UPPSALA

Anpassa traningen till
dina forutsattningar

Sa fungerar cykeldatorn pa vara spinningcyklar.

Med vara cyklar ar det mojligt att anpassa din traning till just dina egna férut-
sattningar. Pa vissa av vara pass kan du anvanda cykeldatorn for att fa ut det mesta
av din traning.

Tréningszonerna ar (1-7), fran mycket Iatt till maximalt anstrangande. Alla zoner foér-
haller sig till ditt funktionella tréskelvarde, din FTP, som blir 100 % i den gula zonen.
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Cykeldatorn kommer att visa ditt varvtal, niva pa motstand (1-100), effekten (watt),
den aktuella traningszonen och var i traningszonen du ar.

Gor sa har:
1. Valj Power Training pa cykeldatorn via menyn (=).
2. Svara pa alla fragor som dyker upp for att fa ett personligt FTP.

3. Du kommer ocksa att fa fragan om du vill ha fargen pa eller av pa displayen.
Livet ar mycket roligare med farger!
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Wwatt - 90%

Power Training

1. RPM. Varv per minut, takt i musiken.

2. Level. Motstand justeras med ratten pa
cykeln, 100 nivaer.

3. Watt. Ditt FTP i mitten pa gul zon.

4. Zone. Aktuell zon/niva i forhallande till
ditt troskelvarde:

1. Vit  mycket ldtt 5. R6d maximal

2 Bl [Gtt anstrdngning

3. Gron anstrdngande 6. Brinnande cirkel

4. Gul mycket /- Tunnel
anstrdngande

Appen ICG Training
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Quick Start

Tryck pa bocken langst ner pa skarmen
for att valja Quick Start.
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2.
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Tiden du trampat.
RPM. Varv per minut, takt i musiken.

Level. Motstand justeras med ratten pa
cykeln, 100 nivaer.

Watt. Ditt FTP i mitten pa gul zon.
kCal. Antal kalorier du har gjort av med.
KM. Antal kilometer du har cyklat.
KM/H. Hastighet, kilometer i timmen.

Du kan aven ladda ner appen ICG Training (App Store eller Google Play).

Med appen kan du ansluta telefonen till cykeldatorn och enkelt anvanda dina
personliga uppgifter. Du kan dven registrera ditt cykelpass, sa far du en bra 6versikt

over din traning.

Efter att ha kopplat ihop app och cykeldator kan du valja om du aven vill para ihop
en pulsmétare (fungerar med vanliga pulsmatare som har ANT+ eller Bluetooth,

inte nuvarande Activio).

Efter passet far du en sammanfattning som aven visar hur passet har varit i for-
hallande till ditt angivna FTP. Har du parat ihop appen kan du ocksa spela in din
traning och pa det viset spara dina resultat och data.



