QL , TRAIN SMART WITH
THE BODY BIKE®
INDOOR CYCLING APP

WORKOUT SKARMEN
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P> Google Play

[ App Store

QUICK GUIDE

1. Aktivér Bluetooth pa din telefon og abn din BODY BIKE® Indoor Cycling applikation.

2. Begynd at treede i pedalerne. Lyset pa SMART Charge USB-porten vil blinke blat,

nar cyklen er klar til at forbindes.

{ Back Connect devices w

Can't find your bike on the lis1? Then start pedaling to
get a sig nal.

. SMART+ #3 el
@ smarTi#2 &5

SMART+ #1 a5

3. Tap ‘Connect devices'. Nummeret
pa din cykle vises pa listen over
tilgeengelige enheder. Hvis du
anvender et Bluetooth pulsbzelte,

vil dette ogsa vises i listen. Tap og
forbind dine enheder i listen og tryk
BACK. Lyset pa cyklen vil lyse konstant
blat nu.

4. Tap 'Start workout' i menuen, og du lander pa Workout skaermen. Du kan ogsa
velge at indtaste din personlige information og tilpasse app’en.

5. Workout skaermen viser nu dine treeningsdata. Nar du trykker pa Play, starter uret

og app'en gemmer dine data.
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What's next?

Din puls vises i den ydre cirkel, kadence i den indre cirkel, og i midten kan
man vaelge mellem watt (W), %MHR eller %FTP. Skift ved at tappe indenfor
cirklerne. Farven i midten foelger treeningszonerne og data. Visning af den
absolutte watt (W) er altid hvid. Hvis et pulsbalte ikke er tilsluttet, vil denne
visning ogsa forblive hvid.

Start eller stop tiden og med at gemme dine data. Ikonet til venstre indikerer,
hvilken type data, der vises i grafen forneden. Skift mellem forskellige data
ved at tappe et tilfeldigt sted | bunden af skarmen.

Baren viser gennemsnittet eller et samlet resultat af den valgte data. Den
aktuelle veerdi vises til venstre.

Grafen viser den aktuelle vaerdi af den valgte data

Farven og placeringen af puls- og wattsymbolerne indikerer intensitetsniveauet
baseret pa info indtastet i Personal settings og viser %FTP og %MHR. Farven i
den midterste cirkel foroven svarer til farverne forneden pa skalaen. Se separat
guide til inddelingen af zonerne.

‘Resume’ fortsetter den igang-
verende trening.

‘Reset’ afslutter den igangvaerende
treening uden at gemme dine data.

‘Save’ gemmer dine data i Workout
historikken.

Hvis cyklen ikke har vaeret aktiveret i 5 sekunder, vises skaer-

men herunder:

Are you still there?

keep pedalling

or

Tap Play for at fortstte igangverende
trening.

Tap Disconnect for at afslutte
forbindelsen med det samme. App'en
vil automatisk afslutte forbindelsen efter
120 sekunder uden aktivitet.

Treeningsdata vil blive gemt ved
afslutning.

TILPAS DIN APP

COLOUR SKINS

Vaelg din favorit

blandt 4 forskellige
farverkombinationer i
menuen > app settings.

TILPASNING AF GRAF

Tilpas grafer. Justér efter dit eget
fitness niveau.

Indekset ber stemme overens
med dit treeningsniveau for at
give dig det bedste visuelle
resultat. Hvis det er sat for hojt,
vil grafen vises i bunden. Hvis det
er sat for lavt, vil grafen ikke vaere
synlig pa skeermen.

WORKOUT HISTORY

€ Back Workout history

Dec 5, 2016 11:49:21 AM, 00:49:28

# AvgWatt % AvgHR T Kcal
160 166 780

Dec 3, 2016 11:45:39 AM, 00:48:48

+ AvgWatt W AvwgHR T Kcal
140 180 610

Tryk pa den enkelte workout for
at se detaljer.

—
Opload din data til Strava for at
gemme og dele dine resultater
med andre.

TAG VO2 MAX TESTEN

Mal din FTP, MAP og VO?2
max. Felg instruktionerne pa
skermen.

Nar resultatet gemmes bliver
det automatisk overfort til
"Personal settings” for at fa
mere preecis data over din
trening.

Tag testen med jevne
mellemrum for at felge din
fremgang.
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{ Back Settings

Max graph values

power

heartrate
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£ Back  Workout details

12/20/16

Time Duration
13:31:38 01:53:05

HAorg wralt Max wall
142 183

#Avg HR Max HR
0 0

Awg RPM Max RFM
68 m

Distance Km iwg Km/Hr
53 30

Teital Keal Auig Kealhr
1077 616

STRAYA Upload
i Remove

BODY EBIKE SMAA

Match 70 W
REMOVE RESISTANCE
match the watt level

> END TEST

Der er mere hjzlp at hente pa www.body-bike.com/answers-to-your-questions



