
JB950
JOHNNY G SPIRIT BIKE

競速單車 使用手冊

使用機台前, 請先詳細閱讀說明書內容
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重要安全解說 
警告!  -請讀完所有指示後，再使用本器材 

以下健身保障和操作預防措施適用于spirit JB950 的購買者和使用者。健身房經理應確保成員和健身人員接受培訓, 以遵循這些相同的

指示。不遵守這些保障措施可能會導致傷害或嚴重的健康風險。 

 

 確保座椅高度調節旋鈕固定正確, 並且在運動過程中不會干擾運動範圍。 

 13歲以下的兒童不應騎競速單車。競速單車機構和人體工程學設計僅供成人使用。 

 請勿將任何物體、手或腳插入競速單車的任何開口的地方, 也不要將手、臂或腳暴露在驅動機構或競速單車的其他可能移動的

部分。 

 競速單車使用的個人最大重量請勿超過350磅/160 公斤 

 必須等飛輪和踏板停止轉動後，才可以下競速單車。若不遵守可能導致失去控制和嚴重傷害。 

 如果在任何時候你感到頭暈或呼吸困難, 須逐漸停止踩踏, 並小心地從競速單車下來。 

 傾聽你的身體, 請以適合你的速度騎行。 

 不管是否正使用此器材，請避免讓小孩和寵物靠近它。 

 請勿用手轉動踏板。不要碰觸任何正在轉動的機械裝置，否則可能造成身體上的傷害。 

 請根據需要在整個騎行過程中，保持身體水分。 

 請按照操作說明書上的指示使用本器材，不要一開始就高速騎乘，必須先以慢速騎一段時間，直到你覺得熱身完成之後，再調

到高速騎乘。 

 在沒有初步確定基線健身水準並獲得醫生的體檢合格證明的情況下, 不要以較高的速度和強度進行運動。在嘗試任何高強度的

短距離衝刺之前, 清先注意身體狀態、姿勢和建立可控制的速度。 

 請勿在沒有合適鞋子的情況下使用競速單車。千萬不要赤腳騎乘競速單車。 

 請勿把我們的腳放在競速單車上踏板以外的任何位置。 

 警告: 不正確或過度的訓練可能會導致健康受傷。 

 請在平坦、穩固的地面上使用此器材。 

 定期檢查器材是否有磨損或損壞。損壞的部分應立即更換零件，或停止使用此器材直到被修復為止。 

 本設備不適用於身體、感官或心理精神能力降低或缺乏經驗和知識的人使用。 

 在開始這個或任何鍛煉計畫之前先請教醫生。這對於35歲以上的人或已有健康情況的人尤其重要。 

 在兒童、殘疾人士使用這種運動設備時, 必須密切監督。 

 

若未按照說明書的使用指示，可能會使訓練的效果打折扣，或造成使用者的傷害，並減少此器材的

壽命。 
 

為安全考量，請保存這些安全需知 

 
請勿曝露機台於雨中或潮濕環境，這個產品非設計於室外使用或靠近泳池或水療場及任何非常潮溼的

環境中使用。 
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注意事項 

 
下述安全說明適用於您所擁有的 Johnny G Spirit Bike 室內競速單車。請培訓所有使用者與健身人員遵守下述安全說明。 

 
遵守事項 
 
       鼓勵您的每個使用者在使用此競速單車前，與專業的醫療保健專業人員討論他們的健康計劃或健身方案。 

       如果您感到頭暈或虛弱，請停止使用此競速單車。 

       請定期進行預防性維護。 

       請緩慢且循序漸進使用此競速單車，直至達到舒適程度。 

 
禁止事項 
 
       請勿讓無人監管的兒童操作此競速單車。 

       請勿在沒有穿著合適的運動鞋的狀況下使用此競速單車。 

       請勿在戶外陰雨天氣或封閉的泳池環境中使用此競速單車。 

       請勿讓任何物體、手或腳掉入或插入任何開口或飛輪區域內。 

       請勿嘗試拆除任何鏈蓋或修改競速單車。 

 

警告 
 

 您所擁有的 Johnny G Spirit Bike 室內競速單車，專為商業或消費環境中的有氧運動而設計。 

      在開始任何鍛鍊計劃之前，請諮詢您的醫生。 

      請勿讓自己運動過量。 如果你感到昏厥，頭暈或疲憊，請停止使用。 使用此競速單車時要運用一般常識。 

      在使用此競速單車之前，請完整閱讀使用者手冊。 

      不遵守上述警告可能導致人身傷害或死亡。 
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組裝流程 
 
組裝前 

1. 先將打包帶剪斷，然後再將外箱底部的釘子移除，即可將外箱上半部打開。 
 

2. 先取出螺絲包，全部的螺絲都依各步驟將會使用到而分開，共分成三個部分。首先將工具取出，然

後依步驟順序將螺絲取出，避免螺絲搞混。組裝說明圖上，(#)符號後面的數字，為其零件的編號。 

 

 
組裝工具 
 
#155. M4_L 型六角扳手 (1 支) 

#157. 17 號_單邊開口板手 (1 支) 

#158. 13/ 15 號_開口板手 (1 支) 

#159. 2.5m/m_L 型六角扳手 (1 支) 

#167. 19 號開口板手(3T)  (1 支) 
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步驟 1: 貼地管與踏板的安裝 
 

1. 配件(2)前橫管，安裝置(1)機台 取出 3 顆(165)外六角螺絲和 3 顆(166)平華司，使用(167) 19 號開口板手安裝鎖緊。 
2. 配件(3)後橫管，安裝置(1)機台 取出 2 顆(165)外六角螺絲、1 顆(141)外六角螺絲、1 顆(125)平華司、2 顆(166)平華司，

使用(167) 19 號開口板手安裝鎖緊，另外(141)外六角螺絲和(125)平華司則是使用(157) 17 號開口板手安裝鎖緊。 
3. 配件(54)踏板安裝置(1)機台並且使用(158) 15 號開口板手，如果使用扭力扳手請擰緊至 30-35 Ibf.ft。 

組立 品名 規格 數量

165 外六角螺絲 M12×1.25×20L 5

141 外六角螺絲 M10×P1.5×55L 1

166 平華司 Ø12.7 × Ø26 × 2T 5

125 平華司 Ø10×Ø25×1.5T 1

54 踏板組 Pedals L/R 1

螺絲包 -步驟1
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步驟 2: 扶手組的安裝 
 
1. 配件(4)扶手組，將(90)控制器連接電線穿過(4)底部電線孔。 
2. 將(4)扶手組，順推進(8)扶手伸縮管滑槽。 
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步驟 3: 調整撥桿的安裝 
 
1. 配件(73)扶手組孔塞下，安裝置(8)扶手伸縮管且取出 1 顆(144)承窩內六角螺絲使用(159) 2.5 號六角板手安裝鎖緊。 
2. 配件(51)前固定塊安已裝在(8)扶手伸縮管內。 

 

組立 品名 規格 數量
73 扶手組孔塞(下) 1

144 承窩內六角螺絲 M3xP0.5x10L 1

51 固定塊(前) 1

螺絲包 -步驟3
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組立 品名 規格 數量

58 扶手軸心 1
67 調整撥桿 1
149 傘頭內六角螺絲 M6 × 10L 1
121 平華司 Ø1/4" × 13 × 1.0T 2

端塞 1

螺絲包 -步驟3

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
步驟 3: 調整撥桿的安裝 
1. 取出配件(58)扶手軸心，2 顆(121)平華司將(58)扶手軸心穿過(4)扶手組內，並鎖入(51)前固定塊。 
2. 配件(67)調整撥桿順著(58)扶手軸心齒槽安裝轉動鎖緊，並取出 1 顆(149)傘頭內六角且使用(155)4 號六角板手鎖緊。 
3. 塞入端塞。 
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步驟 4: 電子錶的安裝 
 
1. 配件(33)電子錶組，安裝置(4)扶手組電線接頭，且電線接頭 A 接 B，C 接 D，請確認卡扣定位避免脫落影響機台功能。 

2. 將配件(33)電子錶安裝置至(4)扶手組上，取出 2 顆(148)皿頭內六角螺絲並使用(155) 4 號六角板手鎖緊。 

組立 品名 規格 數量

148 皿頭內六角螺絲 M6×P1.0×10L 2

螺絲包 -步驟4
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測試競速單車 
使用此清單執行競速單車測試程序。 
 
 重新檢查所有螺栓，確保它們全部鎖緊到合適的扭力規範（如果有標示）並且沒有零件遺失。 

 
 測試座椅伸縮管組以確保它們可以自由移動，並且您可以鎖定在不同的位置。 

 
 檢查座椅，確保其水平且牢固，不會旋轉或傾斜。根據需要鎖緊及調整。 

 
 測試座椅滑軌組水平調節，從前向後移動，並通過位置不同的設置進行檢查。 

 
 根據需要調整座椅伸縮管組（參見第 24 頁）。根據本使用說明書騎行/測試競速單車是否正常運

行。 
 

 注意：飛輪旋轉時，曲柄和踏板會隨飛輪一起旋轉。如果需要緊急停止，按下紅色剎車把手剎車。 
 

 根據需要調整座椅滑軌組和扶手伸縮管組及扶手滑軌（請參閱第 24-25 頁）。根據本使用說明書

騎行/測試競速單車是否正常運行。 
 以適當的速度踩踏競速單車，並在設定阻力的同時測試適當且平穩的阻力變化。 

 
 測試完成後，使用把手組將競速單車向前傾，在光滑的表面上移動到所需放置機台的地方，並調

整腳墊，使競速單車穩定。 
 

說明 
您的 Johnny G Spirit Bike 將成為一種令人放鬆的室內競速單車體驗。只需按下位於兩個位置的+和 - 
鍵，競速單車即可讓用戶完全控制磁阻系統; 中央觸控薄膜按鍵或扶手按鍵。特別為騎車者提供兩個阻

力調節位置。中央觸控薄膜按鍵理想地定位於當騎車者在座椅中並且手處於原位位置時。扶手按鍵適合

騎在座椅上像經歷艱難爬坡的車手。 
 
通常情況下，較低的阻力下使您能夠以更快的速度踩踏，從而增加對心血管系統的需求。較高的阻力下

通常會在較低的 RPM 能提供更大的肌肉力量和耐力訓練。根據您的騎行類型（耐力與力量），RPM 率

會有很大差異。 Johnny G Spirit Bike 能夠顯示高達 150 RPM 的踩踏速率。如果不確定如何使用競速單

車 RPM 功能和阻力系統調整，請向合格的室內競速單車教練尋求幫助，或在當地的室內競速單車設施

上課，因為他們會教您如何安全地騎行。 
 
此外，該競速單車還提供座椅和車把手調節功能，可將競速單車配置在每個用戶舒適的範圍。 
本節提供了進行座椅調整，車把手調整，踏板帶調整以及阻力控制系統的說明。 
 
請注意：在俱樂部使用中，我們建議每個用戶能通過認證的室內競速單車教練正確教導使競速單車。 
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如何調整競速單車 

花一些時間學習如何調整此飛輪競速單車，以符合您的身材，如此可使您的運動過程更為安全舒適。

錯誤的調整將導致騎乘的不適感並增加受傷的風險。 
 
 
調整座椅位置: 
 
座椅高度調整           

站在飛輪競速單車旁，調整座椅至臀部的高度。 
1. 轉動踏板至 12 點鐘-6 點鐘的垂直方向，並使踏板處於離地面最近的位

置。 
2. 將腳放進踏板的腳束內，跨上飛輪競速單車，確定您的前腳掌超過踏板

中心點，膝蓋稍微彎曲約 5 度。 
3. 如果腿需完全伸直才碰的到踏板或是根本碰不到踏板，那麼必須要降低

座椅的高度。反之，則需調高座椅的高度。 
4. 調整時，鬆開椅墊下的調整把手，調整座椅的高度，但請勿坐在飛輪競

速單車上直接調整。 
5. 當座椅調至適當位置後，鎖緊椅墊下的調整把手，以固定座管高度。 
6. 記住座管最後所調高度的刻度，以便下次使用當作參考。 

 
 

座椅前/後調整         
1. 坐在飛輪競速單車上，將踏板轉至 3 點鐘-9 點鐘的水平方向，調整座椅

前後的位置至膝蓋與踏板成一直線。 
2. 調整時，請勿坐在飛輪競速單車上進行調整，鬆開座椅下方的前後調整

把手，調整座椅的前後位置，然後再鎖緊調整把手。 
 
 
 
調整手把位置:           
 
手把高度調整 
1. 手把高度是個人喜好問題。未調整前手把與座椅一樣高，手把管調高會

讓騎乘者坐得更筆直，手把管調低騎乘者會有弓背的姿勢。 
2. 鬆開手把管的上下調整把手，調整想要的高度，然後鎖緊調整把手；記

住手把管最後所調高度的刻度，以便下次使用當作參考。 
 

手把前/後調整 
1. 鬆開手把下的前後調整把手，調整手把的前後位置，至騎乘者可輕鬆地

握住手把，且手肘稍微彎曲。 
2. 鎖緊前後調整把手，以固定手把的位置。  
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踏板帶調整 
調整踏板帶： 
將腳牢固地放在腳踏板中，腳心（或鞋子的最寬部分）在腳踏板的中心上方。 當你踩踏時，專注於保持

腳平，這樣可以實現更強大的踩踏行程。  
 
注意：應調整踏板帶以使腳緊貼踏板。 
 
 
 
 
 
 
 

阻力控制 
只需按下位於兩個位置的+和 - 鍵，競速單車即可讓用戶完全控制磁阻; 中央觸控薄膜按鍵或扶手按鍵。 
提供兩個阻力調節位置是為了方便使用者。 中央觸控薄膜按鍵理想地定位於當騎車者在座椅中並且手處

於原位位置時。 扶手按鍵適合騎在座椅上像經歷艱難攀爬的車手。 
 
 
 
 
 
 
 
 
                 中央觸控薄膜按鍵                           扶手按鍵 
 
注意：在緊急情況下，您可以直接往下按剎車把手，使飛輪停止運轉。 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                  剎車把手 
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培訓訊息 
本節將提供有關室內競速單車運動結構的基本訊息。 
 
重要提示：在首次使用競速單車之前，用戶應了解競速單車的特性，功能和正常操作。如果不確定如何

使用競速單車 RPM 功能和阻力系統調整，請向合格的競速單車教練尋求幫助，或在當地的室內競速單

車設施上課，因為他們將教您如何安全地騎行。 
 

開始之前 
在開始鍛練之前，請確保根據您的身體尺寸和舒適度調整座椅，車把手組和踏板帶。在開始或任何其他

鍛煉程序之前諮詢您的醫生。停止任何導致您不適的運動，並諮詢醫學專家。 
 

暖身 
一旦你坐在競速單車上，雙手放在車把上覺得舒適的位置，慢慢開始踩踏板。逐步的熱身準備能使肌肉

和心血管系統進行更激烈的鍛煉，並有助於防止潛在的傷害發生。一旦你的呼吸頻率開始增加並且開始

輕微出汗，你的熱身應該是足夠的。預計熱身應持續約五分鐘。 
 

鍛煉 
輕快而有節奏的鍛煉將訓練肌肉和心血管系統以更高的效率鍛煉。關鍵是有氧運動;通常為最大心率在 
60％ -  80％。 
 

平復 
鍛煉後緩慢而放鬆的活動可使肌肉和心血管系統逐漸恢復到平穩狀態。 
 

停用競速單車 
警告：使用者若要停止踩踏板時，或是使用者的腳要離開踏板，競速單車的飛輪慣性會使踏板帶動旋轉。 
除了踏板和飛輪完全停止運轉之外，不要從競速單車上下來或從踏板上卸下腳。 不遵守此原則可能導致

失控和嚴重的身體傷害。 
 
您可以使用以下任何一種方法停止競速單車運轉： 
•讓踏板變慢，直到踏板完全停止。 
•按下剎車把手，直到踏板完全停止。 
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 Johnny G 騎乘方法 

Warm Up Mode(暖身模式) 
暖身模式是 Johnny G Spirit Bike 最基本的功能。騎乘者可以使用這種模式為上課做準備, 或者只是在為其他活動踩踏運動熱身的時候。此

模式是儀表從睡眠模式喚醒時出現的第一個功能。如有需要，騎乘者可以在這種模式下停留。 

儀表喚醒後, "WARM UP" 這個顯示將閃爍 3 次, 然後是按 PLAY 按鍵, 當準備開始。主畫面顯示 LEVEL、RPM、TIME、DISTANCE、

WATTS、HEART RATE。 

儀表繼續 "WARM UP" 模式, 直到按下 PLAY 鍵。 

 

注意: 此迴圈將繼續, 直到按下 PLAY 鍵。 

- 在 WARM UP 模式下, 使用者可以調整強度 LEVEL。 

 ·按 + 或–鍵在正向控制板或車把末端, 以調整阻力。 

- 只要使用者保持在此模式下, WARM UP 模式就會持續。 

- "WARM UP" 模式不會顯示摘要。只有程式螢幕顯示摘要。 
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Heart Rate(心率) 

 

如果使用者佩戴的是心率錶帶, 顯示幕將顯示 HEART RATE DEVICE FOUND。 

- PAIR YES 將閃爍。 

- 按 + 或–鍵在 PAIR YES 和 PAIR NO 之間切換。 

 

- 如果 PAIR YES, 請按 PLAY鍵 

 ·顯示的感應器數量 

 ·按 PLAY 鍵接受或按 + 鍵顯示檢測到的下一個錶帶,ANT+ 或藍牙。 

 ·選擇錶帶後, 按 PLAY 鍵將心率帶連接到儀表。 

範例: 

- 2 感應器找到。按 + 或-鍵, 如果顯示的設備不是您自己的。 

 ·MYZONE -12345678 (SN# 或您的 myzone 設備顯示) 

注: 使用者需要熟悉位於模組背面的 myzone 模組的 SN #。 

 ·ANT+ 12345 (用於 ANT+ 設備顯示器的 id 號) 

注: 除了顯示的每個設備外, 還有數字, 指示每個設備與主控台的距離。該數字以分貝為單位, 可能顯示為 65db。通常較小的數位是你的

胸帶, 但並不總是。如果另一個騎乘者在你面前戴著胸帶, 他們的設備可能比你更接近你的儀表。 

按 "PLAY 鍵", 螢幕顯示 "WARM UP", 閃爍 3 次, 然後恢復到 "WARM UP" 模式。心率顯示在儀表的下面。 

 
- 如果 ARIR NO, 請按 PLAY鍵 

 ·如果不想連接心率錶帶, 請按 + 鍵, 直到螢幕顯示 "PAIR NO" 或 "DO NOT CONNECT" 

 ·按下 PLAY 鍵, 螢幕顯示 "WARM UP", 閃爍 3 次, 然後恢復到 " WARM UP " 模式。較低顯示的 HR 將保持空白。 

 

- 40 秒後, WARM UP 模式重複並閃爍 3 次, 然後連續在主畫面。 

- 準備好了就按下 PLAY 鍵。 
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Manual Mode(手動模式) 

 

手動模式是 Johnny G Spirit Bike 的另一個基本功能。騎乘者可以使用這種模式進行徹底的鍛煉, 也可以為其他活動做好準備。這種模式和

暖身模式的唯一區別是, 騎乘者將有一個鍛煉總結他們的運動 
在 "WARM UP" 模式下的任何時候, 按 "PLAY 鍵" 進入手動模式。 

- 按下 PLAY 鍵顯示 "ENJOY THE RIDE", 然後顯示 
- 在 WARM UP 模式下收集的任何時間和距離資料都將被擦除。 
- 按 + 或–鍵在前面控制板或車把末端, 以調整阻力。 
-  當騎行完成在所需的時間, 按 PLAY 鍵。 

 ·所有當前資料將暫停。 
 ·螢幕顯示 END WORKOUT 
 ·NO 將在顯示幕上閃爍 
 ·按下 + 或–鍵可在 "NO" 和 "YES" 之間切換, 以獲得所需的操作。 

o 按 PLAY 鍵, 而 NO 將恢復到手動模式 
o 時間、距離、強度和資料將從資料暫停的那一刻起繼續。 
o END WORKOUT 功能結束 

 ·如果按 "YES", 螢幕將顯示 " WORKOUT RESULTS ", 然後顯示 " Summary Data " 
o TIME in minutes 
o DISTANCE in miles/km’s 
o WATT AVG 
o WATT PEAK 
o SPEED AVG in MPH 
o SPEED Peak in MPH 
o HR AVG 
o HR PEAK 
o RPM AVG 
o RPM PEAK 

 ·按 + 或–鍵將滾動通過摘要資料螢幕。 
 ·如果 + 或–鍵未按下，摘要資料螢幕將自動滾動每 5 秒。 
 ·按下 PLAY 鍵將重置顯示並恢復到 WARM UP 模式。 

注: 如果 LAP 功能在MAINTENANCE MODE中被啟用, 則結束所有程式需要按住 PLAY鍵 3秒鐘才能結束騎乘或使用。 
- 按照結束騎行或使用者的說明結束程式並顯示 WORKOUT RESULTS。 

注: 如果啟用了 LAP、HR ZONE 或 POWER ZONE 功能, 它們也將顯示在鍛煉摘要中。有關使用說明, 請參閱這些程式。 
注: 要打開或啟用 LAP、HR ZONE 或 POWER ZONE 程式, 請參閱 MAINTENANCE MODE–USER OPTIONS。 



18 

Programs(程式) 
 

要在騎行過程中進入 PROGRAMS 模式, 請重置儀表, 然後按住 PLAY 鍵 3 秒鐘。 

PROGRAMS 模式提供以下程式功能: 

 PAIR HR DEVICE 
 HR ZONE 
 POWER ZONE 
 LAP PROGRAM 
 EXIT 

 

注意:  

每個程式 (配對 HR設備除外) 的說明都位於其程式頁面上。 

 

如果設施擁有者希望始終 ENABLED一個或所有使用者程式, 請更改 "MAINTENANCE MODE" 的 " USER OPTIONS " 部分中的預設

設置。每個程式的預設設置為 "OFF" 或 " DISABLED "。將其設置更改為 "ON" 或 "ENABLE"。 

 

PAIR HR設備在 mainenace 模式中沒有設置, 並且必須為每個騎乘者與心率設備配對。 

 

注: 

第一次使用任何程式時, 預設定義MAINTENANCE MODE中的設置是關閉。查看MAINTENANCE MODE - USER OPTIONS的設置程

式做設定。
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Maintenance Mode – User Options(保養設定-使用者選項) 

 

按照這些說明, 進入MAINTENACE MODE和可用程式。 

它不需要被 ENABLED, 並可以在騎乘時進入 PROGRAMS Mode時啟動。 

- 同時按住 + 鍵,-鍵和 PLAY 鍵在前面控制板 3 秒。 

- 主控台顯示 MAINTENANCE MODE。 

注: 如果儀表顯示 " CONSOLE RESET ", 而不是 " MAINTENANCE MODE ", 則前面控制板上

的所有 3個鍵可能不會同步選取和保持, 也不會保持足夠的時間;再次嘗試操作。 

- 進入主MAINTENANCE MODE時。 

 ·按 PLAY 鍵 

 ·按鍵測試顯示在儀表上。 

 ·按 + 鍵在不同的螢幕上滾動, 直到 USER OPTIONS 顯示 

 ·按 PLAY 鍵 

o LAP DISABLED displays 

o Press PLAY KEY 

o LAP ENABLED displays 

o Press + KEY until HR ZONE OFF is displayed 

o Press PLAY KEY 

o HR ZONE ON displays 

o Press + KEY until POWER ZONE OFF is displayed 

o Press PLAY KEY 

o POWER ZONE ON displays 

·重置儀表退出MAINTENANCE MODE。 

o  同時按 PLAY 鍵和 + 鍵 3 秒鐘。儀表上顯示 CONSOLE RESET。 

- LAP PROGRAM, HR ZONE, POWER ZONE PROGRAMS 是開的.  

 

注: 如果在儀表上執行 CONSOLE UPDATE, 則所有設定都將返回到其預設 DEFAULT SETTING。 
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Pair Heart Rate Device(配對心率裝置) 

注: HR ZONE 程式要求在使用該程式之前連接心率錶帶。 
注: 在初始 warm-up 期間進入 PROGRAMS Mode 之前或進入 PROGRAMS Mode 後, 可以在進入 PROGRAMS Mode 之前完成將儀表連

接到心率帶。 
- 如果使用者在最初開始 PROGRAMS Mode 後打開 HR 錶帶, 需要將設備與儀表配對。 

 ·同步選取儀表, 按住 + 鍵和 PLAY 鍵 3 秒鐘。 
 ·儀表上顯示 CONSOLE RESET。 
 ·按住 PLAY 鍵 3 秒鐘。 
 ·螢幕上的 LAP DISABLED 顯示。 

o 按 + 鍵一次。 
o PAIR HR DEVICE 顯示在儀表上。 

 ·按 PLAY 鍵 SCAN HR DEVICES.。 
- 如果檢測到感應器, 則顯示多個感應器。 

 

範例 

2 SENSORS FOUND, 如果顯示的設備不是您自己的。 
 ·MYZONE -12345678 (SN # 或您的 MYZONE 設備顯示)。 
 ·ANT+ 12345 (用於 ANT+ 設備顯示器的 id 號)。 
 注: 使用者需要熟悉位於背面的 MYZONE 模組的 SN #。 

 
- 選擇一個感應器。 
- 按 PLAY 鍵。 
- WARM UP MODE 閃爍 3 次。 
- PRESS PLAY KEY, WHEN READY TO GO 顯示在儀表上。 

 
- 如果沒發現感應器 

 · RE-SCAN 顯示 
 ·如果乾燥, 請在錶帶上做濕潤 
 ·按 PLAY 鍵進行再掃描 

 
- 如果使用者在配對心率感應器時處於 PROGRAM Mode, 則使用者需要返回 PROGRAM Mode 才能使用 LAP, HR ZONES or 

POWER ZONES programs。 
 

- 返回到 PROGRAMS Mode 
 ·重設儀表, 同步選取 PLAY 鍵和 + 鍵, 持續 3 秒。 
 ·按住 PLAY 鍵 3 秒鐘。 

 
- DO NOT CONNECT 

 ·如果不想連接心率錶帶, 請按 + key, 直到螢幕顯示 " DO NOT CONNECT 
 ·按下 PLAY 鍵, 螢幕顯示 "WARM UP", 閃爍 3 次, 然後恢復到 " WARM UP " 模式。較低顯示的 HR 將保持空白。 
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HR ZONE Program 

當客人輸入年齡時, HR ZONE PROGRAM會估算您的Maximum HR (MHR)。該程式將跟蹤在5個心率區內花費的時間;低於59% 的 MHR 
到大於 91% 的 MHR。儀表包括一個 LED燈, 將為騎乘者的努力提供視覺指南。在每個 HR Zones花費的時間顯示在WORKOUT 
SUMMARY中。 
 
注: HRZONE PROGRAM 需要與儀表配對的 HR 錶帶。如果需要配對 HR 錶帶, 請按照 PAIR HEART RATE DEVICE 的說明進行操作。 
重置儀表，同時選取並按住 + 鍵和 PLAY 鍵 3 秒鐘。 
CONSOLE RESET 顯示在儀表 
按住 PLAY 鍵 3 秒鐘。 

- 螢幕上顯示 LAP DISABLED 或 ENABLED。 
- 按 + 鍵, 直到 HR ZONE 顯示。 

 ·按 PLAY 鍵。 
 · HR ZONE OFF 或 ON 顯示。 
 ·按 + 鍵顯示 HR ZONE ON 打開。 
 ·按 PLAY 鍵。 
 ·ENTER AGE 顯示和預設年齡 35 將閃爍。 
 ·按 + 或–鍵調整年齡。 
 ·按 PLAY 鍵。 
 ·MAX HR 顯示和估計最大 HR 閃爍。 

o 計算: 208– (0.7 x 年齡) = MHR。 
o 按 + 或–鍵調整 MHR 如果實際已知。 

 ·按住 PLAY 鍵 3 秒鐘。 
 ·儀表 HR 指示燈亮起。 
 ·WARM UP 閃爍 3 次。 
 ·準備好時按下 PLAY 鍵。 

注: 儀表將繼續在 WARM UP 下, 直到按下 PLAY 鍵。 
- 按下 PLAY 鍵後, HR ZONE PROGRAM 將開始。 

 ·按下 PLAY 鍵顯示 "ENJOY THE RIDE", 然後顯示主畫面 
 ·在 WARM UP 下收集的任何資料都將被刪除。 
 ·主畫面將出現並顯示: Level, RPM, Time, Distance, Watts, Heart Rate. 
 ·按 + 或–鍵在前面控制板或車把末端, 以調整阻力。 

 
- 儀表 HR LED 指示燈顏色的變化基於使用者的最大 HR 百分比 (% MHR)。 
- 儀表 HR LED 指示燈位於儀表的右側。 

 ·HR LED 色譜如下: 
 <59% = 白 
 60 – 69% = 藍 
 70 – 79% = 綠 
 80 – 89% = 黃 
 >90% = 紅 

- 按 + 或–鍵在前面控制板或車把末端, 以調整阻力。 
- 有關 ENDING RIDE OR USER 和 WORKOUT SUMMARY 的說明, 請參閱總結。 
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Power Zone Program 

POWER ZONE PROGRAM採用騎乘者功能閾值電源或 FTP (以瓦特為目標), 並跟蹤他們在 5個訓練區的性能;低於 55% FTP 到大於
106% 的 FTP。儀表包括一個 LED燈, 將為騎乘者的努力提供視覺指南。在每個 FTP區域中花費的時間將顯示在 WORKPUT 
SUMMARY中。儀表還可以管理 FTP 測試。 
注: POWER ZONE PROGRAM 要求使用使用者功能閾值電源或 FTP (以瓦特為目標)。如果使用者沒有 FTP, 主控台可以管理 FTP 測試。

有關說明, 請參閱 FTP 測試。 
通過同步選取並按住 + 鍵和 PLAY 鍵重置儀表 3 秒鐘。 
儀表顯示 CONSOLE RESE 
 
按住 PLAY 鍵 3 秒鐘。 

螢幕上的 LAP DISABLED 或 ENABLED 顯示器。 

- 按 + 鍵, 直到 POWER ZONE 顯示。 
 ·按 PLAY 鍵。 
 ·POWER ZONE OFF 或 ON 顯示。 
 ·按 + 鍵顯示 POWER ZONE ON。 
 ·儀表 POWER ZONE LED 在左下角亮起。 
 ·按 PLAY 鍵。 
 ·輸入 FTP 顯示和 150w 閃爍。 

o 按 + 或–鍵調整 FTP, 如果實際已知。 
o 使用者可以輸入他們的 FTP 或執行 FTP 測試。 
o 預設的 FTP 級別為 150w。 

 ·按 PLAY 鍵。 
 ·運行 FTP 測試顯示, 無閃爍。 
 ·按下 + 或–鍵可在 "NO" 和 "YES" 之間切換, 以獲得所需的操作。 

o 按下 PLAY 鍵, 而 NO 將恢復到 WARM UP 的模式。 
o 如果 HR 錶帶沒有與主控台配對, HR DEVICE FOUND, PAIRING HR 顯示和

YES 閃爍。按 PLAY 鍵接受。 
 ·儀表 POWER ZONE LED 指示燈在左下角亮起。 
 ·WARM UP 模式閃爍 3 次。 
 ·準備好時按下 PLAY 鍵。 

注: 儀表將繼續在WARM UP模式下, 直到按下 PLAY鍵。 
- 按下 PLAY 鍵後, 將開始 POWER ZONE 程式。 

 ·按下 PLAY 鍵顯示 "ENJOY THE RIDE", 然後顯示主畫面。 
 ·在 WARM UP 模式下收集的任何資料都將被刪除。 
 ·主畫面將出現並顯示: Level, RPM, Time, Distance, Watts, Heart Rate. 
 ·按 + 或–鍵在前面控制板或車把末端, 以調整阻力。 

 
- 儀表 POWER ZONE LED 顏色的變化基於使用者的最大 FTP 的百分比。 
- 儀表 POWER LED 指示燈位於儀表的左側。 

 ·POWER ZONE LED 色譜如下: 
 <55% FTP = White 
 56 – 75% FTP = Blue 
 76 – 90% FTP = Green 
 91 – 105% FTP = Yellow 
 >106% FTP = Red 

按 + 或–鍵在前面控制板或車把末端, 以調整阻力。 
有關 ENDING RIDE OR USER 和 WORKOUT SUMMARY的說明, 請參閱 END WORKOUT。 
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 FTP 測試 
 
注: 徹底的 WARM UP 對於成功和準確的 FTP 測試非常重要。在開始 FTP 測試之前, 請使用儀

表警告模組, 至少 5 分鐘的穩定踩踏和間隔。 

- 如果使用者需要建立他們的 FTP, 儀表可以管理 FTP 測試。 
- 在設置過程中。 

 ·ENTER FTP 顯示和 150w 閃爍。 
o 按 + 或–鍵調整 FTP, 如果實際已知。 
o 使用者可以輸入他們的 FTP 或執行 FTP 測試。 

 ·按 PLAY 鍵。 
 ·運行 FTP 測試顯示, 無閃爍。 
 ·按 + 或–鍵切換到 "YES"。 

o 按 PLAY 鍵。 
   FTP 測試顯示和 5 min 閃爍按 + 或–鍵切換 5 和 20-min 測試之間。 

o 使用者可以進行 5 或 20-min FTP 測試。20 分鐘的測試是對使用者 FTP 的更

好的量測, 但是, 如果由於時間限制而選擇 5 分鐘的測試, 請在稍後的將來可重

複再次嘗試測試結果.。 
o 按 PLAY 鍵。 
o WARM UP 顯示和 0.30 倒計時。 
o GO 顯示 3 秒鐘。 
o FTP 測試開始。 
o 測試時間計數下降。 

按 + 或–在前面制板或車把端部按鍵以調整阻力 

 
注: 理想的步伐是在整個持續時間內穩定和一致的努力, 上半場的平均功率也與下半場的平均功
率相同。傾聽你的身體。瞄準一個可以持續的瓦特目標。 

- 測試將繼續進行, 直到完成或通過按下 PLAY 鍵結束。 
 ·如果測試提前結束, 儀表將顯示 TEST ENDED EARLY, 然後恢復到 FTP 測試。 
 ·如果測試完成, 儀表將顯示 " TEST COMPLETED ", 並顯示 FTP 瓦值。 

o 測試後的 FTP 分數 = 測試期間平均瓦數的 95%。 
o 按 PLAY 鍵退出, 主控台將進入喚醒模式。 
o 按 PLAY 鍵返回到 POWER ZONE PROGRAM 程式與 ftp 分數輸入的程式。 

 ·如果需要, 通過同步選取並按住 + 鍵和 PLAY 鍵 3 秒鐘重置儀表。此操作將退出 Power Program 程式的騎乘者, 並恢復到 
"WARM UP"。 

有關 ENDING RIDE OR USER 和 WORKOUT SUMMARY的說明, 請參閱 END WORKOUT。 
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Lap Program 
 
Lap Program 允許騎乘者執行時間和距離工作的重複測量。程式將您當前的 LAP 與以前的 LAP 進行比較。騎乘者可以根據需要執行任意

數量的 LAPS, 但只有最後 5 個 LAPS 將顯示在工作結果中。 
 
儀表重置, 然後按住 PLAY 鍵 3 秒鐘。 

- LAP ENABLD 在螢幕上顯示。 
 ·如果顯示 DISABLED, 請按 "PLAY" 以啟用。 

o LAP 程式運行和在 WORKOUT SUMMARY 中顯示 LAP RESULTS 需要設定 ENABLED。 
 ·按住 PLAY 鍵 3 秒鐘。 
 ·WARM UP 模式閃爍 3 次。 
 ·準備好時按下 PLAY 鍵。 

注: 儀表將繼續在 WARM UP 模式下, 直到按下 PLAY 鍵。  
- 按下 PLAY 鍵後,LAP Program 將開始。 

 ·按下 PLAY 鍵顯示 "ENJOY THE RIDE", 然後顯示主畫面。 
 ·在 WARM UP 模式下收集的任何資料都將被刪除。 
 ·儀表將出現並顯示: Level, RPM, Time, Distance, Watts, Heart Rate. 
 ·按 + 或–鍵在前面控制板或車把末端, 以調整阻力。 

準備階段 
 

- 在這一點上, 騎乘者正處於騎行的準備階段;LAP 資料尚未開始記錄。 

開始 LAP 
 

- 在準備階段的時間, 按 PLAY 鍵。 
 ·THIS .LAP 顯示在儀表的下面, 取代 WATTS 和 HEART RATE 的顯示。 

o o 時間顯示將重置為 0.00。 
o o 距離顯示將重置為 0.00。. 

 ·LAP開始記錄。 
 
結束 LAP 
 

- 再次按 "PLAY”鍵, 顯示幕會暫時消失, 並在儀表的下面顯示 END LAP。 
 ·顯示返回時間暫停和此 THIS .LAP 顯示在儀表的下面。 
 ·5 秒後, 從程式開始完全顯示總累積時間和距離。瓦特和心率返回到螢幕的下面。 

-  
- LAP 已被記錄。 
- 在這一點上, 騎乘者是在一個恢復階段之前開始另一個 LAP 或結束騎乘。 



25 

下一個 LAP 
 

- 如果再次按下 PLAY 鍵, 上述迴圈將重複。 
 ·THIA.LAP 顯示在主控台的下面, 取代瓦特和心率的顯示。 

o o 時間顯示將重置為 0.00。 
o o 距離顯示將重置為 0.00。 

 

- 5 秒後, LAST.LAP 出現, 閃爍 3 次。 
o 時間和距離將顯示總時間和與上一個圈數的距離。 
o 字 LAST.LAP 會閃現。 
o  顯示將顯示 LAST.LAP  2 秒, 然後返回到 THIS.LAP 5 秒。 

 ·迴圈將重複, 直到按下 PLAY 鍵, 然後 LAP 資料顯示 5 秒, 然後最後一圈 5 秒, 然後退出到總鍛煉顯示。 
 ·使用者可以繼續使用 LAP 功能, 但保存在記憶體中用於鍛煉摘要的圈數是最後完成 5 圈。 

 
 
結束鍛鍊 

 
注: 如果 LAP功能在MAINTENANCE MODE中被啟用, 則結束所有程式需要按住 PLAY鍵 3秒鐘才能結束騎乘或使用。 

- 按照 END RIDE OR USER 的說明結束程式並顯示 WORKOUT RESULTS。 

END RIDE or USER 
- 按住 PLAY 鍵 3 秒鐘,  

 ·所有當前資料將暫停 
 ·螢幕顯示 END RIDE or USER 
 ·按 + 或–鍵在 END RIDE or USER 之間切換。 

o 按 PLAY 鍵選擇 
- 如果選擇了 END RIDE  

 ·螢幕顯示 END WORKOUT 
 · NO 將在顯示幕上閃爍 
 ·按下 + 或–鍵可在 NO 和 YES 之間切換以執行所需的操作 

o 按 PLAY 鍵, 而 NO 將恢復到現有的 PROGRAM 
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WORKOUT RESULTS 
- 按下 PLAY 鍵, YES 將 End Workout 

 ·螢幕顯示 WORKOUT RESULTS, 然後顯示 Summary Data 
 ·按 + 或–鍵將滾動 Summary Data 在螢幕。 
 ·如果 + 或–鍵未按下，Summary Data 螢幕將每 5 秒自動滾動。 
 ·按下 PLAY 鍵將重置顯示並恢復到 WARM UP 

o TIME in minutes 
o DISTANCE in miles/km’s 

o WATT AVG 
o WATT PEAK 
o SPEED AVG in MPH 
o SPEED Peak in MPH 
o HR AVG 
o HR PEAK 
o RPM AVG 
o RPM PEAK 

注: 如果啟用了 LAP, HR ZONE or POWER ZONE功能, 它們也將顯示在Workout Summary中。有關使用說明, 請參閱這些程式。 
 
注: 在上面列出的 summary data 後, 將顯示 LAP, HR ZONE or POWER ZONE 的結果。保存在記憶體中的 summary data 的 LAPS 的
數量是最後 5 圈完成。時間顯示在時間視窗中。"距離" 視窗中顯示 " Distance " 

o LAP 1, LAP 2, LAP 3, LAP 4, LAP 5 時間和距離。 
 如果 NO LAPS 沒有記錄, 此螢幕將不會顯示。 
 如果記錄, 只有最後 5 個 LAPS 將顯示在單獨的螢幕上。 

o POWER ZONE 
o 摘要顯示每個區域中總時間的百分比。 
o 按 PLAY 鍵顯示結果;重複按 + 鍵滾動 POWER ZONE 的結果。 

 WHITE ZONE TIME, PCT 
 BLUE TIME, PCT 
 GREEN ZONE TIME, PCT 
 YELLOW ZONE TIME, PCT 
 RED ZONE TIME, PCT 

o 按 PLAY 鍵將恢復到 WORKOUT RESULTS.。 
o 按 + 鍵前進到下一個螢幕或在 5 秒內自動發生。 
o HR ZONE 
o 摘要顯示每個區域中的時間百分比。 
o 按 PLAY 鍵顯示結果;重複按 + 鍵滾動 HR ZONE 的結果。 

 WHITE ZONE TIME, PCT 
 BLUE TIME, PCT 
 GREEN ZONE TIME, PCT 
 YELLOW ZONE TIME, PCT 
 RED ZONE TIME, PCT 

o 按 PLAY 鍵將恢復到鍛煉結果。 
o 按 + 鍵前進和重複螢幕。 

 ·按下 PLAY 鍵將重置顯示並恢復到 WARM UP 模式。 

 
選擇了 IF END USER 

 ·在螢幕上顯示 LAP ENABLED 
o 如果顯示 DISABLED, 請按 PLAY 鍵 

 在 WORKOUT SUMMARY 中顯示 LAP RESULTS 需要設定為 ENABLED 
 ·按住 PLAY 鍵 3 秒鐘。 
 ·LAP PROGRAM 的功能如上所述繼續, 時間和距離繼續從開始的騎乘。 

 
- 要 END WORKOUT, 請參閱上面的 END RIDE or USER 說明或 RESET CONSOLE.。 

 ·如果執行 RESET CONSOLE.功能, All WORKOUT SUMMARY 資訊將被刪除。 
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Maintenance Mode(維護模式) 

 
MAINTENANCE MODE維護模式包含敏感的設置為您的 BIKE儀表。 
使用本部分中的維護模式資訊作為家族是您的競速單車性能操作所需要的。 
在進入維護模式中, 該裝置的使用是必要的。在 30 RPM 以上的踩踏是給儀表所有需要的電力使用。 
維護模式提供以下競速單車設置: 

 按鍵測試 
 顯示測試 
 累積里程 
 單位設定-英制/公制 
 阻力系統測試 
 RPM 轉速測試 
 軟體更新 
 LED 亮度調整 
 ANT+ ID 設定 
 展示模式 
 使用者選項 
 校正模式 

進入維護模式 
- 在儀表上, 輸入維護模式 MAINTENANCE MODE 並更改設置, 將需要採踏板供電給儀表。 
- 同時按住 + 鍵,-鍵和 PLAY 鍵 3 秒在前面控制板。 
- 儀表顯示維護模式 MAINTENANCE MODE。 

注: 如果儀表顯示 " CONSOLE RESET ", 而不是 " MAINTENANCE MODE ", 則前面控制板上的所有 3 個鍵可能沒有按及同時選取和保

持, 或是沒有保持足夠的時間;請再次嘗試操作。 
- 進入 MAINTENACE MODE 模式時。 

 ·按 PLAY 鍵。 
 ·按鍵測試顯示在儀表上。 
 ·按 + 鍵在不同的螢幕上滾動, 直到顯示所需的螢幕。 
 ·按 PLAY 鍵進入顯示的設置。 

o 設置中的一次, 使用 + 或–鍵調整。 
o 按 PLAY 鍵確認並退出某些設置, 但不是所有設置。 
o 按 + 鍵滾動到另一個螢幕。 
o 完成後, 重置儀表並退出維護模式。 

 由重置儀表退出維護模式。 
o 同時按 PLAY 鍵和 + 鍵 3 秒鐘。儀表上顯示 CONSOLE RESET。 
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Maintenance Mode – Settings(維護模式-設置) 
按鍵測試 

 
- 此設置的目的是確保每個按鈕都有正確的指令。 

 ·按 PLAY 鍵進入設置。 
 ·按 PLAY 鍵, 並按照儀表前面按所有鍵。 
 ·有 5 個按鈕, 控制 bike:  

o o 前面控制台: + 鍵,-鍵和 PLAY 鍵。 
o o 車把末端: 右側 + 鍵, 左側–鍵。 

 ·如果所有鍵都正常操作, 則會顯示測試通過 TEST PASSED。 
 ·系統將恢復為設置螢幕。 
 ·按 + 鍵的下一個螢幕或重置儀表 RESET CONSOLE 退出維護模式 MAINTENANCE MODE。 

顯示測試 
 

- 此設置的目的是確保 23 個 LED 面板中的每一個都能完全正常運作顯示。 
 按 PLAY 鍵進入設置。 
 23 個 LED 面板中每個面板的所有部分都將亮起。 
 按 PLAY 鍵關閉。 
 再次按下 PLAY 鍵。 

o 所有 LED 面板都將照亮 #1, 然後自動從 #1-9 和 a-z 迴圈。 
o HR ZONE 和 POWER ZONE 的 LED 彩燈迴圈通過顏色。 

 顯示幕將關閉, 然後將恢復為設置螢幕。 
 按 + 鍵的下一個螢幕或重置儀表 RESET CONSOLE 退出維護模式 MAINTENANCE MODE。 

里程表 
 

- 此設置的目的是追蹤競速單車使用的時數。 
 系統將自動顯示 ODOMETER HRS。 
 顯示 " HOLD PLAY TO RESET "。 
 要重置自動計器, 請按住播放鍵。 

o 追蹤 BIKE 使用狀況是非常有用的, 以注意日常維護。 
o 它是非常有用的, 當移動了 BIKE 到其他地方甚至使用。 

 ·系統將恢復為設置螢幕。 
 ·按 + 鍵的下一個螢幕或重置儀表 RESET CONSOLE 退出維護模式 MAINTENANCE MODE。 

單位 
 

 此設置的目的是從英制更改為公制距離計算。 
 按 PLAY 鍵更改設置。 
 預設設置為英制。 

o SPD AVG 和 SPD PEAK 在鍛煉結果將只顯示 MPH。 
 按 + 鍵的下一個螢幕或重置儀表 RESET CONSOLE 退出維護模式 MAINTENANCE MODE。 
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BRAKE TEST阻力測試 
阻力測試 
阻力測試控制敏感的設置為您的競速單車功能。這是需要專業培訓。 

- 此設置的目的是測試磁阻系統。 
 ·按 PLAY 鍵進入阻力測試。 
 ·顯示 MOTOR TEST AUTO。 

o  按 + 鍵或-鍵切換到 MOTOR MANUAL 和 LIMIT SENSOR 和退出。 
 ·按 PLAY 鍵。 
 ·LEVEL TO 20 顯示, 按 PLAY 鍵。 

o 從 L-1 到 L-20 並返回 L-1 的自動運行馬達。 
o 按 PLAY 鍵結束, 恢復到阻力測試。 

 ·MOTOR TEST MANUAL。 
 ·使用 + 鍵和–鍵移動馬達。 
 ·按 PLAY 鍵結束, 恢復到阻力測試。 

o ENCODER 顯示。這是 ENCODER 計數或數位值。 
o 顯示幕右上角顯示 LIMIT SENSOR CONDITION.。 

  1 =  HOME 
  2 =  ACTIVE RANGE 
  3 =  END 

o 較低的顯示器顯示 Encoder Set Value.。 
 ·LIMIT SENSOR 
 ·S1 開, S2 關 
 ·S1 是原點位置 
 ·S2 是末端點 
 ·EXIT 將恢復為設置螢幕。 
 ·按 + 鍵的下一個螢幕或重置儀表 RESET CONSOLE 退出維護模式 MAINTENANCE MODE。 

 

轉速感應器測試 

RPM 感應器控制一個敏感的設置為您的 BIKE功能。這是需要專業培訓。 

- 此設置的目的是測試 RPM 檢測系統的功能。 
 ·按 PLAY 鍵進入 RPM 感應器測試 RPM SENSOR TEST。 

o REED ON RPM 顯示" ON 打開或 OFF 關閉 "。 
o 當 REED 開關關閉時, 顯示為 ON 打開。 
o 當 REED 開關打開時, 顯示為 OFF 關閉。 
o RPM 顯示 Pedal RPM。 

 ·按 PLAY 鍵退出設置螢幕。 
 ·按 + 鍵的下一個螢幕或重置儀表 RESET CONSOLE 退出維護模式 MAINTENANCE MODE。 
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UPDATE SOFTWARE 更新軟體 
 
注: 更新軟體需要空白 USB隨身碟和電腦將更新從服務網站傳輸到 USB到儀表。除更新外, USB磁碟機中不應該有其他物料。 
 
- 此設置的目的是使用 USB 隨身碟插入到儀表中的 USB 更新儀表軟體。 

 ·USB 埠位於儀表下方。 
 ·按 PLAY 鍵顯示 BOOTLOADER – OFF。 

o 按 + 鍵或–鍵切換到 BOOTLOADER – ON。 
o 允許儀表關閉電源。 
o 等待, 直到儀表 Turned OFF。 

 如果在更新軟體之前騎了一段時間競速單車, 則關閉電源前需

要長達 10 分鐘的供電時間。 
o 插入 USB 磁碟機, 等待 1 到 2 分鐘。 
o 踩踏板 WARM UP 喚醒儀表。 

 如果成功, 將顯示 " UPDATE DONE."。 
 如果不成功, 顯示 " UPDATE FAIL ", 請檢查 USB 以正確插入, 

然後再次嘗試。 
 ·按 PLAY 鍵退出設置螢幕。 
 ·按 + 鍵的下一個螢幕或重置儀表 RESET CONSOLE 退出維護模式 MAINTENANCE MODE。 

 
LED亮度 
 

- 此設置的目的是更改顯示器的亮度。 
 ·按 PLAY 鍵更改設置。 
 ·預設亮度設置為 2。 
 ·按 + 鍵或–鍵切換 LED 亮度 1, 2, 或 3。 
 ·按 PLAY 鍵接受並退出設置螢幕。 
 ·按 + 鍵的下一個螢幕或重置儀表 RESET CONSOLE 退出維護模式 MAINTENANCE MODE。 

 
ANT + ID 設置 
 

- 此設置的目的是允許在使用 Leaderboard ™軟體 (如 Performance IQ 或類似) 時對競速單車進行編號。 
 ·按 PLAY 鍵更改設置。 
 ·儀表將在較低的儀表和快閃記憶體上顯示 ANT+ ID SETUP, 並顯示 0。 
 ·按 + 鍵或–鍵調整 BIKE 號碼, 以達到所需的數位。可提供 1, 000 多人。 
 ·按 PLAY 鍵接受, BIKE 號碼將停止閃爍瞬間, 然後關閉指示設置。 
 ··按 + 鍵的下一個螢幕或重置儀表 RESET CONSOLSE 退出維護模式 MAINTENANCE MODE。 

 
DEMO MODE / DEMO 模式 
 
注: 要使儀表持續顯示 DEMO 模式, 需要一個外掛程式線, 可以連接到競速單車的電源板。此設置主要用於製造商貿易展覽會, 需要獲得

電力。 
- 此設置的目的是允許顯示儀表。 

 ·按 PLAY 鍵進入 DEMO 模式, 並在迴圈中顯示。 
o JOHNNY G. METHOD 
o THE RIDE OF TRUTH 
o ENJOY THE RIDE 

 ·按 PLAY 鍵退出設置螢幕。 
 ·按 + 鍵的下一個螢幕或重置儀表 RESET CONSOLE 退出維護模式 MAINTENANCE MODE。 
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USER OPTIONS (使用者選項) 
此設置的目的是 " ENABLE " 或 "打開預設為" DISABLE "或" OFF "的程式。 

- 程式預設為 " DISABLED" 或 "OFF", 以簡化儀表的使用, 並允許設施控制程式的使用。 
 ·按 PLAY 鍵進入使用者選項 USER OPTIONS 
 ·儀表將顯示 LAP DISABLED。 

o o 按 PLAY 鍵 ENABLE。 
 ·按 + 鍵顯示 HR ZONE OFF。 

o o 按 PLAY 鍵打開。 
 ·按 + 鍵顯示 POWER ZONE OFF。 

o o 按 PLAY 鍵打開。 
 ·按 + 鍵顯示 EXIT。 
 ·按 PLAY 鍵退出設置螢幕。 
 ·按 + 鍵的下一個螢幕或重置儀表 RESET CONSOLE 退出維護模式

MAINTENANCE MODE。 

 
 
 
 
 
CALIBRATION (校準) 
競速單車阻力系統的校準包含工廠敏感設置。不要進入和調整, 因為他們會對腳踏車阻力輪廓有

負面影響。  
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Power 功能極限 
什麼是 Power/Watts？ 
有人說, 從教練的角度來看, Watt 是量測真實性的標準: 為什麼會這樣？ 
因為你可以在給定的時間以設定的功率執行, 或者你不能, 所以反應是即時的。對於教練和運動員來說, 這是非常有用的, 因為它在強度、

持續時間和總工作量方面對所做的工作提供了明確的回饋。這將為其他指標如心率或 RPE 的鍛煉增加一定程度的精度。功率提供了衡量

進步的客觀標準, 也是健康的絕佳標誌。 
 

極限功率功能 
極限功率功能是你的動力腳踏車軍械庫的關鍵因素之一, 但它是什麼？ 
人們普遍認為, FTP 是可以持續一小時的最大功率輸出, 這是經典的時間試驗。 
  
這就是為什麼 FTP 很重要的原因。我們知道, 乳酸開始積累的運動強度--乳酸閾值 (LT)--是耐力能力的有力預測指標, 這是因為儘管心血

管健康, 即最大吸氧 (VO2max) 設置了上限。有氧能量的產生率, 它是代謝適宜性指示, LT, 決定了在一定時期內可以使用的最大 
VO2max 的百分比。因此,LT-尤其是當表示為功率輸出時, 是性能的唯一最重要的生理決定因素。因此, 這為設計基於電能表的培訓計畫

提供了一個生理上合理的基礎。 
 
 
如何量測 FTP?  
有很多方法來測試騎乘者 FTP, 但騎乘者最常用的兩個是 2 0分鐘的測試, 另一個是5分鐘的。每一個都與60分鐘的測試有很高的相關性, 
但開發的是出於大多數人的時間和能力。 
 
20 分鐘功能開始功率協定 * 

 20 分鐘輕鬆熱身 
 3 x 1 分鐘的速度爆發, 在 (100 rpm 踏板節奏) 之間休息一分鐘 
 5 分鐘輕鬆 
 5 分鐘全部結束 
 10 分鐘輕鬆 
 20 分鐘穩定的最大努力 
 10 至 15 分鐘 cooldown 時間 

 
5 分鐘功能開始功率協定 

 ·20 分鐘輕鬆熱身 
 · 3 x 1 分鐘的速度爆發, 在 (100 rpm 踏板節奏) 之間休息一分鐘 
 ·5 分鐘輕鬆 
 ·5 分鐘全部出來  
 ·10 至 15 分鐘 cool-down 
  

* 訓練和賽車與功率計: Allen and Coggan, 2nd Ed 2010. 
 
FTP and Zones 
Zones, 無論是在心率或描述能量系統, 可以誤導人們的想法, 水準是劃分為集合和離散的生理反應。必須強調的是, 有一個滑動連續體, 在
一個層面上混合到另一個層面。沒有生理上的 "轉換" 從一個層面到下一個層面, 而是在已確定的訓練結果中出現了不斷下滑的努力規模。

我們使用 zones 的原因是, 它為教練提供了一個理解的框架, 為持續改進建立了一個結構。 
 
記住它與時間有關的一個簡單方法是: "你做得越難, 你能做的時間就越少"。  
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POWER 訓練級別-系統的基礎/級別數 
 
行業標準被設定為 5 級, 因為這被認為是代表生理反應範圍和描述為滿足基於健身的競速單車需求所需的不同類型的培訓所

需的最佳成員。這些區域只是一個指南, 與與個人健身能力和基於具體目標的培訓計畫有關的其他資訊一起使用。 
下表列出了各級訓練預計產生的主要生理適應, 儘管這些變化顯然會受到個人初步體能、每次鍛煉的持續時間、所需時間等

因素的影響在每個間隔的努力之間, 等等。 
 

Zone FTP% 相關的健康和健身益處 
紅 106 - >150% 極限區-紅線區 

  提高了 VO2 極限和更高的乳酸耐受能力。 

為了性能和運動員。高間隔區域。也稱為受傷區。 

黃 91-105% 有氧區或過渡區-燃料的轉移比率 

  好處: 提高功能能力, 增加血管的數量和大小, 呼吸率, 最大肺通氣, 肺擴散, 增加動脈-

氧氣的差異, 增加心臟的大小和強度。 

綠 76-90% 極限區或恢復區 

  好處: 健康的心臟, 脂肪動員通過移動脂肪從細胞, 脂肪到肌肉, 增加線粒體, 增加脂肪

釋放從脂肪細胞。 

藍 56-75% 健康心率區-最簡單、最舒適的 "工作區" 

  好處: 降低血壓, 降低膽固醇, 降低退行性疾病的風險。 

白 <55% 起始區域, 也用於完全恢復 

  與 "熱身開始"、"熱身結束" 和恢復有關的基本生理變化。 

 

POWER 是一個有用的工具, 原因如下: 

 正確評估培訓課程, 以避免誤解。 
 它驗證鍛煉是否正確執行。 
 評估培訓狀態和表現。 
 它可以監視訓練負載、超載和進度。 
 它允許在訓練中設計適當的時間間隔數和長度。 
 它有助於根據運動員的強項來決定和構建比賽策略或訓練課程。 

 
HR 和 POWER 是這一方程的兩個部分: 正在生產什麼, 我們的身體付出了什麼代價。兩者在評估績效方面同樣重要。如果

我們只使用心率監測儀來測量身體的反應, 而沒有輸出的指標, 那麼我們在如何確定體能變化方面就受到了限制。有輸出測

量設備, 如功率計提供了很多鍛煉的選擇, 基本上, 使每一次鍛煉的健身進步的考驗。 
 
HR/POWER 的比例是一個很好的指標的健身和進步的訓練計畫。在一個結構良好、進步和適當的訓練計畫中, 這個比率應該

會越來越小, 即相同功率輸出的 HR 較低。這裡需要注意的當然是, 用於評估什麼是足夠的輸出回應的心率值是建立在盡可能

準確的個人測試的最大心率和最大極限心率, 以允許正確識別相關工作區。 
 
在 Power 領域及其在競速單車運動中的應用的主要作者是教練, 如 Andrew Coggan, Hunter Allen, Joe Friel, Chris 
Carmichael, and Allen Lim。這些作者帶頭開發了複雜的演算法、軟體和網站, 使權力訓練成為騎競速單車者和教練相當簡

單的方法。正是他們成功地利用了力量訓練競速單車專業人員才走在了前列。如果你有一個迫切需要深入到科學與主題相關, 
那麼互聯網將提出許多迷人的文章, 當你進入上面提到的任何名稱, 他們是領先的當局在專業騎乘和能量。 
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維護指南 
保養 
所有健身器材的定期性維護計劃可確保產品在最佳狀態下工作，而不會影響最終用戶的鍛練體驗。為了

協助維護團，建議將服務分為：每日，每周和每月活動。有關每項活動的詳細訊息，請參閱本文檔的“維
護”部分。 
 

工具 
 
根據在任何時間執行的服務類型，使用此產品將需要基本專業工具。為了提供幫助，Spirit Fitness 建議

在執行維護時使用列出的工具（圖 1）。 
 

工具 目的 

曲柄拆卸組 拆卸曲柄和踏板 

公制（六角扳手）扳手 鎖緊或拆除整個產品中的各種內六角螺絲。 

公制六角套筒 鎖緊或拆除整個產品中使用的各種六角螺絲。 

公制開口扳手 鎖緊或拆除整個產品中使用的各種六角螺絲。 

棘輪扳手 六角套筒配合使用。 

扭力扳手 將整個產品中的各種關鍵螺栓鎖緊到特定的扭力值。 

十字螺絲起子 鎖緊或拆除整個產品中使用的各種十字螺絲。 

一字螺絲起子 從楔形位置撬下特定的護罩。 

 

移動和調整 
要將競速單車移動到新位置： 
從後面提起競速單車並使用搬運倫（位於前貼地管，車把手組下方）將競速單車從一個位置移動到另一

個位置。 
 
要使競速單車保持水平： 
使用四個腳墊（位於前後貼地管下側）來補償不平的地板表面。 
 
預防性的維護: 
執行定期的預定維護程序，以使您的 Johnny G 競速單車保持在可使用狀態。 
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日常維護 
產品的使用壽命將取決於您執行日常維護程序的一致程度。每次使用後擦乾 Johnny G 競速單車以去除

汗水和水分。最好使用水稀釋後非研磨性清潔劑。最好使用稀釋過非研磨性的清潔劑擦拭。 
 
擦拭/清潔 
為防止生鏽和其他形式的腐蝕，請在每天結束時（或最好在每節課結束時）擦拭競速單車。將所有伸縮

管組提升到最高位置暴露出水分。使用吸水布，於汗水可能沉澱的所有區域。特別注意以下幾個方面： 
•車把 
•椅墊/座椅滑軌及伸縮管組 
•飛輪 
•前、後貼地管組件 
•鏈蓋 
•螺栓組件 
•旋鈕 
•腳墊 
 
注意：擦拭競速單車時，切勿使用研磨性清潔液或石油基溶劑。 
 

檢查/調整 
檢查需要鎖定適當扭力的主要運動部件。零件鬆動或調整不當可能導致人身傷害或損壞競速單車。檢查

以下部件的安全性和扭力是否合適。 
 
踏板 
確認踏板在使用前 10 小時後和每 100 小時操作後重新鎖緊。如果組件鬆動，請使用扭力扳手。 
 
注意：曲柄上踏板螺栓扭力值需為：30  -  35 lb-ft。 
 
重要提示：不建議會員更換競速單車上的踏板。 
  
每周維護 
 
每周維護你的 Johnny G Spirit Bike 的整體性能。在這些檢查過程中，尋找振動和可能鬆動的組件。 
 
讓經驗豐富的騎手騎競速單車，識別並幫助診斷傳動帶上的任何振動，噪音和任何“異常”感覺。錯誤的

飛輪位置或鬆動的皮帶都可能導致振動。 
•檢查飛輪是否正確對齊。如果飛輪需要調整，請讓經過適當培訓的服務技術人員進行 
 
檢查每輛競速單車是否有鬆動的組件，零件，螺栓和螺帽。特別注意以下幾點： 
•鎖緊所有機台上螺絲。 
•鎖緊所有旋鈕。 
•鎖緊座椅等物件。 
•鎖腳踏板帶。 
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每月維修 
 
除每周維護外，每月維護應全面檢查 Johnny G Spirit Bike 的整體框架和主要組件。 
 
檢查和調整 
 
檢查框架和主組件部件是否生鏽或腐蝕。傾斜競速單車，找到可能會生鏽和腐蝕的區域。使用小的鋼絲

刷清除小裂縫中的鏽跡，例如調整腳墊，旋鈕和其他螺栓組件。特別注意以下幾個方面： 
 
•調整腳墊 
•旋鈕 
 
檢查所有磨損物品是否需要調整或更換部件。特別注意以下幾點： 
•檢查座墊是否磨損。撕裂或過度移動表示需要更換。 
•檢查踏板是否有效。踏板過度鬆動表示需要更換。 
•鎖緊座椅等物件。 
•調整腳墊。 
 
框架護理車架保養 
 
建議競速單車上的車架密封防止汗液雜質，這可能會根據車輛的使用情況每月至少一次加速腐蝕過程。 
建議根據競速單車使用情況將密封膠條上的汗漬擦乾清除，至少每個月一次，以避免造成膠條老化。 
 
清潔的 
使用乾淨的毛巾布蘸(沾)上 30%水+1%非磨蝕性洗滌劑或洗車皂擦拭機台。 
 
 
清洗/乾擦 
用乾淨的清水沾濕毛巾布擦去車台上任何清潔劑殘留物，然後使用乾淨的乾毛巾布擦乾機台。 
 
封口 
車架可以通過上蠟或拋光塗層來防鏽，這種塗層可以幫助隔離人體汗水等液體。按照製造商的說明塗抹

蠟或拋光劑，以獲得最佳效果 
 
 
零件更換 
根據產品的使用和維護，某些物品可能因磨損或檢查時需要更換，這些零件可以在說明書中找到敘述，

保養維護的敘述可以參閱說明書第 36 頁。 
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爆炸圖  
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零件表 
組立 品名 數量 

1 主架組 1 

2 前橫管焊組 1 

3 後橫管焊組 1 

4 把手管焊組 1 

5 前橫管連接座焊組 1 

6 座椅滑軌組 1 

7 座椅伸縮管組 1 

8 扶手伸縮管組 1 

9 扶手滑軌 1 

10 壓帶輪焊組 1 

11 轉盤心軸焊接組 1 

12 飛輪 1 

13 皮帶輪 1 

14 鼓式剎車組 1 

15 煞車片焊組左 1 

16 煞車片焊組右 1 

17 磁鐵轉軸 1 

18 磁鐵支撐軸 2 

19 固定塊 1 

20 馬達固定片 1 

21 光遮斷固定片 1 

22 感測片 1 

23 POM_馬達固定軸塊 1 

24 Ø28 × 20L_螺母固定軸塊 1 

25 馬達連接軸 1 

26 小馬達螺桿 1 

27 DC 馬達 1 

28 Ø25 × 10L_強磁 6 

29 塑膠襯套 2 

30 防退板 1 

31 光遮斷小板 1 

32 小馬達光遮斷板小板 1 

33 電子錶組 1 

36 傳動皮帶輪 1 

37 主動皮帶輪 1 



39 

組立 品名 數量 
38 轉換皮帶輪 1 

42 支撐板 1 

43 彈性皮帶 2 
45 鋁皮帶輪 1 
46 曲柄左 1 
47 曲柄右 1 
48 鋁飛輪環片 1 
49 飛輪軸心 1 
50 開關托架 1 
51 固定塊前 1 
52 固定塊後 1 
54 踏板組(L,R) 1 
55 Ø10 × 3T_強磁 2 
56 時規皮帶 1 
57 發電機 1 
58 扶手軸心 1 
59 座椅軸心 1 
60 座墊 1 
62 阻力調整把手 1 
63 剎車鋼索 1 
64 移動輪 2 
65 旋鈕 2 
66 腳墊 4 
67 調整撥桿 2 
68 後橫管飾蓋 2 
69 中空套管 2 
70 座椅孔塞上 2 
71 座椅孔塞下 2 
72 扶手組孔塞上 1 
73 扶手組孔塞下 2 
74 阻力調整蓋左 1 
75 阻力調整蓋右 1 
76 電子錶薄膜按鍵(右) 1 
77 扶手按鍵片 2 
78 扶手按鍵座 2 
79 電子錶薄膜按鍵(左) 1 
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組立 品名 數量 
80 中控上蓋 1 
81 中控下蓋 1 
82 電子錶薄膜按鍵(中) 1 
83 主架飾條 1 
84 座椅耐磨片 2 
85 扶手耐磨片 1 
86 1350m/m_磁簧開關組 1 
87 下控板 1 
90 1580m/m_9P 控制線下段 1 
91 150m/m_扶手按鍵連接線 1 
92 560m/m_中央按鍵連接線上段 1 
93 650m/m_中央按鍵連接線下段 1 
94 650m/m_右扶手按鍵連接線 1 
95 1300m/m_光遮斷連接線 1 
96 600m/m_發電機連接線 1 
99 鏈蓋飾條 2 
100 左鏈蓋 1 
101 右鏈蓋 1 
103 軸承(6004,NSK) 2 
104 軸承(6005,SKF) 2 
105 M12 × P1.0 × 14L_心軸內六角螺絲 2 
106 軸承(6800,G&G 陸製) 2 
107 Ø6 × 25L × M5 × P0.8_等高螺絲 1 
108 M4 × P0.7 × 6L_止付螺絲 5 
109 M3 × P0.5 × 10L_止付螺絲 2 
112 Ø20_C 型扣 2 
113 Ø25_C 型扣 1 
114 Ø10_C 型扣 1 
115 M4 × P0.7 × 8T_袋帽螺帽 1 
116 M8 × P1.25 × 15T_袋帽螺帽 2 
117 M5 × 5T_尼帽 1 
118 Ø4 × Ø10 × 1T_平華司 4 
120 Ø5 × Ø15 × 1.0T_平華司 2 
121 Ø1/4" × 13 × 1.0T_平華司 8 
122 Ø8 × Ø18 × 3T_止滑華司 2 
123 Ø6 × Ø19 × 1.5T_平華司 2 
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組立 品名 數量 
124 Ø8.5 × Ø18 × 1.5T_平華司 4 
125 Ø10 × Ø25 × 1.5T_平華司 5 
126 墊片 2 
127 Ø10 × Ø24 × 3T_塑膠華司 1 
128 耐磨片 6 
129 M6 × 45L_眼勾螺絲 1 
130 M4 × 8m/m_圓頭十字螺絲 9 
131 Ø3.5 × 16m/m_傘頭十字自攻 2 
132 M3 × P0.5 × 10L_傘頭十字螺絲 2 
134 M5 × P0.8 × 12L_傘頭十字螺絲 15 
135 M5 × 8L_傘頭內六角螺絲 4 
136 M6 × P1.0 × 10L_傘頭內六角螺絲 10 
137 M10 × P1.25 × 16L_外六角螺絲 5 
139 M8 × P1.25 × 15L_外六角螺絲 3 
140 M10 × P1.5 × 20L_外六角螺絲 4 
141 M10 × P1.5 × 55L_外六角螺絲 1 
142 M3 × P0.5 × 6m/m_承窩內六角螺絲 5 
144 M3 × P0.5 × 10m/m_承窩內六角螺絲 5 
145 M5 × P0.8 × 12L_承窩內六角螺絲 2 
146 M5 × P0.8 × 15L_承窩內六角螺絲 2 
147 M8 × P1.25 × 15L_承窩內六角螺絲 4 
148 M6 × P1.0 × 10L_皿頭內六角螺絲 2 
149 M6 × 10L_傘頭內六角螺絲 2 
152 塑膠光盤 1 
153 Ø20 × Ø30 × 0.5T_平華司 2 
154 M5 × 6L_傘頭十字螺絲 2 
155 M4_L 型六角扳手 1 
157 17 號開口板手,單邊 1 
158 13 號 15 號開口板手 1 
159 2.5m/m_L 型六角扳手 1 
160 M4 × P0.7 × 10L_承窩內六角螺絲 3 
162 公制六角螺絲(M4×16H-N66) 4 
163 公制六角螺帽(M4HN-N66) 4 
164 尼龍套管 4 
165 M12 × P1.25 × 20L_外六角螺絲 5 
166 Ø12.7 × Ø26 × 2T_平華司 5 
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組立 品名 數量 
167 19 號開口板手(3T) 1 
168 Ø3/8" × Ø25 × 2T_平華司 6 
169 M12 × P1.25 × 8T_尼帽 2 
170 M8 × 12m/m_傘頭內六角螺絲 8 
171 M6 × 6T_尼帽 2 
172 M6 × 45L(Ø12)_眼勾螺絲 1 
173 Ø13 × Ø26 × 1T_平華司 1 
174 軸承(6004,SKF) 2 
175 扶手耐磨片 1 
176 調整撥桿端塞 2 

 



公司名稱：岱宇(上海)商貿有限公司
地址：上海市楊浦區恒仁路350號218室
公司電話 : 021-65068300

MADE IN TAIWAN
工廠地址：彰化縣和美鎮全興工業區工一路1號


