FOR MODELL
T200 TREADMILL
T400 TREADMILL

HANDBOK FOR TREDEM®@LLE
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GRATULERER og TAKK for at du kjopte denne Casall-tredemallen!

W q
(G)
Enten malet ditt er a vinne lap eller bare fa en rikere og sunnere livsstil, kan en Casall tredemgille E C;g‘
hjelpe deg med a klare det — og dessuten gi deg profesjonell kvalitet pa hiemmegktene med den S %
ergonomien og de nyskapende funksjonene du trenger for a bli sterkere og sunnere pa en raskere -
mate. Fordi vi satser pa a utvikle treningsutstyr helt fra bunnen av, bruker vi kun komponenter av
ypperste kvalitet. Det er derfor vi ogsa kan gi en av bransjens beste garantier, som omfatter alt fra
ramme til motor. CZD
&
Du vil ha treningsutstyr som gir mest komfort, best palitelighet og den hayeste kvaliteten i sin =
klasse. g
o
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VIKTIGE FORHOLDSREGLER

TA VARE PA BRUKSANVISNIN-

Les hele bruksanvisningen far du tar i bruk tredemallen. Nar du bruker et elektrisk produkt, ma du alltid ta
grunnleggende forholdsregler, inkludert falgende: Les hele bruksanvisningen far du tar i bruk tredemagllen.
Det er eierens ansvar a pase at alle brukere av tredemgllen er tilstrekkelig informert om alle advarsler og
forholdsregler. Hvis du har sparsmal etter & ha lest bruksanvisningen, kan du kontakte Tech-kundestatte pa
nummeret som er angitt pa baksiden.

AR wmwN

Dette treningsproduktet ma kun kobles til en riktig jordet stikkontakt.
A\ ADVARSEL Jjordingsinstruksjoner.

JORDINGSINSTRUKSJONER

Dette produktet ma jordes. Hvis det oppstar feil eller funksjonssvikt, vil jordingen opprette en bane
med minst motstand for strammen for a redusere faren for stat. Produktet er utstyrt med en kabel med
jordleder og et jordet stapsel. Stapselet ma settes inn i en egnet stikkontakt som er riktig installert og
jordet i henhold il lokale forskrifter.

A B W W Uriktig tilkobling av jordlederen kan fare til elektrisk stat. Be en kvalifisert elektriker
eller servicetekniker om hjelp hvis du er i tvil om produktet er riktig jordet. Du
ma ikke modifisere stapselet som falger med produktet. Hvis det ikke passer i
stikkontakten, ma du fa en kvalifisert elektriker til & installere riktig stikkontakt.

A ADVARSEL

Dette produktet skal brukes i en nominell 220V-240V kurs og har jordet stgpsel.

Produktet ma brukes i en dedikert kurs. For & finne ut om det er en dedikert kurs kan du sla av
strammen til kursen og se om andre enheter mister strammen. Hvis det er tilfelle, ma du flytte
enhetene til en annen kurs.

3-pols jordet stikkontakt

GROUNDEDJ
TREADMILL

POWER CORD
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A :\0)Y/:\: &I\ Slik reduserer du faren for brannskader, brann, elektrisk stat eller persons-

* Bruk aldri tredemagllen for du har festet sikkerhetsnakkelklipsen til klserne.

* Huvis du opplever smerte i brystet, kvalme, svimmelhet eller &ndengd, ma du stoppe treningen umiddelbart og
oppsake lege for du fortsetter.

* Bruk ikke kleer som kan henge seg fast i noen del av tredemagllen.
* Bruk alltid treningssko nar du bruker dette utstyret.

 Du ma ikke hoppe pa tredemallen.

* Hold strgmkabelen vekk fra varme overflater.

* Pass pa sa det ikke kommer gjenstander inn i noen av apningene.

* Koble tredemallen fra stramnettet far du du flytter eller rengjor den. Nar du skal rengjare tredemgllen, torker
du over flatene med med en klut lett fuktet i s4pe og vann; bruk aldri lasemidler. (Se VEDLIKEHOLD)

+ Det ma aldri befinne seg flere enn én person pa tredemallen om gangen.

+ Denne tredemallen skal ikke brukes av personer som veier mer enn 136 kilo. Hvis dette ikke overholdes, vil det
oppheve garantien.

* Denne tredemallen er kun ment for hiemmebruk. Du ma ikke bruke tredemallen til kommersielle formal, utleie,
i skoler eller institusjoner. Hvis dette ikke overholdes, vil det oppheve garantien.

* Du méa ikke bruke tredemgllen pa et sted som ikke er temperaturregulert, slik som, men ikke begrenset til,
garasjer, verandaer, bassengrom, baderom, carporter eller utendgrs. Hvis dette ikke overholdes, kan det
oppheve garantien.

* Tredemgllen méa kun brukes som beskrevet i denne bruksanvisningen.
* Nar du skal senke lgpebanen, ma du vente til bakbeina star stedig pa gulvet for du gar opp pa lapebanen.
+ Utstyret skal monteres pa et stabilt underlag.

Al MONTERING

BEGYNNER

BRUK AV
TREDEM@LLEN

Kjeeledyr eller barn under 12 ar mé IKKE under noen omstendighet befinne seg naermere
tredemeallen enn 3 meter.

Barn under 12 ar ma ALDRI bruke tredemagllen.

ANDRE SIKKERHETSTIPS FOR TREDEM@LLEN

RETNINGSLINJER
FOR TRENING

BRUK
AW For & redusere faren for & skade viktige komponenter pa tredemgllen bgr

4\ ADVARSEL tredemgllen kobles til en dedikert kurs, uten bruk av skjgteledning og/eller
grenuttak.

PROBLEML@SING
OG VEDLIKEHOLD

VIKTIG:

Det er viktig at tredemgllen bare brukes innendgrs i et klimaregulert rom. Hvis tredemgllen er utsatt for kaldere
temperaturer eller miljiger med hgy fuktighet, bar tredemallen varmes opp til romtemperatur fer den brukes forste
gang. Hvis du ikke gjer det, kan det fgre til elektroniske feil.

BEGRENSET
GARANTI
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FOR DU BEGYNNER

Gratulerer med din nye tredemglle! Du har tatt et viktig skritt mot en sunnere livsstill Tredemallen er et
sveert effektivt verktay for & oppna dine personlige treningsmal. Med regelmessig trening pa tredemgllen

kan du gke livskvaliteten pa mange mater.

HER ER BARE NOEN FA AV HELSEGEVINSTENE VED TRENING:
* Vekttap

« Et sterkere hjerte

* Mer definerte muskler

* Mer energi i hverdagen

Nokkelen til disse fordelene er & komme inn i en treningsvane. Den nye tredemgllen vil hjelpe deg a
overvinne barrierer som hindrer deg i & trene. Dérlig veer og marke spiller ingen rolle for treningen din nér
du bruker tredemallen i din egen bolig. Denne veiledningen gir deg grunnleggende informasjon om hvordan

du kan bruke og ha glede av ditt nye apparat.

PLASSERING AV TREDEM@LLEN

Plasser tredemgllen pé et plant underlag. Vi anbefaler en klaring pa 2 m
bak tredemallen, 1 m pa hver side og 30 cm foran for sammenlegging og
stromkabelen. Sett ikke tredemallen pa et sted som vil blokkere ventiler
eller luftedpninger. Tredemallen bar ikke plasseres i en garasje, en ve-
randa med overbygg, i neerheten av vann eller utendars.

" N B B STA IKKE PA BANDET

YIN:0)Y/:\:& =M Nar du gjer deg klar til & bruke tredemallen,
ma du ikke st pa bandet. Sett fattene pa
sideskinnene far du starter tredemallen.
Begynn a ga pé bandet fgrst nar bandet har
begynt & ga. Du ma aldri starte tredemgllen i
en rask Igpehastighet og forsgke & hoppe pa!

SIKKERHETSN@OKKEL

1 foot
— 0

3 feet 3 feet

6 feet

Tredemgllen vil ikke starte med mindre sikkerhetsngkkelen er satt inn. Fest klipsenden godt til kleerne.
Denne sikkerhetsnakkelen vil kutte strammen til tredemeallen hvis du skulle falle. Annenhver uke bar du

kontrollere at sikkerhetsngkkelen fungerer.

(G W

Bruk aldri tredemgillen fgr du har festet sikkerhetsnakkelklipsen il kleerne.

A ADVARSEL % i sikkerhetsngkkelklipsen farst for a sikre at den ikke vil falle av klserne.




RIKTIG BRUK

Du kan oppna store hastigheter pa tredemgllen. Begynn alltid sakte og requler hastigheten i sma trinn nar
du skal opp i et hayere hastighetsniva. Ga aldri fra tredemallen uten tilsyn mens den gér. Nar den ikke er i
bruk, tar du ut sikkerhetsnakkelen, setter av/pa-bryteren pa OFF og tar ut stapselet. Husk a falge vedlike-
holdsplanen som du finner bak i denne bruksanvisningen. Kroppen og hodet ma vende forover. Forsgk ikke
a snu deg eller se deg bak mens tredemallen gar. Stopp treningen umiddelbart hvis du faler smerte, at du

kan besvime, blir svimmel eller kortpustet.

AR uw
A\ ADVARSEL

FLYTTING

Tredemallen har to transporthjul integrert i rammen.
Far du flytter tredemallen, ma du sa@rge for at den er
lagt sammen og forsvarlig last. Ta deretter godt tak i
handtakene, vipptredemallen bakoverogrullav sted.
MERK: Forsok ikke @ demontere og transport-
ere tredemoillen.

ARmaaw
A\ ADVARSEL

Du ma ikke bruke tredemallen hvis stramkabelen eller stapselet er
Hvis det ser ut til at tredemallen ikke fungerer som den skal, ma du ikke

FOTLAS

Ta godt tak i den bakre enden av tredemgllen. Loft
enden av lgpebanen forsiktig opp til FOTLASEN
gar i las og holder lgpebanen i posisjon. Forviss
deg om at lgpebanen er skikkelig i Ias for du
slipper. Nar du skal folde ut, tar du godt tak i den
bakre enden av tredemgllen. Trykk forsiktig mot
FOTLASEN med foten til lasen frigjares. Senk
lapebanen forsiktig ned.

Tredemagllen er tung. Veer forsiktig og fa noen til a hjelpe deg nar du skal flytte
den. Forsgk ikke & flytte eller transportere tredemallen med mindre den er lagt

sammen og last. Hvis du ikke falger disse instruksjonene, kan det resultere i

personskader.

INNLEDNING

VIKTIGE

MONTERING
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STRAMME LOPEBANDET

Lapebandet er riktig justert fra fabrikken. Bandet kan
forskyve seg under transport.

FORSIKTIG:Lgpebandet ma IKKE veere i bevegelse
nar du strammer det. Hvis du strammer lgpebandet for
mye, kan det fare til overdreven slitasje pa tredemgllen
o0g dens komponenter. Stram aldri bandet for hard.

Hvis du faler at du sklir nar du leper pa tredemallen, ma
du stramme lgpebandet. | de fleste tilfeller har bandet
strukket seg under bruk, noe som far bandet til a slure.
Dette er en normal og vanlig justering. For a rette opp
denne sluringen mé du SLA AV TREDEM@LLEN og
stramme BEGGE DE BAKRE RULLEBOLTENE med
1/4 OMDREINING til hayre ved hjelp av den medfal-
gende unbrakongkkelen, slik illustrasjonen viser. Sla
pa tredemeallen, og kontroller om den fortsatt slurer.
Gjenta ved behov, men skru ALDRI rulleboltene mer
enn 1/4 omdreining om gangen. Bandet er riktig stram-
met nar sluringen er borte.

\@
< S

o
Bandet er for langt til heyre o Dt

_H__.-"'
Bandet er for langt til

SENTRERE L@PEBANDET

Lapebandet er riktig justert fra fabrikken. Bandet
kan forskyve seg under transport. Fgr du tar i bruk
tredemallen ma du forvisse deg om at bandet er sentrert
0g at det holder seg sentrert for a sikre problemfri drift.

FORSIKTIG: Kjor ikke bandet raskere enn 0,8 km/t
under sentreringen. Hold fingre, har og kleer vekk fra
bandet til enhver tid.

Hvis lgpebandet er for langt til hoyre:
Mens tredemagllen gér i 0,8 km/t skrur du den hayre
Jjusteringsbolten medurs 1/4 OMDREINING om gangen
(med den medfalgende unbrakonakkelen). Kontroller
bandinnrettingen. La bandet ga helt rundt for & se om
det ma justeres ytterligere. Gjenta ved behov til bandet
holder seg sentrert under bruk.

Hvis lepebandet er for langt til venstre:

Mens tredemgllen gér i 0,8 km/t skrur du den hayre
justeringsbolten moturs 1/4 OMDREINING om gangen
(med den medfalgende unbrakongkkelen). Kontroller
bandinnrettingen. La bandet ga helt rundt for & se om
det ma justeres ytterligere. Gjenta ved behov til bandet
holder seg sentrert under bruk.



BRUK AV TREDEM@LLEN

Merk: Det er en tynn beskyttende plastfilm over konsollen som bar fiernes far bruk.

A)
B)
C)
D)
E)
F)
G)
H)
)

J)
K)
L)
w)
N)
0)

STORE LED-VINDUER: Tid og distanse.

LCD-VINDU: Kalorier, Puls, Hellingsvinkel, Hastighet, % fullfert og Skanning.

FEEDBACK-LED: Angir hvilken treningsfeedback som vises i LCD-vinduet for ayeblikket.
PROGRAM-LED: Angir hvilket program som er valgt for gyeblikket.

START: Trykk pa start for @ begynne treningen, starter treningen, eller gjenoppta treningen etter en pause.
STOPP: Trykk for & midlertidig stoppe/avslutte treningen. Hold inne i 3 sekunder for & nullstille tredemgllen.
TASTER FOR HELLINGSVINKEL a / w: Brukes til & justere hellingsvinkelen i smé trinn (pa 0,5 %).
TASTER FOR HASTIGHET + /-: Brukes til a justere hastigheten i sma trinn (+ /- 0,1 mph eller 0,1 km/).

ENTER: Brukes til & velge programmer og bekrefte innstillinger. Trykk for & endre visning av tilbakemeldinger under treningen.

Du gar til skannemodus ved a trykke pa ENTER til SKANN-LED lyser.

VELG TRENING-N@KKEL: Brukes til & bla gjennom programmer.

LAGRE TRENING-N@KKEL.: Etter treningen trykker du for & lagre treningen for fremtidlig bruk.

MYKEYS™ FOR HELLINGSVINKLER: Brukes for raskere a na ansket hellingsvinkel. Se neste side for detaljer.
MYKEYS™ FOR HASTIGHET: Brukes for raskere & na gnsket hastighet. Se neste side for detaljer.

POSISJON FOR SIKKERHETSN@KKEL.: Lar deg bruke tredemallen nar sikkerhetsnakkelen er satt inn.
FLASKELOMMER: Brukes til @ oppbevare personlig treningsutstyr.

* Casall T400 Brukerens maksimale kroppsvekt = 125 kg / 275 Ibs

A MONTERING VIKTIGE INNLEDNING

BEGYNNER

BRUK AV
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BRUK AV KONSOLLEN

MyKEYS™
Du kan programmere MyKeys med dine gnskede hastighets- eller hellingsvinkler.
Standarverdiene for MYKEYS FOR HASTIGHET er: Standardverdiene for MYKEYS

# Sakte = 1 mph eller 1 ~ Lav=0%
4 ki ~ Med=3%
% Med = 3 mph eller 5 km/t N\ Hoy=6%

Hvis du skal endre standardverdien for en MyKEY, velger du hastighets- eller hellingsverdien du vil lagre
for du trykker pa og holder MyKEY-tasten du vil endre, inne i 3 sekunder. Den navaerende hastighets- eller
hellingsverdien vil blinke pa konsollen og pipe tre ganger for a angi at den nye verdien ble lagret. Hvis du vil
bruke en MyKEY for hastighet under en trening, ma du trykke pa ENTER nar du har trykket pa MyKEY for
a bekrefte hastigheten. Dette trenger du bare gjare for MyKEY-tastene for hastighet og ikke for MyKEY-
tastene for hellingsvinkel.

MERK: Sakte/Lav kan ikke stilles inn hgyere enn Med, og Med kan ikke stilles inn hayere enn Rask/Hay.

PULS
PULSGREP

Legg handflatene direkte pa pulsgrepene pa handtakene. Begge hendene ma gripe tak for at pulsen skal
bli registrert. Det tar 5 etterfalgende hjerteslag (1520 sekunder) far pulsen blir registrert. Grip ikke for
hardt i pulsgrepene. Hvis du holder for hardt i pulsgrepene, kan det gke blodtrykket. Hold et Igst og ledig
grep. Du kan fa uriktige pulsverdier hvis du hele tiden holder i pulsgrepene. Du bar rengjare pulssensorene
for & sikre optimal kontakt til enhver tid.

VIKTIG: Pulsfunksjonen péa dette produktet er ikke en medisinsk innretning. Pulsgrep kan gi deg en
pekepinn pa den faktiske pulsen, men de er ikke til a lite pa nar du gnsker ngyaktige verdier. Noen
mennesker, bl.a. de som er pa hjerterehabilitering, kan dra fordel av a bruke et annet pulsmalersystem
slik som f.eks. en bryst- eller armleddsstropp. Ulike faktorer, slik som brukerens bevegelser, kan pavirke
nayaktigheten av pulsmalingen. Pulsmélingen er kun ment som et hjelpemiddel i treningen for & fastsette
pulstrender generelt. Ta kontakt med fastlegen.

HURTIGSTART

Bruk denne modusen hvis du vil begynne a trene umiddelbart.

1. Sla pa tredemagllen (bryteren sitter nederst foran pa motordekselet).
2. Trykk pa START og start treningen.

3. Programmet vil automatisk telle tiden fra 0:00, hastigheten vil veere 0,8 km/t, og hellingsvinkelen vil
veere 0% som standard.

4. Hellings- og hastighetsnivaet kan justeres under treningen.



VELGE PROGRAMMER

Trykk pa VELG TRENING for & bla gjennom programmer.

2. Trykk pa ENTER for & velge et program.
3. Bruk TASTENE + /- til & angi niva.

4. Trykk pa ENTER for a bekrefte valget.

5. Bruk TASTENE + /- til & angi tid.

6. Trykk pa ENTER for & bekrefte valget.

7. Trykk pa START for a starte programmet.

INNLEDNING

VIKTIGE

id LAGRE EN TRENING

Hvis du hadde en spesielt krevende trening, kan du lagre den til senere.

Etter treningen vil du bli spurt om du vil lagre treningen ved & ga til LAGRE TRENING.

MONTERING

2. Hvis du vil lagre treningen, trykker du pa LAGRE TRENING-tasten. Hvis ikke, trykker du enten pa
STOPP-tasten eller slutter a bruke tredemallen til konsollen nullstiller seg selv.

3. LAGRE TRENING-LED vil blinke ved siden av programtypen du brukte. Hvis du f.eks. brukte
INTERVALLER-programmet, vil LAGRE INTERVALLER-LED blinke.

FOR DU
BEGYNNER

Trykk pa og hold LAGRE TRENING-tasten inne i 5 sekunder for & lagre treningen til senere.

5. Hvis du vil erstatte en tidligere lagret trening, trykker du pa og holder LAGRE TRENING-TASTEN inne i
5 sekunder.

MERK:Nar du bruker en lagret trening, vil ikke endringer i hastighet eller hellingsvinkel veere lagret.

MERK:Nar du bruker en lagret trening, ma du lagre eventuelle tilleggsendringer du gj@r under treningen.
Gjenta prosessen ved behov.

BRUK AV
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PROGRAM: MANU-

Egendefinert trening, uten standard tid.

PROGRAM: INTER-

Hastighetsendringer; tid er 30 minutter som

PROGRAMSEGMENTER INTERVALL

= (Metrisk)
g oppvarming] 1 2 | 3 | 4] 56 718 ]o A ] 12 | 13 [ 14 ] 15 | 16 | 17 | 18 | 1 20 22 24 | 25 | 26 |nedtrapping
40 | 48 | 4 2 | 48] 64| 4. 0 | 4. 0 |4 015 0 0| 5 0|4 4 0 | 4 2| 48] 64]48] 4
~ 40 | 4 6 | 80 7. 8 | 5.6 8 418864886 8 | 64 8 |5 8 0 72 | 4 4
m 40 | 4, 4 | 88 | 56| 8. X 6 | 64 | 96640 2 |96 ] 7. 6 | 7. 6 | 7.2 | 96 | 649 4 | 965 8 | 56 | 7.2 | 48 | 4,
:E 40 | 4 4 | 96 | 64| ol 4 |04 72 |104]7 4] 80 |104] 8 4] 80 | 104 04 7 4] 72 |104] 64| 96 72 | 4 4
2 4,0 | . 4 ) 4 ) 2 ,0 2 | 2 .8 2 .8 2 .8 2 .8 2 A 2 .0 2 p .4 , .0 | 4. 4,0
4.0 2 2 0] 88 0] 88 0] 96 | 120] 96 0] 96 6 0|88 |120] 88 2 0 | 48 | 40
@ 40 | 5. ] ] 8 |12, 8 |12, 6 |12, 6 |12, 412, 472, 412, 412, 6 | 128 96 [128] 8. ] ) 0 | 48 | 40
0 ; ] 6 6 6| 104 ] 13,6 | 104 2|13, 2 2 2 4 04 0 | 48 | 40
0 ¥ 10,4 .6 | 10,4 ,6 | 10,4 | 14, 1,2 | 14, 1,2 4 .0 | 14, ,0 4 .0 | 14, .0 | 14, 2 4] 11,2 X X X X 0 | 4, 4,0
0 1,2 | 14,4 ] 11,2 11,2 2,0 | 152 | 12,0 8| 152] 128 8 8] 152 | 120 2,0 | 14.4] 104 | 144 | 104] 80 | 48 | 40
W (Britisk)
En) oy |oppvarming| 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [H 2 | 13 15 6 | 17 8 | 19 | 20 1 | 22 3 4 | 25 | 26 |nedtrapping]|
Q ] 0 | 3.0 [ 45301 40]30]50]30]50] 3 0 |3 0 1355 5 | 50 | 351501 30]50]30]50]30]45]3 X X |
<X ] 0 | 35 | 50 | 35 | 45 35|55 35]55]3. 5 | 4 5 1 40 | 55 | 40 | 55|40 | 5535 ]55]135]55]35]50]35]4 I ]
= o I 0 | 40 | 55 | 35 | 55 ]35]60]40]60]4 0 | 4 0 | 45 |60 | 45160 45]60]40]60]40]60]35]|55]35]a ! ]
= I X 0 | 60 | 40|60 |40 | 65| 45]65]4 5 15 5 150 | 65| 5006550 65]45]65]45]65]40]60]40]4 0 | 2.
m c I 5 | 45 | 65 | 45 | 65 | 45| 7.0 | 50 | 7.0 | 5. 0 1557, 5 1 70 [ 55 | 7.0 [ 55 | 7.0 | 50 | 7.0 | 50 | 7.0 | 45 | 65 |45 |5, 0 | 2.
X I Y 0 | 7.0 | 50 | 7.0 [ 50 | 7.5 |55 75]55]|75]60]7 0 | 75 | 60 | 75 | 60 | 751557555 75]50]70]50]50]30]2
I Y 5 | 75 | 55 | 7.5 | 55 | 80 | 60 | 80 | 60 | 80 |65 |8 5 180 | 65|80 |65]80]60]80]e6. 0 |55 | 75 | 55 | 50 |30 |2
5 | 40 | 60 | 80 |60 |80 |60 85]65]|85]65]85]70]e8. 0 | 85 | 70|85 |70 |85]65]85]e6 0 |55 8060|503 !
5 | 40 | 65 |85 |65 856519070 90 70]90]75]0. 5 190 | 75 |90 | 75|90 70907 5 160 |85 60 |50 [30]2
5 1 40 | 7.0 190 | 7.0 |90 | 7.0 |95 | 75 |95 | 7.5 |95 |80 | 95 |80 |95 |80 ]| 95]80]95]75]95]7 0 165 190 6550|302

(OPPVARMING og NEDTRAPPING varer i 4 minutter hver og er inkludert i programtidene)

AV MNYg

PROGRAM: RULLING

Hastighetsendringer; tid er 30 minutter som standard.

.
5
=
()
F
m
=

o .
o = (Metrisk)
‘l 2 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 |nedtrapplngl
m G) Niva 1 5,6 4,8 5,6 7,2 8,0 7,2 8,0 7,2 8,0 7,2 8,0 7,2 8,0 7,2 8,0 7,2 8,0 7,2 8,0 72 56 4.8 5,6 4,8 5,6 4,8 4,0
n'l (D Niva 2] 5,6 4,8 5,6 8,0 8,8 8,0 8,8 8,0 8,8 8,0 8,8 8,0 8,8 8,0 8,8 8,0 8,8 8,0 8,8 8,0 5,6 4,8 5,6 4,8 5,6 4,8 4,0
2 ': Niva 3| 6,4 5,6 6,4 8,8 9,6 8,8 9,6 8,8 9,6 8,8 9,6 8,8 9,6 8,8 9,6 8,8 9,6 8,8 9,6 8,8 6,4 5,6 6,4 5,6 6,4 4,8 4,0
E 2 Niva 4] 7,2 6,4 7,2 96 | 104} 96 | 104 | 96 | 104 ] 104|104 | 96 | 104] 96 | 104 | 96 | 104 ] 96 | 104 | 96 7,2 6,4 7,2 6,4 7,2 4, 4,0
k Niva 5| 8,0 7,2 80 | 104} 112|104} 112|104 | 112|104 | 112|104} 11,2]104 | 11,2]104 | 11,2]104 | 11,2] 104 | 8,0 7,2 8,0 7,2 7,2 4, 4,0
G) rn Niva 6| 8,8 8,0 88 | 11,2120 ) 112|120 112|120 | 11,2 120|112 | 120| 11,2 | 120} 11,2120 | 11,2 | 120] 11,2 | 88 8,0 8,8 8,0 7,2 4 4,0
m Niva 7] 9,6 8,8 96 | 120} 12,8 ) 12,0 128 | 12,0 | 128 | 12,0 | 128 | 12,0 | 12,8 | 12,0 | 128 | 12,0 ] 12,8 | 120} 128 | 120 | 9,6 8,8 9,6 8,8 8,0 4 4,0
Niva 8| 10,4 | 96 | 104 | 128|136 | 128} 136|128 | 136 | 128 | 136 | 128 | 136 | 128 136 | 128 | 136 | 128 | 136 | 128 | 104 | 96 | 104 | 9,6 8,0 4,8 4,0
Niva 9 11,2 | 104 | 11,2 136|144 | 136 | 144 | 136 | 144 | 136 | 144 | 136 | 144 | 136|144 | 136|144 | 136 | 144 | 136 | 11,2 | 104 | 11,2 | 104 ] 8,0 4,8 4,0
Niva 10] 12,0 | 11,2 | 120|144 | 152 | 144 | 152 | 144 | 136 | 144 | 152 | 144 | 152|144 | 152|144 | 152|144 | 152|144 | 120 ] 11,2 | 104 ] 9.6 8,0 48 4,0
S 3
<8 (Britisk)
g — oppvarming 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 | nedtrapping
-~ r§n Niva 1 25 3,0 3,0 3,5 3,0 3,5 45 5,0 4,5 5,0 4,5 5,0 4,5 5,0 4,5 5,0 4,5 5,0 4,5 5,0 45 5,0 4,5 3,5 3,0 3,5 3,0 3,5 3,0 25
=
X - Niva 2| 2,5 3,0 3,0 3,5 3,0 3,5 5,0 55 5,0 55 5,0 55 5,0 55 5,0 5,5 5,0 5,5 5,0 55 5,0 55 5,0 3,5 3,0 3,5 3,0 3,5 3,0 25
m & Niva 3| 25|30 |35)|40|35)40]|55]|60]55]|60)]55]|60]55]|60]55)]60]55]60])]55]60]55]60]55]40]35])]40]35]40])30]|25
% 2 Niva 4 2,5 3,0 4,0 4,5 4,0 45 6,0 6,5 6,0 6,5 6,0 6,5 6,5 6,5 6,0 6,5 6,0 6,5 6,0 6,5 6,0 6,5 6,0 4,5 4,0 4,5 4,0 4,5 3,0 2,5
r~- 2 Niva 5| 2,5 3,5 4,5 5,0 4,5 5,0 6,5 7.0 6,5 7,0 6,5 7,0 6,5 7,0 6,5 7,0 6,5 7,0 6,5 7,0 6,5 7,0 6,5 5,0 4,5 5,0 4,5 4,5 3,0 2,5
D m Niva 6 25 3,5 5,0 55 5,0 55 7,0 75 7,0 75 7,0 75 7,0 75 7,0 7,5 7,0 75 7,0 75 7,0 75 7,0 55 5,0 55 5,0 4,5 3,0 25
Niva 7| 2,5 3,5 55 6,0 5,5 6,0 7,5 8,0 7,5 8,0 7,5 8,0 75 8,0 75 8,0 75 8,0 75 8,0 7,5 8,0 7,5 6,0 55 6,0 55 5,0 3,0 25
Niva 8| 25 4,0 6,0 6,5 6,0 6,5 8,0 8,5 8,0 8,5 8,0 8,5 8,0 8,5 8,0 8,5 8,0 8,5 8,0 8,5 8,0 8,5 8,0 6,5 6,0 6,5 6,0 5,0 3,0 2,5
Niva 9| 2,5 4,0 6,5 7,0 6,5 7,0 8,5 9,0 8,5 9,0 8,5 9,0 8,5 9,0 8,5 9,0 8,5 9,0 8,5 9,0 8,5 9,0 8,5 7,0 6,5 7,0 6,5 5,0 3,0 2,5
Niva 10| 2,5 4,0 7,0 7,5 7,0 7,5 9,0 9,5 9,0 9,5 9,0 8,5 9,0 9,5 9,0 9,5 9,0 9,5 9,0 9,5 9,0 9,5 9,0 7,5 7,0 6,5 6,0 5,0 3,0 2,5

(OPPVARMING og NEDTRAPPING varer i 4 minutter hver og er inkludert i programtidene)

IINVHYO
13SN3H939



PROGRAM: VEKTTAP

Nivaendringer; tid er 30 minutter som standard.

PROGRAMSEGMENTER VEKTTAP
(Metrisk)

oppva 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 11 12 4 1 6 17 19 20 i 22 4 25 _2_6 Ined!raEBlngI g
Niva 0,5 5 0 0 5 5 0 0 X 5| 4 4,0 5| 4 45 | 4 4,0 5 X 0 .0 5 5 | 0 5 K 0 ]| 0! —
Niva ) . .0 .5 .5 0 A 5 5| 4 4,0 5 | 45 .0 0 5 | 45 | 40 | 4, 5 5 A 0 .5 .0 5 4 "
Niva 5 I 5 ,0 ,0 5 5 | 40 | 40 | 4, 4,5 .0 ,0 5 , 5 .0 0 | 45 | 4, 4,0 | 4,0 5 5 .0 ,0 5 X .0 3 x
Niva 0 .0 5 .5 0 45 | 45 0 .5 .5 0 0 .5 .5 0 45| 45 | 4 0 .5 .5 0 .5 S
Niva i ¥ 5 | 40 | 4 4,5 .5 .0 .0 X 5 | A 5 .5 .5 | A 5 .5 .0 0| 45 45 | 4,0 5 .5 .0 !
Niva 5 ! 4, 45 | 4 .0 ,0 .5 .5 | ,0 .5 .0 f .0 .5 ,0 ,0 .5 .5 , ,0 5 | 45 .0 .0 .
Niva i X 4, .0 5 5 0 .5 5 | 75175175 | 5 .5 0 .5 5 A A 45 5 .0 .
Niva r 4,0 | 4, .5 X .0 .0 .5 .5 .0 017517 0 .0 0| 75| 7, 0 0 .5 5 .0 .0 5 .5 .0 .5 .0 8
Niva 40 0 5 5 f 0] 75 5] 80| 8 5 .5 5] 80| 8 5175 f 0 .5 5 0 X 5 X 0
Niva 1 i 4,0 5 5 0 0175 75|80 ] 80| 85] 85 .0 .0 0] 85] 85 ] 80]) 80 75 7.5 0 0 5 .5 0| 55 .0 H
(Britisk) (O]
oEEvarminal 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 1 14 15 16 17 1 19 20 1 22 3 4 25 | 26 Inad(raEE' gl Z
Niva .5 4 5 | i 5 .5 , A , .5 A A 4,5 .5 .5 A A .5 X , , .5 .5 | | 5 5 d 0, m
Niva X 1 0 | 2.5 G 0 | 3.0 G 5 | 4, 0 | 45 | 45 ] 0 | 45 | 45 | 40 | 4 5 5 X 0 5 G ; 0 5 ) [T
Niva 5 5 | 35 | 40 | 40 | 45 | 45 | 5. ] 5 5. 5 |5, 0 | 45 | 45 ] 40| 4 51 35 | 3 ] 5 | 25 0 [~
Niva 4 .0 5 5140 ] 40 ] 45 ] 45 .0 .0 .5 .5 0 0 0 .5 .5 .0 0 | 45| 45|40 40 .5 .5 .0 .0 .5 i 2
Niva i i 5 | 40 | 40 | 45| 45 .0 .0 5 .5 .0 .0 5 5 5 .0 .0 5 5 .0 0 | 45 ] 45|40 ] 40 5 5 .0 i O
Niv ¥ i | 45 | 45 X X 5 5 A A 5 5 | , 5 5 A A 5 5 A A 45 | 45 .0 | )
Niv: X X 4 5 .5 5 5 | 7,5 7,5 5 5 .0 .5 , ) s
Niv. 4.0 f 7, 7 7 7 .5 45
Niva ! 4,0 X 6, 6, .5 .5 | | 75 |7, 8, 8, .5 .5 .5 | 8, 8, 7, 7, g g .5 X .0 | 6. 5, .0 A )
Niva 1 y 4,0 X 6, 6, .0 0 | 7, 7, 80 | 80 | 8 8, .0 .0 0 | 8, 8, 80 | 80 |7, 7, 0 0 5 | 6, 6,0 .5 .0 i
(OPPVARMING og NEDTRAPPING varer i 4 minutter hver og er inkludert i programtidene)
o
==
PROGRAM: BAK. xS
- >.
1] E (D
. . . . . w
o
Niva- og hastighetsendringer; tid er 30 minutter som standard. [

PROGRAMSEGMENTER BAK-
(Metrisk)

=
wy
=
ﬂevarmingl 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 Ined!ragg gl < s
Niva 1 niva | 0. 0| 00} 00} o00}o05})05]05])05])05})00j)oo}oojos5)o5)05)05])]00])o00]o00]}o05]05])05]05])05]|00]00]00 .0 X x
Haslighet 4, 48 | 48 | 5, 48 | 56 | 72 | 80| 72|80} 72|80} 72|80} 72|80])72]80)72]80]}72]80]|72] 56| 48] 56]| 48] 5, 4.8 : E
Niva 2} niva| 0. 0 | 00 | O 0.0 ) 05]05])]05]05] 05] 05 51 05] 05} 05] 05} 05| 05]) 05 5] 05]05]05)]05] 05| 00] 00]o0. .0 n:u-l
Hastighel 4, 4, 48 | 5 48 | 56 | 80 8 | 80 | 88| 80 .8 | 80| 88 | 80| 88 | 80 | 88 | 80 8| 80]) 88 )]80]) 56| 48| 56| 48] 5, 4, mQ
Niva 3} niva] 0.0 | 0. 0.0 | O 0.0 | 05 5 5] 05] 05] 10 0] 10 ] 05 51 05]05]) 10] 10 0 | O 0,5 51 05| 05] 00| 00 ] 0. y Iu
Has(ighet 40 | 4 6 | 64 | 56 | 64 8 6| 88 | 96| 88 6 | 88 | 96 8 | 96| 88 | 96| 88 6 9,6 8 | 64 6 | 64 | 56 | 64 | 4, m
Niva 4} nival 0,5 | 0. 5] 05| 05] 10 0| 10| 10 ] 10 ] 05 .51 05 ] 10 0| 10| 05 ] 05| 05 5 1,0 0| 10 0] 05| 05] 0510, h
Hastighet 40 | 4 4172|6472 6 | 104 | 96 | 104 | 96 | 104 ] 104 ] 10,4 6 | 104 ]| 96 | 104 ]| 96 | 104 10,4 6| 7 64 | 72| 64 | 72| 4
Niva 5 niva .5 | 0. 05 | 0 0 0] 10| 10} 10} 10} 10 15| 15 0] 10| 10} 15| 15 ] 10 | 1,0 0 0 | 05 | O. 0,5 | 0. !
Hastighe( 40 | 5 7. 80| 7 0 | 104 11,2} 104 | 11,2} 104} 11,2} 104 | 11,2 | 10,4 | 11,2 ] 10,4 | 11,2] 10,4 | 11.2] 104 | 11,2 ]| 10,4 2 | 80| 7. 7, 4, 4, m
Niva 6 niva I 0 0, 0,5 | 0. 0| 10| 10} 10} 10} 15} 15} 15} 10} 10} 10} 1015} 15) 15] 10| 10| 10 0 0 | 05 | O. 0, 0, ¥
Hﬂhet 4, | . .8 , X 11,2 | 120 11,2} 120} 11,2} 12,0} 11,2} 12,0] 11,2} 12,0] 11,2 120 11,2] 120} 11,2] 120 11,2 0 | 88 3 7, 4, 4 Lﬁu (D
Niva 7} niva 4 0 | 0 0 15| 10} 10} 10} 15|15} 15) 101010} 10} 1515|1510} 10} 10 1,0 .0 0 22
Hﬂhet 4, .6 .8 .6 .8 12,0 | 12,8 | 12,0 | 12,8 | 12,0 | 12,8 | 12,0 12,8 | 120] 12,8 120 12,8 12,0} 12,8 | 12,0 12,8 | 12,0 9,6 .8 0 | 48 | 4, == =
Niva 8} niva 4 0 0 0 0 K 15| 1515115} 15120} 20} 20|15 15)] 15)]20) 20} 20} 15] 15| 15 K 1,0 .0 0 .0 .0 —] 2
Hﬂhel 4,0 4 6 | 10,4 6 | 104|128 136 12,8 | 136 128|136 128 ] 136} 128] 136} 128 136] 128 136 | 128 ) 136 | 128 ] 10,4 10,4 .6 0 | 4 4,0 U) '-Ll
Niva 9| niva .0 0| 10 0| 15| 15 15| 15) 20} 2020} 20)25)|25)25]25)]20)20)20}20)15])15] 15 K 1,0 0 0 .0 (Dn:
Hﬂhel 4,0 4 | 104 | 112) 104 11,2 136] 144|136 144 ]| 136 144 | 136 144 | 136} 144 | 136 | 14,4 ] 136 14,4 | 136 14,4 | 136 11,2 ] 104 | 11,2 | 104 0 | 4, 4,0 2 "
Niva 10] niva ,0 10} 10} 10} 15} 15} 15} 15)|25)25]|25)25]30])]30)30])30]}25]|25]25)25] 15|15} 15} 15 10} 10 0 g .0 \m
Hﬂhel 4,0 4 | 11,2 12,0] 11,2 12,0 ) 144 | 152 | 144 | 152 | 144 | 152 14,4 | 152 | 14,4 | 152 ]| 14,4 | 152 | 14,4 ]| 152 | 14,4 152 | 144 ] 12,0 11,2 ] 120 11,2 0 | 4. 4,0 E O
Wy
(Britisk) o<
oppV: rmingl 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 Ildtrapplngl
Niva 1 nival 00 | 00 Joojoojoojos5)o5)o05])05)]05]00])]o00}]o00jJo05]05])05]05]00])00}Jo0o]Jo5|05])05])05])05]00]0.0]0.0 .0 | 0.0 (O Q
Hastighel 2,5 3, 3,0 3,5 3,0 35 | 45 5,0 4,5 5,0 4,5 50 | 45 50 | 45 5,0 4,5 5,0 4,5 5,0 4,5 50 | 45 3,5 3,0 3,5 3,0 3,5 .0 2,! 2 -
Niva 2| niva] 0.0 | 0. 0.0 | 00 ] ooJos]|o5]o5]o05])05])05]05]05]05]o05]05]05]o05]05]05]o05]f05]05]05]05]00]o00]o00 .0 | o. = O
Hastighet | 2,5 | 3 30135 ]130]35]50]55]50]55 0| 55 0]55]50]55]50 5 0 51 50]55]50]35]30]35]30]35 0 | 2, 8 I
Niva 3] niva .0 | O.f 00 | 00 ] 00} 05 .5 |1 05| 05 .5 0] 10 0] 05] 05] 05| 0, 0 .0 0] 05 05| 0, 051 05 ] 00 00| 0.0 .0 | 0. ] §
Hﬂhel i 3, 35| 40 | 3, 4,0 .5 .0 .5 .0 .5 | 6,0 X 0 | 55 0 | 5. , .5 .0 .5 .0 40 | 35 ] 40| 35| 40 0 | 2 § —_—
Niva 4] niva I 0 0,5 | 0, 0, 0 ,0 0 0 0 5 | 05 | 0O, 0 .0 0 | 0, 0, .5 | 05 0 0 , 0] 10 ] 0O, 05 | 0 .5 | 0, L —
Haslighel i 3, 4,0 | 4, 4, 4,5 .0 .5 .0 .5 .0 | 65 | 6, .5 .0 .5 | 60 | 6, .0 | 65 .0 .5 .0 | 45| 40 | 4, 4,0 | 4, .0 U ~d a
Niva 5| niva k 05 | 05| 0 0, .0 ,0 .0 0 .0 0] 10 1, 5 .0 0] 10 1, 51 10 .0 0 .0 0] 10 ] 0 05 | 0, .5 K o >
Hastighet ¥ 35| 45| 5, 4, 501 65| 70 65| 70])65])] 70]6, 701 65| 70)65)]70])65])70])]65]70]65])50]45]S5, 4,5 | 4, .0 no: o
Niva 6] niva] 056 ] 05 ] o5 o5]o5] 1001010101015 1515 10)10]10)10)15) 1515 10)10]10]10]10)o05])05]05 5 5
Hastighet | 25 | 3 50| 5550055 707507007570l 75 7075 707570757075 7075 70]55]50]55]50]45 ,0 1 a o
Niva 7| niva .0 4 1,0 0| 10 51 15] 10 10 0| 15 5] 15 0] 10 10| 10 5| 15 1,0 0| 10 5| 15 0] 10 ] 10 .0 K
Hastighel 5] .5 0 .5 7,5 7,5 .0 7.5 0 7,5 .0 7, 7,5 .0 7.5 7.5 .0 7,5 .0 55 .0 .5 .0
Niva 8| niva 0 4 0 0 0 5 5 5 0 .0 0 5 .0 0 | 5 5 5 5 0 .0 0
Hﬂhel 5 | 4, ,0 5 .0 .0 .0 .0 5 ,0 5 .0 .5 0 , 0 .0 .5 .0 .5 .0 , .0 .
Niva 9| niva ,0 J 0 0 0 5 , 5 0 ,0 0 ,0 5 , , 5 .0 ,0 .0 ,0 , 5 5 5 0 0 0 ,0 0
Hastighet .5 | 4. .5 .0 .5 K .5 .0 .5 ,0 .5 ,0 .5 ,0 , .0 .5 .0 .5 .0 .5 A .5 0 .5 0 5 .0 .0 .5
Niva 10} nival 10| 10} 10} 1010} 1515|1515 25]|25]|25]|25]|]30]30}30]}30})25)25}25})25})15})15}) 15| 15] 10} 10] 10)]10] 10
Hastighet | 25 | 40 | 70| 75 | 70| 75 | 90 o5 9o0fo5]90]os5]oo]os]oolos|oofosfoofos]oofos]oof75]70]75]70]50]f30]26

(OPPVARMING og NEDTRAPPING varer i 4 minutter hver og er inkludert i programtidene)

BEGRENSET
GARANTI



dINNAOTE

919N ONINAFINNI

ONIY3LINOW

na o4

N3IT10N30341
AV INYE

=
3=
o=
- =
o ®
m
=C
—r—
® i
P

d70H3XITa3A 90

IINVHVO
13SN3¥O39

ONISOTNTT1904d

RETNINGSLINJER FOR

KONSULTER ALLTID FASTLEGEN F@R DU BEGYNNER PA ET TRENINGSPROGRAM.

HVOR OFTE? (Treningshyppighet)

Den amerikanske hjerteforeningen anbefaler at du trener minst 3 til 4 dager i uken for & holde hjertet i form.
Hvis du har andre mal, f.eks. a ga ned i vekt eller forbrenne fett, vil du na malet raskere med hyppigere
trening. Uansett om det er 3 dager eller 6 dager bar du huske at det ultimate malet bar veere a gjare treningen
til en vane hele livet. Mange lykkes med & falge et treningsprogram hvis de setter av en bestemt tid pa
dagen til a trene. Det spiller ingen rolle om det er om morgenen far frokost, i lunsjen eller mens du ser pa
kveldsnyhetene. Det som er viktig er at det er en tid som lar deg falge et program, og en tid der du ikke vil bli
forstyrret. For & lykkes med treningsprogrammet ma du gjere det til en prioritet i livet. Sa bestem deg for en
tid, finn frem kalenderen og kryss av treningstidene dine for den neste maneden!

HVOR LENGE? (Treningsvarighet)

For & fa utbytte av aerobic-trening, bar du trene mellom 24 og 60 minutter per akt. Du bgr imidlertid starte
forsiktig og gradvis @ke treningstidene. Hvis du har veert stillesittende det siste aret, kan det vaere lurt & trene
sa lite som fem minutter helt til & begynne med. Kroppen trenger tid il & tilpasse seg den nye aktiviteten.
Hvis malet er vekitap, vil en lengre treningsgkt med lavere intensitet veere mest effektivt. En treningstid pa 48
minutter eller mer anbefales for optimalt vekitap.

HVOR HARDT? (Treningsintensitet)

Hvor hardt du trener, bestemmes ogsa av malene dine. Hvis du bruker tredemallen som forberedelse til
en 5000-meter, vil du trolig trene med starre intensitet enn hvis malet er & holde deg i god form. Uansett
hvilke langsiktige mél du har, ber du alltid begynne et treningsprogram med lav intensitet. Aerobic-trening
trenger ikke vaere smertefull for a gi utbytte! Treningsintensiteten kan males pa to mater. Den forste er ved &
overvake pulsen (ved & bruke pulsgrepene eller en tradlgs brystsender — kan selges separat), og den andre
er ved a evaluere det falte anstrengelsesnivaet (dette er lettere enn det hgres ut!).

FOLT ANSTRENGELSESNIVA

En enkel mate & mdle treningsintensiteten pa, er a evaluere det falte anstrengelsesnivaet. Hvis du
er for andpusten til & fare en samtale uten a hive etter pusten nar du trener, trener du for hardt. En god
tommelfingerregel er & trene til du er sliten, ikke utmattet. Hvis du ikke kan hente inn pusten, er det pa tide a
roe ned. Veer alltid klar over disse varselsignalene for overanstrengelse.



INNLEDNING

OVERSIKT OVER MALSONE FOR

S
Hva er malsone for puls? %
Malsonen for puls forteller deg
hvor mange ganger i minuttet
hjertet ma sla for a oppna gnsket (ZD
treningseffekt. Den representeres 0
som en prosent av det maksimale %
antallet ganger hjertet kan sla =
per minutt. Malsonen vil variere
for hver enkelt avhengig av alder,
gjeldende formniva og personlige ) - o
treningsmal. Den amerikanske E Q @ Q 2 %
hjerteforeningen anbefaler & ) % E T % 22
trene med en malsone for puls S Q z % m
pa mellom 60 og 75 % av den x % 0 %
maksimale pulsen. En nybegynner & % Q N E % =
vil trene i 60 %-omradet, mens 2 Q = g
en med mer erfaring vil trene i ﬁﬁ Q § %
70-75 %-omrédet. Se tabellen for @ % zd
referanse. PY3 20 (25 30 35 40 45 50 55 [60 |65 &
o
~]
8
EKSEMPEL: =
For en 42-arig bruker: Finn alderen langs bunnen av tabellen (rund av til 40), fglg alderskolonnen opp & =

til malsonestreken. Resultat: 60 % av maks. puls = 108 slag i minuttet, 75 % av maks. puls = 135 slag i
minuttet.

KONSULTER ALLTID FASTLEGEN F@R DU BEGYNNER PA ET TRENINGSPROGRAM.
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11PS (v) AL

TOY UT FORST

Far du bruker produktet er det best a bruke noen minutter pa a gjgre noen fa forsiktige utteyingsavelser.
Nar du tgyer ut far treningen, vil du oppna bedre fleksibilitet og redusere faren for treningsrelaterte skader.
Ta disse utteyingsavelsene med forsiktige bevegelser. Tay ikke ut til det gjar vondt. Ikke rykk nar du du
tayer ut.

_ ‘“ 1. UTTOYING AV LEGGMUSKULATUR
g PUR Sta mot en vegg med taerne pa den venstre foten ca. 45 cm fra veggen,
0g hayre fot ca. 30 cm bak den andre. Len deg fremover, og skyv mot veg-
gen med handflatene. Med heelene i gulvet holder du denne stillingen i 15
sekunder. Ikke rykk mens du tayer. Gjenta pa den andre siden.

2. UTT@YING FREMSIDE LAR LN

Statt deg mot veggen, grip venstre ankel med venstre
hénd, og hold foten mot baksiden av laret i 15 sekunder. s,
Gjenta med hayre ankel og hand. b =

‘" 3. UTTOYING LEGG OG KORSRYGG
ey Sitt pa gulvet med bena sammen og rett ut foran deg. Ikke Ias kneerne. For
. fingrene mot taerne, og hold i 15 sekunder. Ikke rykk mens du tayer. Sett deg
_———_  oppigjen. Gjenta én gang.



TIPS @ VIKTIGHETEN AV OPPVARMING OG NEDTRAP-

OPPVARMING

De farste 2 til 5 minuttene av treningsekten bar brukes til oppvarming. Oppvarmingen vil myke opp
musklene og forberede dem pa mer anstrengende ovelser. Oppvarmingen bar skje i et rolig tempo.
Oppvarmingen bar gradvis fa pulsen opp til malsonen for puls.

NEDTRAPPING

Du ma aldri stoppe treningen bratt! Med en nedtrappingsperiode pa 3—-5 minutter gir du hjertet mulighet til
a tilpasse seg det reduserte behovet. Sarg for at du gar ned til et sveert rolig tempo i nedtrappingsperioden
slik at pulsen kan ga ned. Etter nedtrappingen gjentar du utteyingsgvelsene ovenfor for a lase opp
muskulaturen.

AN SLIK KAN DU OPPNA

Et viktig skritt nar du skal bygge opp et langsiktig treningsprogram, er a fastsette malene. Trener du primeert
for & ga ned i vekt? Styrke muskulaturen? Redusere belastninger? Forberede deq til varens lapeturer? Nar
du har satt deg mal, vil det bli lettere & sette opp og falge et treningsprogram. Nedenfor er noen vanlige
treningsmal:

* Vekttap - lavere intensitet, lengre treningsvarighet

* Stramme opp muskulaturen — intervalltrening, veksle mellom hay og lav intensitet
* Dkt energiniva — hyppigere daglige treninger

* Dkt sportsytelse — treninger med hgy intensitet

* Okt kardiovaskuleer utholdenhet — moderat intensitet, lengre treningsvarighet

Prav & definere presise og malbare mal, og skriv dem ned pa papiret. Jo mer spesifikk du kan veere,
desto enklere vil det bli a falge fremdriften. Hvis malene er langsiktige, bar du dele dem inn i manedlige
0g ukentlige segmenter. Med langsiktige mal kan du miste noe av den umiddelbare motivasjonen. Det er
lettere & oppna kortsiktige mal. Konsollen gir deg en rekke verdier du kan bruke til @ male fremdriften. Du
kan falge med pa distanse, kalorier eller tid.

FORE EN TRENINGSDAGBOK

Du kan lage din egen treningsdagbok ved a kopiere de ukentlige og manedlige loggene som du finner pa
de neste sidene.

Etter hvert som du kommer i bedre form, kan du se tilbake og se hvor langt du har kommet!

FOR DU MONTERING VIKTIGE INNLEDNING

BEGYNNER
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UKENTLIGE LOGGER

UKE NR. UKENTLIG MAL
DAG DATO DISTANSE KALORIER TID MERKNADER

SONDAG

MANDAG

TIRSDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SUM UKE:

UKE NR. UKENTLIG MAL
DAG DATO DISTANSE KALORIER TID MERKNADER

SONDAG

MANDAG

TRSDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SUM UKE:

UKE NR. UKENTLIG MAL
DAG DATO DISTANSE KALORIER TID MERKNADER

SONDAG

MANDAG

TIRSDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SUM UKE:




MANEDLIGE LOGGER

INNLEDNING

MANED MANEDLIG MAL
UKE NR. DISTANSE KALORIER TID

VIKTIGE

SUM MANED:

MONTERING

MANED MANEDLIG MAL
UKE NR. DISTANSE KALORIER TID

FOR DU
BEGYNNER

BRUK AV
TREDEM@LLEN

SUM MANED:

MANED MANEDLIG MAL
UKE NR, DISTANSE KALORIER TID
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PROBLEML@SING

VANLIGE SPORSMAL OM PRODUKTET
ER LYDENE SOM TREDEM@LLEN LAGER, NORMALE?

Alle tredemaller avgir en viss dunkelyd nar bandet gar over rullene, og da spesielt nye tredemagller. Disse lydene
vil avta over tid, men forsvinner nadvendigvis ikke helt. Over tid vil bandet strekke seg, noe som gjer at det vil
ga roligere over rullene.

HVORFOR ST@YER TREDEM@LLEN JEG KJOPTE MER ENN DEN SOM STOD |
BUTIKKEN?

Det kan virke som alle treningsprodukter stayer mindre i et stort utstillingslokale fordi det generelt er mer
bakgrunnsstay der enn i din egen bolig. Det vil dessuten veere mindre gjenklang pa et teppebelagt betonggulv
enn pa et trequlv. En tung gummimatte kan redusere gjenklang i gulvet. Hvis et treningsprodukt plasseres inntil
en veqg, vil det ogsa gi ekt gjenklang.

NAR B@R JEG BEKYMRE MEG FOR EN LYD?

Sé lenge tredemagllen lager lyder som ikke er hgyere enn en vanlig samtale, er det & betrakte som normale
lyder.

PROBLEM: Det kommer ikke lys i konsollen og/eller bandet beveger seg ikke.

L@SNING: Kontroller falgende:
LYSER DEN R@DE LAMPEN PA AV/PA-BRYTEREN?
HVIS JA:

+ Dobbeltsjekk at alle tilkoblinger sitter som de skal, spesielt konsollkabelen. Ta ut og koble til konsollkabelen for
a verifisere.

* Forviss deg om at konsollkabelen ikke er i klem eller skadet pa noen mate.

* Sla av strammen, ta ut stremkabelen og vent i 60 sekunder. Ta av motordekselet. Vent til alle rade LED-lamper
er slukket pa motorkontrolltavien fgr du fortsetter. Kontroller deretter at ingen av ledningene som er koblet til
den nedre tavlen, er lase eller frakoblet.

HVIS NEI:

* Kontroller at stikkontakten som maskinen er koblet til, fungerer. Dobbeltsjekk at strambryteren ikke er
utlgst, at den er pa en dedikert kurs og at den ikke er plugget inn i et grenuttak/overspenningsvern eller en
Skjgteledning.

* Stremkabelen er ikke i klem eller skadet og er riktig plugget i stikkontakten OG maskinen.
* Strambryteren star i ON-posisjon.

PROBLEM: Tredemallens strembryter lgser seg ut under trening.

L@SNING: Kontroller falgende:
* Forviss deg om at tredemgallen er koblet til en dedikert kurs.
* Kontroller at maskinen ikke er koblet til en skjoteledning eller et overspenningsvern.
* Smar lapebanen ved behov.

PROBLEM: Lapebandet holder seq ikke sentrert under trening.

L@SNING: Kontroller falgende:
* Forviss deg om at tredemallen star pa et plant underlag.




PROBLEM:Driftshastigheten ser ut vil & veere ungyaktig.

LOSNING: Auto-kalibrer tredemgallen: ZR%Q-

« Sla pa tredemgllen, og sett inn sikkerhetsnakkelen pa
konsollen. Trykk pa og hold niva- og hastighetsknappene

"+"0g "-"inne i ca. 5 sekunder for & g4 til Engineering- Du ma IKKE sté pé lapebandet
modus. Konsollen vil pipe, og "ENGO" vises i displayet. under kalibreringen - sta pa

« Trykk pa hastighetsknappen "+" eller "-" til "ENG2" vises i Styreskinnene. Tredemgllen vil veksle
displayet. mellom lav og hgy hastighet i flere

* Trykk pa "ENTER" for & velge. Trykk pa START for minultter til kalibreringen er fullfrt.

a begynne. Tredemgllens lapeband vil automatisk
begynne & ga, og auto-kalibreringen vil stille inn og lagre
hastighetsverdiene.

* Nar kalibreringen er fullfart, vil tredemgllen pipe gjentatte
ganger. Konsollen vil automatisk ga ut av Engineering-
modus og tilbake til oppstartsskjermen.

PROBLEML@SING - PULS

Undersak om det er ting som kan skape interferens i neerheten av treningsrommet, slik som fluorescerende lamper, datamaskiner,
boligalarmer eller enheter med store motorer. Disse enhetene kan forérsake feilaktige pulsmalinger.

Du kan oppleve feilaktig maling under falgende forhold:

*Hvis du holder for hardt i pulsgrepene. Forsgk & ha et moderat trykk nar du holder i pulsgrepene.
*Konstant bevegelse og vibrasjon fordi du hele tiden holder i pulsgrepene nar du trener. Hvis du far feilaktige pulsmalinger, kan
du forseke & holde grepene lenge nok til & overvake pulsen.

* Nar du puster tungt under en treningsgkt.

* Nar du har en ring over handleddet som begrenser blodgjennomstramningen.

* Nar hendene er tarre eller kalde. Forsgk & fukte handflatene ved & gni dem sammen for & varme dem opp.
* Personer med arytmi.

* Personer med areforkalkning eller nedsatt perifer sirkulasjon.

* Personer med spesielt tykk hud i handflatene.

Hvis problemlgsingsavsnittet ovenfor ikke l@ser problemet, ma du ikke bruke apparatet og sla av strammen.

RING TECH-KUNDEST@TTE PA NUMMERET PA BAKSIDEN.

Vi kan be det oppgi falgende informasjon nér du ringer. Vennligst ha denne informasjonen klar:

* Modellnavn

« Serienummer

* Kjgpsdato (kvittering eller kontoutskriff)
For at Tech-kundestgtte skal kunne hjelpe deg med tredemgllen, kan det hende de ma stille detaljerte sparsmal om symptomene
som oppstér. Noen problemlgsingssparsmal som kan bli stilt, er:

* Hvor lenge har problemet oppstatt?

* Oppstar problemet hver gang apparatet brukes? Med alle brukere?

* Hvis du harer en lyd, kommer den foran eller bak? Hva slags lyd er det (dunking, sliping, hvining, piping, osv.)?

* Er maskinen smurt og vedlikeholdt iht. vedlikeholdsplanen?

Ved & fa svar pa disse og andre spgrsmal kan teknikerne sende de riktige reservedelene og utfare den servicen som kreves for &
f& deg og tredemallen i gang igjen!

A MONTERING VIKTIGE INNLEDNING

BEGYNNER
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VEDLIKEHOLD

Hvis du holder tredemallen og omgivelsene rene, vil du fa et minimum med vedlikeholdsproblemer og servicebehov. Vi
anbefaler derfor at du falger falgende vedlikeholdsplan.

ETTER HVER GANGS BRUK (DAGLIG)
Rengjar og inspiser ved a falge disse trinnene:
+ Sla av tredemagllen med av/pa-bryteren, og ta stepselet ut av stikkontakten.

* Tark av lgpebandet, banen, motordekselet og konsollhuset med en fuktig klut. Bruk aldri lasemidler da disse kan
Skade tredemgllen.

* Kontroller stremkabelen.
* Forviss deg om at stremkabelen ikke ligger under tredemallen eller pa et sted der den kan komme i klem eller
kuttes.

* Kontroller strammingen og innrettingen til lapebandet. Forviss deg om at bandet ikke kan skade andre
komponenter pa tredemallen hvis det ikke er riktig innrettet.

HVER UKE

Rengjer undersiden av tredemallen ved a falge disse trinnene:

+ Sla av tredemallen med av/pa-bryteren, og ta stepselet ut av stikkontakten.

* Legg sammen tredemgllen, og forviss deg om at den er last.

* Flytt tredemallen til et egnet sted for rengjering.

* Tark av eller stavsug stov eller annet smuss som har samlet seg pa undersiden av tredemallen.

ONINAFINNI

FOLLMIA

ONIY3LINOW

HVER MANED - VIKTIG!

 Sla av tredemgllen med av/pa-bryteren, og ta stepselet ut av stikkontakten.

* Kontroller at alle monteringsboltene pa maskinen sitter som de skal.

+ Sla av tredemgllen, og vent i 60 sekunder.

+ Ta av motordekselet. Vent til ALLE visningsskjermene slar seg av.

* Rengjor motoren og det nedre tavieomréadet for & fierne lo eller stovpartikler som har samlet seg opp. Hvis du
ikke gjor det, kan det fare til feil pa viktige elektriske komponenter.

+ Stevsug og tark av bandet med en fuktig klut. Stavsug eventuelle svarte/hvite partikler som samler seg rundt
enheten. Disse partiklene kan samle seg opp ved normal bruk av tredemallen.

43INNAO3IE
na o4

N3IT10N30341
AV INYE

HVER 6. MANED ELLER 240 KM

Du méa smare tredemallens lapebane hver sjette maned eller for hver

240 km for & opprettholde optimal ytelse. Nar tredemallen har nadd 240 S M @ R I N G
km, vil konsollen vise meldingen "LUBE" eller "LUBE BELT". Tredemagllen

vil ikke fungere nar denne meldingen vises. Hold stoppknappen inne i 5
sekunder for & utsette meldingen 8 km. Tredemagllen ble levert med en

flaske smaremiddel som kan brukes til to smaringer. L@PEBAND

Sl av tredemallen med av/pa-bryteren, og ta stepselet ut av
Stikkontakten.

+ Losne begge de bakre rulleboltene. (For best resultat setter du to
midlertidige merker pa begge sidene av rammen og merker deg
rulleposisjonen). Nar du har lgsnet bandet, tar du smarer du hele
toppflaten péa lapebanen med smaremiddelet. Trekk til begge de bakre
boltene (med merkene mot hverandre for & fa riktig posisjon). Nar du
har tatt pa smaremiddelet, setter du i stepselet og sikkerhetsngkkelen,
starter tredemallen og gar pa bandet i to minutter for & spre
smaremiddelet utover.

« Smar luftdemperne med teflonbasert spray.
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*Nar du er ferdig med smaringen, tilbakestiller du konsollen ved &
trykke pa og holde stoppknappen og knappen for hastighet + inne i 5

Ta kontakt med Tech-statte hvis du har sparsmal om hvordan du smarer tredemal-
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BEGRENSET GARANTI FOR HJEM-

UNNTAK OG BEGRENSNINGER SERVICE/RETUR

* Du kan fa utfgrt service pa stedet av dette produktet.

INNLEDNING

Hvem dekkes:
* Den opprinnelige eieren. Garantien kan ikke overfares. « Alle returer ma godkjennes av Casall pa forhand.

HVA dekkgs ? . » Casall Sports' forpliktelse under denne garantien er
* Reparasjon eller bytte av en defekt motor, elektronisk begrenset til & bytte eller reparere, etter Casall Sports'

komponent eller defekt del. Dette er den eneste skjgnn, den samme eller tilsvarende modell ved et av
garantikompensasjonen.

VIKTIGE

Hva er det som IKKE dekkes? * Et godkjent Casall Sport-servicesenter ma motta alt utstyr som

* Normal slitasje og bruk, feil montering eller vedlikehold eller garantikravet gjelder for. Defte utstyret ma m?ttas CnEd alle
installasjon av deler eller tilbehar som opprinnelig ikke var frakt- eller andre transportkostnader betalt pa forhand samt

beregnet eller kompatibelt med utstyret slik det ble solgt. med medfalgende, tilstrekkelig bevis pa kjop.

Skader eller svikt pa grunn av ulykker, misbruk, korrosjon,  * Reservedeler, deler og elektroniske komponenter som settes
misfarging av lakk eller plast, neglisjering, tyveri, i stand (som ny) av Casall Sport eller deres forhandlere kan i
vandalisme, brann, oversvemmelse, vind, lynnedslag, noen tilfeller leveres som garantideler og utgjgre fullbyrdelse av
frostskader eller andre katastrofer, stremreduksjon, garantivilkarene.

-variasjon eller -svikt uansett grunn, uvanlige atmosfeeriske

forhold, kollisjon, innfgring av fremmedlegemer under

enhetens deksler eller endringer som ikke er godkjent eller

anbefalt av Casall Sport.

MONTERING

FOR DU
BEGYNNER

Tilfeldige skader eller folgeskader. Casall Sport er ikke
forpliktet overfor eller ansvarlig for indirekte, spesielle
eller falgeskader, gkonomisk tap, tap av eiendom eller
fortjeneste, tap av bruksnytte eller bruk eller andre
folgeskader av hvilken som helst natur i forbindelse
med kjapet, bruken eller reparasjon eller vedlikehold av
produktet.

Utstyr som brukes i forretningsayemed eller en annen bruk
enn hjiemmebruk hos en familie eller i et hushold, med
mindre dette godkjennes av Casall Sport for dekning.

BRUK AV
TREDEM@LLEN

Levering, montering, installasjon, oppsett for originale eller
reservedeler eller arbeidskostnader eller andre kostnader
tilknyttet fierning eller utskiftning av enheten som dekkes.

Alle forsgk pa a reparere dette utstyret innebaerer en

risiko for skader. Casall Sport er ikke forpliktet overfor

eller ansvarlig for skader, tap eller ansvarsforhold som
oppstar pa grunn av en personlig skade som oppstar i
lapet av eller som et resultat av reparasjoner eller forsgk
pa reparasjoner av trimutstyret av andre enn en autorisert
servicetekniker. Alle reparasjoner som du selv forsgker &
utfgre pa treningsutstyret skjer p4 EGEN RISIKO, og Casall
Sport patar seq intet ansvar for skader pa personer eller

RETNINGSLINJER
FOR TRENING

PROBLEML@SING
OG VEDLIKEHOLD
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Casall Sports produkter er resirkulerbare. Etter endt levetid ma du kaste dette produktet pa riktig og sikker mate
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