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o750\ ] CROSSTRAINER

Bruksanvisning

A VARNING! A

Traning kan utgora en
halsorisk. Radfraga en lakare
innan du paborjar nagot
traningsprogram med den
har utrustningen.

Om du far svimningskanslor
eller yrsel ska du genast
avbryta. Allvarliga
kroppsskador kan uppsta om
utrustningen inte monteras
eller anvands pa réatt satt.
Allvarliga kroppsskador kan
ocksa uppsta om inte alla
anvisningar foljs.

Hall barn och husdjur borta
fran utrustningen under
anvandningen. Kontrollera
alltid fore varje anvandning
att alla skruvar och muttrar
sitter ordentligt. Folj alla
sakerhetsanvisningar i

FORSIKTIGHET! bruksanvisningen.

Anvandarens vikt far inte 6verskrida 181 kg/400 Ibs

Produktens verkliga utseende kan skilja sig nagot fran bildens.
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A

3 SAKERHETSANVISNINGAR

VARNING! For att minska risken for allvarliga kroppsskador, ska du lasa

sakerhetsanvisningarna nedan innan du anvander din crosstrainer.
1. Las alla varningar pa din crosstrainer.
2. Las bruksanvisningen och folj anvisningarna noggrant innan du boérjar anvanda utrustningen.
Kontrollera att den ar korrekt monterad och att allt ar ordentligt atspant.
3. Vi rekommenderar att ni ar tva personer vid monteringen.
4. Hall barn och husdjur borta fran utrustningen, oavsett om den anvands eller e;.
5. Det har ar en traningsutrustning och darfér rekommenderar vi att du placerar den pa en
underlagsmatta.
6. Montera och anvand utrustningen pa ett stabilt, jamnt underlag. Placera den inte pa en Iost
liggande matta eller pa nagot ojamnt underlag.
7. Kontrollera fore anvandningen att inga komponenter ar slitna eller 16sa.
8. Dra at/byt eventuella I6sa eller slitha komponenter innan du anvander utrustningen.
9. Radfraga en lakare innan du boérjar med nagot traningsprogram. Om du far svimningskansilor, yrsel
eller smartor nagon gang under traningen — avbryt och kontakta din lakare.
10. Folj din lakares rad om hur du ska utforma ditt personliga traningsprogram.
11. Valj alltid den traning som bast passar din fysiska styrka och rorlighet. Var medveten om dina
begransningar och trana inom dem. Anvand alltid sunt férnuft nar du tranar.
12. Kontakta din lakare och be om en fullstandig halsoundersékning, innan du boérjar anvanda
utrustningen.
13. Bar inte 16st hangande klader nar du anvander utrustningen..
14. Trana aldrig barfota eller bara i strumpor; anvand alltid lampliga skor, som t.ex. I6pskor,
promenadskor eller skor for crosstraining.
15. Hall balansen ordentligt nar du anvander, monterar eller demonterar utrustningen. Tappar du
balansen finns risk for att du faller omkull och kanske skadar dig allvarligt.
16. Hall bada fétterna ordentligt och sakert pa fotpedalerna under traningen.
17. Den har utrustningen far inte anvandas av personer som vager éver 400 Ibs/181 kg.
18. Den far bara anvandas av en person at gangen.
19. Det kravs tva personer for att montera och flytta utrustningen..
20. Underhall: Byt omedelbart ut defekta komponenter och/eller anvand inte utrustningen férran den
reparerats fullstandigt.
21. Se till att det finns tillrackligt med utrymme for att kliva upp pa och passera runt utrustningen, det
ska finnas minst 1 meters avstand till andra eventuella hinder under anvandning av utrustningen.

VARNING! Innan du pabdrjar nagon traning eller nagot motionsprogram bér du kontakta din I&kare for
att ta reda pa om du behdéver gora en fullstandig halsoundersokning. Detta ar sarskilt viktigt om du ar
over 35 ar, aldrig tranat tidigare, ar gravid eller lider av nagon akomma/sjukdom.

N LAS IGENOM OCH FOLJ SAKERHETSANVISNINGARNA. UNDERLATENHET ATT FOLJA
ANVISNINGARNA KAN LEDA TILL ALLVARLIGA KROPPSSKADOR.
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MALL FOR SKRUVAR OCH BESLAG

Mallen hjalper dig att hitta ratt del under monteringen. Placera brickorna och bultarnas eller skruvarnas huvuden pa de

olika cirklarna for att kontrollera diametern, sa du valjer ratt storlek under monteringen.

Anvand den lilla linjalen for att kontrollera bultarnas och skruvarnas langd. |_ length _|
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Langden pa bultarna och skruvarna mats fran nedanfoér huvudet till &nden, utom nar det géller de med platta

huvuden. De med platta huvuden mats fran huvudets ovansida till anden.

Nar du packat upp utrustningen, éppna pasen med skruvar och beslag och kontrollera att alla delar finns med. Nagra av

delarna kan redan vara formonterade.

Del nr. och beskrivning ST.
@ 66 lasbricka (M8) 4
70 bricka (8 x 38 x 2.0 1) 4
@Hﬂ@ 80 skruv, runt huvud (M5 x p0,8 x 15 mm) 18
E 81 skruv, runt huvud (M5 x p0,8 x 50 mm) 2
& 83 bult, insexhuvud (M8 x p1,25 x 10 mm) 8
(G
90 bult, knapphuvud (M10 x p1,5 x 85 mm 2
@@ (9 Pphavud (M0 xp )

94 bult, sexkantshuvud (M8 x p1,25 x 65 mm) 4

@ 95 bult, sexkantshuvud (M10 X p1 5 x50 mm) 2

(@) 104 nylockmutter (M10 x p1,5) 2
=
@ 105 Mutterskydd 2




MONTERINGSANVISNING
Ta fram alla delar ur ladan och lagg ut dem pa ett rensat omrade framfér dig pa golvet. Ta bort allt férpackningsmaterial
fran delarna och lagg tillbaka det i ladan. Slang inte bort férpackningsmaterialet forran monteringen ar klar. Utfor varje steg

noggrant innan du fortsatter med nasta.

Detaljritning 1 — nivajustering

/LN

> Stod

i 1‘ [ » Justeringsplatta

— > stillfot (58)

Detaljritning 2 — nivajustering

\ N
‘ 7 Use tool
| T3mm — stad
‘ i O
Justeringsplatta
Skruvgangor
Stalifot (58)
STEG 1 NIVAJUSTERING: Nir du
.. . .. .. . placerat crosstrainern pa den
L 2 i/ltc;r;t:tra(;),tallfoten (58) pa det framre stodet (2) respektive bakre plats dir du vill ha den,
€ Var noga med att spanna at stéllfoten (58) ordentligt mot stéden koontrollerar d.u hur s:ta_lzllt den
(2, 3) tills skruvgangorna inte langre syns, sa som visas uppe till star. Om den inte star jamnt,
hdéger pa bild 1. gor sa har:
STEG 2 e .
Montera det framre stédet (2) och bakre stodet (3) pa huvudramen (1) !_ostsa. Stall‘]Ott(:n ("58t) folr(att.tt
med brickan (8 x 38 x 2,0t) (70), lasbrickan (M8) (66) och bulten, J‘{shﬁr:tngsP attan Inte ska sitta
sexkantshuvud (M8 x p1,25 x 65 mm) (94) med hylsnyckeln, sa som [kl
den huvudsakliga monteringsritningen visar. . .. o
#  Om utrustning inte str stabilt, titta under NIVAJUSTERING il Justera stallfoten (58) for att fa
hoger for att justera stallfotterna (58). crosstrainern att sta stabilt.

STEG 3

Spann stallfétterna (58) ordentligt mot huvudramen (1).

OBS! Det ar enklare att fa stallfotterna (58) pa plats pa huvudramen
(1) om du placerar en bit frigolit (eller liknande) under den

huvudramens (1) ena sida. \
/ Styrofoam

08

Spann at justeringsplattan
ordentligt mot stodet for att
lasa stallfoten (58) pa plats och
fa crosstrainern att sta stabilt -
se bild 2.




MONTERINGSANVISNING

~
Use tool
17mm

OBS! Dra inte at bultarna (95)
helt forran i steg 8, sa blir

monteringen enklare

OBS! Ta inte bort lasmuttrarna

(103) under monteringen

STEG 4

3 FORSIKTIGHET! Var forsiktig s& du inte skadar den mittre anslutningstraden (109) nar du utfor

monteringssteq 4 till 6

For pa stolphylsan (22) pa stolpen (4).

€ Seritningen ovan. Kontrollera att stolphylsan (22) sitter pa ratt plats.

STEG 5
a. Kontrollera att 2 x nylonlasmuttrar (M10 x 8t) (103) har férmonterats framtill i huvudramen (1) enligt FIG 1 upptill i
hoéger horn, sa att den sparférsedda konsolen pa stolpen glider ner mellan muttrarna och ramen.

b. Forin stolpen (4) i huvudramen (1) och fast ihop dem nagot med de 2 x sexkantsbultarna (M10

x p1,5 x 50 mm) (95) med T-HYLSNYCKELN (17 mm) som bilden visar.

OBS! Dra inte at bultarna (95) eller lasmuttrarna (103) helt férrin steg 7 &r FARDIGT '

STEG 6

Koppla ihop den mittre anslutningstraden (109) med den nedre anslutningstraden (110).




MONTERINGSANVISNING

STEG 7

a. Montera vanster pedalstod (10) pa

Use tool - Use too vinster svingarm (8) med 1 x
17mm L—6mm

knapphalsbult (M10 x p1,5 x 85 mm) (90)

och 1 x nylonlasmutter (M10 x p1,5)
(104).

b. Tryck pa mutterskyddet (105) pa
nylonlasmuttern (M10 x p1,5) (104).

c. Upprepa ovanstaende procedur for att

montera hoger pedalstod (11) pa hoger

svangarm (9).

OBS! Se till att bultarna (90) ar inforda

inuti svdngarmen och att muttrarna

(104) och mutterskydden (105)

monteras fran utsidan

STEG 8
a. Ga tillbaka och dra atde 2 x

Use tool N (Use tool )
17mm

sexkantsbultarna (M10 x

p1,5 x 50 mm) (95) och de

2 x lasmuttrarna (103) med
T-HYLSNYCKELN (17 mm)

som bilden visar.

b. Montera dekorkapan (21) pa framsidan av
huvudramen (1) med de 2 x skruvarna med

runt huvud (M5 x p0,8 x 50 mm) (81).

c. Kiistra pa logotypdekalen pa dekorkapan
(21).

€ Logtypdekalen finns med i en av ladorna med skruvar och beslag.

d. For ner stolphylsan (22) for att dolja huvudramens (1) dppna yta.




MONTERINGSANVISNINGAR

STEG 9

a. Montera vanster pedal (33) pa

TR

Use tool 34‘

emm

: jarnplattan som finns mitt pa vanster

pedalstod (10) med 4 x bultar (M8 x p1,25
x 10 mm) (83).
b. Satt pa halkskyddet (34) pa vanster
pedal (33).

c. Upprepa ovanstaende procedur (fran b

till c) for att montera hoger pedal och

halkskydd pa hoger pedalstod.




MONTERINGSANVISNING

STEG 10

A

3 FORSIKTIGHET! Var férsiktig
sa du inte skadar den mittre

anslutningstraden (112) nar du
utfor STEG 10.

For pa datorfastet (18) pa det
framre & bakre stolpholjet (44, 45)
enligt FIG1 uppe till vanster.

STEG 11

OBS! Av transportskal ar bulten,
knapphuvud (M8 x p1,25 x 12 mm)
(87) och lasbrickan (M8) (66) redan
formonterade pa stolpen (4).

a. Ta bort bulten, knapphuvud
(M8 x p1,25 x 12 mm) (87) och

lasbrickan (M8) (66) fran stolpen (4).
b. Montera det fasta datorfastet (43) pa stolpen (4) med bulten, knapphuvud (M8 x p1,25 x 12 mm) (87)
och lasbrickan (M8) (66).

STEG 12
OBS! Av transportskal ar bulten, knapphuvud (M8 x p1,25 x 16 mm) (88) och lasbrickan (M8) (66) redan
formonterade pa det fasta handtaget (5).

a. Ta bort bulten, knapphuvud (M8 x p1,25 x 16 mm) (88) och lasbrickan (M8) (66) fran det fasta
handtaget (5).
b. Anslut den mittre pulsmatartraden (112) och den nedre pulsmatartraden (113) till det fasta handtaget

(5).

OBS! Nar du anslutet tradarnas stift, drar du Iatt och forsiktigt i bada sidor av tradarna for att
kontrollera att ar ordentligt anslutna till varandra.

c. Forin det fasta handtaget (5) pa stolpen (4) och Ias fast det med bulten, knapphuvud
(M8 x p1,25 x 16 mm) (88) och lasbrickan (M8) (66).



MONTERINGSANVISNING

STEG 13

a. Lossa skruven (M3 x 10 mm) (74) langst
ner pa datorn med kombinyckeln for att 6ppna
batteriluckan (20).

b. Datorn (17) drivs med FYRA laddningsbara
AA-batterier, som finns med i ladan med
skruvar och beslag.

A

Use tool
6mm

FORSIKTIGHET! Utrustningen far
endast drivas med laddningsbara
nickel-metallhybridbatterier (Ni-MH).
€ For att forhindra att eventuella

skador uppstar, far inga ”vanliga”

eller andra typer av batterier

anvandas.

c. Sattide laddningsbara batterierna i datorn
(17).

€ Var noga med att polerna (positiv
resp. negativ) sitter ratt.

d. Satt pa batteriluckan (20) pa datorns (17) baksida och fast den med skruven (M3x10 mm) (74).
STEG 14

a. Anslut den ovre pulsmatartraden (111) med den mittre pulsmatartraden (112).

b. Koppla ihop den 6vre anslutningstraden (108) med den mittre anslutningstraden (109).

OBS! Antalet tradstift ska vara samma i det bada tradarna som ska kopplas ihop, se bilden.

STEG 15

a. Placera datorn (17) pa stolpen (4) och fast den med skruven, runt huvud (M5 x p0,8 x 15 mm) (80).

b. Fast det nedre datorhdljet (19) pa datorn (17) under det fasta handtaget (5) och fast det med skruven,
runt huvud (M5 x p0,8 x 15 mm) (80).

STEG 16
For pa datorfastet (18) pa datorn (17) och fast det med skruven, runt huvud (M5 x p0,8 x 15 mm) (80).

STEG 17
OBS! Av transportskal ar skruven, runt huvud (M5 x p0,8 x 15 mm) (80) redan

féormonterad pa stolpen (4).

a. Ta bort bulten, knapphuvud (M8 x p1,25 x 15 mm) (80) fran stolpen (4).

b. Placera brickan (23) pa stolpen (4) och fast den med skruven, runt huvud (M5 x
p0,8 x 15 mm) (80).




MONTERINGSANVISNING

STEG 18
OBS! Av transportskal ar bulten, sexkantshuvud (M8 x p1,25 x 16 mm) (123) redan féormonterad pa véanster
och hoger 6vre handtag (6, 7).

a. Ta bort bulten, sexkantshuvud (M8 x p1,25 x 16 mm) (123) franvanster och hoger 6vre handtag (6, 7).

b. F&lj den infallda bilden och fér pa hoger 6vre handtag (7) pa héger svangarm (9) och fast det med bulten,
sexkantshuvud (M8 x 1,25 x 16 mm) (123).

c. Upprepa ovanstaende procedur for att fora pa och fasta vanster évre handtag (6) pa vanster svangarm

(8).

STEG 19

a. Satt pa den framre rotatorkuff-svangarmen (31) och den bakre rotatorkuff-svangarmen (32) pa bada
sidor av héger svangarm (9).

b. Bulta samman rotatorkuffarna med skruven, runt huvud (M5 x p0,8 x 15 mm) (80).

c. Upprepa ovanstaende procedur for att satta pa den framre rotatorkuff-svangarmen (31) och den bakre
rotatorkuff-svangarmen (32) pa bada sidor av véanster svangarm (8).

Som en sista atgard ska du se till att alla bultar och muttrar ar ordentligt atdragna innan du anvander
crosstrainern.



ANVANDARINSTRUKTIONER

A. JUSTERING AV DATORNS VINKEL

For att fa den basta vinkeln som passar just dig, trycker du pa falt A eller B.

B. HUR DU SAKERT STALLER UNDAN CROSSTRAINERN

Flytta crosstrainern med hjalp av hjulen pa det bakre stodet (3). Lyft upp det framre stodet (2) med bada

handerna for att flytta crosstrainern.

€ Det kravs absolut tva personer for att flytta
crosstrainern.

€ Golvet som du drar crosstrainern éver ska vara
jamnt.
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DIN FYSISKA KONDITION

Vilken niva du ska kora igang ditt tréningsprogram pa, beror din fysiska kondition. Om du har varit inaktiv i flera

ar, eller ar mycket 6verviktig, ska du kora igang forsiktigt och 6ka med nagra fa minuter per traningstillfalle.

| borjan kan du kanske bara trana nagra minuter inom din malzon, men din syreupptagningsformaga kommer

att forbattras inom de nasta 6—-8 veckorna. Tappa inte sugen om det skulle ta langre tid. Det ar viktigt att du

arbetar i din egen takt. | slutdndan kommer du att orka med att trdna oavbrutet i 30 minuter. Ju battre

syreupptagningsférmaga du har, desto hardare maste du arbeta for att halla dig inom din malzon. Detta ar

viktigt att komma ihag:

" Lat din lakare granska ditt tranings- och dietprogram for att kunna ge dig rad om hur dina traningsrutiner bor

ldggas upp.
" Pabdrja ditt traningsprogram forsiktigt med realistiska mal som satts upp av dig tillsammans med din lakare.

" Overvaka regelbundet din puls. Faststall din malpuls baserat péa din alder och fysiska kondition.

" Placera utrustningen pa ett jamnt och plant underlag, minst 1 meter fran vaggar och maobler.

TRANINGSINTENSITET

For att maximera férdelarna med att tréna, ar det viktigt att trdna med ratt intensitet. Ratt intensitetsniva for dig

hittar du genom att anvanda pulsen som vagledning. For en effektiv syreupptagning under traningen, ska din

puls konstant ligga pa en niva mellan 70 % och 85 % av din maxpuls nar du tranar (din malzon). Du hittar din

malzon i tabellen nedan. Tabellen visar malzoner for bade otranade och valtranade personer och indelat efter

alder.
A Maloul s ” Under ditt trdningsprograms férsta méanader,
er alpuls enomsnittli . . . o
P 9 ska du halla din puls pa en niva i den nedre
- 0 2 [5)
(55-90 % av malspuls 100 % anden av din malzon nar du tranar. Efter nagra
maxpulsen) manader kan du 6ka nivan pa din puls gradvis
20 110-180 slag per minut 200 slag per minut tills den nar mitten av din malzon nar du trénar.
25 107-175 slag per minut 195 slag per minut
30 105-171 slag per minut 190 slag per minut For att mata din puls
35 102-166 slag per minut 185 slag per minut avbryter du
40 99-162 slag per minut 180 slag per minut traningen men
45 97-157 slag per minut 175 slag per minut fortsatter att rora
50 94-153 slag per minut 170 slag per minut benen, alternativt
55 91-148 slag per minut 165 slag per minut gar omkring i
_ _ rummet, samtidigt som du placerar tva fingrar
60 88-144 slag per minut 160 slag per minut . o .
pa handledens insida. Rakna antalet pulsslag
65 85-139 slag per minut 155 slag per minut o
9P gp under 6 sekunder och multiplicera resultatet
70 83-135 slag per minut 150 slag per minut med 10 for att fa fram hur hég din puls ar. Om

t.ex. du far fram att antalet pulsslag under 6

sekunder ar 14, blir din puls (hjartfrekvensen) 140 slag per minut. (Att matningen gors i just 6 sekunder beror pa
att pulsen sjunker snabbt nar du avbryter tréaningen). Justera traningsintensiteten tills din puls ligger pa ratt niva.
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UPPVARMNING och NEDVARVNING

Uppvarmning Syftet med uppvarmning &r att forbereda din kropp for traning och att minimera risken for skador.
Du ska varma upp i tva till fem minuter innan du styrketranar eller utfér aerobisk tréning. Aktivera kroppen sa att din
puls 6kar och varmer upp musklerna du anvander. Det kan t.ex. vara en rask promenad, joggning, jumping jacks

(sprattelgubben), hoppa hopprep eller springa pa stallet.

Stretcha Stretcha medan dina muskler &r varma efter en ordentlig uppvarmning. Det ar ocksa mycket viktigt att
stretcha igen efter styrketraningen eller traningspasset. Musklerna ar mycket enklare att stracka ut vid de har
tillifallena eftersom de da ar ordentligt varma, nagot som dessutom minskar risken for att skadas. Stretchpositionerna

ska hallas under 15 till 30 sekunder. Gunga inte.

Forslag pa stretchévningar

Strack ut underkroppen
Placera fotterna pa en
axelbredds avstand och luta
dig framat.

Anvand dverkroppen som en
naturlig vikt och hall
positionen i 30 sekunder for
att stretcha underkroppen och
baksidan av benen. GUNGA
INTE! Nar draget pa baksidan
av benen minskar, forsok
gradvis boja dig langre fram.

Overkroppsvridningar

Sitt ner pa golvet

med benen isdr med det ena
benet rakt och det andra bdijt.
Luta dig fram med brostet vid
laret pa det bojda benet och
vrid midjan. Hall positionen i
minst 10 sekunder. Upprepa
10 ganger for varje sida.

R
=

Benstrack

Sitt ner pa golvet med benen
sa brett isar du kan. Strack
ut dverkroppen mot hoger
kna och dra brostet narmare
laren med armarna. Hall
positionen i 10 till 30
sekunder. GUNGA INTE!
Gor 6vningen 10 ganger.
Upprepa 6vningen for
vanster ben.

Framatboj

Placera fotterna pa en
axelbredds avstand och luta
dig framat som pa bilden.
Anvand armarna for att
forsiktigt dra Gverkroppen
mot hoger ben. Lat huvudet
hanga. GUNGA INTE! Hall
positionen i minst 10
sekunder. Upprepa genom
att dra 6verkroppen mot
utfor
ovningen flera ganger och
langsamt.

vanster ben.

Kom ihag att alltid radfraga din ldkare innan du paborjar nagot traningsprogram.
Nedvarvning Syftet med nedvarvning ar att fa kroppen att aterga till sitt normala, eller nastan normala, vilotillstand
i slutet av varje traningspass. Med en ordentlig nedvarvning sanks din puls sakta sa att blodet atervander till hjartat. |

nedvarvningen bor stretchdvningarna ovan inga och de ska utforas efter styrketraningspasset.
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LISTA OVER DELAR

NR. Benamning ST. NR. |Benamning ST.
1 |Huvudram 1 35 [Hjul 2
2 |Framre stod 1 36 |Andskydd (50 x 100 mm) 4
3 |Bakre stod 1 37 |Remskiva (120 mm) 1
4 |Stolpe 1 38 |Remskiva (235mm) 1
5 |Fast handtag 1 39 |Magnet 1
6 |Vanster 6vre handtag 1 40 |Rem (1 126 mm J8) 1
7 |Hoger 6vre handtag 1 41 |Rem (1 059 mm J8) 1
8 |Vanster svangarm 1 42 |Fyrkantsplugg 1
9 |Hoger svangarm 1 43 |Fast datorfaste 1
10 |Vanster pedalstod 1 44 |Stolpaluminiumskydd, fram 1
11 |Hoger pedalstod 1 45 |Stolpaluminiumskydd, bak 1
12 |Vanster sidohdlje, fram 1 46 |Ovre svangaxelsdistans 2
13 |Hbger sidohdlje, fram 1 47 |Pedaldistans 2
14 |Vanster sidohdlje, bak 1 48 |Lankdistans 4
15 |HOger sidohdlje, bak 1 49 |Vanster vevarm 1
16 |Huvudramens holje 1 50 |Hoger vevarm 1
17 |Dator 1 51 |Vevaxel 1
18 |Datorfaste 1 52 |Monteringsplatta 2
19 |Nedre datorhdlje 1 53 |Generator 1
20 [Batterilucka 1 54 |Kontroll 1
21 |Dekorkapa 1 55 [Motstand 1
22 |Stolphylsa 1 56 |Drivaxel 1
23 |Bricka 1 57 |Lagerstativ 1
24 |Pulsmatarens 6vre hdlje 2 58 |Stallfot 5
25 |Pulsmatarens nedre holje 2 59 |Pedalstodsanslutning 2
26 |Pulsmatarens monteringsplatta 4 60 [Lager (6004) 12
27 |Skumhandtagsbeslag (40 mm) 2 61 |Lager (6905) 4
o Fast handtagsplugg 5 62 |Ogonbult 2

(p31,8 mm) 63 |Spanningskonsol 2

29 |Skumhandtagsbeslag (225 mm) 2 65 |Fyrkantsnyckel 1
30 |Inre rotatorkuff-svangarmen 2 66 |Lasbricka (M8) 13
31 |Framre rotatorkuff-svangarmen 2 67 |Bricka (8 x 26 x 2,0t) 3
32 |Bakre rotatorkuff-svangarmen 2 68 |Bricka (8 x 23 x 2,0t) 1
33 |Pedalens Ovre faste 2 69 |Bricka (8 x 30 x 2,0t) 2
34 |Halkskydd 2 70 |Bricka (8 x 38 x 2,0t) 4
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LISTA OVER DELAR

NR. Benamning ST. NR. |Benamning ST.
71 |Bricka (10 x 23 x 2,0t) 2 96 [Flansmutter (M10) 1
72 |Bricka (21 x 30 x 1,0t) 6 97 |Mutter (M10 x p1,25) 1
73 |Insexskruv (M8 x 1,25 x 10 mm) 4 98 |Mutter (M3) 4
74 |Skruv (M3 x 10 mm) 1 99 |Mutter (M8 x p1,25) 2
75 |Skruv (M4 x 20 mm) 4 100 |Nylockmutter (M6 x p1,0) 2
76 |Skruv (M5 x 18 mm) 23 101 |Nylockmutter (M8 x p1,25 x 6,2t) 4
77 Bult, knapphuvud 5 102 |Nylockmutter (M8 x p1,25) 6
(M6 x p1,0 x 12 mm) 103 |Nylockmutter (M10 x p1,5 x 8t) 2
78 |Bult, knapphuvud (35 mm) 2 104 [Nylockmutter (M10 x p1,5) 6
79 |Skruv, runt huvud (M3 x 35 mm) 4 105 |Mutterskydd 2
80 [Skruv, runt huvud (M5xp0,8x15 mm)| 20 106 |Generatortrad (3-stifts x 700 mm) 2
81 [Skruv, runt huvud (M5xp0,8x50 mm)| 2 o Sensortrad & stativ 1
82 [Skruv, runt huvud (M5xp0,8x75 mm)| 2 (2-stifts x 600 mm)
83 |Bult, insexhuvud (M8xp1,25x10mm)| 8 108 Ovre anslutningstrad 1
85 |Bult, insexhuvud (M8xp1,25x75mm)| 2 (4-stifts x 300 mm)
Bult. insexhuvud Mittre anslutningstrad
86 ’ 2 109 , 1
(M8xp1,25x100mm) (4-stifts x 900 mm)
Nedre anslutningstrad
87 Bult, knapphuvud 4 110 | g 1
(M8xp1,25x12mm) (4-stifts x 2 100 mm)
Bult, knapphuvud Ovre pulsmatartrad
88 ’ 4 111 , 1
(M8xp1,25x16mm) (4-stifts x 300 mm)
Mittre pulsmatartrad
89 Bult, knapphuvud 5 112 . p 1
(M8xp1,5x50mm) (4-stifts x 300 mm)
Nedre pulsmatartrad
90 Bult, knapphuvud 5 113 | p o
(M8xp1,5x85mm) (2-stifts x 300 mm/400 mm)
- Vagnsbult 4 115 [Kupolplugg 2
(M8xp1,25x75mm) 119 Bult, insexhuvud 5
92 Bult, sexkantshuvud ] (M10 x p1,5 x 70 mm)
(M8xp1,25x15mm) 120 [Mutter (M10 x p1,5) 2
93 Bult, sexkantshuvud 4 121 |Axeldistans 1
(M8xp1,25x15mm) 122 |Nylockmutter (M20 x p1,0) 2
Bult, sexkantshuvud
94 u X uvu 4 123 Bult, sexkantshuvud 12
(M8xp1,25x65mm) (M8 x p1,25 x 16 mm)
g5 |Bult, sexkantshuvud 5 130 |Distans (20 x 25,4 x 81 mm) 1

(M10xp1,5x50mm)
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DATORSKARMEN

Manual
User

PRUGRANLSERLTARGET KRB 0. AGEETGHT HEIGHT
15 [N N N N '
* N N N A I+

7NN A N I A A :
R N A N N ©
I A N A I +
4 .| | | | [

OO0 000 OO0 OO H 4 OO RO
g ] .

PURSPEED I TIIE I STANCERR WATTTCALORIESIR ] PULSE | IS

Target HR

QUICK START CLEAR
START / PAUSE uP RESET

— AN —
— Nz —

PROGRAM DOWN ENTER
MODE

7

Datorskdrmens verkliga utseende kan skilja sig nagot fran bildens. Bilden har ar endast avsedd

som referens.

Datorn har bade ett metriskt och ett brittiskt matsystem for att passa anvandare fran olika lander

- stracka: 0,0-99,9 km/mile
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DATORFUNKTIONER

START:
a. Trampa for att aktivera datorn.
b. Datorskarmen tands, samtidigt hors en lang signal. Nedanstaende diagram visas pa skarmen:

WANUALIPROGRAM] USERITARGET H.A.IBM.IIE A R AGEHEIGHT [WEIGHT
+5 | O O 5

L

\A E OBS! Varning om lag batteriniva

a. Du tas till det forsta installningslaget efter ca 2 sekunder:

MANUALIPROGRAM] USER TARGET R

d /' | ' | | | | | | |

iy ey X L
AVSTANGNING L U'MMLLNINGW\GETl

D R | CIBM O o

Datorn stangs a

OBS! Datorn stangs inom nagra sekunder om de laddningsbara batterierna tar slut.

® FUNKTIONSKNAPPAR:

Knappnamn Funktionsbeskrivning

17



(—

PROGRAMMERINGS
LAGET

Tryck pa knappen for att valja 6nskat lage — AN , lda{elcl V"] ,

DN PGSR | sa som visas pa bilden.

MANUALIPROGRAMLUSER [TARGET HR.

g @ ' ! [ [ 1 [ | | |
oy rerot e X X
LOLS L0000 oLy Ll )
) B (DISTANCER(' CALORIES|I PULSE |

€ Tryck pa ENTER| for att bekrafta och ange funktionsvardeinstallningen.

(—

ENTER

**Knappen har TVA olika funktioner**

a. Tryck pa knappen for att bekrafta och ga till det valda laget (AN ,

PROGRAM W USER M TARGETH.R. B

b. Tryck for att valja funktionsvardet for JILI=g , BRI [ ,

CALORIES | PULSE W AGE |

€ Anvand UPP- eller NER-knapparna for att 0ka respektive minska det

onskade funktionsvardet for LIS , TR [¢ ) , Ko7\ Xe MY ,
PULSE W AGE |

SNABBSTART
START/PAUS

(=]

**Knappen har TRE olika funktioner**

a. SNABBSTART: Tryck pa knappen for att ga till 218 N8 " [e]s] g direkt
utan att valja funktionsvarde for JUILUISE , BNSIAN S , Ko7 \Xel {ISCY |
PULSE B

b. START/PAUS-knappen:
1. Tryck for att starta traningen.
2. Tryck for att pausa programmet.
€ Datorn visar nu de aktuella funktionsvardena for

arbetsbelastningsnivan, JULLISE , EEEIGEUY S , KoAXel IS |
PULSE B

3. Du kan trycka pa [START/PAUS |igen for att fortsatta att kora det
aktuella programmet.

OBS! Alla funktionsvarden for TIME, DISTANCE, CALORIES,
PULSE i minnet andras till de ursprungliga funktionsvarden

som datorn stélldes in pa, om den stangs av eller om du byter
till ett annat lage (MANUAL, PROGRAM, USER, TARGET H.R.).

® FUNKTIONSKNAPPAR:

Knappnamn

Funktionsbeskrivning
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. **Knappen har TVA olika funktioner**
ATERSTALLNING

a. NOLLSTALLNINGSFUNKTION Tryck pa knappen for att aterstalla varje
funktionsvarde under installning.

A

" " V.
Funktionen ATERSTALLNING fungerar bara i PAUSLAGE

b. ANDRA VALT LAGE- [[ZXTV . I . PR,
TARGET H.R. F

€ | PAUSLAGE, haller du inne knappen i FYRA SEKUNDER for att ga

till det forsta installningslaget sa som visas. ‘

(ANUALIPROGRAN] USERITARGET R,

DATORFUNKTIONER
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Det finns fyra satt att ga till MANUELLT LAGE: | MANUELLT LAGE

1. AVSTANGNINGSLAGE (diagrammet pa skidrmen férsvinner)

a. Trampa for att aktivera datorn. MANUALIPROGRAMI USERITARGET H.8.[B.MI I 4R AGE IHEIGHTIWEIGHT \@
b. Skarmen aktiveras och tands 15 | I I I I I I I O N 1

samtidigt som en lang signal hors.
Diagrammet ser ut som har till hoger:

s

1
OnA aaHE
(RPWJ SPEED NI TIME

=]

c. Du tas till det forsta installningslaget WANUALIPROGRANT USER [TARGET RA
efter ca tva sekunder, och skarmen

andras till att se ut som har till hoger:

N O
. rergr n il
LLLY LeLine LuaeLe X J

) Gl (DISTANCER) GALORIES]I PULSE

2. ATERSTARTSFUNKTION
a. Tryck pa START/PAUS-knappen for att MANUALIPRO GRAM USER | TARGET H.A.
pausa aktuellt program.

b. Hall inne ATERSTALLNING-knappen| i
FYRA SEKUNDER for att komma till det + I O

forsta installningslaget, se har till hdger. . r‘ 'l:l

p ) CALORTESI PULSE |

A ATERSTALLNING
N

Funktionen ATERSTALLNING

. [4
fungerar bara i PAUSLAGE
c. Hoppa till steg B under NORMAL DRIFT pa nasta sida for att fortsatta.
ﬂ FORTSATT TILL NASTA SIDA

DATORFUNKTIONER
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3. SNABBSTART:
a. [START/PAUS-knappen|: Tryck pa START/ PAUS-
knappen direkt for att starta

traningen i IV S AN W W-Xe] =l utan nagra installiningar.

b. Hoppa till steg C under NORMAL DRIFT for att valja funktionsvardet for Jillii=8 , BRIV ey ,

CALORIES W PULSE

A
Bade i laget PAUS och START kan arbetsbelastningen justeras med UPP- eller
NER-knappen.

4. NORMAL DRIFT:
a. START/PAUS-knappen: Tryck pa START/PAUS-knappen for att pausa det aktuella programmet.

b. PROGRAM-knappen: Tryck p4 PROGRAM-knappen for att valja LNV SHR g W-Xe] ] nar du ar i

ett annat lage ([T , I XSG )

c. ENTER-knappen|: Tryck pa ENTER-knappen for att bekréfta och mata in

funktionsvardeinstallningen.

d. PAUSLAGE blinkar en gang pa skarmen for installningar.

e. Darefter blinkar arbetsbelastningsnivan pa skarmen, se bilden.

+ N S N Arbetsbelastningsniva

it ¥ X
U.L!E '{Ll P
[DISTANCER)

f. UPP- eller NER-knappen: Tryck pa UPP- eller NER-knappen for att ka eller minska
arbetsbelastningsnivan (1-16 nivaer i 2 nivassteg.)

g. START/PAUS-knappen: Tryck pa START/PAUS-knappen for att bérja trana direkt utan
att stalla in nagra funktionsvarden ( JILISE , TRISALUS Y ,

| PULSE |

Eller ENTER-knappen|: Tryck pa ENTER-knappen for att ga vidare och vélja funktionsvarden for att

CALORIES B
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justera traningsnivan.
q FORTSATT TILL NASTA SIDA

DATORFUNKTIONER

h. Nér du tryckt pa ENTER-knappen|, blinkar JiL'I=l pa skarmen.

i. UPP- eller NER-knappen: Tryck pa UPP- eller NER-knappen tills du far fram énskad tid for
programmet.

OBS! Datorn skiftar vidare mellan funktionerna enligt nedan sa du kan stalla in
vardena var for sig.

TIME (01:00 till 99:00 i 1 minutssteg) - DISTANCE (0,1 till 99,9 km i 0,1
km-steg)-> CALORIES (10 till 990 Kcal i 10 Kcal-steg) > PULSE (70 till 240 BPM i
1-BPM-steq)

€ Tryck pa ENTER-knappen for att bekrafta funktionsvardet och ga till nasta
funktionsvardeinstallning.
& Tryck pa | UPP- eller NER-knappen for att valja vardet for funktionen|

@ TIME @ DISTANCE @ CALORIES | PULSE B

& For att aterstalla funktionsvardet, trycker du pa ATERSTALLNING-knappen.

j. START/PAUS-knappen: For att starta en traning trycker du pa START/PAUS-knappen.

a. UTAN PULSVARDE:

D blinkar under matningen av din puls.

b. VARNINGSSIGNALEN HORS KONSTANT UNDER
TRANINGEN
M Om din puls ar hogre dn det VALDA PULSVARDET
under traningen, hors en kort varningssignal konstant.
DATORF Observera att det har ar en varning om att du ska sakta ner
[NE3y:\BRY]| eller minska arbetsbelastningen.
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0:00 till | Ja. Ja. 1. Tid. Réknas upp till 99:00 och
99:00 (Under traning. (Anvand crosstrainern koér programprofilen
Valt varde ATER- utan installning.
atergar till noll - 2. Tiden raknas ner till 0 beroende pa
efter STALLNING- vilket varde du har stallt in. Tva
avstangning) knappen) korta signaler hors nar det valda
vardet uppnatt 0.
0,0til | Ja. Ja. 1. Distans. Réknas upp till 99:90 km
99,9 km (Under traning. (Anvand och crosstrainern kor programprofilen
Valt varde ATER- utaninstallning.
atergar till noll - 2. Distansen raknas ner till noll
efter STALLNING- | peroende pa vilken distans du har
avstangning) | knappen) stallt in.
Tva korta signaler hors nar det valda
vardet uppnatt 0.
10 till Ja. Ja. 1. Kalorier. Réknas upp till 990 Kcal och
990 Kcal | (Under traning. (Anvand crosstrainern koér programprofilen
Valt varde ATER- utan installning.
atergar till noll - 2. Kalorierna raknas ner till 10
efter STALLNING- | peroende pa vilket kalorivarde du har
avstangning) | knappen) stallt in.
Tva korta signaler hors nar det valda
vardet uppnatt noll.
L 4 puLse IRCKD Ja. Ja. 1. DATOR UTAN PULSVARDE:
240 BPM | (Under traning. | (Anvand & plinkar nar din puls méts.
Valt varde ATER-
atergar till noll STALLNING. | 2- VARNINGSSIGNAL HORS
efter " | KONSTANT FRAN DATORN:
avstangning) | knappen) Om din puls &r hdgre &n
det VALDA PULSVARDET
under traningen, hors en kort
varningssignal konstant.
Observera att detta ar en varning om
att du ska sakta ner eller minska
arbetsbelastningsnivan.
Ja. Ja.
(Under tréning. | (Anvand VAR 6:E SEKUND
Valt varde ATER. SKIFTAR DATORN MELLAN
atergar till noll - ATT VISA WATT/CALORIES,
efter STALLNING- | RPM/SPEED
avstangning) | knappen)
| RPM | 0 till 250 | Nej. Ja (auto).
DATORFUNKTIONER

Det finns fyra satt att ga till




PROGRAMMERINGSLAGET:

1. AVSTANGNINGSLAGE (diagrammet pa skidrmen férsvinner)

a. Trampa for att aktivera datorn.

b. Skarmen aktiveras och tands
samtidigt som en lang signal hors.

Diagrammet ser ut som har till hoger:

c. Du tas till det forsta installningslaget
efter ca tva sekunder, och skarmen

andras till att se ut som har till hoger:

MANUALIPROGRAN] USERTARGET HA. B0 4R AGE[HEIGHT[WEIGHT i
+5 N Y Y 15

;.
1

00 0 01
LOLOLELeLs-LN
AP ] SPEED)

MANUALIPROGRAMLUSER LTARGET .R.

. rergr n il
LLLY LN LeleLe X ’
() @ | EIE M CALORIES
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2. ATERSTARTSFUNKTION
a. Tryck pa START/PAUS for att pausa det aktuella programmet.

c. Hallinne ATERSTALLNING|i FYRA
SEKUNDER for att komma till det forsta
installningslaget, se har till hoger.

MANUALIPROGRAM] USERITARGET HA.

g ATERSTALLNING

d ' | | | | | | | | | | | |

N (- It VY
TIX]T] 1 [

[DISTANCER) CALORIESIMN ?ULSE

Funktionen ATERSTALLNING

fungerar bara i PAUSLAGE

c. Hoppa till steg B under NORMAL DRIFT pa nasta sida for att fortsatta.
Q FORTSATT TILL NASTA SIDA

DATORFUNKTIONER

3. NORMAL DRIFT: op
a. [START/PAUS-khappen: Tryck pa

START/PAUS-knappen for att pausa aktuellt
program.
b. PROGRAM-knappen: Tryck pA PROGRAM-knappen for att vélja |gdi{olels I Mel]W-Xe] | nar

du ar i ett annat lage (XXM . TR IEOSGEE )

PROGRAN

c. ENTER-knappen|: Tryck pa ENTER-knappen for att bekréfta och mata in

funktionsvardeinstaliningen.

d. PAUSLAGE syns en gang pa skarmen for installning.

e. [START/PAUS-knappen|: Nar P1 blinkar pa skarmen, trycker du pa START/PAUS
for att borja trana direkt utan att stalla in nagra funktionsvarden (profil

(GaE AR TIME B DISTANCE | CALORIES @ PULSE B
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Eller UPP- eller NER-knappen: tryck pa UPP- eller NER-knappen for att direkt valja dnskad
profil (P1 till P12), se bilden.

P1 till P12 ar forinstallda, automatiska program. Profilerna visas pa datorskarmen.

FROGRAN PROGAAN
| -

_oalEiEnEEE . FErrrer.
0 renrne an orenn nnn n
LOLS  Lf-Leby hels LI‘ E P LAY LN Ly [X] P

[SPEED NI T1ME | [DISTANCENT D &3 P1 [SPEED JI 71 AE | [DISTANCENT | N O P2
PROGRAN]

e e s e e e s e o o e e

nn et n P oy e oonn X X
LAY LP-L¥Le LebsLe il LULY LE-Ldbs RedvLy u !

) GF | BN oS oS p3 €D @B 2 GEBe NS @\ P4
PROGRAN
1_.=!!i§===-- _dml
oy rergt gt (X [x(] o rery nmrin Y Fi
Ly LAY L ' LOBS  LAheby b sLy I}

(SPEED NI TIME | KM (CALGRIESTI PULSE I =Y HED TINE [DISTANCEQ] CALORIES P6
FROGRAN) PROGRAN

[ [ ]
== B . E_ sE==—

g [ [ | [ [ | [ | -EEEE==--
nn renrn nnn ¥ e ey X x
LOLE Leent heney i ‘ P LAy Lg-beby Ledyny iy 'U

[SPEED S T1ME DISTANCEN) D O P7 [SPEED JI TIME (DISTANCENT) P8
PROGRAN

=
- S
nJL- . | . g (! [ [ | ' | I/ [ | ]/}

i ey i 'l:l o rergy nnn i P
LILS Leyy LeLVLY o LOLY LEbee IR NLS Ll

(SPEED IR TIHE | K CALORIES P9 (SPEED) [DISTANCERL LG ALORIES P10
PROGRAN PROGRAN

__Ess==__EESE

oy renr 0 oo
LOAE L0l AL [T
D /5T E T J LTS P11

. Nar du tryckt pa ENTER-knappen

, blinkar JULLI=8 pa skarmen.




g. UPP- eller NER-knappen: Tryck pa UPP- eller NER-knappen for att stalla in dnskad tid for
programmet.

OBS! Datorn skiftar vidare mellan funktionerna enligt nedan sa du kan stalla in vardena
var for sig.

TIME (01:00 till 99:00 i 1 minutssteg) - DISTANCE (0,1 till 99,9 km i 0,1 km-steg)~>
CALORIES (10 till 990 Kcal i 10 Kcal-steg) - PULSE (70 till 240 BPM i 1-BPM-steg)
€ Tryck pa ENTER-knappen for att bekrafta funktionsvardet och ga till nasta
funktionsvardeinstallning.

® Tryck pa | UPP- eller NER-knappen for att valja vardet for funktionen| ( RN ,
DISTANCE W CALORIES W PULSE B

& For att aterstalla funktionsvardet, trycker du pa ATERSTALLNING-knappen.

DATORFUNKTIONER W FORTSATTI T

h. [START/PAUS-knappen|: Fér att starta traningen, trycker du pa START/PAUS-knappen.

A a. UTAN PULSVARDE:
\‘ D blinkar under matningen av din puls.

b. VARNINGSSIGNALEN HORS KONSTANT UNDER
TRANINGEN

Ptﬂj
LILILY
MUY Om din puls ar hégre dn det VALDA PULSVARDET

under traningen, hors en kort varningssignal konstant.
Observera att det har ar en varning om att du ska sakta ner
eller minska arbetsbelastningen.

Datorn ar utrustad med funktioner for NIVAKONTROLL
och WATTKONTROLL. Under program 12 i P A ONTRG
PROGRAMMERINGSIaget, hittar du funktionen PRC

WATTKONTROLL.

Innan du kor P12, se vad skillnaden ar mellan funktionerna KONSTANT EFFEKT och KONSTANT
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VRIDMOMENT:

Nivakontroll (konstant
. Wattkontroll (konstant effekt)
vridmoment)

Foranderligt motstand beroende pa vardet for RPM (varv per
minut.)

Oféranderligt motstand aven om vardet
fér RPM (varv per minut) dkar eller
minskar i konstant vridmomentslage For att behalla vardet for wattkontrollen, 6kar vardet for RPM
under traningen. (varv per minut) nar du trampar snabbare och vardet for
motstand minskar (motstandet blir lattare.)

Oavsett hur mycket du trampar, ar
motstandet detsamma. Likadant 6kar vardet for motstandet (motstandet blir tyngre) om
vardet for RPM minskar (nar du trampar langsammare).

DATORFUNKTIONER

a. START/PAUS-knappen: Tryck pa START/
PAUS-knappen for att pausa aktuellt

program.

b. ATERSTALLNING-knapp: Hall inne
ATERSTALLNING-knappen
i FYRA SEKUNDER fo6r
‘ att komma till det forsta
installningslaget sa

som bilden till hoger
visar.

(HANUALIPROGRAMLUSERLTARGET HA

g [ [ [ [ [ ! [ [ [ [ [ [ [ [ [ [
oy reray oot X X
LAY -0 Nhe ehNy X | )

) o3 (DISTANCERU'/ CALORIES|IN PULSE

a

" " V.
Funktionen ATERSTALLNING fungerar bara i PAUSLAGE

c. PROGRAM-knappen: MANUAL blinkar sen pa skarmen. Tryck pa PROGRAM- knappen for att

ZIE] PROGRAMMERINGSLAGET J

d. ENTER-knappen: Tryck pa ENTER-knappen fér att bekrafta och mata in
funktionsvardeinstallningen.
e. UPP- och NER-knappen: Tryck pa UPP- eller NER-knappen for att valja P12 (se nasta sida).
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ENTER-knappen: Tryck pa ENTER-knappen for att komma till Program 12.

UPP- eller NER-knappen: Tryck pa UPP- eller NER-knappen for att valja dnskat varde for
Wattkontroll (40—400 watt; 10 wattsintervall.)

ENTER-knappen: For att fortsatta att valja andra funktionsvarden, trycker du pa ENTER-knappen.

OBS! Datorn skiftar vidare mellan funktionerna enligt nedan s& du kan stélla in vardena
var for sig.

TIME (01:00 till 99:00 i 1 minutssteg) - DISTANCE (0,1 till 99,9 km i 0,1 km-steg)—>
CALORIES (10 till 990 Kcal i 10 Kcal-steg) - PULSE (70 till 240 BPM i 1-BPM-steg)

€ Tryck pa ENTER-knappen for att bekrafta funktionsvardet och ga till nasta
funktionsvardeinstallning.

€ For att 6ka eller minska funktionsvardet ( , , ,
) trycker du p& |UPP- eller NER-knappen!|.

& For att aterstalla funktionsvérdet, trycker du pad ATERSTALLNING-knappen.

g watt-vardet (40—400 watt).

N

START/PAUS-knappen: Nar du stallt in alla funktionsvarden, trycker du pa START/PAUS-knappen
for att starta traningen.

€ | PAUS- eller START-laget kan du trycka pa UPP- eller NER-knappen for att justera

a. UTAN PULSVARDE:

U blinkar under matningen av din puls. Om du inte anvander ett
brostbalte, ar det viktigt att du haller bada handerna pa handtagen under

hela traningen sa att pulsméatarna kan kdnna av din puls.

b. VARNINGSSIGNALEN HORS KONSTANT UNDER

TRANINGEN

b )

ML Om din puls ar hogre dn det VALDA PULSVARDET
under traningen, hors en kort varningssignal konstant.

Observera att det har ar en varning om att du ska sakta ner

eller minska arbetsbelastningen. Y m
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DATORFUNKTIONER
| ANVANDARLAGET

Det finns tre satt att g4 till ANVANDARLAGET :

1. AVSTANGNINGSLAGE (diagrammet pa skidrmen férsvinner)

a. Trampa for att aktivera datorn. o IFAT% [ ANUALIPROGRAMTUSERTTARGET B2 [N QAGEINEIGH T [WEIGHT
b. Skarmen aktiveras och tands 15 | I N I

. . . . 13 | A A N
samtidigt som en lang signal hors. I

Diagrammet ser ut som har till hoger:

)
|

c. Du tas till det forsta installningslaget NP RO RN SR TTARGET R
efter ca tva sekunder, och skarmen B

andras till att se ut som har till hoger:

N O O
. rerat ] i
LLLY LeLe oo L )

(SPEED N TIME N0 STANCEN [ PILSE

o Ag o [TINP L JIN

a. Tryck pa START/PAUS for att pausa det aktuella programmet.

b. Hall inne ATERSTALLNING-knappen i
FYRA SEKUNDER for att komma till det
forsta installningslaget sa som bilden till
hoger visar.

MANUALIPROGRAM] USERITARGET HA.

d ' | | | | | | | | | | | |

E ATERSTALLNING

N

oy ey nrmn ] i
LLLY LI LeANL X J
(SPEED JIN TIME IR0 STANCER (]

Funktionen ATERSTALLNING

. [4
fungerar bara i PAUSLAGE
c. Hoppa till steg B under NORMAL DRIFT pa nasta sida for att fortsatta.

DATORFUNKTIONER

3. NORMAL DRIFT: ! ANDARLA
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a. START/PAUS-knappen: Tryck pa START/ PAUS-
Knappen for att pausa aktuellt program.

NVANDARLAGE RETRIETSR:

b. PROGRAM-knappen: Tryck pa PROGRAM-knappen for att valja

cEINEl A MANUAL B PROGRAM B TARGET H.R. §

c. ENTER-knappen|: Tryck pa ENTER-knappen for att bekréfta och mata in
funktionsvardeinstallningen.

d. PAUSLAGE syns en gang pa skarmen for installning.

e. [START/PAUS-knappen|: Férst blinkar skarmen, sen visas "det forsta tidsintervallet for
arbetsbelastningsnivan”, tryck pa START/PAUS-knappen for att borja trana direkt utan att stalla in

nagra funktionsvarden ( JRILNISINIISAZ AN -
TIME INTERVAL 16 B TIME & DISTANCE | CALORIES B

| PULSE [

Eller UPP- eller NER-knappen: Tryck pa UPP- eller NER-knappen for att forinstalla 6nskad
arbetsbelastningsniva for varje tidsintervall (datorn delar sjalv in
tiden i 16 intervaller).

|
‘ 16 tidsintervaller |

DATORFUNKTIONER

f. [START/PAUS-knappen]: Tryck pa START/PAUS-knappen i ANDARL/
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for att starta traningen direkt utan

att stalla in nagra funktionsvarden ( JILI=N , BRISAA (9= |
CALORIES | PULSE )i

Eller hall inne ENTER-knappen i 3 sekunder for att fortsatta valja

de andra funktionsvardena for TIME, DISTANCE, CALORIES,

DIl QE

g. Nar du hallitinne ENTER-knappen| i 3 sekunder blinkar [lill[3 pa skarmen

h. UPP- eller NER-knappen: Tryck pa UPP- eller NER-knappen tills du far fram énskad programtid.

OBS! Datorn skiftar vidare mellan funktionerna enligt nedan sa du kan stélla in vardena
var for sig.

TIME (01:00 till 99:00 i 1 minutssteg) - DISTANCE (0,1 till 99,9 km i 0,1 km-steg)->
CALORIES (10 till 990 Kcal i 10 Kcal-steg) - PULSE (70 till 240 BPM i 1-BPM-steg)

€ Tryck pa ENTER-knappen for att bekrafta funktionsvardet och ga till nasta
funktionsvardeinstallning.

€ Tryck pa | UPP- eller NER-knappen [for att valja vardet for funktionen JILLI=N ,
DISTANCE | CALORIES @ PULSE B

& For att aterstalla funktionsvardet, trycker du p4 ATERSTALLNING-knappen.

i. For att starta traningen, trycker du pa START/PAUS-knappen.
€ | PAUS- eller START-laget kan du trycka pa UPP- eller NER-knappen for att justera
arbetsbelastningsnivan.

V'l .. UTAN PULSVARD

AU (] . ; yon av din p
pD. VAR A OR 0 A NDER TR A
Om din p 5q det VALDA F AR
DATO
Det finns tre satt att komma till TARGET H.R.- AR R
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LAGE :

1. AVSTANGNINGSLAGE (diagrammet pa skidrmen férsvinner)

a. Trampa for att aktivera datorn. AT e W ANUALIPROGRAN]VSER TARGET A ENLE. - AGE JHETGH [ WEIGHT
b. Skarmen aktiveras och tands 1-'----==-----------16

samtidigt som en lang signal hors.
Diagrammet ser ut som har till hoger:

c. Du tas till det forsta installningslaget MANUALIPROGRANY USER TARGET HA.
efter ca tva sekunder, och skarmen

andras till att se ut som har till hoger:

a ! ! ' [ [ ! 1 1 [ [ [ |
) 1 X
Ll Ll )
(CALORES

2. ATERSTARTSFUNKTION
a. Tryck pa START/PAUS for att pausa det aktuella programmet.

b. Hall inne ATERSTALLNING-knappen i
FYRA SEKUNDER for att komma till det
forsta installningslaget sa som bilden till

MANUALIPROGRAM] USERITARGET HA.

hoger visar.

ATERSTALLNING g [ ' [ [ ‘[ ' [ [ [ | [ | |
A ; e o o
4 Tt T

Funktionen ATERSTALLNING (SPEED I TIHE R DISTANCER

. [4
fungerar bara i PAUSLAGE
c. Hoppa till steg B under NORMAL DRIFT pa nasta sida for att fortsatta.
ﬂ FORTSATT TILL NASTA SIDA

DATORFUNKTIONER

3. NORMAL DRIFT: AR . A

a. START/PAUS-knappen: Tryck pa
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START/PAUS-knappen for att pausa det aktuella programmet.
b. PROGRAM-knappen: Tryck pal PROGRAM-knappen for att valja JIA{C1 1 Mz B8l sa som

visas har.

TARGET A,

c. ENTER-knappen|: Tryck pa ENTER-knappen for att bekréfta och mata in
funktionsvardeinstallningen.

d. PAUSLAGE syns en gang pa skarmen for installning.

e. UPP- eller NER-knappen: Nar vardet for aldern som forinstallts i datorn visas pa
skarmen, trycker du pa] UPP- eller NER-knappen| for att vélja din alder.

\ Obs! Observera att utrustningen inte reckommenderas att anvandas av barn,

aven om startaldern vid inmatningen av alder startar pa 10 ar.

f. ENTER-knappen]: Tryck pa ENTER-knappen for att bekrafta aldern.

g. UPP- eller NER-knappen: Fortsatt for att valja 6nskad TARGET H.R. (din malpuls) (55 %, 75 % eller
90 %) med UPP- eller NER-knappen.
€ Valjer du TARGET H.R. 55 %, 75 %, 90 % kan du hoppa till STEG H och kdra STEG I direkt.

OVERSIKT ENKEL FORMEL:

55 % = 55 % AV (220 — DIN ALDER)
75 % =75 % AV (220 — DIN ALDER)
90 % = 90% AV (220 — DIN ALDER)
THR = Stalls in av dig (70-240 BPM)

DATORFUNKTIONER
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h. UPP- eller NER-knappen: Om du valjer THR-Iaget blinkar funktionsvardet for pulsen (70 till 240
BPM) pa skarmen. Tryck pa UPP- eller NER-knappen for att stélla in 6nskat varde fér din malpuls.

i. Nar du tryckt pa ENTER-knappen

, blinkar JULLI=8 pa skarmen.

j. UPP- eller NER-knappen: Tryck pa UPP- eller NER-knappen for att valja dnskat funktionsvarde for

TIME §

OBS! Datorn skiftar vidare mellan funktionerna enligt nedan sa du kan stalla in vardena
var for sig.

TIME (01:00 till 99:00 i 1 minutssteg) > DISTANCE (0,1 till 99,9 km i 0,1 km-steg)->
CALORIES (10 till 990 Kcal i 10 Kcal-steg) - PULSE (70 till 240 BPM i 1-BPM-steg)

€ Tryck pa ENTER-knappen for att bekrafta funktionsvardet och ga till nasta
funktionsvardeinstallning.

€ Tryck pa | UPP- eller NER-knappen| for att valja vardet for funktionen ,

DISTANCE CALORIES W PULSE M)

& For att aterstalla funktionsvardet, trycker du p4 ATERSTALLNING-knappen.

k. START/PAUS-knappen: For att starta traningen, trycker du pa START/PAUS-knappen.

a. UTAN PULSVARDE:
D blinkar under matningen av din puls.

b. VARNINGSSIGNALEN HORS KONSTANT UNDER
TRANINGEN
M Om din puls dr hogre dn det VALDA PULSVARDET
under traningen, hors en kort varningssignal konstant.

Observera att det har ar en varning om att du ska sakta ner
eller minska arbetsbelastningen.
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