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Sadan kommer du i gang

Se guiden Vigtige produkt- og sikkerhedsinformationer i aesken med produktet for at se produktadvarsler og
andre vigtige oplysninger.

BEMAZRK
Brug ikke Tacx NEO 3M traineren med andet bevaegelsesudstyr sdsom en vippeplade, da dette kan beskadige
traineren.
Tacx NEO 3M kassettestellet og kassetten er kompatible med Shimano® og SRAM® 11-gearsystemerne. Hvis de
har en anden type kassette, skal du udskifte kassetten (Udskiftning af kassetten, side 14).

+ Lees instruktionerne, fgr du monterer traineren og fastggre din cykel.
+ Scan QR-koden med kameraet pa din telefon, og fglg instruktionerne pa Tacx Training appen.

TIP: | Tacx Training appen medfglger der indstilling til trainer, videoer og softwareopdateringer (Parring af
traineren med Tacx Training, side 11).

+ For at opna de bedste resultater skal du bruge Tacx NEO 3M traineren med en fast matte eller et tyndt teeppe.
Undga blgde og tykke taepper. Du kan bruge en treeningsmatte, der maler 181 x 92 cm (71,3 x 36,2 tommer)
eller stgrre.

181 cm (71.3in.)

Tilbehgr kan kgbes pa buy.garmin.com eller hos din Tacx forhandler.
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Monteringssaet

Monteringssaettet ‘A, indeholder en quick release-aksel, kompatible holdere til slutmufferne og slutmuffer,

afstandsstykker samt det bla veerkig;.

Holder til slutmuffe til ikke-
drevside

Slutmuffer (2)

142 mm gennemgaende

Forudmonteret hardware Thru-Axle 12mm

148 mm gennemgaende

NDS/148 Thru

Montering kraever det bla vaerktg;. Thru-Axle 12mm

135 mm quick release

Almindeligt for de fleste racercykler Forudmonteret hardware QR
med skivebremser.

130 mm quick release

Almindeligt for de fleste racercykler NDS/130 QR QR

med feelgbremser.

Montering kraever det bla veerkig;.

Monteringsvejledning til Tacx NEO 3M
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Udfoldning af traineren
1 Fold siderne af traineren ud, og lgft handtaget @ op.

TIP: Traineren er tung. Du kan folde den ene side ud og lase den, og gentage for den anden side.
2 Sogrg for, at begge sider af traineren lases pa plads.
Alle indikatorvinduer skal vaere bld, og begge sider skal vaere |ast korrekt.

3 Anbring traineren pa en fast og plan overflade.

Monteringsvejledning til Tacx NEO 3M



Montering af din cykel med en gennemgaende aksel
Traineren er kompatibel med cykler, der bruger en 142 mm eller 148 mm gennemgéaende aksel.
1 Veelg en mulighed:
Hvis du har en gennemgaende aksel pa 148 mm, skal du ga til trin 2.
Hvis du har en gennemgaende aksel pa 142 mm, skal du ga til trin 5.
2 Abn monteringssaettet “\, og vaelg slutmuffen til NDS/148 Thru og det bla vaerktg;.
3 Brug det bla veerktgj til at afmontere den eksisterende holder til slutmuffen pé ikke-drevsiden.

142 mm L)

148 mm

4 Brug det bla veerktgj til at montere slutmuffen til NDS/148 Thru.
5 Abn monteringssaettet N, og vaelg slutmufferne til den Thru-Axle 12mm.
6 Klik slutmufferne @) ind i holderne til slutmufferne.

7 Padin cykel skal du skifte til det mindste kassetteudstyr.
8 Tag baghjulet af din cykel.
BEMARK: Du bgr holde cyklen og alle dele inden for raeekkevidde.
9 Placer din cykel pa traineren, og serg for, at kaaden er pa det mindste keaedehjul pa trainerens kassette.
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10 Indsaet akslen og stram den med handen.

Uy

11 Stram akslen til det tilspeendingsmomentspecifikation, der er angivet pa akslen eller i cykelinstruktionerne.

Montering af din cykel med en quick release aksel
1 Velg en mulighed:
Hvis du har en quick release aksel pa 130 mm, skal du ga til trin 2.
Hvis du har en quick release aksel pa 135 mm, skal du ga til trin 5.
2 Abn monteringssaettet “\, og vaelg slutmuffen til NDS/130 QR og det bl& vaerktg;.
3 Brug det bla veerktgj til at afmontere den eksisterende holder til slutmuffen pa ikke-drevsiden.
Sy

:
135 mm ® h.’
(O]

130 N
2

4 Brug det bla veerktgj til at montere slutmuffen til NDS/130 QR.
5 Abn monteringssaettet N\, og veelg slutmufferne til QR.
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6 Klik slutmufferne @ ind i holderne til slutmufferne.

7 Indseet stikakslen fra den ikke-drevside af traineren.
8 Placer de koniske fjedre @) pa stikakslen.

9 Stram slutmuffen &) med handen, sa der er plads nok til cykelstellet.
10 Pa din cykel skal du skifte til det mindste kassetteudstyr.
11 Tag baghjulet af din cykel.

BEMARK: Du bgr holde cyklen og alle dele inden for raekkevidde.
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12 Juster din cykel ind pa traineren, og placer kaaden pa det mindste kaadehjul pa trainerens kassette.
13 Stram slutmuffen og luk quick release-handtaget @.
TIP: Luk handtaget mellem stellets bgijler, s& det er nemmere at gribe fat.

Monteringsvejledning til Tacx NEO 3M



Placering af forhjulsstgtten
Forhjulsstgtten er i produktkassen under det nederste skumstykke. Fgr du kan placere forhjulsstgtten, skal du
fastggre din cykel til traineren.

Den tosidet forhjulsstgtte haever cyklens forhjul for at give en naturlig cykelposition og gget stabilitet. Den
smalle side af hjulstgtten kan indeholde en maksimal daekbredde pd 30 mm (1,18 tommer). Den brede side af
forhjulsstgtten kan holde deekbredder fra 31 til 61 mm (1,2 til 2,4 tommer).

-
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31-61 mm

2 Sid pa hometraineren, og traed et par gange i pedalerne.
3 Juster om ngdvendigt placeringen af forhjulsstgtten.

Tilslutning af stremkablet

/\ FORSIGTIG

Strgmkablet er i produktkassen. Forsgg ikke at bruge et stremkabel eller en adapter fra tredjepart sammen Tacx
NEO 3M traineren, da det kan medfgre personskade eller beskadigelse af traineren.

1 Seet strgmkablet @ i porten @

2 Seet strgmkabelstikket i en almindelig stikkontakt.
3 Drej pedalen.
LED'en er hvid (LED-status, side 12).

Treening
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Kor en tur

Din fgrste tur pa Tacx NEO 3M traineren bgr vaere en kort, manuel traeningstur. Du bgr blive fortrolig med
motionspladerne.

1 Las motionspladerne op.
TIP: Du skal dreje hver fingerskrue mod m, indtil den klikker.

2 Begynd at treede langsomt i pedalerne.
Trainer LED'en er hvid (LED-status, side 12).
3 Qv digi at skifte og @ge din hastighed.

Tip til naturlig cykling
+ Undga at sprinte, nar motionspladerne er aktiveret. Du kan sprinte, hvis motionspladerne er |ast.
+ Hvis du fgler dig kgresyg under cyklingen, kan du prgve fglgende muligheder:

> Fokuser pa et bestemt punkt foran din cykel.

> Se en instruktionsvideo, mens du kgrer.

- Drik masser af vand fgr og under din tur.

> Hold op med at cykle, indtil du fgler dig bedre tilpas, og prgv igen.

Treeningstilstande

Stremforsynet og tilsluttet: Alle funktioner er tilgaengelige, nar traineren er tilsluttet ekstern strsm og Tacx
Training appen.

Enkeltstaende: Hvis der ikke er tilsluttet en app eller Edge® cykelcomputer, simulerer traineren en flad vej, og
bruger standardindstillingerne for luft- og vejmodstand samt for krops- og cykelvaegt.

Ingen ekstern strem: Uden ekstern strgm understgtter traineren ikke drevet til ned ad bakke, knaptryk eller
Ethernet eller Wi-Fi® kommunikation med Tacx smart-netvaerksadapter (saelges separat). Ryttere kan ogsa
opleve mindre optimeret cykelfornemmelse.

Dvaletilstand

Nar den ikke er i brug, gar Tacx NEO 3M traineren i dvaletilstand. Du kan vaekke traineren ved at dreje pa
pedalerne.

Ekstern strgm tilsluttet: Efter 5 minutter uden aktivitet skifter traineren til dvaletilstand.
Ingen ekstern strgm: Efter 10 sekunder uden aktivitet skifter traineren til dvaletilstand.
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Tacx Training

Du kan downloade Tacx Training til din kompatible telefon, tablet eller computer.
+ Kgr spaendende baner uden at forlade dit hjem.

Lav dine egne ture, traeninger og meget mere.

Administrer din treening, tilpas standardindstillingerne, og diagnosticer problemer.
Synkroniser dine indendgrs treeningsdata med din Garmin Connect” konto.
Opdater din trainersoftware (Opdatering af trainersoftwaren, side 16).

Parring af traineren med Tacx Training

Fgrste gang du parrer traineren med Tacx Training, skal du slutte traineren til en ekstern strgmkilde. Nar de er
parret, opretter traineren og appen automatisk forbindelse, nar du starter en tur.

TIP: Til ethernet- eller Wi-Fi netveerksforbindelser kan du kgbe en netveerksadapter (tilbehgr) pa buy.garmin
.com.

1 Velg en mulighed:
Scan QR-koden med kameraet pa din telefon og fglg instruktionerne pa skasrmen.

Hvis du vil fgje Tacx NEO 3M traineren til din eksisterende konto, skal du abne Tacx Training og veelge
Indstillinger > Administrer enhed.

2 Tryk pa parringsknappen (@) pa traineren.
LED'en () blinker blat.

| Tacx Training appen er ikonet for den tilsluttede trainer grgnt.
4 Velg en traening eller bane.
5 Begynd at treede i pedalerne.
Trainer LED'en skifter fra hvid til bla, nar traineren styres af appen (LED-status, side 12).

Treening
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LED-status
LED'en eendres baseret pa trainerens status og type af forbindelse.

Hvid Traineren er aktiv og fungerer korrekt.

BIa Traineren betjenes med din Bluetooth® enhed.

Blinker bldt  Traineren er i parringstilstand.

Grgn Traineren betjenes med din ANT+" enhed.

Gul Traineren betjenes med den Tacx smarte netvaerksadapter (salges separat).

Blinker cyan  Trainersoftwaren opdateres.

Blinker redt  Angiver en kritisk fejl med traineren. Du kan tjekke Tacx Training for at fa flere oplysninger.

LED'en til gulvet skifter farve under traening.

Gulv-LED aktivitet Status

Bla Angiver lav strgmeffekt.
Lilla Angiver middel strgmeffekt.
Red Angiver hgj stremeffekt.

Tilpasning af trainer indstillingerne fra appen

Fer du kan andre trainerindstillingerne, skal du parre traineren med Tacx Training appen (Parring af traineren
med Tacx Training, side 11).

1 Abn Tacx Training.

2 Veelg Indstillinger > Administrer enhed.

3 Veelg din trainer.

4 Velg Trainerindstillinger > Enhedsstandarder for at indstille standardkropsvaegt eller cykelvaegt.
Dette bruges, hvis en tredjepartsapp ikke leverer vaegtdata.

5 Velg om ngdvendigt Indstillinger > Traeningsindstillinger for at opdatere din kropsvaegt, og tilpasse dine
treeningspreeferencer.
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Enhedsoplysninger

Specifikationer

Brug det medfglgende strgmkabel.

Siriiele il Fra 100 til 240 V, 50/60 Hz

Driftstemperaturomrade  Fra-10 til 40 °C (fra 14 til 104 °F)

Fra -20 til 60 °C (fra -4 til 140 °F)

BEMARK

Hvis traineren opbevares eller transporteres under dette temperaturomrade, skal
du lade traineren normalisere til driftstemperaturomradet og vente 12 timer, inden
du tager den i brug. Ekstreme temperaturaendringer kan forarsage kondensering
inde i traineren, som kan medfgre tingskade.

Temperaturomrade for
opbevaring

Tradlgs frekvens og

overfor effekt 2,4 GHz ved 6 dBm maksimalt

Maks. ryttervaegt 125kg (275 Ib.)

Kassettekompatibilitet

Den fabriksmonterede kassette er et 11-speed system, der er kompatibelt med Shimano og SRAM systemer.
Monteringssaettet ‘A, indeholder det bl& vaerktgj og ekstra afstandsstykker (Monteringssaet, side 2).

Kompatibelt kassettesystem m Afstandsstykker (tilbehgr)

8-, 9- eller 10-speed Shimano eller

SRAM 40 mm x T mm

Den medfglgende

12-speed Shimano Den medfglgende 24 mm x 1 mm, 24 mm x 0,5 mm

Medfglger ikke'
Ga til buy.garmin.com for at kgbe
Tacx SRAM XD-R.

12-speed SRAM 24 mm x T mm, 24 mm x 0,5 mm

Medfglger ikke'

12-speed mountainbike

Ga til buy.garmin.com for at kgbe
Tacx micro spline.

24 mmx1mm, 24 mmx 0,5 mm

Andet

Medfglger ikke'
Ga til buy.garmin.com.

Du kan finde flere oplysninger
i producentens instruktioner, der
fulgte med kassetten.

1 Montering kraever det bla veerktgj.

Enhedsoplysninger
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Udskiftning af kassetten

For du udskifter kassetten, skal du anskaffe et |dseringsvaerktg;j til kassetten og en tang eller keedepisk til
kassetten. Du bgr opbevare alle dele fra traineren og monteringssaettet sammen (Monteringssaet, side 2).

BEMARK

Du skal veere fortrolig med cykelveerktgj og kassettevedligeholdelse, ellers kan du beskadige traineren. Hvis du
aldrig har afmonteret eller monteret en cykelkassette for, anbefaler Garmin®, at du tager traineren til en erfaren
cykeltekniker.

TIP: Hvis du har flere cykler med forskellige kassettesystemer, er det nemmest at lade kassetten sta pa
frihjulsnavet, og udskifte dem sammen. Du kan bruge denne tegning som reference, vel vidende at hver
kassettevariation har unikke krav.

Abn monteringssaettet
Hvis du har en kassette, der er kompatibel med det medfglgende frihjulsnav, skal du fglge disse trin:
2.1Brug tangen eller kaedepisken til kassetten til at holde kassetten @) pa plads.
2.2Brug et Iaseringvaerktgj til kassetten til at dreje laseringen (1) mod uret.
Dette kraever styrke og gearing.
2.3Fjern kassetten, og lad frihjulsnavet @ sidde pa plads.
2.4G4 til trin 4.
Hvis du har en kassette, der kraever et andet frihjulsnav, skal du fglge disse trin:
3.1Brug tangen eller kaedepisken til kassetten til at holde kassetten @) pa plads.
3.2Brug et Iaseringvaerktgj til kassetten til at dreje laseringen (1) mod uret.
Dette kraever styrke og gearing.
3.3Brug det bl veerktgjssymbol “\ til at fierne lasemgtrikken ().
3.4 Afmontér kassetten, laseringen og frihjulsnavet @).
Du kan beholde alle disse dele sammen, hvis du beslutter dig for at skifte til et 11-speed system.
3.5Montér det nye frihjulsnav og lasemgtrikken.
3.6Ga til trin 4.
Placer kassetten pa frihjulsnavet, og fastger laseringen.

Nogle kassetter med 9- eller 10-speed kraever muligvis et ekstra afstandsstykke (® mellem kassetten og
laseringen. Du kan finde flere oplysninger i producentens instruktioner.

Tjek afstanden, fgr du spaender laseringen.
Nogle 12-speed kassetter kan kraeve et ekstra afstandsstykke @) mellem traineren og kassetten.
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6 Hvis cykelgearskifteren kommer i kontakt med traineren i det stgrste kassetteudstyr, skal du fglge disse trin:

6.1Brug det bl vaerktgjssymbol “\, til at fierne lasemotrikken (.

6.2Fjern frihjulsnavet med kassetten monteret.

6.3 Afmontér det sorte afstandsstykke (®.

6.4Tilfgj et eller to afstandsstykker.

6.5Montér det sorte afstandsstykke, frihjulsnavet med kassette og lasemegtrikken.
6.6 Spaend lasemaotrikken.

Du kan manuelt stramme lasemgtrikken ved hjeelp af det bla vaerktgj . Ved brug af en momentnggle,
anbefaler Garmin en maksimal tilspaending pa 6 N-m (4,4 Ibf-ft.) til lasemgtrikken.

7 Spaend laseringen.

Garmin anbefaler en tilspaending pa 40 N-m (29,5 Ibf-ft.) pa Tacx NEO 3M kassetten. Se producentens
instruktioner for alle andre kassetter.

Vedligeholdelse og opbevaring af enheden

Se guiden Vigtige produkt- og sikkerhedsinformationer i aesken med produktet for at se produktadvarsler og
andre vigtige oplysninger.

Frakobl traineren, nar den ikke er i brug.

Tjek justeringen og las motionspladerne, nar traineren ikke er i brug.
Aftgr traineren efter hver brug.

Renggr traineren, fgr den saettes til opbevaring.

Foldning af traineren til opbevaring
1 Tjek justeringen og las motionspladerne.

2 Leen traineren tilbage.

Enhedsoplysninger

15



3 Las begge sider af traineren op.

I

4 Fold begge sider op, indtil de klikker pa plads.

Fejlfinding

Opdatering af trainersoftwaren

Fer du kan opdatere trainersoftwaren, skal du parre traineren med den nyeste version af Tacx Training (Parring
af traineren med Tacx Training, side 11).

1
2

N

Slut stremkablet til en stikkontakt (Tilslutning af stremkablet, side 9).

Abn Tacx Training appen pa din telefon.

TIP: Du bgr kontrollere batteriniveauet pa din telefon eller tablet.

Veelg Indstillinger > Administrer enhed.

Veelg din trainer.

Select Firmwareopdatering > Opdater.

Trainer LED'en blinker cyan, mens softwaren opdateres.

Vent, mens softwareopdateringen fuldfgres.

TIP: Tag ikke stikket ud af traineren eller skift mellem apps, mens softwaren opdateres.
Dette kan tage et par minutter.
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Tacx Training appen vil ikke oprette forbindelse til min trainer
Hvis Tacx Training appen ikke kan oprette forbindelse til enheden, kan du prgve fglgende tips.
Sluk for telefonen, og taend for den igen.
Sluk for Bluetooth teknologien pa din telefon, og taend for den igen.
Frakobl trainerens strgmkabel, og tilslut det igen.
Serg for, at traineren ikke er tilsluttet en anden enhed eller app.
Opdater Tacx Training appen til den nyeste version.

Hvis du har kgbt en ny telefon, skal du fjerne din enhed fra Tacx Training appen pa den telefon, du vil holde op
med at bruge.

Traineren svarer ikke
Hvis traineren holder op med at svare, kan du prgve disse tips.

Hold parringsknappen nede i 5 sekunder for at slukke for traineren, og afbryde forbindelsen til en parret
enhed.

Hold parringsknappen nede i 10 sekunder for at gendanne enheden til de oprindelige fabriksindstillinger.
Du skal parre traineren med Tacx Training appen igen (Parring af traineren med Tacx Training, side 11).

Parring af din trainer med en Edge cykelcomputer

Du kan parre Tacx NEO 3M traineren med en kompatibel Edge cykelcomputer, sasom Edge 1040, ved hjelp af
ANT+ teknologi. Traineren kan parres som en smart-trainer til treening og baner, eller traineren kan parres som
en effektsensor til kun at registrere effekt- og kadence-data.

Du kan finde oplysninger om specifik enhedskompatibilitet, kgb eller se brugervejledningen til din enhed pa
www.buy.garmin.com.

1 Placer Edge cykelcomputeren inden for 3 m (10 fod) fra din trainer.
BEMZRK: Hold dig 10 m (33 fod) veaek fra andre tradlgse sensorer under parringen.
2 P4 Edge cykelcomputeren skal du veelge = > Sensorer > Tilfgj sensor.
BEMZRK: Edge cykelcomputeren sgger efter ANT+ teknologiske sensorer i naerheden.
3 Vent, mens enheden sg@ger efter traineren.
4 Der vises en meddelelse pa Edge cykelcomputeren.
5 Folg instruktionerne pa skasrmen.

Nar traineren er parret med din enhed, vises traineren som en tilsluttet sensor. Sensordata vises i slgjfen af
dataskaerme eller i et brugerdefineret datafelt. Du kan tilpasse de valgfrie datafelter.

Parring af traineren med et Garmin ur

Du kan parre Tacx NEO 3M traineren med et kompatibelt ur, sésom Forerunner® 965 ved hjeelp af ANT+
teknologi.

Du kan finde oplysninger om specifik enhedskompatibilitet, kgb eller se brugervejledningen til dit ur pd www.buy
.garmin.com.

1 Placer Forerunner uret inden for 3 m (10 fod) fra traineren.

BEMARK: Hold dig 10 m (33 fod) veek fra andre tradlgse sensorer under parringen.
2 P4 uret skal du holde == nede.
3 Velg Sensorer og tilbehor > Tilfgj ny > Sgg efter alle sensorer.

TIP: Nar du starter en aktivitet med indstillingen Automatisk reg. aktiveret, sgger uret automatisk efter
sensorer i naerheden og spgrger, om du vil parre dem.

Efter traineren er parret med uret, eendrer sensorens status sig fra Sgger til Tilsluttet. Trainerdata vises i slgjfen
af dataskaerme eller i et brugerdefineret datafelt. Du kan tilpasse de valgfrie datafelter.
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