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Komma igang

Guiden Viktig sdkerhets- och produktinformation, som medfdljer i produktforpackningen, innehaller viktig
information och produktvarningar.

OBS!

Anvand inte trainern Tacx NEO 3M med ett annat rorelsetillbehér, t.ex. en vipplatta eftersom det kan skada
trainern.

Tacx NEO 3M-kassetthylsan och kassetten dr kompatibla med Shimano® och SRAM® 11-vaxlade system. Om du
har ett annat kassettformat maste du byta ut kassetten (Byta kassetten, sidan 15).

+ Las instruktionerna innan du monterar trainern och faster cykeln.
+ Skanna QR-koden med kameran pa telefonen och félj instruktionerna i appen Tacx Training.

TIPS: Appen Tacx Training innehaller instéllningar for trainern, videor och programvaruuppdateringar (Para
ihop trainern med appen Tacx Training, sidan 12).

+ For basta resultat ska du anvanda trainern Tacx NEO 3M med en fast matta eller matta med kort lugg. Undvik
mattor med mjuk och lang lugg. Du kan anvanda en traningsmatta som ar 181 x 92 cm (71,3 x 36,2 tum) eller
storre.

181 cm (71.3in.)

Valfria tillbehér finns pa buy.garmin.com eller hos din Tacx aterférséljare.
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Monteringssats

Monteringssatsen &, innehaller snabbkopplingsaxel, kompatibla dndlockshallare och dndlock, mellanldgg och

det bla verktyget.

Sidodndlockshallare utan drivhing  Andlock (2)

142 mm genomgaende

Forinstallerat monteringsmaterial

Thru-Axle 12mm

148 mm genomgdaende

NDS/148 Thru
For montering behovs det bla
verktyget.

Thru-Axle 12mm

135 mm snabbkoppling

scyklar med félgbromsar.

Vanligt pa de flesta landsvag- Forinstallerat monteringsmaterial QR
scyklar med skivbromsar.

130 mm snabbkoppling NDS/130 QR

Vanligt pa de flesta landsvag- For montering behovs det bla QR

verktyget.

Monteringsanvisningar for Tacx NEO 3M

Monteringsanvisningar for Tacx NEO 3M



Utfallning av trainern
1 F4ll ut sidorna pa trainern och lyft upp handtaget ().

TIPS: Trainern &r tung. Du kan félla ut ena sidan och lasa den, och upprepa foér den andra sidan.
2 Setill att bada sidorna av trainern lases pa plats.
Alla indikatorfonster maste vara bla och bada sidorna maste vara ordentligt lasta.

3 Placera trainern pa en fast och jamn yta.
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Montering av en cykel med genomgaende axel
Trainern dr kompatibel med cyklar som har en genomgaende axel pd 142 mm eller 148 mm.
1 Valj ett alternativ:
Om du har en 148 mm genomgaende axel gar du till steg 2.
Om du har en 142 mm genomgaende axel gar du till steg 5.
2 Oppna monteringssatsen “§, och vilj d&ndlockshallaren NDS/148 Thru och det bla verktyget.
3 Anvand det bla verktyget for att ta bort den befintliga dandlockshallaren pa den icke-drivande sidan.

142 mm L)

148 mm

4 Anvand det bla verktyget for att montera andlockshallaren NDS/148 Thru.
5 Oppna monteringssatsen “§, och vélj &ndlocken Thru-Axle 12mm.
6 Snapp fast andlocken (1) i andlockshallarna.

7 Vaéxla till den lagsta kassettvaxeln pa cykeln.
8 Ta bort bakhjulet fran cykeln.
Obs! Du bor ha cykeln och alla delar inom réackhall.
9 Placera cykeln pa trainern och se till att kedjan ligger pa det minsta tandhjulet pa trainerns kassett.

4 Monteringsanvisningar for Tacx NEO 3M



10 Satt i axeln och dra at for hand.

11 Dra at axeln till det dtdragningsmoment som anges pa axeln eller i cykelinstruktionerna.

Montering av en cykel med snabbkopplingsaxel
1 Vilj ett alternativ:
Om du har en 130 mm snabbkopplingsaxel gar du till steg 2.
Om du har en 135 mm snabbkopplingsaxel gar du till steg 5.
2 Oppna monteringssatsen “\, och vilj andlockshallare for NDS/130 QR och det bla verktyget.
3 Anvand det bla verktyget for att ta bort den befintliga andlockshallaren pa den icke-drivande sidan.
Sy

/
/
/
/
/
/
/

135 mm ®
W)

130 mm

4 Anvand det bla verktyget for att installera dndlockshallaren for NDS/130 QR.
5 Oppna monteringssatsen “\, och vélj dndlock fér QR.
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6 Snapp fast andlocken (1) i andlockshallarna.

7 Forin stickaxeln fran trainerns icke-drivande sida.
8 Placera de koniska fjadrarna @ pa stickaxeln.

9 Dra at locket @) fér hand och ldmna tillrackligt med utrymme for cykelramen.
10 Vaxla till den lagsta kassettvaxeln pa cykeln.
11 Ta bort bakhjulet fran cykeln.

Obs! Du bor ha cykeln och alla delar inom réackhall.
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12 Passa in cykeln pa trainern och placera kedjan pa det minsta tandhjulet pa trainerns kassett.
13 Dra &t locket och sting snabbfrigéringshandtaget (@).
TIPS: Stang handtaget mellan ramens stag sd att det blir |attare att greppa.
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Satta framhjulsstodet pa plats

Framhjulsstodet ligger i produktférpackningen, under den undre skumbiten. Innan du kan séatta framhjulsstodet
pa plats maste du fasta cykeln pa trainern.

Framhjulsstodet med tva sidor lyfter cykelns framhjul for en naturlig cykelstéllning och 6kad stabilitet. Den
smala sidan av hjulstodet kan halla en maximal ddckbredd pa 30 mm (1,18 tum). Den breda sidan av
framhjulsstédet kan halla dackbredder fran 31 till 61 mm (1,2 till 2,4 tum).

-
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31-61 mm

2 Sitt pa trainern och trampa nagra ganger.
3 Justera vid behov placeringen av framhjulsstddet.

Ansluta stromkabeln

/\ OBSERVERA

Stromkabeln finns i produktforpackningen. Forsok inte anvanda en stromkabel eller adapter fran tredje part med
trainern Tacx NEO 3M eftersom det kan leda till personskador eller skador pa trainern.

1 Anslut strémkabeln ) till porten ).

2 Anslut stromkabeln till ett vanligt vagguttag.
3 Vrid veven.
Lysdioden &r vit (Lysdiodsstatus, sidan 13).
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Ansluta adaptern for Tacx smarta natverk (tillval)

Adaptern siljs separat. Adaptern méaste anvandas med kompatibla Tacx trainers. Garmin® ansvarar inte for
skador som uppstar till féljd av att adaptern ansluts till en inkompatibel enhet.

1 Anslut trainern till en extern stromkalla.
2 Anslut adaptern till porten (1) pé trainern.

Lysdioden blinkar vitt (Lysdiodsstatus, sidan 13).
3 Valj ett alternativ:

Anslut till ett Wi-Fi® natverk med hjalp appen Tacx Training som har parats ihop med trainern. Enheten
med appen Tacx Training maste anvdanda samma Wi-Fi natverk.

Anslut en Ethernet-kabel @ direkt till en dator med appen Tacx Training.

Anslut en Ethernet-kabel till den tradldsa routern eller hemnatverket. Enheten med appen Tacx Training
maste anvanda samma router eller natverk.

Traning
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Ta en cykeltur

Din forsta cykeltur pa trainern Tacx NEO 3M bor vara en kort, manuell traningstur. Du bor kdnna dig bekvam
med rorelseplattorna.

1 Las upp rorelseplattorna.
TIPS: Du maste vrida varje vred mot ﬁ, tills det klickar.

2 Borja trampa langsamt.
Trainerns lysdiod é&r vit (Lysdiodsstatus, sidan 13).
3 Ova pé att véxla och 6ka hastigheten.

Tips for naturlig korning
+ Undvik att spurta nar rorelseplattorna ar olasta. Du kan spurta om rorelseplattorna ar lasta.
+ Om du blir &ksjuk under turerna kan du prova féljande alternativ:

o Fokusera pa en punkt framfor cykeln.

o Titta pa en traningsvideo medan du cyklar.

o Drick rikligt med vatten fére och under cykelturen.

o Sluta cykla tills du mar béttre och forsok igen.

Traningslagen
Paslagen och ansluten: Alla funktioner &r tillgangliga nar trainern ar ansluten till en extern stromkalla och

ansluten till appen Tacx Training.

Ingen anslutning: Om ingen app eller Edge® cykeldator &r ansluten simulerar trainern en plan vdg och anvander
standardinstéllningarna for luft- och vadgmotstand samt instéllningarna for anvandar- och cykelvikt.

Ingen extern strom: Utan extern stromforsorjning har trainern inte stod for cykling i nedforsbacke,
knapptryckningar eller Ethernet- eller Wi-Fi kommunikation med den smarta Tacx nétverksadaptern (séljs
separat). Akare kan ocksa uppleva en mindre optimerad akkansla.

Vilolage
Nér trainern Tacx NEO 3M inte anvands gar den dver i viloldge. Du kan aktivera trainern genom att rotera

trampan.
Extern stromforsorjning: Efter 5 minuter utan aktivitet gar trainern dver i vilolage.

Ingen extern strom: Efter 10 sekunder utan aktivitet gar trainern over i vilolage.
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Tacx Training app

Du kan hamta appen Tacx Training till en kompatibel telefon, surfplatta eller dator.
+ Cykla spannande banor utan att [damna hemmet.

+ Skapa egna turer, traningspass och mycket mer.

+ Styr traningen, anpassa standardinstallningarna och diagnostisera problem.

+ Synkronisera dina data for inomhustraning med ditt Garmin Connect™ konto.

+ Uppdatera programvaran for trainern (Uppdatera programvaran for trainern, sidan 17).

Para ihop trainern med appen Tacx Training

Forsta gangen du parar ihop trainern med appen Tacx Training maste du ansluta trainern till en extern
stromkalla. Nar de har parats ihop ansluts trainern och appen automatiskt nar du startar en cykeltur.

TIPS: Om du har Ethernet-anslutning eller Wi-Fi natverksanslutning kan du kopa ett natverksadaptertillbehor pa
buy.garmin.com.

1 Valj ett alternativ:
« Skanna QR-koden med kameran pa telefonen och f6lj instruktionerna pa skarmen.

« Om du vill lagga till trainern Tacx NEO 3M till ditt befintliga konto 6ppnar du appen Tacx Training och
vdljer Installningar > Enhetshanterare.

2 P4 trainern trycker du pa ihopparningsknappen (.

Lysdioden () blinkar blatt nar trainern ar i sékert Bluetooth® ihopparningslage. Om du vill ha mer information
om anslutningstyper gar du till garmin.com/connectiontypes.

| appen Tacx Training ar ikonen for den anslutna trainern gron.
4 Valj ett traningspass eller en bana.
5 Borja trampa.
Trainerns lysdiod dndras fran vit till bla nar trainern styrs av appen (Lysdiodsstatus, sidan 13).
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Lysdiodsstatus
Lysdioden &ndras beroende pa trainerns status och typ av anslutning.

Lysdiodsaktivitet ‘ Status

Vit Trainern ar aktiv och fungerar som den ska.
Blinkande bla Trainern ar i Bluetooth ihopparningslage.
Bla Trainern styrs av Bluetooth enheten.

. . Nar du aktiverar eller startar trainern indikerar snabba blinkningar en 6ppen anslutnings-
Blinkar vitt . S . . .

status. Mer information finns pa garmin.com/connectiontypes.

Gron Trainern styrs av ANT+ enheten.
Gul Trainern styrs av adaptern for det smarta Tacx natverket (séljs separat).

Blinkande cyan  Trainerns programvara uppdateras.

Indikerar ett kritiskt trainerfel. Du kan lasa i appen Tacx Training om du vill ha mer informa-

Blinkande rod .
tion.

Golvlysdioden andrar farg under traningen.

Bla Anger lag uteffekt.
Lila Anger medelhdg uteffekt.
Rod Anger hog uteffekt.

Anpassa trainerns installningar fran appen

Innan du kan dndra trainerns installningar maste du para ihop trainern med appen Tacx Training (Para ihop
trainern med appen Tacx Training, sidan 12).

1 Oppna Tacx Training appen.

Vilj Instéllningar > Enhetshanterare.

Valj din trainer.

Vilj Trainer Settings > Device Defaults for att stélla in ett standardvarde for kroppsvikt eller cykelvikt.
Detta anvdnds om en tredjepartsapp inte tillhandahaller viktdata.

Om det behovs viljer du Installningar > Training Settings for att uppdatera kroppsvikten och anpassa
traningsinstallningarna.

W DN

a
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Specifikationer

Enhetsinformation

Stromforsorjning

Anvand den medfoljande stromkabeln.
Fran 100 till 240 V, 50/60 Hz

Drifttemperaturomrade

Frén -10° till 40°C (fran 14° till 104°F)

Temperaturomrade for
forvaring

Frén -20 till 60 °C (fran -4 till 140 °F)

Om trainern forvaras eller transporteras under detta temperaturomrade ska du
lata trainern aterga till det normala driftstemperaturomradet och vanta 12 timmar
fore anvandning. Extrema temperaturforandringar kan orsaka kondens inuti
trainern som kan leda till skada pa egendom.

Tradlos frekvens och over-
foringseffekt

2,4 GHz vid 6 dBm maximalt

Maxvikt for cyklisten

125 kg (275 pund)

Kassettkompatibilitet

Den fabriksmonterade kassetten ar ett system med 11 véaxlar som ar kompatibelt med Shimano och SRAM
system. Monteringssatsen '\, innehaller det bla verktyget och valfria mellanldgg (Monteringssats, sidan 2).

Kompatibelt kassettsystem Frihjulsnav Valfria mellanlagg

8-, 9-, eller 10-vaxlad Shimano eller .

SRAM Medfoljer 40 mm x T mm

12-vaxlad Shimano Medfdljer 24 mm x 1T mm, 24 mm x 0,5 mm

12-vaxlad SRAM

Medfoljer inte’
Ga till buy.garmin.com fér att kopa
Tacx SRAM XD-R.

24 mm x T mm, 24 mm x 0,5 mm

Mountainbike med 12 vaxlar

Medféljer inte’
Ga till buy.garmin.com for att kdpa
Tacx micro spline.

24 mmx1mm, 24 mmx 0,5 mm

Ovrigt

Medfoljer inte’
Ga till buy.garmin.com.

Mer information finns i tillverka-
rens instruktioner som medfoljer
kassetten.

1 Fér montering behdvs det bl verktyget.
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Byta kassetten

Innan du byter kassetten maste du skaffa ett kassettlasringsverktyg och en kassettang eller kedjepiska. Du bér
spara alla delar till trainern och monteringssatsen pa samma stélle (Monteringssats, sidan 2).

OBS!
Du maéste vara bekant med cykelverktyg och kassettunderhall, annars kan du skada trainern. Om du aldrig
tidigare har tagit bort eller monterat en cykelkassett rekommenderar Garmin att du tar med dig trainern till en
erfaren cykelmekaniker.

TIPS: Om du har flera cyklar med olika kassettsystem &ar det enklast att ldmna kassetten pa frihjulsnavet och
byta dem tillsammans. Du kan anvanda den har bilden som referens. Tank pa att varje kassettvariant har unika
krav.

1 Oppna monteringssatsen
2 Om du har en kassett som &r kompatibel med det medféljande frihjulsnavet gor du sa har:
2.1Anvand kassettangen eller kedjepiskan for att halla kassetten (2) pa plats.
2.2Anvind ett kassettlasringsverktyg for att vrida Iasringen () moturs.
Detta kraver styrka och havstang.
2.3Ta bort kassetten och lamna kvar frihjulsnavet ().
2.4Ga till steg 4.
3 Om du har en kassett som behdver ett annat frihjulsnav gor du sa har:
3.1Anvind kassettangen eller kedjepiskan for att halla kassetten (2) pa plats.
3.2Anvind ett kassettlasringsverktyg for att vrida Iasringen () moturs.
Detta kraver styrka och havstang.
3.3Anvind det bla verktyget "\, for att ta bort lasmuttern 3).
3.4Ta bort kassetten, lasringen och frihjulsnavet @).
Spara alla delar pa samma stalle om du bestammer dig for att byta till ett system med 11 vaxlar.
3.5Montera det nya frihjulsnavet och lasmuttern.
3.6Ga till steg 4.
4 Placera kassetten pa frihjulsnavet och fast lasringen.

Vissa kassetter for 9 eller 10 véxlar kan behdva ett extra mellanlagg (6) mellan kassetten och lasringen. Mer
information finns i tillverkarens instruktioner.

5 Innan du drar at lasringen ska du kontrollera att det finns tillrackligt med utrymme.
Vissa kassetter for 12 vaxlar kan behova ett extra mellanldgg 7) mellan trainern och kassetten.
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6 Om cykelvaxeln kommer i kontakt med trainern i det storsta kassettdrevet gor du sa har:
6.1Anvand det bla verktyget "\, for att ta bort lasmuttern 3).
6.2Ta bort frihjulsnavet med kassetten ansluten.
6.3Ta bort det svarta mellanligget (5.
6.4 &gg till ett eller tva mellanlagg.
6.5Montera det svarta mellanldgget, frihjulsnavet med kassett och lasmuttern.
6.6Dra at lasmuttern.

Du kan dra &t Iasmuttern for hand med det bl verktyget *\,. Om du anvédnder en momentnyckel
rekommenderar Garmin ett maximalt vridmoment pa 6 Nm (4,4 Ibf-ft.) for lasmuttern.

7 Dra at lasringen.

Garmin rekommenderar ett vridmoment pa 40 Nm (29,5 Ibf-ft.) for kassetten Tacx NEO 3M. Se tillverkarens
instruktioner for alla andra kassetter.

Skotsel och forvaring av enheten

Guiden Viktig sédkerhets- och produktinformation, som medfdljer i produktforpackningen, innehaller viktig
information och produktvarningar.

+ Koppla ur trainern nar den inte anvands.

+ Kontrollera inriktningen och |as rérelseplattorna nér trainern inte anvands.
+ Torka av trainern efter varje anvandning.

+ Rengor trainern innan den forvaras.

Falla ihop trainern for forvaring
1 Kontrollera inriktningen och Ias rorelseplattorna.

2 Luta trainern bakat.
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3 Las upp bada sidorna av trainern.

L

Felsokning

Uppdatera programvaran for trainern

Innan du kan uppdatera programvaran for trainern maste du para ihop trainern med den senaste versionen av
Tacx Training appen (Para ihop trainern med appen Tacx Training, sidan 12).

1
2

=N

Anslut stromkabeln till ett vagguttag (Ansluta strémkabeln, sidan 9).

Oppna appen Tacx Training péa telefonen eller surfplattan.

TIPS: Du bor kontrollera telefonens eller surfplattans batteriniva.

Vilj Instéllningar > Enhetshanterare.

Valj din trainer.

Valj Firmwareuppdatering > Uppdatera.

Trainerns lysdiod blinkar cyan medan programvaran uppdateras.

Vanta medan programvaruuppdateringen slutfors.

TIPS: Koppla inte bort trainern och véaxla inte mellan olika appar medan programvaran uppdateras.
Det har kan ta nagra minuter.

Felsdkning
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Appen Tacx Training ansluter inte till trainern

Om appen Tacx Training inte ansluter till trainern kan du prova foljande tips.
Stang av telefonen och satt sedan pa den igen.
Stang av Bluetooth teknologi pa telefonen och sétt pa det igen.
Koppla bort trainerns stromkabel och anslut den igen.
Se till att trainern inte ar ansluten till en annan enhet eller app.
Uppdatera appen Tacx Training till den senaste versionen.

Om du har képt en ny telefon ska du ta bort trainern fran appen Tacx Training pa den telefon som du inte
langre tanker anvanda.

Trainern svarar inte
Om trainern slutar svara kan du prova féljande tips.

Hall in ihopparningsknappen i fem sekunder for att stédnga av trainern och koppla bort den fran alla
ihopparade enheter.

Hall in ihopparningsknappen i tio sekunder for att aterstélla enheten till de ursprungliga
fabriksinstallningarna.

Du maste para ihop trainern med appen Tacx Training igen (Para ihop trainern med appen Tacx Training,
sidan 12).

Kan jag para ihop ANT+ eller Bluetooth sensorer med en dppen anslutning?

Trainern kan anvanda en 6ppen anslutning med kompatibla ANT+ eller Bluetooth sensorer.
1 | appen Tacx Training véljer du Connection Settings.
2 For Bluetooth sensorer stanger du av Secure Bluetooth Connections.

Ett bekraftelsemeddelande visas.
3 For ANT+ sensorer aktiverar du ANT+ FE-C eller ANT+ Power Sensor.

Ett bekraftelsemeddelande visas.
4 Flytta sensorn inom 3 m (10 fot) fran din trainer.

Obs! Hall dig pa minst 10 m (33 fot) avstand fran andra sensorer under ihopparningen.
5 Folj ihopparningsinstruktionerna for din kompatibla sensor och trainer.

N&r du trycker pa ihopparningsknappen pa trainern blinkar statuslampan vitt. Anslutningstypen &r 6ppen tills
du andrar den i instéllningarna for appen Tacx Training.

Para ihop tranaren med en Edge cykeldator

Du kan para ihop trainern Tacx NEO 3M med en kompatibel Edge cykeldator, t.ex. Edge 1040 med ANT+ eller
Bluetooth teknik. Du kan para ihop Tacx NEO 3M som en smart trainer for traningspass och banor, eller sa kan
du para ihop trainern som en kraftsensor om du bara vill registrera kraft- och kadensdata.

Information om specifik enhetskompatibilitet, inkop eller om hur du 6ppnar enhetens anvandarhandbok finns pa
www.buy.garmin.com.

1 Flytta cykeldatorn Edge inom 3 m (10 fot) fran trainern.
Obs! Hall dig pa minst 10 m (33 fot) avstand fran andra tradlésa sensorer under ihopparningen.
2 Pa cykeldatorn Edge viljer du === > Sensorer > Ligg till sensor.
Obs! Cykeldatorn Edge soker efter narliggande sensorer med ANT+ teknologi.
3 Vanta medan enheten soker efter trainern.
4 Ett meddelande visas pa cykeldatorn Edge.
5 Folj instruktionerna pa skarmen.

Nar trainern parats ihop med enheten visas trainern som en ansluten sensor. Sensordata visas i
datasidslingan eller i ett anpassat datafalt. Du kan anpassa de valfria datafélten.
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Para ihop trainern med en Garmin klocka
Du kan para ihop trainern Tacx NEO 3M med en kompatibel klocka, t.ex. Forerunner® 965 med ANT+ eller
Bluetooth teknik.
Information om specifik enhetskompatibilitet, inkop eller om hur du 6ppnar klockans anvdandarhandbok finns pa
www.buy.garmin.com.
1 Flytta klockan Forerunner inom 3 m (10 fot) fran trainern.
Obs! Hall dig pd minst 10 m (33 fot) avstand fran andra tradlésa sensorer under ihopparningen.
2 P& klockan haller du ned ==.
3 Vailj Sensorer och tillbehor > Lagg till ny > Sok efter alla sensorer.
TIPS: Nar du startar en aktivitet nar alternativet Hitta automatiskt ar aktiverat soker klockan automatiskt
efter nérliggande sensorer och fragar om du vill para ihop dem.
Nar trainern har parats ihop med klockan dndrar sensorn status fran Soker till Ansluten. Trainerdata visas i
datasidslingan eller i ett anpassat datafélt. Du kan anpassa de valfria datafélten.
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