
24 Belt wheel 58008-6-1017-03 71102 D260*19, 1
25 Bolt 50106-5-0015-C0 35# M6x1.0x15L, 8.8 4
26 Nut 55206-1-2006-CA Q235A M6x1.0x6T 4
27 Crank axle welding set 817S0-3-2903-00 1
28 Upper protective cover 81800-6-4580-BZ0 HIPS 137.1*121*73.4 1
29 Handlebar post tube 81802-3-2000-J1 1
30 Allen bolt 50308-5-0050-UF3 35# M8*1.25*50L,8.8 4
32 Handlebar welding set 81000-3-2400-B2 1
33 Screw cover 170LR-6-2779-B0 P.E6070 D23x6.5 2
34 Anti-loose nut 70501-6-2775-N0 35# M10*1.25*10T 2
35 Left crank 58007-6-1068-D0 1015A 170Lx9/16"-20BC 1
36 Left chain cover 81800-6-4501-BZ0 HIPS 800.6*520.9*80.4 1
37 Right chain cover 81800-6-4502-BZ0 HIPS 800.6*520.9*71 1
38 Screw 54008-5-0045-F3 35# M8*1.25*45L 1
39 Nut 55208-1-2008-FA Q235A M8*1.25*8T 1
41 Electric magnetic system 807S0-3-3102-04 D265*86 1
42 Bolt 50308-5-0030-C0 35# M8x1.25x30L ,8.8 1
43 Flat washer 55106-1-1310-NA Q235A D13*D6.5*1.0T 6
44 Spring washer 55106-2-1013-NA 70# D10.5*D6.1*1.3T 4
45 Screw 54006-5-0015-D0 35# M6+%1.0*15L,8.8 4
46 Bolt 84302-6-3302-N0 Q235A M6*1.0*46 1
47 Cover for round wheel 832S0-6-2176-B0 PP 93.2*64.7*62 2
48 Round wheel 84302-6-2175-00 PVC+PP D70.5*23 2
49 Bolt 50308-5-0040-F3 Q235A M8*1.25*40L,8.8 2




50 Anti-loose nut 55208-1-2008-FA Q235A M8*1.25*8T 2
51 Screw 53342-2-0015-N0 10# ST4.2x1.4x15L 2
52 Anti-loose nut 55208-1-2008-CA Q235A M8*1.25*8T 1
53 Hex screw cap 55208-2-2006-NA Q235A M8*1.25*6T 1
54 Idle wheel fixing plate 73151-3-1600-N2 1
55 Screw cover 803K0-6-1082-00 PVC D3*30L 2
56 Spring 58003-6-1024-N0 T2A# D2.2*D14*65L 1
57 Plastic flat washer 55110-1-2404-BF NL66 D10*D24*0.4T 2
58 Flat washer 55108-1-2520-NA Q235A D25xD8.5x2.0T 1
59 Bearing 58006-6-1016-00 GCrl5 #99502 2
60 C ring 55516-1-0010-00 65Mn S-16(1T) 1
61 Fixing nut 81600-6-1672-00 Fe D15*13L 1
62L/R Pedal set 58029-6-1105-B0 JD-36A 9/16" 1
63 Electric cable 708S0-6-2596-00 1000L 1
64 Bolt 52605-2-0012-F0 Q235A M5x0.8x15L 6
65 Protective cover 81000-6-2481-B0O ABS 100*81*40.8 1
66 Seat supporting tube 195S0-3-2200-C3 1
67 Handle pulse 71600-6-2478-B1 PE18 2
68 Handle pulse cable 81800-6-2479-00 700L 2
69 Round magnet 174R4-6-2574-00 MO02 1
70 Bearing 58006-6-1040-01 GCrl5 #6004-2RS(C0) 2
71 Connect cable 820S0-6-3177-00 350L 1
72 Upper computer cable 801S0-6-2572-01 1000L 1
73 Lower computer cable 818S0-6-2573-00 1250L 1
74 Sensor cable 818S0-6-2576-00 450L 1
75 Ball shape knob 52916-2-0022-G1 Q235A+ABS D50xM16x22xD8 1
76 Inner tube 195E5-6-1071-B0 PE 40x80x129 1
77 Flat washer 55116-1-2415-NA Q235A D24*D16*1.5T 1
78 Waved washer 55116-5-2103-DA 65Mn D21xD16.2x0.3T 1
79 Fixing plate 83250-6-1673-N0 Q235A 30%27*4T 1
80 Bolt 50805-5-0015-D0 Q235A M5x0.8x15L,8.8 2
81 Adaptor 817S0-6-2584-00 output : 26V,2.3A 1
82 Controlling board 817S0-6-2597-00 EMS2500-A01 1
83 Screw 53342-2-0015-F0 10# ST4.2x1.4x15L 2
84 Screw 53342-2-0020-N0 10# ST4.2x1.4x20L 9
85 Bolt 52605-2-0012-N0 Q235A M5x0.8x12L 1
86 Pin 71600-6-4586-60 ABS D6*26.5*7.7 2
87 Screw 50904-2-0015-N0 ST4*1.41*15L 8
89 Right crank 58007-6-1081-D0 1015A 170Lx9/16"-20BC 1




MONTERING / ASSEMBLY / ASENNUS/ MONTAGE

STEP 1

1) Assemble the front stabilizer (4) and rear stabilizer (2) onto the main
frame (1) by using the flat washer (7), spring washer (8) and allen bolt
(9).

2) Adjust the proper height by turning the wheel of rear foot cap (47).



STEP 2
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1) Fix the seat (10) to the seat adjustable tube (11).
2) Assemble the adjustable tube onto the seat support (66) by using the
flat washer (15) and club knob (16) .



STEP 3
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1) Suggest assembling this step by two persons.

2) First, lift up the upper protective cover (28) like fig. (a), then connect the
computer cable (72 & 73) like fig.(b)

3) Insert the handlebar post (29) on the main frame and tighten it by using
the flat washer (7), the spring washer (8) and the allen bolt (30). Place
down the upper protective cover and make it tight on the main frame.



STEP 4

1) Assemble the handlebar (32) to the handlebar post (29) by using the
protective cover (65), the flat washer (7), the spring washer (8) the allen
bolt (9) and the bolt (20).
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STEP 5

64)

M5*15 x4

1) Assemble the upper computer cable (72) with computer (17) and then
fixing the computer (17) on the handlebar post (29) by using the bolt
(64).

11



Step 6

1) Fixing the pedal (62L & 62R) to the crank (35L & 89R).

2)Connect the adaptor (81) to the adaptor input on the front of the bike.
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VIKTIG INFORMASJON @@

Bruksomradet for dette treningsapparatet er kun hjemmetrening og privat bruk,
eventuelle garantier bortfaller ved bruk av apparatet i kommersielle eller flerbruker
miljger som for eksempel idrettslag eller bedrifter. Det eksisterer egne modeller som
er egnet for kommersiell og flerbruker miljger.

Apparatet skal kun brukes som beskrevet i denne bruksanvisningen.

Eieren av apparatet er ansvarlig for at alle brukere er kjent med disse
sikkerhetsreglene.

Under montering; s@rg for at alle skruer og muttere sitter pa rett plass og at de entrer
skikkelig, far du begynner & stramme noen av dem.

Plasser apparatet pa et flatt og jevnt underlag.

Apparatet ma ikke brukes eller oppbevares utendgars, eller i rom med unormalt hay
luftfuktighet. Det er ikke anbefalt & bruke apparatet i garasje, carport eller pa
overbygget terrasse. Apparatet bgr ikke sta plassert der den utsettes for direkte
sollys. Produktet er ment & sta plassert i rom med normal romtemperatur (over 16
grader). Apparatet skal oppbevares tart og frostfritt.

Det anbefales a benytte en underlagsmatte, for a eliminere sjansene for at gulv eller
gulvbelegg tar skade i.f.m. bruk av apparatet. Forsikre deg om at produktets
transporthjul ikke skader gulvet fagr du flytter pa det, eventuelle skader dekkes ikke.
Far hver bruk; pase at alle skruer og muttere er godt strammet til. Dersom det
oppdages lgse eller defekte deler; sgrg for at ingen benytter seg av apparatet for den
er i tilfredsstillende stand igjen.

Bruk egnede sko ved bruk av apparatet. Bruk av sko med grovt mgnster bgr ikke
brukes pga. slitasje.

Apparatet skal kun benyttes av en person av gangen.

Ved justeringer; se til at justeringsskruer er godt strammet fgr du tar apparatet i bruk.
Lose justeringsskruer farer til mer bevegelse og raskere slitasje enn ngdvendig.

Barn ma ikke benytte apparatet uten tilsyn, og bar heller ikke veere i neerheten nar
apparatet er i bruk av andre.

Apparatet bar ikke benyttes av personer med vekt over 200 kg.

Apparatet bar ikke brukes i.f.m. medisinsk eller fysikalsk behandling, med mindre det
er spesielt anbefalt av lege eller fysioterapeut.

Les instruksene bakerst i brukerveiledningen vedr. rengjaring og vedlikehold ngye. A
falge disse instruksene kan veere avgjgrende for den totale livslengden for bade
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enkeltkomponenter og produktet i sin helhet. Dersom vedlikehold som beskrevet i
denne manualen ikke er utfgrt kan det medfare til at garanti bortfaller.

Apparatet bestar av deler som er slitedeler, utskiftbare deler og deler som skal vare
ut produktets levetid forutsatt at produktet benyttes pa normal mate. Slitedeler har en
garanti pa 1 ar. Slitedeler ma kunne regnes med a skiftes i lgpet av 1-2 ar fra
produktet tas i bruk relatert til mengden produktet benyttes. Utskiftbare deler har en
garanti pa 2 ar.

Det tas forbehold om trykkfeil i manualen.
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BETJENING AV COMPUTEREN

Nar computeren er nullstilt vil alle verdiene vise 00:00, og alle funksjonene vil blinke
samtidig. Dette kalles "oppstartsbilde” og er utgangspunkt for alle innstillingene som
er beskrevet videre i brukerveiledningen. Du mangvrerer enkelt blant de ulike
menyene ved a trykke pa UP og DOWN-knappene for a finne gnsket funksjon eller
verdi, og bekrefter valget ved a trykke pa MODE-knappen. For & komme tilbake til
"oppstartsbilde” trykker du RESET. Denne fremgangsmaten er gjeldende for alle
innstillinger som er beskrevet videre i brukerveiledningen. Etter 4 minutter uten
aktivitet vil skjermen ga i dvalemodus. For & starte opp etter dvalemodus, press

MODE.
KNAPPER
ENGELSK NORSK BESKRIVELSE
MODE FUNKSJON Skifter mellom de ulike funksjonene, og
bekrefter hvert enkelt valg.
RESET NULLSTILL Nullstiller hver enkelt verdi
UP OPP Justerer mostand el. verdier opp.
DOWN NED Justerer mostand el. verdier ned.
START / STOP START / STOPP Starter / stopper tellingen av de ulike verdiene.
BODY FAT FETTPROSENT / BMI Iverksetter maling av fettprosent og BMI
RECOVERY FORMTEST Iverksetter formtest-funksjonen.
FUNKSJONER
ENGELSK NORSK BESKRIVELSE
MANUAL MANUELL Trening med manuell kontroll av motstanden
PROGRAM PROGRAM Trening med en av de 12 forhands-
programmerte lgypeprofilene
CARDIO PULSSTYRT PROGRAM | Trening med en forhandsinnstilt, stabil
hjerterytme
WATT WATT-STYRT PROGRAM | Trening med en forhandsinnstilt, stabil
Watt-motstand
BODY FAT FETTPROSENT-MALING | Méler fettprosent og kalkulerer BMI
RECOVERY FORMTEST-FUNKSJON | Maler hvor fort kroppen henter seg inn
etter trening
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INFORMASJON

ENGELSK NORSK BESKRIVELSE
RPM OMDREININGER / MIN. Viser trakkfrekvensen
SPEED HASTIGHET Viser gjeldende hastighet
TIME TID Viser tidsforbruk
DISTANCE DISTANSE Viser tilbakelagt distanse
CALORIES KALORIER Viser kaloriforbruket
PULSE PULS Viser gjeldende puls
QUICK START

Den enkleste maten & komme i gang med treningen pa, er ganske enkelt a trykke pa
STARTSTOP-knappen. Computeren vil da starte registrering av treningsdata, og du
kan justere motstanden opp og ned ved a trykke pa UP eller DOWN.

Trykk START-STOP-knappen pa nytt for & stoppe registreringen av
treningsinformasjon.

HVORDAN BRUKE DE ULIKE FUNKSJONENE

Manuell

Bruk UP eller DOWN-knappen for & velge trening i manuell modus. Bekreft med
MODE-knappen

Forhandsinnstilling
Hvis gnskelig kan computeren forhandsinnstilles til a:
e Telle ned fra en gitt tid.
e Telle ned fra en gitt distanse.
e Telle ned fra et gitt kaloriforbruk.
e Gi et lydsignal (alarm) nar puls overstiger gitt grense.

For a stille inn computeren, trykk pa MODE-knappen for & velge funksjonen du
gnsker a forhandsinnstille. Nar den gnskede funksjonen blinker, endre verdien opp
og ned ved a trykke pa OPP og NED knappene Trykk MODE igjen for & bekrefte
innstillingen, og ga videre til neste funksjon.

Nar en eller flere verdier er lagt inn, kan du nar som helst trykke START/STOP for &
starte treningen.

Dersom du har valgt a forhandsinnstille en eller flere verdier, vil disse telle ned til O.
Vaer oppmerksom pa at computeren vil stoppe registreringen nar den én av verdiene
kommer til O.
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PROGRAM

Bla deg fra oppstartsbildet til menyen for programmer, som beskrevet

ovenfor. Du har 12 ulike forhandsprogrammerte lgypeprofiler & velge mellom, som er
delt inn i tre nivaer. BEGINNER, som er lett intensitet. ADVANCE, som er middels
intensitet. Og SPORTY, som er hgy intensitet.

Velg gnsket program, og de 8 farste seksjonene av lgypeprofilen for det aktuelle
programmet vises grafisk. Trykk pa MODE-knappen for a bekrefte valget, og bruk UP
eller DOWN for & endre intensiteten i programmet dersom dette er gnskelig.

Nar du har valgt program, trykk START/STOP. Du kan ogsa endre profilmotstand
underveis ved & trykke pa UP eller DOWN. Dersom du gnsker kan du
forhandsinnstille tiden, som forklart ovenfor.

Laypeprofilen bestar av 20 sgyler. Den tiden du evt. legger inn vil fordele seg jevnt
mellom disse 20s@ylene. Dersom du ikke har forhandsinnstilt tid, vil profilen skifte til
neste sgyle for hver 100. meter.

WATT

Ved bruk av WATT-funksjonen justerer maskinen automatisk motstanden opp eller
ned etter trakkfrekvensen din, for & gi konstant lik motstand. Forhandsprogrammert
standard motstand er 120W. Denne justeres med UP eller DOWN-knappene fra 10W
til 350W, og bekreft innstillingen med MODE. Deretter kan du sette gnsket tid, trykk
sa START for a starte treningen, og sykkelen vil justere motstanden avhengig av
hvor fort du trar rundt.

CARDIO

CARDIO er en funksjon der maskinen justerer motstanden opp eller ned, avhengig av pulsen
din. Trening med jevn puls er viktig for & oppna best mulige resultater i forhold til de
malsettinger du har satt deg. Se for gvrig puls-tabell bakerst i brukerveiledningen.

Bla deg fra oppstartsbildet til CARDIO som beskrevet ovenfor. Fgr du kan starte programmet
ma du legge inn din alder. Computeren vil kalkulere din makspuls ut ifra den alderen du
legger inn. Videre kan du velge intensitet pa treningsgkten, angitt i prosent av din beregnede
makspuls. | tillegg vises pulsen angitt i slag/min. i vinduet for puls. 55%, 75% og 90% ligger
klare som hurtigvalg i computeren. Dersom du gnsker a legge inn en annen puls som
malsetting, velger du "CARDIO TAG” og bekrefter med MODE. Da kan du legge inn gnsket
treningspuls, angitt i slag/min. Legg inn gnsket tid, og trykk START/STOP for a starte
treningen.

Nar din virkelige puls er lavere enn malsettingen, vil motstanden gke et niva hvert 30. sekund
inntil du har oppnadd samme puls som du har lagt inn som malsetting. Om du gar over

malsettingen, vil motstanden straks reduseres et niva, og fortsette nedover hvert 15. sekund
til du nar gnsket treningspuls.

Body Fat

Mangvrer deg i menyen til BodyFat, eller press knappen. Deretter legger du inn verdiene
etterfulgt av mode. Press Start og du vil fa oppgitt din BMI.
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For bruk av apper, stgtter denne computeren fglgende enheter

- Stgttede iOS enheter:

iPod touch (4th generasjon)

iPod touch (3rd generasjon)

iPhone 4S

iPhone 4

iPhone 3GS

iPad 2

iPad
- Stgttede Android enheter:

Android nettbrett OS 4.0 og nyere

Android nettbrett opplgsning 1280X800 piksler

Android telefon OS 4.0 og nyere

Android telefon opplasning 800X480 piksler
“Laget for iPod,” “Laget for iPhone,” og “Laget for iPad” betyr at et elektronisk tilbehar
er designet for & koble seg spesfikt til henholdsvis iPod, iPhone eller iPad, og er blitt
sertifisert av utvikleren for & mate Apple-ytelses standarder. Apple er ikke ansvarlig
for driften av denne enheten eller for at den overholder sikkerhets- og
forskriftsstandarder. Veer oppmerksom pa at bruk av dette tilbehgret med iPod,
iPhone eller iPad kan pavirke den tradlgse ytelsen.

iPad, iPhone, iPod, iPod Classic, iPod Nano, iPod Shuffle, og iPod touch er
varemerker av Apple Inc., registrert i USA og andre land.

ZWIFT, KINOMAP, ICONSOLE+Training:

Sla pa Bluetooth pa nettbrett/mobil, sgk etter konsollenhet and trykk “connect”.
Turn on iconsole+Trainning, ZWIFT eller KINOMAP appen pa nettbrett/telefon, og
trykk “connect” for & starte en treningsgkt

# Download on the ANDROID APP ON
@& Appstore P> Google play
NOTE:
1. N&r konsollen er koblet til nettbrett eller telefon via Bluetooth, vil konsollen slas av
og informasjon vil bli vist pa enheten som er koblet til via Bluetooth.

2. For iOS system kan du avslutte appen og sla av Bluetooth fra iPad, deretter vil
konsollen sla seg pa igjen
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(o)

Garantibestemmelser for bedriftsmarkedet
Abilica Premium-produkter

Garantien gjelder produkter plassert i trimrom som er apent for en tydelig avgrenset
gruppe. Eksempler pa en slik avgrenset brukergruppe kan vaere medlemmer i et
idrettslag, ansatte ved en bedrift, gjester pa et hotell eller lignende.

Garantien gjelder ikke dersom apparatene er plassert i et miljg der brukeren betaler
utelukkende for bruken av apparatene, slik som eksempelvis sma helsestudioer.
Premium-produkter er beregnet til & tale inntil 4 timers bruk pr. dag. Overdreven bruk
ansees som feil anvendelse og kan medfgre tap av reklamasjonsrett og bortfall av
garanti.

Maks vektbelastning for apparatene vil variere, og er spesifisert i
produktinformasjonen til hver enkelt modell.

Garantien omfatter Slitedeler, Andre utskiftbare komponenter og
Konstruksjon/rammeverk.

Med Slitedeler menes deler som man ved normal bruk vil métte paregne og bytte ut
med jevne mellomrom. Herunder sorterer deler som bremseklosser, trinser, vaiere,
justeringsskruer kulelager, strikker, fjserer og lignende.

For bedriftsmarkedet gis det 6 mnd. garanti pa disse delene.

Med Andre utskiftbare komponenter menes alle andre lgse deler som finnes pa
apparatene. Eksempler pa slike deler kan vaere seteputer, polstringer, pedaler,
treningscomputere og annen elektronikk. Pa denne typen deler gis det 1 ars garanti,
forutsatt at de ikke er utsatt for unormal ytre pavirkning.

Unntatt fra denne kategorien er motorer til tredemagller.

For alle tredemgllemotorer gis det 3 ars garanti, forutsatt at de ikke er utsatt for
unormal ytre pavirkning eller ungdvendig slitasje gjiennom manglende vedlikehold.

Med Konstruksjonsdeler / rammeverk menes hovedbestanddelene i
treningsapparatet, dvs. stalkonstruksjoner og

tilhgrende sveisesgmmer.

Pa denne typen deler gis det minimum 10 ars

garanti. Lengre garantier/livstidsgarantier vil

evt. veere spesifisert pa hvert enkelt produkt.

Bestemmelsene gjelder produkter merket med * *
Abilica Premium Stempel i Abilica magasinet.

Dersom det plasseres ut produkter uten dette

stempelet i bedriftsmarkedet, vil dette regnes

som feilbruk og fglgelig medfare tap av

reklamasjonsrett.

Evt. mangler ved produktene vil imidlertid alltid behandles i trdd med kjgpslovens
bestemmelser.
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VIKTIG VEDRZRENDE SERVICE

Om det skulle oppsta problemer av noe slag, ber vi deg om a kontakte Mylna
Service. Vi vil gjerne at du kontakter oss fgr du kontakter butikken slik at vi kan
tilby deg best mulig hjelp.

Besgk var hjiemmeside www.mylnasport.no — her vil du finne informasjon om

produktene, brukermanualer, ett kontaktskjema for & komme i kontakt med oss og

mulighet for & bestille reservedeler. Ved & fylle ut kontaktskjema gir du oss den

informasjonen vi trenger for & kunne hjelpe deg sa effektivt som mulig.

VIGTIGT OM SERVICE

| tilfeelde af problemer af nogen art, skal du kontakte Mylna Service. Vi vil gerne
have dig til at kontakte os, fgr du kontakter butikken, sa vi kan tilbyde dig den
bedst mulige hjeelp.

Besgg vores hjemmeside www.mylnasport.com - her vil du finde information om de
produkter, brugermanualer, en kontakt formular for at komme i kontakt med os og

mulighed for at bestille reservedele. Ved at udfylde kontaktformularen giver du os de
oplysninger vi har brug for at hjeelpe dig sa effektivt som muligt.

Del Anbefalt vedlikehold Hvor ofte? Rens Smgremiddel
Forsikre deg om at pedalene sitter stramt i krankarmene, at alle skruene pa pedalene

Pedaler er stramme, og at pedalstroppene ikke er skadet. Fgr bruk Nei Nei

Ramme Rens med en myk, ren og fuktig klut. Etter bruk Vann Nei

Computer Rens med en myk, ren og fuktig klut. Etter bruk Nei Nei

Bolter, muttre etc. [Alle bolter, muttre og skruer inspiseres og etterstrammes ved behov. Manedlig Nei Nei
Inspiser om drivrem er tilstrekkelig stram, sjekk eventuell slitasje og at den liggeri

Drivreim riktig posisjon. Arlig Nei Nei
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VIKTIG INFORMATION
Anvandningsomradet for detta traningsredskap ar hemmatraning
Traningsredskapet far endast anvandas enligt beskrivningen i denna bruksanvisning

Traningsredskapets &gare ansvarar for att alla anvandare har satt sig in i dessa
sékerhetsforeskrifter

Vid montering: se till att alla skruvar och muttrar sitter pa ratt plats och att de ar
ordentligt inférda innan du borjar spanna dem.
Placera traningsredskapet pa ett plant och jamnt underlag

Traningsredskapet far inte anvandas eller forvaras utomhus eller i rum med onormalt
hdg luftfuktighet. Du rekommenderas inte att anvanda traningsredskapet i ett garage,
en carport eller pa en dverbyggd terrass. Traningsredskapet bor inte sta placerat dar
det utsatts for direkt solljus. Produkten ar avsedd att sta placerad i ett rum med
normal temperatur (6ver 16 grader).

Du rekommenderas att anvanda en underlagsmatta for att eliminera risken for att
golv eller golvbelaggningen tar skada da traningsredskapets anvands. Forsakra dig
om att produktens transporthjul inte skadar golvet innan du flyttar pa den. Eventuella
skador ersétts inte.

Traningsredskapet ska forvaras torrt och frostfritt. Displayen bor aldrig utsattas for
direkt solljus

Fore varje anvandningstillfalle: kontrollera att alla skruvar och muttrar ar ordentligt
atdragna. Om du upptécker losa eller defekta delar: se till att ingen anvander
traningsredskapet forréan det befinner sig i tillfredsstallande skick igen

Bar alltid skor med en bra gummisula nar du anvander traningsredskapet. Skor med
grovt monster bor inte anvandas pa grund av slitage.

Endast en person at gangen far anvanda traningsredskapet.

Denna cykel ar inte avsedd for stdende cykling. Sitt alltid pa satet under anvandning.
Vid justering av sate och styre: se till att justeringsskruvarna ar ordentligt atdragna
innan du anvander traningsredskapet. LOst sittande justeringsskruvar orsakar mer
rorelse och snabbare slitage an nédvandigt

Barn far inte anvanda traningsredskapet utan tillsyn, och bor inte heller befinna sig i
narheten nar nadgon annan anvander traningsredskapet.

Traningsredskapet bor inte anvandas av personer som vager éver 200 kg.

Tréaningsredskapet bor inte anvandas i samband med medicinsk eller fysiologisk
behandling, savida inte detta ordinerats specifikt av lakare eller fysioterapeut.

Las instruktionerna langst bak i bruksanvisningen gallande rengéring och underhall
noggrant. Att dessa instruktioner foljs kan vara avgérande for den totala livslangden
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for bade enskilda komponenter och produkten i sin helhet. Om underhallet som
beskrivs i denna bruksanvisning inte utfors kan det gbra garantin ogiltig.

Traningsredskapet bestar av delar som ar slitagedelar, utbytbara delar och delar som
ska halla hela produktens livslangd, forutsatt att produkten anvands pa normalt sétt.
Slitagedelar har en garanti pa ett ar. Man far rakna med att slitagedelar maste bytas
ut inom loppet av ett till tva ar fran det att produkten tas i bruk, beroende péa hur
mycket produkten anvands. Utbytbara delar har en garanti pa tva ar.

Vi forbehaller oss eventuella tryckfel i bruksanvisningen.
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HUR DU ANVANDER DATORN ‘ (o

(SE |
Sy
Nar datorn aterstalls alla varden visar 0:00 och alla funktioner blinkar samtidigt. Detta
kallas "Startbild" och ar utgangspunkten for alla installningar som beskrivs vidare i
den har handboken. Du mandvrera latt bland de olika menyerna genom att trycka pa
knapparna UPP och NER for att hitta 6nskad funktion eller varde, bekraftar valet
genom att trycka pa knappen MODE. Att komma tillbaka till "Startbild" tryck RESET.
Detta forfarande ar tillampligt pa alla installningar som beskrivs senare i denna
manual. Efter 4 minuters inaktivitet skarmen kommer att ga i ide. For att starta upp
efter vilolage, tryck pa MODE.
KNAPPAR
ENGELSKA SVENSKA BESKRIVNING
MODE FUNKTION Skiftar mellan de olika funktionerna, och
bekraftar varje enskilt val.
RESET NOLLSTALL Nollstaller varje enskilt varde
UP UPP For och vélja hogre data/motstand
DOWN NER For och vélja lagre data/motstand
START/STOP |START/STOPP Paborjar/avslutar rékningen av de olika vardena.
BODY FAT FATTPROCENT/BMI |Paborjar/avslutar fattprocent matning.
RECOVERY FORMTEST Paborjar formtestfunktionen.
FUNKTIONER
ENGELSKA SVENSKA BESKRIVNING
MANUAL MANUELL Traning med manuell kontroll av
motstand.
PROGRAM PROGRAM Tréning med en av de 12 for-
programmerade traningsprofilerna.
CARDIO PULSSTYRT PROGRAM Traning med en forinstalld, stabil
Hjartrytm.
WATT WATTSTYRT PROGRAM | Traning med en forinstalld, stabil
motstand.
BODY FAT KROPPSFETT Paborjar matning av fettprocent / BMI
RECOVERY FORMTEST Pabdorjar formtestfunktionen.
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INFORMATION

ENGELSKA SVENSKA BESKRIVNING
RPM VARV / MIN. Visar stegfrekvensen
SPEED HASTIGHET Visar aktuell hastighet
TIME TID Visar tidsférbrukning
DISTANCE DISTANS Visar avverkad distans
CALORIES KALORIER Visar kaloriférbrukningen
PULSE PULS Visar aktuell puls
QUICK START

Det enklaste sattet att komma igdng med din tréaning pa ar att helt enkelt trycka
START « STOP-knappen. Datorn kommer da att borja spela din tréaning, och du
kan justera motstandet uppat och nedat genom att trycka pa UP eller DOWN.
Tryck START « STOP-knappen igen for att stoppa inspelningen
utbildningsinformation .

HUR DU ANVANDER DE OLIKA FUNKTIONERNA

Manuell

Anvand UP eller DOWN for att vélja utbildning i manuellt lage. bekrafta med
MODE-knappen

Forinstallning
Om oOnskvart kan datorn forinstallas att:
e Rakna ner fran en given tid.
e Ré&kna ner fran en given distans.
e Ré&kna ner fran en given kaloriférbrukning.
e Avge en larmsignal nar pulsen Overstiger en given grans.

For att forinstalla datorn trycker du pa MODE-knappen for att valja den funktion du
onskar forinstalla. Nar dnskad funktion blinkar, andrar du vardet upp och ner genom
att trycka pa UP och DOWN-knapparna.

Tryck pd MODE en gang till for att g& vidare till nasta funktion.

Nar ett eller flera varden ar inlagda, kan du nar som helst trycka pA START/STOP for
att pabdrja traningen.

Om du valt att forinstalla ett eller flera varden, kommer dessa rakna ner till 0. Var
uppmarksam pa att datorn kommer stoppa registreringen nar ett av vardena nar 0.
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PROGRAM

Navigera fran startavbildningen till menyn av program, som beskrivs

ovan. Du har 12 olika forprogrammerade spar profiler att valja mellan, som ar
uppdelat i tre nivaer. BEGINNER, transportintensitet . ADVANCE, som &r medel
intensitet. Och SPORTY, som &r hdg intensitet.

Valj det program, och de forsta 8 avsnitt av sparprofil for att

Programmet visas grafiskt. Tryck pa knappen MODE fér att bekréfta och anvanda
UPP eller DOWN for att &ndra intensiteten av programmet om sa onskas.

Nar du har valt programmet genom att trycka pA START / STOP. Du kan aven andra
profilen motstand vag genom att trycka pa UP eller DOWN. Om du vill kan du
forinstalld tid, sasom forklarats ovan. Sparprofil bestar av 20 kolumner. Den tid du
mojligen. Skicka delas jamnt mellan dessa 20sgylene. Om du inte har férinstalld tid,
kommer profilen &ndras till nasta kolumn for varje 100 meter.

WATT

Anvanda WATT fungera maskinen automatiskt justerar motstandet uppat eller

ned av kadens, for att ge konstant lika motstand. Férprogrammerat standard
motstand ar 120W. Detta justeras med UPP eller NER knapparna fran 10W

till 350W, och bekrafta installningen med MODE. Sedan kan du stélla in 6nskad tid
och tryck sedan pa START for att borja trana, och cykeln kommer att justera
motstandet beroende pa hur snabbt du trampar runt.

CARDIO

Cardio ar en funktion dar datorn justerar motstandet uppat eller nedat, beroende pa
din puls. Traning med stadig puls ar viktigt for att uppna basta méjliga resultat i
forhallande till de mal du har stéllt in sjalv. Se aven pulstabellen pa baksidan av
anvandarhandboken. Navigera fran startavbildningen till Cardio sasom beskrivits
ovan. Innan du kan starta programmet maste du ange alder. Datorn kommer att
berédkna din maxpuls utifran alder du anger. Dessutom kan du valja intensiteten i
traningen, anges som en procentuell andel av din beraknade maxpuls. Dessutom,
pulsen i slag / min. fonsterpulsen. 55%, 75% och 90% ar klart som kortnummer i
datorn. Om du vill ange en annan puls mal, véalj "CARDIO TAG" och bekrafta med
MODE. Sedan kan du ange 6nskat traningspuls i slag / min. Ange dénskad tid och
tryck pa START / STOP for att borja trana.

Nar ditt riktiga pulsen ar lagre an malet, kommer motstandet att 6ka en niva var 30
sekunder tills du har uppnatt samma puls som du angett mal. Om du gar éver malet,

motstandet minskas omedelbart nivan och fortsétt ner var 15: e sekund tills du nar
onskad traningspuls.

Body Fat

Manaovrer i menyn till kroppsfett, eller tryck pa knappen. Ange sedan de varden foljt
av laget. Tryck pa Start och du har gett ditt BMI.
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For anvandning av appar har den har datorn stdd for féljande
enheter:

- Enheter med iOS-stdd:

iPod touch (4:e generationen)

iPod touch (3:e generationen)

iPhone 4S

iPhone 4

iPhone 3GS

iPad 2

iPad
- Enheter med Android-stod:

Android-surfplatta med OS 4.0 eller senare

Android-surfplatta med upploésning pa 1 280 x 800 pixlar

Android-telefon med OS 4.0 eller senare

Android-telefon med uppldésning pa 800 x 480 pixlar
"Made for iPod”, "Made for iPhone” och "Made for iPad” innebar att ett elektroniskt
tillbehdr har utformats for att anslutas specifikt till iPod, iPhone eller iPad och att
utvecklaren har intygat att den uppfyller Apples prestandakrav. Apple ansvarar inte
for anvandningen av denna enhet eller dess efterlevnad av sédkerhets- och
forordningskrav. Observera att anvandningen av detta tillbehér med iPod, iPhone
eller iPad kan paverka den tradlésa prestandan.

iPad, iPhone, iPod, iPod classic, iPod nano, iPod shuffle och iPod touch &r
varumarken som tillhér Apple Inc., registrerat i USA och andra lander.

Tre traningsappar ZWIFT, KINOMAP, ICONSOLE+Training:

Aktivera Bluetooth péa surfplattan, sok efter displayenheten och tryck pa Anslut.
Starta appen iconsole+Training eller ZWIFT eller KINOMAP pa surfplattan och tryck
pa Anslut for att starta traningspasset med surfplattan.

# Download on the ANDROID APP ON
@ Appstore | P> Google play
OBS:
1. Nar displayen har anslutits till surfplattan via Bluetooth stangs displayen av.
2. For iOS-system ska du stanga iconsole-appen och stéanga av Bluetooth pa iPaden,

sedan kommer displayen
att startas igen.
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REKLAMATIONSVILLKOR —
Abilica premium produkter

Garantin galler produkter som ar placerade i traningslokaler som ar 6ppna for en
tydligt avgransad grupp. Exempel pa en sadan avgransad anvandargrupp kan vara
medlemmar i ett idrottslag, anstallda vid ett foretag, gaster pa ett hotell eller liknande.
Garantin galler inte om apparaterna ar placerade i en miljo dar anvandaren betalar
uteslutande for anvandningen av apparaterna, som t.ex. sma gym.

Produkterna ar avsedda att tala upp till 4 timmars anvandning per dag. Overdriven
anvandning betraktas som felaktig anvandning och kan innebéra férlorad
reklamationsratt och bortfall av garanti.

Max viktbelastning for apparaterna varierar, och specificeras i produktinformationen
till varje enskild modell.

Garantin omfattar slitdelar, andra utbytbara komponenter och konstruktion/
ramverk.

Med slitdelar avses delar som man vid normal anvandning maste rakna med att byta
ut med jadmna mellanrum. Harunder inrdknas delar som bromsklossar, linhjul, vajrar,
justeringsskruvar, kullager, gummiband, fjadrar och liknande.

For foretagsmarknaden ges 6 manaders garanti pa dessa delar.

Med andra utbytbara komponenter avses alla andra I6sa delar som finns pa
apparaterna.

Exempel pa sadana delar kan vara sadeldynor, éverdrag, pedaler, traningsdatorer
och annan elektronik. For denna typ av delar ges 1 ars garanti, under forutsattning
att delarna inte utsatts for onormal yttre paverkan.

Motorer till Idpband &ar undantagna fran denna kategori. For alla I6pbandsmotorer ges
3 ars garanti, under forutsattning att de inte utsatts for onormal yttre paverkan eller
onddigt slitage genom bristfalligt underhall.

Med konstruktionsdelar/ramverk avses traningsredskapets huvuddelar, dvs.
Stalkonstruktioner och tillhérande svetsfogar. For

denna typ av delar ges minimum 10 &rs garanti.

Eventuella langre garantier/livstidsgarantier

specificeras for varje enskild produkt.

Villkoren géller Abilica studio produkter. Om man

placerar produkter utanfor detta sortiment pa

foretagsmarknaden, rdknas detta som felaktig * *
anvandning och leder darmed till forlust av

reklamationsrétt.

Produktionsfel hos produkterna kommer dock

alltid att behandlas i enlighet med képlagens

villkor.

Villkoren géller foretagskunder.

Om produkten ar i privat 4go och endast anvands for privat bruk, ar det de
lagstadgade réattigheterna i konsumentkdplagen som gaéller.
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VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE

Om det skulle uppsta roblem av nagot slag, kontakta Mylna Service. Vi skulle '_'
vilja att ni kontaktar oss innan du kontaktar butiken sa att vi kan erbjuda dig

basta maojliga hjalp.

Besok var hemsida www.mylnasport.se - har hittar du information om produkterna,
bruksanvisningar, ett kontaktformular som du kan anvanda for att komma i kontakt
med oss och mdjlighet att bestélla reservdelar. Genom att fylla ut kontakformularet

ger du oss den information vi behover for att hjalpa dig sa effektivt som mojligt.

Del Rekomenderat aterhold Hur ofta? Rens Smorjmedel
Kontrollera att pedalerna sitta tight i vevarmarna, att alla skruvar pa pedalerna ar tata

Pedaler och att pedalremmarna inte ar skadad. For anvanding Nej Nej

Ram Rengoér med en mjuk, ren och fuktig trasa. Efter anvanding |Vatten Nej

Computer Rengdr med en mjuk, ren och fuktig trasa. Efter anvanding [Nej Nej

Bultar, muttrar etc. |Inspektera alla bultar, muttrar och skruvar. Dra at om det behovs. Manadsvis Nej Nej
Inspektera att drivremmen &r tillrdckligt spand, kontrollera slitage och att drivremmen

Drivrem ari ratt lage. Arlig Nej Nej
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IMPORTANT INFORMATION @BD
The area of use for this fithess equipment is home exercise.
The exercise machine should only be operated as described in this manual.

The owner of the equipment is responsible that all users of the exercise machine are
familiar with the contents of these precautions.

During assembly; make sure that all nuts and bolts are in their right places and
properly entered before tightening any of them.

Place the exercise machine on a flat and smooth surface.

The exercise equipment must not be used or stored outdoors, or in rooms with
extraordinary humidity. It is not recommended to user the machine in a garage,
carport or covered terrace. it should not be placed where it is exposed to direct
sunlight. The product is intended to stand in a room with normal room temperature
(over 16 degrees C).

It is recommended to use a protective mat to eliminate the risk of damage to the floor
during the use of the exercise machine. Make sure that its wheels will not damage
the floor before moving it. No liability can be accepted for damage.

Store the exercise machine in a frost free and dry environment. The display should
never be exposed to direct sunlight.

Before every use; make sure that all nuts and bolts are securely tightened. If any
loose or defective parts are revealed, make sure that no one uses the exercise
machine until it has been properly replaced or tightened.

Always use shoes with a proper rubber sole when using the exercise machine. Shoes
with rugged soles should not be worn due to wear and tear.

The exercise machine should only be used by one person at the time.

This bike is not constructed to be ridden standing up. Always sit on the seat while
using it.

When adjusting seat and handlebar position; make sure the adjustment screws are
well tightened before using the exercise machine. Loose adjustment screws will lead
to more movement and more wear than necessary.

Children must not use the equipment unattended, and they should not be around
while the exercise machine is being used by others.

The maximum user weight for this exercise machine is 200 kg.

The exercise machine should not be used for medical purposes or physical therapy,
unless it is specifically recommended by your doctor or physical therapist.
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Read the instructions at the back of the user guide concerning cleaning and
maintenance carefully. Following these instructions can be important to the overall
lifetime of components and the product as a whole. Failure to perform maintenance
as described in this manual can mean that the guarantee will lapse.

The machine has parts which wear out, that are replaceable and that will last the
lifetime of the product providing it is used in a normal manner. Wear parts have a
guarantee of 1 year. Replacing them must be expected within 1-2 years of starting to
use the product depending on the level of use. Replaceable products have a
guarantee of 2 years.

With reservation for any misprints.
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HOW TO OPERATE THE CONSOLE

When the computer is reset, all values show 0:00 and all functions will flash

simultaneously. This is called "startup image" and is the starting point for all settings
described further in this manual. You maneuver easily among the various menus by
pressing the UP and DOWN buttons to find the desired function or value, confirming
the selection by pressing the MODE button. To come back to "startup image" press
RESET. This procedure is applicable to all settings as described later in this manual.
After 4 minutes of inactivity the screen will go into sleep mode. To start up after sleep
mode, press MODE.

BUTTONS
LABEL DESCRIPTION
MODE Switch between the different functions, and
confirm each selection.
RESET Reset each parameter
START / STOP Start/stop monitoring of exercise info
UP Adjust functions or values up
DOWN Adjust functions or values down
RECOVERY Start the recovery test
BODY FAT Measure body fat & BMI
FUNCTIONS
LABEL DESCRIPTION
MANUAL Training with manual adjustment of the
tension.
PROGRAM Training with one of the 12 pre-set programs.
CARDIO Training with a pre-set constant heart rate.
WATT Training with a pre-set constant load.
BODY FAT Measures body fat, and calculates BMI
RECOVERY Measure how quickly you recover.
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INFORMATION

LABEL DESCRIPTION
RPM Shows the pedaling frequency
SPEED Shows the current speed
TIME Shows the elapsed time
DISTANCE Shows the distance travelled
CALORIES Shows a calculated of calories burned
PULSE Shows the current heart rate

QUICK START

The easiest way to get started with your workout on, is simply pressing START « STOP
button. The computer will then start recording your exercise, and you can adjust the
resistance up and down by pressing UP or DOWN. Press START « STOP button again to
stop recording training information.

HOW TO ACTIVATE THE DIFFERENT FUNCTIONS

Manual

Use UP or DOWN button to select training in manual mode. Confirm with MODE
button.

Pre seting

If desired, the computer is preset to:

Counting down from a given time.

Counting down from a given distance.

Counting down from a given calorie consumption.

Give an audible signal (alarm) when the pulse exceeds the given limit.

To pre-set computer, press the MODE button to select the function you want to
preset. When the desired function is flashing, change the value up and down by
pressing the UP and DOWN buttons.

Press MODE again to move on to the next function.

When one or more values are entered, you can at any time, press START / STOP to
start training.

If you have chosen to preset one or more values, these will count down to 0. Note
that the computer will stop recording as soon as one of the values reach 0.

PROGRAM

Navigate from the boot image to the menu of programs, as described above. You
have 12 different preprogrammed trail profiles to choose from, which is divided into
three levels. BEGINNER, transport intensity. ADVANCE, which is medium intensity,
and SPORTY, which is high intensity.

Select the program, and the first 8 sections of track profile for that program displayed
graphically. Press the MODE button to confirm and use the UP or DOWN to change
the intensity of the program if desired. Once you have selected the program, press
START / STOP. You can also change the profile resistance by pressing UP or
DOWN. If you want you can pre set time, as explained above.
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Track profile consists of 20 columns. The time you possibly. Submit will be divided
evenly between these 20sgylene. If you have not pre-set time, the profile will change
to next column for every 100 meters.

WATT

Using WATT function the machine automatically adjusts the resistance up or

down by the cadence, in order to provide constant equal resistance. Preprogrammed
standard resistance is 120W. This may be adjusted with UP or DOWN buttons from
10W to 350W, and confirm the setting with MODE. Then you can set the desired
time, and press START to begin training. The bike will adjust the resistance
depending on how fast you are pedaling.

CARDIO

CARDIO is a feature where the computer adjusts the resistance up or down,
depending on your pulse. Training with steady pulse is important to achieve the best
possible results in relation to the objectives you have set yourself. See also the pulse
table in the back of the User Guide. Navigate from the boot image to CARDIO as
described above. Before you can start the program you must enter your age. The
computer will calculate your maximum heart rate on the basis of the age you specify.
Moreover, you can choose the intensity of the workout, stated as a percentage of
your estimated maximum heart rate. In addition, your heart rate is showed in beats /
min. 55%, 75% and 90% are programed as pre settings in computer. If you wish to
enter another pulse aim, select "CARDIO TAG" and confirm with MODE. Then you
can enter the required training pulse in beats / min. Enter the desired time and press
START / STOP to begin exercise.

When your real pulse is lower than the target, the resistance will increase one level
every 30 seconds until you have achieved the same pulse as you entered aims. If

you go over the target, the resistance immediately reduced the level and proceed
down every 15 seconds until you reach the desired training pulse.

Body Fat

Maneuver in the menu to Bodyfat, or press the BodyFat button. Then enter the set
values, followed by mode. Press Start and you will have given your BMI.
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For use of apps, this computer support following devices

- Support iOS devices:

iPod touch (4th generation)

iPod touch (3rd generation)

iPhone 4S

iPhone 4

iPhone 3GS

iPad 2

iPad
- Support Android devices:

Android tablet OS 4.0 or above

Android tablet resolution 1280X800 pixels

Android phone OS 4.0 or above

Android phone resolution 800X480 pixels
“Made for iPod,” “Made for iPhone,” and “Made for iPad” mean that an electronic
accessory has been designed to connect specifically to iPod, iPhone, or iPad,
respectively, and has been certified by the developer to meet Apple performance
standards. Apple is not responsible for the operation of this device or its compliance
with safety and regulatory standards. Please note that the use of this accessory with
iPod, iPhone, or iPad may affect wireless performance.

iPad, iPhone, iPod, iPod classic, iPod nano, iPod shuffle, and iPod touch are
trademarks of Apple Inc., registered in the U.S. and other countries.

ZWIFT, KINOMAP, ICONSOLE+Training three APPs:

Turn on Bluetooth on tablet, search for console device and press connect.

Turn on iconsole+Trainning or ZWIFT or KINOMAP app on tablet, and press connect
to start workout with tablet.

# Download on the ANDROID APP ON
@& Appstore P> Google play
NOTE:
1. Once console is connect to tablet via Bluetooth, the console will power off.
2. For i0S system, please exit iconsole app and turn off the Bluetooth from iPad, then

the console
will power on again.

34



Warranty regulations for the light commercial market @@
Abilica Premium products

The warranty regulations apply for products that are placed in gymnasiums open to a
clearly restricted consumer group. Examples of such a restricted group could be
members of an athletic club, employees at a company, guests at a hotel or similar.
The warranty does not apply if the products are placed in environments where the
user is paying solely for the use of the machines, such as e.g. small gyms and fitness
Clubs.

The Abilica Premium products are intended for up to 4 hours use per day.
Excessive use will be regarded as misuse and lead to the termination of the warranty.
The maximum user weight will differ, and is therefore specified in the product details
for each machine or device.

The warranty includes Wearing parts, Other replaceable labour parts, and Frame
/ Structure.

By Wearing parts is implied parts that will eventually be worn down through normal
use, and thereby need to be replaced regularly. Included in this category will come
breaking pads, wires, pulleys, adjustment screws, ball bearings, rubber bands,
springs etc.

For the light commercial market, a 6 month warranty applies for these parts.

By Other replaceable labour parts is implied all other replaceable parts on the
machine or device. Examples of such parts could be seat cushions, foam padding,
pedals, exercise computers and other electronics. For the light commercial market, a
1 year restricted warranty applies for these parts, provided that they have not been
subjected to negligence or error in handling or storing, wrong assembly, unsuitable
use or unauthorized or improper repairs.

Excluded from this restriction are treadmill motors.

For all treadmill motors, there is a 3 year warranty, provided that they have not been
subjected to negligence in maintenance, or unauthorized or improper repairs.

By Frame/structure is implied all the parts of the load-bearing steel frame, and its
welding seems and joints.

For these parts, the warranty time for a minimum of 10

years is applied. Longer warranties and/or life time

warranties will specified in the product information for

each individual machine or device.

The warranty applies for products carrying the Abilica
Premium brand. Any use of equipment that lack this

brand, will be regarded as misuse and lead to the *
termination of the warranty.

The warranty applies for the light commercial market.

Should the product be in the possession of a private

person, and only be used in a private household, the
statutory provisions will of course apply.
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IMPORTANT REGARDING SERVICE

In the event of problems of any kind, please contact Mylna Service. We would
like you to contact us before contacting the store so we can offer you the best
possible help.

Visit our website www.mylnasport.no - here you will find information about the
products, user manuals, a contact form to get in touch with us and possibility to order
spare parts. By filling out the contact form you give us the information we need to
help you as effectively as possible.

Part Recomended maintenance How often? Cleaning Lubrication
Make sure the pedals are tightend firmly to the pedalarms, that all the screws on the

Pedals pedals are tight and the pedal straps are not damaged. Before use No No

Frame Clean with a soft, clean and moist cloth. After use Water No

Computer Clean with a soft, clean and moist cloth. After use No No

Bolts, nuts etc. Inspect all bolts, nuts and screws. Thighten if necessary. Monthly No No
Inspect that the drive belt is sufficiently tight, check for any wear and that drivebelt is

Drivebelt in the correct position. Yearly No No
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TARKEITA TIETOJA

Taman kuntoiluvalineen kayttbalue on kotikuntoilu.

Pyo6raa saa kayttaa vain naiden kayttdohjeiden kuvauksen mukaisesti.

Pyo6ran omistaja on vastuussa siita, etta kayttajat tuntevat nama turvallisuusohjeet.

Huolehdi asennuksen aikana, etta kaikki ruuvit ja mutterit ovat oikeilla paikoilla ja
ruuvaa ne huolella, ennen kuin aloitat niiden kiristamisen.

Sijoita pyora tasaiselle ja vakaalle alustalle.

Pyo6raa ei saa kayttaa tai sailyttaa ulkona tai tiloissa, joissa ilmankosteus on
epéatavallisen korkea. Kuntopyotraa ei suositella kaytettavan autotallissa,
pysakointitalossa tai ulkokuistilla. Kuntopy6raa ei saa asettaa alttiiksi suoralle
auringonvalolle. Kuntopyoré on tarkoitettu pidettavaksi tilassa, jossa on normaali
lampdtila (yli 16 astetta). Kuntopyora on pidettava kuivana eikd se saa jaatya.

Kuntopydran kanssa suositellaan kaytettavan alusmattoa, jotta poistetaan
mahdollisuus etta lattia tai lattiapinnoite vahingoittuu kuntopyorén kaytésta tms.
Varmista, etteivat kuntopyoran kuljetuspyorat vaurioita lattiaa siirtdessasi pyoraa.
Emme vastaa vaurioista.

Kuntopyoréa on silytettava kuivassa tilassa jaatymiselta suojattuna. Nayttoa ei saa
asettaa alttiiksi suoralle auringonvalolle.

Tarkista ennen jokaista kayttoa, etta kaikki ruuvit ja mutterit on hyvin kiristetty. Jos
huomaat irrallisia tai viallisia osia, huolehdi siitd, ettei kukaan kayta kuntopyo6raa,
ennen kuin viat on korjattu.

Kayta aina kumipohjaisia kenkia kayttaessasi polkupyoraa. Ala kayta voimakkaasti
pohjakuvioituja kenkia kulumisen vuoksi.

Kuntopyoraéa saa kayttda vain yksi henkild kerrallaan.

Tata kuntopyo6raa ei ole tarkoitettu pyorailyyn seisovassa asennossa. Istu aina
istuimella kayton aikana.

Kun saadat istuinta ja ohjaustankoa, huolehdi ettd saatdruuvit on hyvin kiristetty,
ennen kuin otat polkupyoran kayttoon. Loysat saatéruuvit mahdollistavat osien
suuremman liikkkumisen ja kuluttavat osia nopeammin kuin tarpeen.

Lapset eivat saa kayttdd kuntopyoraé ilman valvontaa eivatka saa olla pyoran
laheisyydessa, kun se on kaytossa.

Kuntopyotréa eivat saa kayttaa henkilét, joiden paino on yli 110 kg.

Kuntopyotréa ei saa kayttaa ladketieteellisen tai fysikaalisen hoidon yhteydessa, jollei
laékari tai fysioterapeutti ole niin erikseen maarannyt.
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Lue huolellisesti puhdistus- ja huolto-oppaan takana olevat ohjeet. Naiden ohjeiden
noudattaminen voi olla ratkaisevan tarkeda sekéa yksittaisten komponenttien etta
kuntopyoran kokonaisuudelle. Oppaassa kuvatun huollon laiminlydnti voi johtaa
takuun raukeamiseen-

Laite koostuu kulutusosista, vaihto-osista ja osista, jotka kestavat tuotteen kayttoian,
mikali tuotetta kaytetdan normaalisti. Kulutusosilla on yhden vuoden takuu.
Kulutusosat tulisi vaihtaa 1 - 2 vuoden kuluessa tuotteen kayton aloittamisesta
suhteessa kuntopyodran kayton maaraan. Vaihto-osilla on 2 vuoden takuu.

Emme vastaa oppaassa olevista painovirheista.
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TIETOKONEEN HUOLTO

Kun tietokone on nollattu, kaikki arvot ovat 00:00, ja kaikki toiminnot vilkkuvat
samanaikaisesti. Tama on aloitusnaytto ja lahtokohta kaikille asetuksille, jotka on
jatkossa kuvattu kayttoohjeissa.
Liikut helposti eri valikoissa painamalla UP- ja DOWN-painikkeita kunnes saavutat
halutun toiminnon tai arvon, ja vahvistat valinnan painamalla MODE-painiketta. Taméa
menettelytapa koskee kaikkia asetuksia, jotka on seuraavassa kuvattu
kayttoohjeissa.

PAINIKKEET

ENGLISH SUOMI KUVAUS

MODE TOIMINTO Vaihtaa eri toimintojen valilla
ja vahvistaa jokaisen valinnan.

RESET NOLLAUS Nollaa jokaisen arvon

UP YLOS Saataa vastusta tai arvoja ylospain.

DOWN ALAS S&atéaa vastusta tai arvoja alaspain.

START / STOP KAYNNISTYS/SEIS Kaynnistaa/pysayttaa eri arvojen laskemisen

BODY EAT RASVAPROSENTT! / BMI K;iynnistaé rasvaprosentin ja BMI-arvon
mittauksen

RECOVERY PALAUTUS Kaynnistaa palautustoiminnon.

TOIMINNOT

ENGLISH SUOMI KUVAUS

MANUAL MANUAALINEN Harjoittelu vastusta manuaalisesti saatamalla

PROGRAM OHJELMA Harjoittelu yhdelld 12 esiohjelmoidusta
harjoitteluprofiilista

CARDIO SYKEOHJATTU OHJELMA |Harjoittelu ennalta asetetulla vakaalla
sykealueella

WATT WATTIOHJATTU OHJELMA | Harjoittelu ennalta asetetulla vakaalla
wattivastuksella

BODY FAT I\R/I'IA‘TS.I_\Z\AL‘JPSROSENTIN Mittaa rasvaprosentin ja laskee BMI-arvon

RECOVERY PALAUTUSTOIMINTO Mittaa kuinka nopeasti keho palautuu
harjoittelun jalkeen
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TIETOJA

ENGLISH SUOMI KUVAUS
RPM KIERROSTA MINUUTISSA | Nayttaa kierrosluvun
SPEED NOPEUS Nayttaa nykyisen nopeuden
TIME AIKA Nayttda kuluneen ajan
DISTANCE ETAISYYS Nayttdd kuljetun matkan
CALORIES KALORIT Nayttdd energiankulutuksen
PULSE SYKE Nayttda nykyisen sykkeen
QUICK START

Helpoin tapa aloittaa kuntoharjoittelu on painaa START-STOP-painiketta. Tietokone
aloittaa silloin harjoittelutietojen tallennuksen ja voit sdataéa vastusta ylos ja alas
painamalla UP- tai DOWN-painiketta.

Paina uudelleen START-STOP-painiketta, kun haluat pysayttaa harjoittelutietojen
tallennuksen.

ERI TOIMINTOJEN KAYTTAMINEN

Manuaalinen

Valitse harjoittelu manuaalisessa tilassa UP- tai DOWN-painikkeella. Vahvista
MODE-painikkeella

Ennakkoasetukset
Voit halutessasi asettaa tietokoneeseen ennalta asetukset:
e Laskuri joksikin tietyksi aikaa.
e Laskuri joksikin tietyksi matkaa.
e Laskuri joksikin tietyksi kalorimé&araksi.
e Antamaan aanisignaali 8halytys), kun syke nousee yli raja-arvon.

Tietokoneeseen asetetaan arvot ennalta painamalla UP-, DOWN- ja MODE-
painikkeita ja valitsemalla ennakkoon asetettavat toiminnot. Kun haluttu toiminto
vilkkuu, muutat arvoa ylos ja alas UP- ja DOWN-painikkeilla.

Vahvista asetus painamalla uudelleen MODE-painiketta, ja siirry seuraavaan
toimintoon.

Kun yksi tai useampi arvo on asetettu, voit milloin tahansa painaa START/STOP-
painiketta ja aloittaa harjoittelun.

Jos olet valinnut ennalta yhden tai useamman arvon, ne nakyvat naytossa ja laskevat
kohti lukemaa 0. Huomaa, etta tietokone lopettaa rekisterdinnin, kun jokin arvoista
saavuttaa lukeman 0.

PROGRAM

Selaa aloitusnaytostéa edelld kuvattujen ohjelmien valikot. Valittavissasi on 12 erilaista
etukateen ohjelmoitua kunto-ohjelmaa, jotka on jaettu kolmeen tasoon. BEGINNER,
jonka tehokkuus on kevyin. ADVANCE, jonka tehokkuus on keskitasoa. SPORTY,
jonka tehokkuus on korkein.
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Valitse haluttu ohjelma ja nykyisen ohjelman 8 ensimmaista kunto-ohjelman osaa
naytetdan grafiikkkana. Vahvista valinta painamalla MODE-painiketta ja muuta
ohjelman tehokkuutta UP- tai DOWN-painikkeella haluamaasi suuntaan.

Kun olet valinnut ohjelma, paina START/STOP-painiketta. Voit myds muuttaa profiilin
vastusta harjoittelun aikana painamalla UP- tai DOWN-painiketta. Jos haluat, voit
asettaa etukateen ajan edella kuvatulla tavalla.

Kuntoprofiilissa on 20 pylvasta. Mahdollisesti asettamasi aika jaetaan tasan naiden
20 pylvaan kesken. Jollet ole asettanut ennalta aikaa, profiili vaihtuu seuraavaan
pylvaaseen 100 metrin valein.

WATT

Kaytettaessa WATT-toimintoa laite sdatédéa vastusta automaattisesti ylos tai alas
kulkunopeuden mukaan, jotta vastus pysyy vakiona. Ennalta ohjelmoitu vakiovastus
on 120 W. Sita sdadetdéan UP- tai DOWN-painikkeella alueella 10 W — 350W, ja
asetus vahvistetaan MODE-painikkeella. Aloita kuntoilu painamalla START-
painiketta, ja pyora saataa vastusta sen mukaan miten nopeasti poljet.

CARDIO

CARDIO on toiminto, jossa laite sdataa vastusta ylos tai alas sykkeesi mukaan.
Kuntoharjoittelu tasaisella sykkeella on tarkeada, kun halutaan saavuttaa parhaat mahdolliset
tulokset ottaen huomioon itsellesi asettamasi tavoitteet. Katso lisaksi kayttdohjeiden
takasivulla oleva syketaulukko.

Selaa aloitusnayttsta CARDIO-ohjelman valikkoon, kuten edella kuvattu. Ennen kuin voit
kaynnistaa ohjelman, sinun tulee sy6ttaa ikasi. Tietokone laskee enimmaissykkeesi
syottdmasi idn mukaan. Lisdksi voit valita harjoittelutahdin sinulle lasketun enimmaissykkeen
mukaisesti prosentteina. Syke naytetaan sykenaytdssa arvona lyontid / minuutissa. Arvot
55%, 75% ja 90% voi valita suoraan tietokoneelta. Jos haluat asettaa tavoitteeksi toisen
sykkeen, valitse "CARDIO TAG” ja vahvista MODE-painikkeella. Sitten voit syottaa halutun
harjoittelusykkeen muodossa lydntia / minuutissa.

Aloita kuntoilu painamalla START/STOP-painiketta.

Kun todellinen sykkeesi on matalampi kuin tavoite, vastus nousee yhden tason joka 30.
sekunti, kunnes olet saavuttanut saman sykkeen kuin tavoitesyke. Jos syke ylittda tavoitteen,
vastus pienenee heti yhden tason ja laskee alaspain joka 15. sekunti, kunnes haluttu
harjoittelusyke saavutetaan.

RECOVERY

Jos haluat suorittaa palautumistestitoiminnon, voit milloin tahansa harjoittelun aikana
painaa START/STOP-painiketta, pysayttda harjoittelun ja kaynnistdd RECOVERY-
ohjelman.

Pida molemmat k&den kéasisykeantureilla. Laskuri laskee aikaa 00:60 — 00:00, ja
naytdssa ilmoitetaan fyysinen kuntosi, F1 on paras ja F6 on huonoin.

BODY FAT

Kun olet vahvistanut asetukset kohdissa U1-U4, voit suorittaa BODY FAT -
mittauksen. Paina BODY FAT -painiketta ja pidd molemmin k&sin kasisykeantureista
5-10 s, kunnes naytdssa nakyy mittauksen tilarivi. Kun mittaus on suoritettu,
naytossa nakyy rasvaprosentti ja sen jalkeen BMI-laskelma.

Jatka tavallista harjoittelua painamalla viel& kerran BODY FAT -painiketta.
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Sovellusten kaytt6a varten tama tietokone tukee seuraavia laitteita

- iOS-laitteiden tuki:

iPod touch (4. sukupolvi)

iPod touch (3. sukupolvi)

iPhone 4S

iPhone 4

iPhone 3GS

iPad 2

iPad
- Android-laitteiden tuki:

Android-tabletti OS 4.0 tai uudempi

Android-tabletin resoluutio 1280X800 pikselia

Android phone OS 4.0 tai uudempi

Android-puhelimen resoluutio 800X480 pikselia
“Made for iPod,” “Made for iPhone,” ja “Made for iPad” tarkoittavat, etta sahkdlaite on
suunniteltu erityisesti yhdistettavéaksi iPodiin, iPhoneen tai iPadiin, ja valmistaja
vakuuttaa, ettd se on Applen kayttostandardien mukainen. Apple ei ole vastuussa
taman laitteen kaytdsta tai sen turvallisuus- ja maaraysstandardien mukaisuudesta.
Huomaa, ettd tdman lisavarusteen kayttd iPodin, iPhonen tai iPadin kanssa voi
vaikuttaa langattomaan toimintaan.

iPad, iPhone, iPod, iPod classic, iPod nano, iPod shuffle ja iPod touch ovat Apple
Inc:n Yhdysvalloissa ja muissa maissa rekisteroityja tuotemerkkeja.

ZWIFT, KINOMAP, ICONSOLE+Training kolme sovellusta:

Kytke padlle tabletin Bluetooth-yhteys, etsi konsolilaite ja paina yhdista.

Kytkea paalle iconsole+Training tai ZWIFT- tai KINOMAP -sovellus tabletilta, ja paina
"yhdistd" kaynnistadksesi harjoituksen tabletilla.

# Download on the ANDROID APP ON
@& Appstore P Google play
HUOMAA:
1. Kun konsoli on yhdistetty tablettiin Bluetoothin kautta, konsoli sammuu.
2. Poistu i0S-jarjestelmassa iconsole-sovelluksesta ja sammuta Bluetooth iPadilta,

ja sitten konsoli
menee paélle uudelleen.
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VALITUSOHJEET

Yritysmarkkinoille on oma jakso puoliammattilaisvalineiden takuuehdoista.

Kuntoilulaitteiden tapaiset komponentit on koottu pddasiassa kolmeen paaryhmaan
jaettavista osista: kulutusosat muut vaihdettavat osat ja rakenne/runko-osat.

Kulutusosilla tarkoitetaan osia, jotka normaalissa
kaytossa kuluvat ja joita on vaihdettava saanndllisin
valiajoin. Naita ovat esimerkiksi jarrupalat, pyoréat, vaijerit,
saatoruuvit, kuulalaakerit ja jouset. o i
Kuluttajasuojalain mukaan tallaisista osista ei
lakisdateisesti ole valitusoikeutta. Annamme téllaisille
osille mutta kuuden kuukauden takuun.
HUOMIO Jotta myyntiehtoja voidaan markkinoida
tai kutsua TAKUUKsI, laki edellyttaa etta tarjpamme
huomattavasti paremmat oikeudet kuin mita laki takaa. Myynti- tai
markkinointimateriaaleissa on laitonta kutsua normaalia VALITUSOIKEUTTA
TAKUUKsI.

Muilla vaihdettavilla osilla tarkoitetaan kaikki muita laitteessa olevia irto- <FD
osia. Naita ovat esimerkiksi istuintyyny, pehmusteet, polkimet, _
harjoittelutietokone ja muu elektroniikka. Tamantyyppisia osia koskee

lakisaateinen kahden vuoden valitusoikeus, edellyttden, ettei niita ole altistettu
epatavallisen suurelle kulutukselle.

Poikkeus tahan luokkaan ovat juoksumattojen moottorit.

Kaikkia juoksumattojen moottoreita koskee viiden vuoden valitusoikeus, edellyttaen
ettei sitd ole altistettu epatavallisen suurelle kulutukselle tai vaurioille kunnossapidon
laiminlyénnin vuoksi.

Rakenne-/runko-osilla tarkoitetaan kuntoiluvalineen paaosia, eli terasrakenteita ja
niiden hitsaussaumoja.

Tamantyyppisia osia koskee viiden vuoden valitusoikeus, edellyttaen, ettei niité ole

altistettu epatavallisen suurelle kulutukselle.

Kunkin laitteen kohdalla on erikseen mainittu rakenne- ja runko-osien mahdollisesta
pidemmasta takuuajasta/elinikéisesta takuusta.
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TARKEAA LIITTYEN HUOLTOON @

Jos jonkinlaisia ongelmia tuotteen kanssa sattuisi ilmenemaan, ole
yhteydessa Mylna Serviceen.

Haluamme auttaa teitd parhaalla mahdollisella tavalla ja toivoisimme etta olette
yhteydessa meihin suoraan ennen asiointia myyjan kanssa.

Tutustu sivuihimme www.mylnasport.fi - Sieltéa [6ydat mm. Tuotetietoa, ohjekirjoja ja
yhteydenottolomakkeen. Tata kautta voit olla meihin yhteydessa ja mm. tilata
varaosia.

Tayttamalla lomakkeen me saamme kaiken tarvittavan tiedon, jolla voimme palvella
sinua parhaalla tavalla

Osa Tarkastus ja toimenpiteet Kuinka usein Puhdistus Voiteluaine
Polkimet Tarkista, ettd polkimet ovat kunnolla kiinnitetty ja ettd polkimien remmeissa ei ole Ennen kayttoa Ei Ei
Ram Puhdista pehmealld, puhtaalla ja kostealla liinalla Kayton jalkeen [Vettd Ei
Naytto Puhdista pehmealld, puhtaalla ja kostealla liinalla Kayton jalkeen [Ei Ei
Pultit, mutterit etc. [Tarkista kaikki pultit ja ruuvit ja kirista tarpeen mukaan Kuukausittain Ei Ei
Hihna Tarkista, ettd hihna on tarpeeksi tiukalla, ettd siina ei ole kulumia ja ettd hihna on Vuosittain Ei Ei
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WICHTIGE INFORMATIONEN <D_E>

Das Gerat darf ausschlief3lich gemal dieser Bedienungsanleitung verwendet
werden.

Der Eigentimer des Fitnessgerats ist daflr verantwortlich daftir, dass alle Nutzer mit
diesen Sicherheitsregeln vertraut sind.

Stellen Sie bei der Montage sicher, dass alle Schrauben und Muttern an den
richtigen Positionen verbaut und korrekt in den Bohrungen sitzen, bevor Sie mit dem
Festziehen beginnen.

Stellen Sie das Fitnessgerat auf einem flachen und ebenen Untergrund auf.

Das Fitnessgerat darf nicht im Au3enbereich oder in Raumen mit auf3ergewdhnlich
hoher Luftfeuchtigkeit verwendet oder aufbewahrt werden. Es wird davon abgeraten,
das Gerat in einer Garage, einem Carport oder auf einer tiberdachten Terrasse zu
nutzen. Das Geréat darf keiner direkten Sonneneinstrahlung ausgesetzt sein. Das
Gerat ist fur die Platzierung in einem Raum mit normaler Raumtemperatur (tber 16
°C) vorgesehen. Das Gerét ist an einem trockenen und frostfreien Ort
aufzubewahren.

Es wird empfohlen, das Gerat auf einer Unterlage aufzustellen, um eventuelle
Schaden am Ful3boden oder Bodenbelag infolge der Nutzung des Geréts zu
vermeiden. Vergewissern Sie sich, dass das Transportrad des Gerats den Ful3boden
nicht beschadigt, bevor Sie das Gerat damit bewegen; es besteht keine Haftung fir
eventuelle Schéaden.

Achten Sie vor jeder Verwendung darauf, dass Schrauben und Muttern
ordnungsgemal festgezogen sind. Wenn lose oder defekte Teile festgestellt werden,
sorgen Sie dafur, dass das Gerat nicht verwendet wird, bevor ein einwandfreier
Zustand wiederhergestellt ist.

Tragen Sie immer geeignete Schuhe, wenn Sie das Gerat verwenden. Schuhe mit
grobem Profil sind ungeeignet, da diese zu Verschleil3 fluhren.

Das Geréat darf immer nur von jeweils einer Person verwendet werden.

Vergewissern Sie sich, nachdem Sie Einstellungen vorgenommen haben, dass alle
Stellschrauben sorgféaltig angezogen wurden, bevor Sie das Gerat in Gebrauch
nehmen. Lockere Stellschrauben fuhren zu starkeren Bewegungen und damit mehr
Verschleil3 als notwendig.

Ohne Aufsicht durfen Kinder das Fitnessgerats nicht benutzen, und sie dtirfen sich
nicht in seiner Nahe aufhalten, wahrend es genutzt wird.

Das Gerat darf nicht von Personen mit einem Gewicht von mehr als XXX Kilo
verwendet werden.

Das Gerat darf nicht in Verbindung mit medizinischen oder physischen
Behandlungen verwendet werden, sofern dies nicht explizit durch den Arzt oder
Physiotherapeuten empfohlen wird.
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Lesen Sie die Anweisungen beziiglich Reinigung und Wartung/Pflege ganz hinten im
Benutzerhandbuch sorgfaltig durch. Die Befolgung dieser Anweisungen kann
entscheidend fir die Gesamtlebensdauer sowohl der Einzelkomponenten als auch
des gesamten Produkts sein. Werden die in diesem Handbuch erlauterten Wartungs-
/Pflegemalinahmen nicht ausgefuhrt, kann dies zum Erléschen der Garantie fihren.

Das Geréat besteht aus Verschleil3teilen, austauschbaren Teilen und Teilen, die Uber
die gesamte Lebensdauer des Produktes halten, sofern das Produkt
bestimmungsgemal verwendet wird. Verschleil3teile haben eine Garantielaufzeit von
einem (1) Jahr. Verschleif3teile missen voraussichtlich im Laufe von 1-2 Jahren nach
Ingebrauchnahme des Produkts ausgetauscht werden, abhangig davon, wie stark
das Produkt genutzt wird. Austauschbare Teile haben eine Garantielaufzeit von zwei
(2) Jahren.

Eventuelle Druckfehler im Handbuch vorbehalten
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BEDIENUNG DES COMPUTERS

Nachdem der Computer zurtickgesetzt wurde, zeigen alle Werte 00:00 an und alle
Funktionen blinken gleichzeitig. Dies wird als "Startbild" bezeichnet und bildet den
Ausgangspunkt fur alle Einstellungen, die im weiteren Verlauf des
Benutzerhandbuchs beschrieben sind. Um zwischen den einzelnen Menis zu
navigieren, driicken Sie einfach die Tasten "UP" und "DOWN", um die gewiinschte
Funktionen oder Werte zu finden. Zum Bestatigen dricken Sie die Taste "MODE".
Um zum Startbild zurtickzukehren, driicken Sie "RESET". Diese Vorgehensweise gilt
fur alle Einstellungen, die im weiteren Verlauf des Benutzerhandbuchs beschrieben
sind. Nach vier Minuten ohne Aktivitat wechselt der Bildschirm in den Ruhezustand.
Um den Bildschirm wieder zu aktivieren, driicken Sie "MODE".

TASTEN

ENGLISCH DEUTSCH BESCHREIBUNG

MODE FUNKTION Zum Wechseln zwischen verschiedenen
Funktionen sowie zum Bestatigen einer
Auswahl.

RESET ZURUCKSETZEN Setzt jeden einzelnen Wert zurtick

UP NACH OBEN VergroRRert den Widerstand oder die Werte.

DOWN NACH UNTEN Verkleinert den Widerstand oder die Werte.

START/STOP START/STOPP \?\;ZEZUStoppt das Zahlen der verschiedenen

BODY FAT KORPERFETTANTEIL/BMI géirgaltﬂtlﬂe Messung des Korperfettanteils und

RECOVERY FORMTEST Startet die Formtest-Funktion

FUNKTIONEN

ENGLISCH DEUTSCH BESCHREIBUNG

MANUAL MANUELL Training mit manueller Regelung des
Widerstands

PROGRAM PROGRAMM Training mit einem der zwolf voreingestellten
Streckenprofile

CARDIO PULSGESTEUERTES Training mit einer voreingestellten,

PROGRAMM ) )

gleichbleibenden Herzfrequenz
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WATT-GESTEUERTES - o .
PROGRAMM Training mit einem vorem_gestellten,
gleichbleibenden Watt-Widerstand
MESSUNG DES Misst den Korperfettanteil und berechnet den
BODY FAT KORPERFETTANTEILS |BMI
RECOVERY FORMTEST-FUNKTION Misst, wie schnell sich der Kérper nach dem
Training regeneriert
INFORMATION
ENGLISCH DEUTSCH BESCHREIBUNG
UMDREHUNGEN/MIN. Zeigt die Tretfrequenz an.
SPEED GESCHWINDIGKEIT Zeigt die aktuelle Geschwindigkeit an.
ZEIT Zeigt die verstrichene Zeit an.
DISTANCE ENTFERNUNG Zeigt die zurtickgelegte Entfernung an.
CALORIES KALORIEN Zeigt den Kalorienverbrauch an.
PULSE PULS Zeigt den vorgegebenen Puls an.
SCHNELLSTART

Am einfachsten beginnen Sie das Training, indem Sie die Taste "START-STOP"
driicken. Der Computer beginnt daraufhin mit der Erfassung der Trainingsdaten, und
Sie kdnnen den Widerstand vergrof3ern oder verkleinern, indem Sie auf die Taste
"UP" bzw. "DOWN" drticken.

Dricken Sie die Taste "STARTSTOP" erneut, um die Erfassung der Trainingsdaten
zu beenden.

VERWENDUNG DER VERSCHIEDENEN FUNKTIONEN

Manuell

Verwenden Sie die Tasten "UP" und "DOWN?", um ein Training im manuellen Modus
auszuwahlen. Bestatigen Sie mit der Taste "MODE".

Voreinstellung
Sofern gewunscht, kdnnen folgende Einstellungen im Computer vorab festgelegt
werden:

e Herunterzdhlen von einer festgelegten Zeit.

e Herunterzdhlen von einer festgelegten Entfernung.

e Herunterzahlen von einem festgelegten Kalorienverbrauch.

e Ausgabe eines Tonsignals (Alarm), wenn der Puls einen festgelegten

Grenzwert Uberschreitet.

Um den Computer einzustellen, dricken Sie die Taste "MODE", und wahlen Sie die
Funktion aus, fir die Sie Voreinstellungen vornehmen méchten. Wenn die
gewtnschte Funktion blinkt, &ndern Sie den Wert Uber die Taste "NACH OBEN" bzw.
"NACH UNTEN". Driicken Sie dann erneut die Taste "MODE", um die Eingabe zu
bestatigen, und fahren Sie mit der nachsten Funktion fort.
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Nachdem Sie einen oder mehrere Werte eingegeben haben, kénnen Sie jederzeit die
Taste "START/STOP" dricken, um mit dem Training zu beginnen.

Falls Sie Voreinstellungen fir einen oder mehrere Werte festgelegt haben, werden
diese bis 0 herunterzéahlen.

Beachten Sie, dass der Computer die Erfassung beendet, wenn die Werte 0
erreichen.

PROGRAMM

Navigieren Sie vom Startbild in das Menu flr die Programme, wie oben erlautert. Es
gibt zwolf verschiedene vorprogrammierte Streckenprofile, unterteilt in drei
Schwierigkeitsgrade, aus denen Sie auswahlen konnen. BEGINNER, leichte
Intensitat. ADVANCE, mittlere Intensitat. Und SPORTY, hohe Intensitat.

Waéhlen Sie das gewiinschte Programm, und die acht ersten Abschnitte des
Streckenprofils flr das aktuelle Programm werden grafisch dargestellt. Driicken Sie
auf die Taste "MODE", um die Auswahl zu bestéatigen, und verwenden Sie ggf. die
Tasten "UP" und "DOWN", um die Intensitat des Programms anzupassen.

Wenn Sie lhre Programmwahl abgeschlossen haben, driicken Sie die Taste
"START/STOP". Sie kdnnen den Profilwiderstand auch wéhrend des Trainings
andern, indem Sie die Taste "UP" oder "DOWN" driicken. Auf Wunsch kénnen Sie
die Zeit vorab einstellen, wie oben erlautert.

Das Streckenprofil besteht aus 20 Saulen. Wenn Sie eine Zeit vorgeben, verteilt sich
diese gleichmafig auf diese 20 Saulen. Wenn Sie keine Zeitvoreinstellung
vorgenommen haben, wechselt das Profil alle 100 Meter zur nachsten Saule.

WATT

Wenn Sie die Funktion "WATT" verwenden, passt das Gerat den Widerstand
automatisch an die Tretfrequenz an, sodass der Widerstand fur Sie immer gleich ist.
Der voreingestellte Standardwiderstand betragt 120 W. Der Wert lasst sich Uber die
Tasten "UP" oder "DOWN" auf einen Wert zwischen 10 W

und 350 W einstellen. Bestétigen Sie anschlie3end Ihre Eingabe mit der Taste
"MODE". Danach kdnnen Sie die gewtlinschte Zeit einstellen. Driicken dann Sie die
Taste "START", um mit dem Training zu beginnen, und das Fahrrad passt den
Widerstand abhangig davon an, wie stark Sie in die Pedale treten.

CARDIO

Bei der Funktion "CARDIO" passt das Gerat den Widerstand abhangig von lhrem Puls an.
Ein Training mit gleichmé&Rigem Puls ist wichtig, um bestmogliche Ergebnisse hinsichtlich der
von Ihnen gesetzten Ziele zu erreichen. Siehe dazu auch die Pulstabelle ganz hinten im
Benutzerhandbuch.

Navigieren Sie vom Startbild in das Ment "CARDIO", wie oben erlautert. Bevor Sie das
Programm starten kénnen, missen Sie Ihr Alter angeben. Der Computer berechnet auf
Grundlage Ihrer Altersangabe lhren maximalen Puls. Weiterhin kdnnen Sie die Intensitéat
Ihrer Ubungseinheit als prozentualen Wert lhres berechneten maximalen Pulses auswéhlen.
Zusatzlich wird der Puls in Schlagen pro Minuten im Fenster fur den Puls angezeigt. Die
Werte 55 %, 75 % und 90 % werden als Schnellauswahl im Computer vorgeschlagen. Wenn
Sie einen anderen Pulswert als Zielsetzung eingeben méchten, wahlen Sie "CARDIO TAG"
und bestatigen lhre Auswahl mit "MODE". Anschlieend kdnnen Sie den gewiinschten
Trainingspuls in Schlagen/Minute eingeben. Geben Sie die gewlinschte Zeit an und driicken
Sie "START/STOP", um mit dem Training zu beginnen.
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Wenn Ihr tats&chlicher Puls niedriger ist als die Zielsetzung, erhoht sich der Widerstand alle
30 Sekunden um eine Stufe, bis Sie den Puls erreicht haben, den Sie als Zielsetzung
eingegeben haben. Wenn Sie die Zielsetzung Uberschreiten, reduziert sich der Widerstand
sofort um eine Stufe und dann weiter alle 15 Sekunden um eine weitere Stufe, bis Sie den
gewunschten Trainingspuls erreicht haben.

Body Fat

Navigieren Sie zum MenU "BodyFat", oder driicken Sie die Taste. Anschliel3end geben Sie
die Werte an und bestétigen die Eingabe mit der Taste "MODE". Driicken Sie "Start" und lhr
BMI wird angezeigt.

Fur die Verwendung von Apps unterstiitzt dieser Computer
folgende Gerate

- Unterstitzte i0S-Gerate:

iPod touch (4. Generation)

iPod touch (3. Generation)

iPhone 4S

iPhone 4

iPhone 3GS

iPad 2

iPad
- Unterstitzte Android-Gerate:

Android-Tablets ab Betriebssystem 4.0

Auflésung Android-Tablet: 1280x800 Pixel

Android-Smartphones ab Betriebssystem 4.0

Aufldsung Android-Smartphone: 800x480 Pixel
“Made for iPod,” “Made for iPhone” und “Made for iPad” bedeuten, dass ein
elektronisches Zubehdr entwickelt wurde, das speziell fur die Verbindungsherstellung
mit iPod, iPhone bzw. iPad vorgesehen ist. Fur dieses Zubehor bescheinigt der
Entwickler es die Apple-Leistungsstandards erfullt. Apple ist fir den Betrieb dieses
Gerats oder seine Einhaltung der Sicherheitsstandards und gesetzlichen Vorgaben
nicht verantwortlich. Bitte beachten Sie, dass die Verwendung dieses Zubehdrs mit
iPod, iPhone oder iPad sich auf die drahtlose Leistungsfahigkeit auswirken kann.

iPad, iPhone, iPod, iPod classic, iPod nano, iPod shuffle und iPod touch sind
Warenzeichen von Apple Inc., registriert in den USA und anderen Landern.

Die drei APPs ZWIFT, KINOMAP, ICONSOLE+Training:

Aktivieren Sie Bluetooth auf dem Tablet, suchen Sie das Konsolengerat, und wahlen
Sie "Verbinden".

Aktivieren Sie die App iconsole+Training oder ZWIFT oder KINOMAP auf dem
Tablet, und wahlen Sie "Verbinden", um mit dem Workout auf dem Tablet zu
beginnen.
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# Download on the » ANDROID APP ON
@& Appstore f P> Googleplay
HINWEIS:
1. Sobald die Konsole per Bluetooth mit dem Tablet verbunden wurde, schaltet sich
die Konsole aus.
2. Bei Verwendung mit dem iOS-Betriebssystem beenden Sie die App iconsole, und

deaktivieren Sie dann Bluetooth am iPad; anschliel3end schaltet sich die Konsole
wieder ein.
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Garantiebedingungen fir den Firmenmarkt @ED

Abilica Premium-Produkte

Die Garantie gilt fir Produkte, die in Fitnessrdumen aufgestellt sind, die flr eine klar
begrenzte Gruppe zugénglich sind. Beispiel fur eine entsprechend abgegrenzte
Nutzergruppen kénnen die Mitglieder einer Sportmannschaft, Mitarbeiter eines
Unternehmens, Gaste eines Hotels o. &. sein.

Die Garantie gilt nicht, wenn die Gerate in einer Umgebung aufgestellt ist, in der die
Nutzer ausschlie3lich fur die Nutzung der Geréte bezahlen, z. B. in kleinen
Fitnessstudios.

Premium-Produkte sind fur eine Nutzung von bis zu vier Stunden taglich ausgelegt.
Eine UbermaRige Nutzung kann als nicht bestimmungsgemale Verwendung
angesehen werden und zum Verlust des Reklamationsrechts und zum Verfallen der
Garantie fuhren.

Die maximale Gewichtsbelastung der Gerate variiert und ist in den
Produktinformationen zum jeweiligen Modell angegeben.

Die Garantie umfasst Verschleif3teile, Andere austauschbare Teile sowie
Konstruktion/Rahmen.

Als Verschleil3teile werden Teile bezeichnet, fir die bei regularer Verwendung ein
Austausch innerhalb regelmafiger Abstande vorgesehen ist. Dazu gehéren
beispielsweise Bremsklotze, Laufrollen, Gummib&nder, Einstellschrauben,
Kugellager, Leinen, Federn etc.

Fur den Firmenmarkt werden mindestens sechs Monate Garantie auf diese Teile
gewahrt.

Als Andere austauschbare Teile werden alle anderen losen Teile bezeichnet, die
das Gerat umfasst. Beispiele sind u. a. Sitzkissen, Polster, Pedale,
Trainingscomputer und weitere Elektronik. Fir diese Teile gilt eine einjahrige
Garantie, sofern diese keiner tbermafiigen &uf3eren Einwirkung ausgesetzt sind.
Von dieser Kategorie ausgenommen ist der Motor fiir Laufbander.

Fur alle Laufbandmotoren gilt eine dreijahrige Garantie, sofern

diese keiner Ubermafigen aufReren Einwirkung oder unnoétigem

Verschleil3 aufgrund von mangelnder Wartung ausgesetzt sind.

Mit Konstruktionsteilen/Rahmen werden die Hauptbestandteile *x x
des Trainingsgeréats bezeichnet, d. h. die Stahlkonstruktionen und
zugehdorigen Schweil3nahte.

Fur diese Teile umfasst die Garantieperiode mindestens zehn
Jahre. Eventuelle verlangerte Garantien/Garantien auf Lebenszeit

sind ggf. explizit fir einzelne Produkte angegeben.

Die Bestimmungen gelten fir Produkte, die im Abilica-Prospekt mit dem Stempel
Abilica Premium gekennzeichnet sind. Sollten Produkte ohne diesen Stempel in einer
Firmenumgebung aufgestellt werden, gilt dies als missbrauchliche Verwendung und
fuhrt folglich zum Verlust des Reklamationsrechts.

Eventuelle Mangel an den Produkten werden indessen jederzeit gemal den
Bestimmungen des Kaufrechts behandelt.
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WICHTIGE INFORMATIONEN ZUM SERVICE

Im Falle jeglicher Probleme bitten wir Sie, Mylna Service zu kontaktieren. Bitte
kontaktieren Sie uns, bevor Sie sich an die Geschaftsfiliale wenden, damit wir lhnen
die bestmogliche Hilfestellung geben kdnnen.

Auf unserer Website www.mylnasport.com finden Sie Informationen zu unseren Produkten,
Bedienungsanleitungen und ein Kontaktformular, tiber das Sie uns erreichen kénnen. Uber
das Kontaktformular kénnen Sie auch Ersatzteile bestellen. Indem Sie das Kontaktformular
ausflllen, erhalten wir alle erforderlichen Informationen, um Ihnen so effektiv wie méglich

weiterzuhelfen.

Teil Empfohlene Wartung Wie haufig? Reinigung |Schmiermittel
Stellen Sie sicher, dass die Pedale fest in den Kurbeln sitzen, dass alle Schrauben an den Vor der
Pedale Pedalen fest angezogen sind und dass die Pedalschlaufen nicht beschadigt sind. Verwendung Nein Nein
Nach der
Rahmen Reinigung mit einem weichen, sauberen und feuchten Tuch. Verwendung Wasser Nein
Nach der
Computer Reinigung mit einem weichen, sauberen und feuchten Tuch. Verwendung Nein Nein
Schrauben, Muttern [Alle Bolzen, Muttern und Schrauben sind zu tberpriifen und bei Bedarf nachzuziehen. Monatlich Nein Nein
Antriebsriemen Uberpriifen Sie, ob die Spannung des Antriebsriemens ausreichend und der Riemen korrekt |Jahrlich Nein Nein
y sport
Leverandgr: Leverantor: Supplier:
Mylna Sport AS Mylna Sport AB Mylna Sport AS
Postboks 244 Box 181 P.O. Box 244
3051 Mjgndalen 56624 Habo N-3051 Mjoendalen
Norge Sverige Norway
www.abilica.no www.abilica.se www.abilica.com
Www.mylnasport.no www.mylnasport.se www.mylnasport.com
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