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S$40 — BRUKERISTRUKSJONER
Sportsmaster Perform S40 er konstruert for innendgrs hjemmetrening. Den har fast nav og bar kun
benyttes ndr man har laert seg riktig bruk (pedalene fortsetter & ga rundt hvis man trakker og sa tar
fottene ut av pedalene - de kan da treffe leggene).

Montering — det er viktig at S40 monteres i henhold til monteringsveiledningen.

Styre- og seteregulering — for & fa en komfortabel sittestilling og fa mest ut av treningen er det viktig
at styret og setet settes i riktig hgyde og avstand i forhold til hverandre ut fra hver enkelt brukers
forutsetninger. En tommelfinger-regel er at setet skal veere sa lang tilbake at leggen er rett vertikalt
nar pedalen star rett horisontalt, setehgyden skal veaere slik at benet er nesten utstrakt ndr pedalen
er helt i bunn av trakket. For styret er tommelfingel-regelen at det skal veere i hgyde med setet og
avstanden til setetuppen skal vaere like lang som underarm + 3 fingre.

Regulering av styret — Pass pé at styret er godt festet og at det ikke er bevegelse opp/ned eller
frem/tilbake. For a regulere posisjon, Igsne feste-skrallen foran pd rammen og skyv styrestammen
opp/ned til gnsket posisjon. Stram til skrallen igjen.

Styret kan ogsa reguleres frem og tilbake. Lgsne festeskrallen under styret og skyv styret til @nsket
posisjon. Stram til skrallen igjen.

Regulering av setet skjer pa samme mate.
MERK: Max hgyde er market pa setestammen. Setet ma ikke settes hgyere enn dette.

Pedaler og ta-bgyler — Sykkelen er utstyrt med bade klikk-feste for sykkelsko og baylefeste for
joggesko. Ved bruk av joggesko, pass pa at fgttene settes helt inn i bgylen fer du strammer til.

Motstandssystem — S40 spinning sykkel har mekanisk brems. En bremsekloss presses ned mot
svinghjulet som drives rundt av en drivrem koplet til pedalene/kranken. Motstanden reguleres med
justeringsknotten pa rammen. Skal man stoppe raskt, trykkes denne hardt ned.

S40 ber brukes pa et plant underlag slik at sykkelen ikke stér og vipper. Det er
heydereguleringsknotter under de bakre stgttebena, og de kan man skru opp/ned hvis sykkelen
likevel star ustett.

Vedlikehold — 5S40 krever ikke mye vedlikehold, men man bgr tgrke bort svette fra ramme og
svinghjul etter hver trening og stramme drivrem hvis den over tid blir slakk { glipper nar man trener
pd tung motstand). Justeringsskruer sitter under kjedekasse/deksel. Side 1
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