PROGRAM FOR 20824

Lgrdag den 26. oktober kl. 10:00 cykler vi i 10 timer i den
gode sags tjeneste! Fgrste rytter bedes veere klar ved cyklen
kl. 09.45. Dgrene abnes kl. 09:00, sa kom i god tid

og find din cykel.

Ved ankomst opfordrer vi til at tjekke, at cykelsko matcher
pedaler pa cyklen. Der vil vaere begraenset mulighed for at lane
sko, hvis du ikke selv har. Der sidder look pedaler pa alle cykler.

Vi gleeder os meget til at byde jer velkommen til 10 timers
biking til fordel for Svovlistikkerne i Arena Naestved.

Folgende er inkluderet i prisen:

» 2 maltider mad

» Kaffe og kage

» Sportsdrik

» Frugt og grgnt

» 16 fantastiske instruktgrer

» Masser af frivilligt personale til at servicere jer

Undervejs pa dagen er der mulighed for at deltage i lotteriet.
Der er mange flotte gevinster takket veere vores sponsorer.

Om cyklerne

Alle cykler er helt nye BodyBikes, udlant af Fitness Engros. Vi anbefaler at du
henter appen BODY BIKE Indoor Cycling inden eventet. Appen giver mulighed
for at fa alle de tal og info du har brug for hele dagen. Der vil blive taget billeder
lgbende pa dagen, som bl.a. vil blive delt pa Facebook. @nsker du at udeblive fra
disse billeder, meddel det venligst til fotografen.
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Oversigt over timer og instruktgrer:

kl.10-1 Hans Klarsg og Nanna Vestergaard Madsen

kl.11-12  Anja Blicher og Stine Liva Groth

kl.12-13  Henrik Ringgaard

kl.13-14 Michala Sggard Simonsen og Judit Bodal Houkjaer
kl.14-15 Jan Frederiksen og Camilla Juul Jacobsen

kl.15-16 Lene Johansen

kl.16-17 Jens Eriksen og Kenneth Ov

kl.17-18  Christian Busborg Mentzoni

kl.18-19 Rikke Adamsen Jonassen Kirkegaard og Clara Simonsen
kl.19-20 Le Grade Finale: Kim Lahn Lindgaard

Alle timer varer mellem 45 og 50 minutter, bortset fra den sidste finaletime som
varer 60 minutter. Alle timer starter af hensyn til programmet praecis Kl. hel.
Efter hver time vil der vaere 10 min. pause til deltager- og instruktgrskifte,
servering af frugt og maske et par overraskelser.

Vigtigt: efter hver time skal cykel tgrres af. Der vil veere klude til dette i salen.

Husk selv at rydde op omkring jeres cykel under hele arrangementet!
Udstraekning mm. foregar af hensyn til naeste time vaek fra cyklerne.

Husk, at alle instruktgrer er frivillige, at flere af dem kommer langvejsfra, og at de
er meget forskellige. Feelles for alle er, at de ggr en keempe indsats for at vi far en
fest. Sa ros dem og giv dem et klap pa skulderen hvis du synes om timen, og vaer
med til at skabe en god stemning — det smitter!

Sidst men ikke mindst: Nyd dagen!
Vi har ggr alt for at | far den bedst mulige oplevelse!
Det er vigtigt, at vi alle far det sjovt.
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QL , TRAIN SMART WITH
THE BODY BIKE®
INDOOR CYCLING APP

WORKOUT SKARMEN

GETITON

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

0 4.— 1

£ 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



VEJLEDNING TIL
RENGORING AF UDSTYR

Bemeerk venligst, at nogle kemikalier, der indeholder ammoniak / salmiakspiritus / oplasningsmidler,
kan fordrsage folgende skader, hvis de benyttes til renggaring af dine maskiner:

» Leeder pa puder og paeller vil torre ud og revne - samt blive afblegede
» Plastic pa kredslgbsmaskiner vil blive afbleget - samt begynde at revne / blive adelagt

VIGTIGT!
Hvis du vil bevare betreekket / polstringen intakt, er det seerdeles vigtigt, at du altid overholder den
nedenstaende procedure:

Step 1: Vask forst med almindelig seehe, sdledes at overfladerne er helt rene. Hvis dette ikke er gennemfart,
vil de desinficerende midler ikke kunne draebe patogenerne [bakterier / virus] effektivt.

Step 2: Pafer et desinficerende middel pa overfladerne. Du kan benytte specielle renseservitetter eller et
flydende middel - du skal blot forsikre dig om, at midlet kan dreebe virus.

Step 3: Lad renseveaesken sidde i hele den anbefalede virkningstid.

Step 4: Lad overfladen lufttaerre.

ANBEFALET DESINFEKTIONSSMIDDEL

Et desinfektionsmiddel med 70% ethanol og 30% vand

Vi frarader dig at benytte midler, der indeholder salmiakspiritus pa fitnessudstyr.

Sprejt midlet pa en klud og benyt kluden til at rengare maskinen, ALDRIG direkte pa maskinen.

Som hillederne viser, er det af afgerende betydning, at rensevaesker/saber KUN bliver sprojtet pa klude - og ALDRIG direkte pa
konsoller eller @vrige dele af maskiner. Dette er afgarende for dine maskiners levetid.

Det vigtigste er at uddanne dit personale og give dem de nedvendige midler og klare procedurer, sa de pa sikker vis kan
desinficere karrekt og tilstraekkeligt. Det forl&enger maskinernes levetid og beskytter din investering.

FITNESSENGROS ®



OPSATNINGS- 0G SMART,
TILSLUTNINGSVEJLEDNING

Denne vejledning guider dig igennem, hvordan du forbinder dit Apple Watch med watchOS 10
eller nyere til BODY BIKE SMART+.

Tryk pé treeningssymbolet. Tryk pd de tre prikker i hjgrnet af “Cykling indenfor”.
Rul ned og tryk pé “Indstillinger”. Veelg “Cykling indenfor: Treeningsoversigt.”
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Hvis du vil tilfeje RPM og watt [pd dit Apple Watch vil dette hedde “kraft”] til din treeningsoversigt,
skal du trykke pd blyanten i sverste hajre hjorne af “mdlinger”. Tryk pd widgets for at redigere
madlingerne og veelg RPM eller watt fra listen. Afslut menuen og vend tilbage til “Cykling

indenfor: Treeningsaversigt”. Rul ned for at inkludere skeermvisningen med watt.

FITNESSENGROS ®



Hvis du mnsker at inkludere “Wattzoner” uden at have cyklet fem gange, skal du trykke pd Indstillinger
> Speciel og indstille din FTP.

BEM/RK! Tjek BODY BIKE APP’en under PERSONLIGE INDSTILLINGER far at se, hvad din FTP er.
Tryk pd OK, rul ned, og veelg 5 zoner for at fé den samme intensitetsskala som i BODY BIKEappen og
INTELLIGENT CYCLING-appen.
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SMART+ #4

Nu kan du starte din treening.

Far at forbinde med BODY BIKE SMART+ cyklen, skal du swipe til siden og trykke pé forbindelsesikonet
i hajre hjgrne. Tryk pé “Forbind en enhed”, og cyklen vil dukke op [du skal begynde at treede i pedalerne
for at fd forbindelse].

Tryk pé informationsikonet pd den tilsluttede cykel og indstil hjulstarrelse under omkreds til 1413 mm.
Nér du gér tilbage til treeningen, vil dine indstillinger blive vist. Din telefon vil give besked om, at du
treener; tillad naotifikationer, og dine data vil blive vist pd din telefan.

Find en video-guide online her


https://www.youtube.com/watch?feature=shared+&v=8pkTP5mt1E8

SMANART

POWER UP!

NY APP-GEARSYSTEM

12 gear, tilpasset FTP-intensitetszonerne

Oplev en flydende forbindelse mellem dine treeningszoner og mod-

66 standsniveauer med det ny-introducerede 12-trins gearsystem.
Preecist tilpassede FTP (Functional Threshold Power] intensitetszoner,
& 0000:04 B giver dig mulighed for nemt at justere intensiteten af din traening, ved
s 10CAL at trykke tre gange i midten af cirklen pa treeningsskarmen. Med en
vorme ‘ enkelt funktion kan du cykle igennem de 12 gear og finde det perfekte
Smsows 29050 modstandsniveau, der matcher din malzone for FTP i interval eller ind-
TENSITETSSKALA sats. Uanset om du opbygger basiskilometer eller angriber VO2 max-in-
m— tervaller kan gearsystemet guide dig til en optimeret, zonespecifik

——

treening hver gang.

OPTIMERET APP-SIKKERHED

Opdaterede adgangskoder, der holder vitale funktioner adskilte og sikre.

For at sikre adgang til bestemte funktioner har vi indfart nye loginad-
gangskader. Disse adgangskoder er fortrolige og bar kun udleveres i
overensstemmelse med fglgende retningslinjer.

CENTERLEDERE 0OG KLUBBER:
Centerledere og klubber bar kun have adgang til at &ndre BIKE ID.

For adgang til denne funktion bruges adgangskoden: “Center2024”

Alle nye funktioner er tilgeengelige i den seneste version (2.2.7]) af SMART+ -appen, som kan downloades fra
App Store og Google Play.

0BS: Vi anbefaler kun at endre BIKE ID, nér det er nadvendigt. iPhones har tendens til at beholde navnene pa
Bluetooth-enheder, hvilket kan forérsage forvirring, hvis brugeren tidligere har veeret forbundet til cyklen.

FITNESSENGROS ®
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