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Basta kund,

Det glader oss att du har valt att anvanda en traningsprodukt fran Casall. Denna kvalitetsprodukt har
utformats fér hemmabruk och har testats och certifierats enligt den europeiska standarden SS-EN 957-1/6.
Las instruktionerna noga innan montering och innan utrustningen anvands for forsta gangen. Behall
instruktionerna som referens vid anvandning och underhall.

Vi 6nskar dig lycka till och ett roligt traningspass,

Garanti

Kvalitetsprodukter fran Casall har utformats och testats sa att de uppfyller behoven och kraven vid

traningspass i hemmet. Denna produkt har testats sa att den uppfyller standard EN 957.

Casalls garanti géller 1 ar for den ursprungliga koparen, mot eventuella materialfel.

| garantin ingar inte slitdelar och skador som orsakas av att produkten anvands felaktigt. Kontakta din
aterforsaljare vid garantiansprak.

Garantiperioden boérjar det datum produkten kdptes (kom ihdg att behalla kvittot och forvara det sdkert).

Fér mer information, kontakta: kundse rVice@Casa”.Se
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Kundservice

For att vi ska kunna hjalpa dig pa basta mojliga satt ber vi dig ange produktens modellbeteckning och
serienummer.

Du hittar dem pa etiketten som sitter pa produktens undersida.

Modellbeteckning: | |

Serienummer: | |

Avfallshantering

Casalls produkter &ar atervinningsbara. En forbrukad artikel ska kasseras
korrekt och sdkert (pa lokala avfallsanldggningar).
Batterier och ackumulatorer far ej kasseras bland hushallsavfallet. Se till att

kassera denna artikel korrekt (pa lokala avfallsanlaggningar).

Kontakt

Om du har fragor som du inte kan hitta svaret pa i denna handbok, eller om du behéver bestélla

reservdelar, ring butiken dar du kopte denna produkt eller skicka e-post till

kundservice@casall.se

Se till att ha produktens modellbeteckning, nummer och serienummer redo nar du ringer.
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Rad

Anvéandarhandboken &r endast att betrakta som referensmaterial for kund. Casall kan inte ta ndgot ansvar

for misstag till foljd av feléversattningar eller andringar i produktens tekniska specifikationer

Forsiktighetsitgirder

Lis foljande instruktioner noga innan montering och innan utrustningen anvinds. De innehaller
viktig information om anviindning och underhill av utrustningen samt om din personliga séikerhet.
Forvara dessa instruktioner pi en siker plats som referens vid underhall eller bestillning av

reservdelar.

. Anvandningsomrade: Denna produkt dr avsedd for hemmabruk och har testats for en
kroppsvikt pa upp till 100 kilo.

. Produktens prestanda: Detta lopband har testats enligt den europeiska standarden
SS-EN 957-1/6 HB. Utrustningen ir inte lamplig fér fysioterapi.

. Anvindningsomrade: Bullernivd: Detta I6pband uppfyller kraven enligt faststillda
normer fér bullerféroreningar.

. Produktens prestanda: Lépbandets bullerniva dr under 70 dB.

. Produktunderhdll: Fér att bibehdlla lI6pbandets kvalitet, anvind medféljande
silikonspray mellan I6pdécket och I6pmattan en gang i manaden eller efter var 100:e
kilometer.

. Produktunderhall: Identifiera onormala ljud: Om lépbandet avger ljud som &r utdver de
normala, sdsom skrapljud eller skrammel, forsék att avgéra var ljudet kommer ifran och
kontakta kvalificerad servicetekniker fér reparation. Var noga med att I6pbandet inte
anvénds innan det har genomgatt reparation.

. Produktfunktioner: Lopbandets hastighet kan dndras i datorn.

. Anvandarsakerhet: Sdkerhetssparr: Sakerhetsspdrren anvdnds for att forhindra att
obehériga anvinder lopbandet. Aktivera sparrfunktionen genom att ta bort
sikerhetsnyckeln fran konsolen, lossa den fran snéret och forvara den pa en siker plats.

. Anvindarsikerhet: Nédstopp: Om du upplever smirta, yrsel eller maste avbryta
traningspasset vid nodsituation, folj stegen nedan : 1. Greppa handtagen for stod 2.
Kliv upp pa I6pbanans sidokanter 3. Dra loss sdkerhetsnyckeln fran konsolen.

. Anvandarsdkerhet: Nodstopp: Sakerhetsnyckeln anvands vid ndodstopp. Vid

nodsituation, dra loss sidkerhetsnyckeln fran konsolen sa att I6pbandet stannar.

. Anvandning: Lopbandet far ej anvandas av personer med en vikt pa 6ver 100 kg.
. Anvandning: Denna produkt dr endast avsedd for fysisk traning och far endast anvandas av
vuxna. Barn far endast anvanda produkten under 6verinseende av en vuxen.

. Anvandningsférhallanden: Se till att de personer som uppehaller sig i narheten av [6pbandet




ar medvetna om de potentiella riskerna, t.ex. rorliga delar under pagaende traning.

. Anvandningsférhallanden: Se till att det finns tillrackligt med utrymme runt I6pbandet ;
bakom l|6pbandet bor det finnas ett 2 m langt och 1 m brett utrymme, samt 1 m fritt
utrymme pa vardera sidan.

. Anvandningsférhallanden: Lopbandet bor sta pa ett plant, halkfritt underlag.

. Anvandningsférhallanden: Svett eller andra vatskor bor ej komma i kontakt med l6pbandets
elektroniska delar.

. Anvandningsférhallanden: Lopbandet ska forvaras inomhus och skyddas fran fukt och
damm. Forvara inte lopbandet i ett garage, en overtackt innergard eller i narheten av
vatten. Om lépbandet forvaras under dylika férhallande paverkas garantin.

. Anvandningsférhallanden: Lopbandet ar endast avsett for hemmabruk. Garantin géller ej for

och tillverkarens ansvarar ej for skador som uppkommer vid kommersiellt bruk.

. Halsa: Radfraga alltid en ldkare innan du paborjar ett traningsprogram sa att traningen blir
optimal.

. Halsa: Felaktig eller 6verdriven traning kan vara skadlig for halsan.

. Halsa: Om du upplever illamaende, bréstsmartor, yrsel eller andnéd under traningen, avbryt

traningen omedelbart och kontakta lakare.

. Forberedelse: Kontrollera att lI6pbandet ar korrekt monterat och instéllt innan du bérjar
trana.

. Forberedelse: Folj monteringsanvisningarna noggrant.

. Forberedelse: Anvand endast verktyg som lampar sig for montering och be om hjalp vid
behov.

. Forberedelse: Anvand endast medféljande originaldelar fran Casall (se checklista).

. Forberedelse: Dra &t alla justerbara delar ordentligt sa att inga plotsliga rorelser uppstar

under pagaende traning.

. Forberedelse: Lagg garna en matta under I6pbandet for att skydda golvet.
. Anvandarinstruktioner: Folj traningsanvisningarna.
. Anvandarinstruktioner: Anvand inte I6pbandet utan skor eller med I6st sittande skor.

Anvindarsikerhet: Kontrollera alla stallbara eller rorliga delar nér du kliver pa och av 16pbandet.

. Anvandarsakerhet: Lopbandet ska ha stannat helt innan du kliver av.

. Anvandarsakerhet: OBS: Var forsiktig sa att du inte fastnar med nagon kroppsdel eller nagot
kladesplagg nar I6pbandet ar igang eller nar det ar klart fér anvandning.

. Anvandarsakerhet: Fast sakerhetsklamman i kladerna innan du koér igang l6pbandet.
Lopbandet har en nddstoppsfunktion for att forhindra skador. Fast sakerhetsnyckelns
kldmma i kladerna innan du kor igang I6pbandet. Om l6pbandet har stangts av med hjalp
av sdkerhetsnyckeln, starta den genom att satta i sakerhetsnyckeln. Lopbandet kommer
inte att starta om automatiskt. For att undvika obevakad anvandning av obehériga — ta ut
sakerhetsnyckeln och férvara den pa en saker plats. Vid en eventuell nddsituation, hall
stadigt i handtagen med bada hdnderna och placera fotterna pa l6pbandets halkfria

sidokanter innan du Kkliver av. Aktivera nodstoppsfunktionen genom att dra ut
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sakerhetsnyckeln.

Anvandarsakerhet: Forvara sakerhetsnyckeln pa en saker plats och utom rackhall fér barn.
Stromforsorjning: Det har |opbandet ar avsett att anvandas med en natanslutning pa
AC220V — 240V, 50/60 Hz. Lopbandets elsladd ska anslutas till ett sikerhetsuttag med
dedikerad 10 A sdkring. Kontrollera att I6pbandet ar ordentligt anslutet till eluttaget innan
du slar pa och anvander maskinen.

Produktunderhall: Vid regelbunden anvandning, kontrollera noggrant I6pbandets alla delar
var eller varannan manad. Kontrollera sarskilt att alla bultar och muttrar ar ordentligt
atdragna. Detta galler sarskilt sakerhetsbultarna som sitter pa handtagen.

Produktunderhall: Felaktiga reparationer eller dndringar i lopbandets uppbyggnad (t.ex.
borttagning eller byte av originaldelar) kan innebara en sakerhetsrisk.

Produktunderhall: Skadade delar kan orsaka personskador och bidra till att I6pbandet gar
sonder. Slitna eller skadade delar bor bytas omedelbart och I6pbandet bor inte anvandas
forran delarna har bytts ut.

Produktunderhall: Anvand endast originaldelar fran Casall.

Produktunderhall: Utfér aldrig elektriska reparationer eller andringar sjalv. Elektriska
reparationer eller andringar maste utforas av kvalificerad elektriker eller servicetekniker i
samarbete med teknisk support.

Produktunderhall: Lopbandet far ej vara anslutet till elnatet vid reparation, underhall eller

rengoring.
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5.

Anslut natsladden for I6pbandet och satt pa strommen (observera markeringarna).

Elkontakt

Strombrytare

Eluttag

Satt i sakerhetsnyckeln i nyckelns sockel, fall sedan upp sdkerhetsnyckeln for att tanda

konsolens skarm och fall ner sékerhetsnyckeln for att stanga av konsolens skarm.

Sakerhetsnyckel




6. Satta ihop mediaportenheten och spela musik

USB-laddare MP3-ljudingang

Anslutningskablarna fér ljudingang och USB maste dras ut fran mediaportenheten







Féllaihop
















Korrekt anvdndning

Riitt biomekanisk position: Se vinster bild. Det ér littare att springa rakt pa 1opbandet om man fokuserar pa en fast punkt en
bit framfor I6pbandet.  Spring som om du forsoker narma dig punkten. Hall alltid ett avstdnd sa att du nar Ipbandets handtag.

Huvudsaklig triningstyp: Nir du springer eller gér pa detta [opband trdnar du huvudsakligen den undre delen av kroppen.

Viktigt: Felaktig eller 6verdriven trédning kan vara skadlig for hélsan.




S: SMORJINING AV LOPDACK:

Lopmattan smorjdes pa fabriken innan leverans. Lépmattans smorjning bor dock kontrolleras regelbundet
for att optimera 16pbandets prestanda. Kontrollera Iopmattans

smorjning var 4:e till 6:e vecka efter att Iopbandet har gétt sina forsta 100 kilometer.

Efter 30 dagars eller 30 timmars drifttid, lyft pa 16pmattans bada sidor, strick in handen sa langt du nar och
kénn pa 16pdackets yta. Om du kénner att ytan ar tiackt med silikon krévs ingen ytterligare smérjning. Om

ytan kénns torr, folj instruktionerna nedan. Anvéand en icke-petroleumbaserad silikonspray.

Smérja lopmattan:

1. Placera 16pmattan sa att sommen ligger precis dver och i mitten av 16pdacket.

2. Sitt fast spraybehallarens munstycke, om ett sadant behovs.

3. Lyft pa Iopmattans sida och placera spraymunstycket mellan 16pmattan och 16pdécket, cirka 15 cm fran
I6pbandets framre del. Spraya silikonsprayen pa 16pdacket framifran och bakat. Gor om samma sak pa
I6pbandets andra sida. Spraya i cirka 4 sekunder pa varje sida.

4. Lat silikonet stelna i cirka 1 minut innan du anvinder 16pbandet.

Running
belt

Running

Deck




JUSTERA LOPMATTAN

Detta ar en av de regelbundna underhallsatgirder som I6pbandets anvindare sjilv maste utfora.

For att 16pbandet ska uppna optimal prestanda dr det mycket viktigt att allt underhall utfors korrekt.
Felaktigt underhall kan orsaka skador eller forkorta l1opbandets livslangd och leda till att garantin upphévs.
VIKTIGT: Anvénd aldrig slipmedel eller [6sningsmedel for att rengéra I6pbandet. Skydda datorn fran
kontakt med vétskor och fran direkt solljus. Inspektera och dra at alla delar pa I6pbandet regelbundet. Byt

omedelbart ut slitna delar.

Justering av 16pmattan

Lépmattan justerades och positionerades pa fabriken. Notera att transport, ojamn golvyta eller andra
oforutsedda orsaker kan gora att [opmattan forskjuts sé att den skaver mot I6pbandets sidokanter eller
andpluggar, vilket kan orsaka skador pa 16pmattan. Justera Iopmattan sa att den hamnar rétt genom att folja
nedanstdende instruktioner:

Om Iopmattan bara har hamnat 1-2 mm snett behdver den inte justeras.

1. Om I6pmattan drar at hoger, dra at vinster spannskruv 1/4 varv motsols. Kontrollera om 16pmattan
fortfarande drar &t hoger.

2. Om Iopmattan drar at vénster, dra at hoger spannskruv 1/4 varv medsols, och kontrollera sedan om
I6pmattan fortfarande drar at vanster. Om 16pmattan fortfarande drar &t vénster, dra at hoger spannskruv
medsols.

3. Om Iopmattan sitter for 10st, dra 4t bade hoger och vinster spannskruv 1/4 varv. Om I6pmattan ar

for spind, lossa bade hoger och vénster spannskruv 1/4 varv.

VARNING! Spiinn inte valsarna for hart. Det kan leda till att valslagren gir sonder.




Justera lutningen

Lopbandet har tva lutningsnivaer:
Nivan kan @ndras genom att lutningsbenet justeras. Anvand handtaget (A) for att lyfta I6pbandet med

en hand och justera lutningsbenet med den andra handen som det visas pa bilden (B).
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Komponentlista

Komponentnumm
Komponentnamn Antal

er

101 Konsolhus -bak 1
102 Dator 1
103 Stod for sakerhetsnyckel 1
104 Faste till stod for sakerhetsnyckel 1
105 Sakerhetsnyckel 1
106 Konsolhushéllare 2
107 Hogtalare ovre skydd 1
108 Konsolhus -nedre 1
109 Hogtalare 2
110 Skumlist fér dator 1
111 Hogtalare nedre skydd 1
112 Datorskarmdverdrag 1
113 Datorknappdverdrag 1
114 MP3-sockelfaste 1
115 MP3-sockel 2
116 iPad-hallare 1
117 Mjuk dyna 1
201 Uppféllningshandtag 1
202 Pelare -vanster 1
203 Pelare -hoger 1
204 Stodror till konsolhus 1
205 Handpulssensor 2




206 Handtagsskyddsdekor-fram

207 Handtagsskydd hoger -inre

208 Handtagsskydd hoger -yttre

209 Handtagsskydd vanster -inre

210 Handtagsskydd vanster -yttre

211 Sidohandtag

212 Platta som kan anslutas till ihopfallningssystemet
213 Fast stift OD12X32

214 22X3-g15X16-fjader

215 Kopplingsstav till uppfallningshandtag
216 $1.8X14X49X10-fjader

217 Lassprint till pelare

218 Koppling till uppfaliningshandtag

219 Kopplingsbussning till uppfallningshandtag
220 OD6X12-9X3-plastinsats

230 Handtagsskyddsdekor-fram

231 Skumhandtag

232 Pelarhylsa ID25XOD31X0OD35X13
274 IWM-skala

301 Skumdyna

302 Transformator

303 Styrdosa

304 Huvudram

305 Faste for bakre transporthjul

306 Bakre transportnavkapsel




307

Transporthjul ID16XOD63.5X24

308 Fyrkantig fot 60X40X19

309 M8X30-stétbult

310 Bakre valsror

311 Framre valsror

312 Huvudram som stddjer fotmontering-vanster
313 Motorfaste, andkapa

314 Huvudram som stddjer fotmontering-hdger
315 Kabelkldamma OD7X10X24

401 Motorskydd-6vre

402 Motorhuv, dekorskydd-6vre

404 Motorskydd-front

405 Motorskydd-botten

406 Pelare nedre skydd-hdger

407 Pelare nedre skydd-vanster

408 Motorhuv sidoskydd -hdger

409 Motorhuv sidoskydd -vanster

410 Kopplingsbussning till transporthjulfaste
411 Kretskort

412 Strombrytare-16A

413 Elektrisk skyddsanordning 230V-10A
414 Eluttag

415 Fast stift OD8X17

416 Uppfallningsfot

417 Anslutningsplatta




418

Kopplingsrér till transporthjulfaste

419 Transporthjulfaste

420 Skydd till uppfallningsfot

421 Motor

422 Motorfaste

423 Drivrem

424 PU-kudde 8X26X11

425 Fijader $1.2X10.7X61X33

427 Bricka 21X13X0.7

428 Sidokantens dekorskydd -vanster
429 Sidokantens dekorskydd -héger
501 Lépmatta

502 Sidokant

503 Sidokantens dekorskydd

504 Sidokantens andplugg-hdger
505 Sidokantens andplugg-vanster
506 Bakre andplugg - hoger

507 Bakre andplugg - vanster

508 Lopdack

509 Sidokant, markering

510 Mattskydd - nertill

601 Jordkabel

610 2-stifts sakerhetsnyckelkabel
620 Handpulssensorkabel

630

Sjustiftskabel




631 M4X12 skruv 53
802 M4X15 skruv 24
803 M4X19 skruv 16
804 M4X12 skruv 3
805 M8X48 bult 1
806 M8X12 skruv 2
807 M8X45 insexskruv 4
808 M5X14 skruv 4
809 M5X14 skruv/bricka 4
810 Skruv med runt huvud M5X14 10
811 M10X53 skruv 2
812 M3X8 skruv 2
813 M5X10 skruv 2
814 M8X30 skruv 8
815 M6X55 insexskruv 1
816 M6X65 insexskruv 1
817 M8X20 insexskruv 4
818 Utvandig sexkantskruv M10X80 1
819 Sexkantskruv M12X25 2
820 M5 tunn mutter 10
821 M8 mutter 3
822 M10 mutter 1
823 6.2X13X1.2 bricka 3
824 6.4X18X1.5 bricka 2
825 8X17X1.5 bricka 6




826 8.5X16.5X1.5 bricka 8
827 10.5X20X1.5 bricka 1
828 9X35X8 valvd bricka 2
829 M10 C-clips 10
830 12X25X3 bricka 2
831 8X14X2 bricka 2
832 OD8XM8X78X25 bult 1
833 M5X24 skruv 2
834 M8 tunn mutter 2
835 M4X6 skruv 6
836 M4X15 insex 7
837 M3X14 skruv 4
839 Bricka 21X13X0.7 2
840 M6X10 skruv 4
841 Anvandarhandbok 1
847 "C"-clips - M15 2
848 Skruv med kullrigt huvud M6X12 2
849 "C’-clips — M25 4
850 M4X35 skruv 2
851 M3X14 skruv 1
A Natsladd 1
B Silikonoljeflaska 1




Bruksanvisning dator
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Las noggrant igenom forsiktighetsatgarderna i monteringsanvisningarna innan du monterar

ihop eller anvdnder traningsutrustningen.

Display
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CALORIES (1) (kalorier)

Visningsintervallet for kalorier gar fran 0 till 999.

OIL CAN (2) (oljekanna)

Datorn visar en oljekanna néar den totala strackan nar 300 km.
TIME (3) (tid)

Tidvisningsintervallet gar fran 00:00 till 99:00. Starttiden &r ”32:00”
PULSE (4) (puls)

Visningsintervallet fér PULSE gér fran 0 till 199 BPM (slag/minut).
DISTANCE (5) (strécka)

Visningsomradet for stracka gar fran 0,0 till 99,9 km.

PROGRAM - MANUAL (6) MEASURE (manuell mitning) i km/miles (8)

PROGRAM - DISTANCE (7) PROGRAM - TIME (9)
PROGRAM — CALORIES (10) PROGRAM - 15 minuter (11)

PROGRAM - 30 minuter (12) PROGRAM —45 minuter (13)

PROGRAM - konditionstest (14)

SPEED (15) (hastighet)
Visningsintervallet fér hastighet gar fran 0,0 till 14,0 km/h; mph.




Knappar och funktioner

>

START

STOP/ENTER

START-knappen
Tryck pa knappen for att starta datorn eller programmet.
Starthastighet 0,8 km/h

STOP/ENTER-knapp

Tryck pa knappen for att bekrdfta ett program och forinstéllda funktionsvarden i

instdllningslaget.

FAST

SLow

\ o

Tryck pa knappen for att lamna det forinstallda programmet och funktionsvardena efter att
ha gjort klart ett program.

Installningsforfarande: Ga tillbaka till borjan av instéllningsldget innan du trycker pa
START-knappen.

Tryck pa stopp for att stoppa |6pbandet.

Knappen SPEED Up (6ka hastighet)

Tryck pa knappen for att 6ka hastigheten eller stélla in programmet.

Knappen SPEED Down (sénk hastighet)

Tryck pa knappen for att sdnka hastigheten eller stélla in programmet.

Knappen FITNESS TEST (konditionstest)

Tryck pa knappen for att starta instdllningen av konditionstestet.

FITNESS TEST




START

Anslut forst natkabeln, satt in och fall upp sdkerhetsnyckeln och sld sedan pa strombrytaren.
LCD-skdarmen tands.

SAKERHETSNYCKEL

Séakerhetsnyckeln maste vara insatt i urtaget pa konsolen for att I6pbandet ska kunna anvédndas.
Sakerhetsnyckeln maste alltid sitta i uttaget och sdkerhetskldmman maste alltid vara fast i kladerna vid
midjan innan du pabdrjar traningspasset.

Om problem uppstar och du maste stanna I6pbandet, dra i sdkerhetslinan sa att sakerhetsnyckeln aker ur
uttaget. FOr att fortsatta, satt hastighetsstyrdosan pa stopp och sétt sedan in sdkerhetsnyckeln i uttaget
igen och tryck pa start.

**Anvand inte sakerhetsnyckeln for att sl pd/av I6pbandet.  Efter avslutat trdningspass, sla alltid av I6pbandets
strdmbrytare. For att sla pa l6pbandet, satt alltid i sakerhetsnyckeln och tryck den uppat och sla sedan pa

strombrytaren.

SLEEP MODE (vilolige)
N&r strommen &r pa kommer datorn automatiskt att ga in i POWER OFF MODE (viloldge) om den ldmnas i
5 minuter. Tryck pa valfri knapp for att terga till normallage nar datorn &r i vilolage.

CONVERSION CONSOLE DISPLAY IN Metric(KM) OR English(ML) (vaxling displayvisning km eller miles)

Sla pa strommen, tryck pa START-knappen och hall ner den, dra sedan upp sdkerhetsnyckeln sa att konsolen
visar "KM” eller "ML”, anvand START-knappen for att vélja mellan ”KM” och "ML” och tryck sedan pa STOP/ENTER for att
bekrafta

och ga tillbaka till strom pa-laget.

DATORANVANDNING

SI& pa strommen — ”P1” (manuell) blinkar da pa LCD-displayen. Tryck pa knapparna FAST/SLOW
(snabbt/langsamt) for att vélja program.

Se féljande anvisningar for olika programalternativ.




A B |

SNABBSTART
Tryck pa START-knappen direkt for att starta tréningen utan nagot funktionsvarde.

PROGRAM 1 — MANUAL (manuell)
1. Vilj program med knappen FAST/SLOW.
2. Tryck pa STOP/ENTER for att bekrafta programmet.
3. Startatraningen genom att trycka pa START.

TIME (tid): Sammanraknar och visar traningstiden fran startégonblicket.

DISTANCE (strécka): Sammanréknar och visar traningsstrackan fran startégonblicket.

CALORIES (kalorier): Sammanraknar och visar férbrukade kalorier under traningen.

SPEED (hastighet): Visar aktuell hastighet.

Du kan nir som helst pausa triningspasset genom att trycka pd STOP/ENTER-knappen. Tryck pa
START-knappen for att ateruppta triningen. Tryck tva ganger pa STOP/ENTER-knappen for att stoppa

programmet.
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PROGRAM 2 — DISTANCE (stracka)
1.  Valj program med knappen FAST/SLOW.
2. Tryck pa STOP/ENTER for att bekrafta programmet.
3. Stéllin strdckan med FAST/SLOW och bekrifta den med STOP/ENTER.
4 Starta traningen genom att trycka pa START.




DISTANCE (strécka): Tryck pa SPEED UP/DOWN for att forinstélla malstrackor och tryck pa START.
Strackan raknas ner fran vardet for malstrackan. Medan strackan rdknas ner till O (noll) gar
hastigheten ner till 0 (noll) med 0,1 km per sekund (nar det forinstdllda malet har natts).
TIME (tid): Sammanraknar och visar traningstiden fran startégonblicket.
CALORIES (kalorier): Sammanraknar och visar férbrukade kalorier under tréaningen.
SPEED (hastighet): Visar aktuell hastighet.
Du kan nir som helst pausa triningspasset genom att trycka pd STOP/ENTER-knappen. Tryck pa
START-knappen for att ateruppta triningen. Tryck tva ganger pa STOP/ENTER-knappen for att stoppa
programmet.

Fl«7) M

PROGRAM 3 - TIME (tid)
1. Vilj program med knappen FAST/SLOW.
2 Tryck pa STOP/ENTER for att bekrafta programmet.
3. Stéll in tiden med FAST/SLOW-knappen och tryck STOP/ENTER fér att bekrafta.
4 Starta traningen genom att trycka pa START.

TIME (tid): Tryck pa knapparna FAST/SLOW for att forinstélla tidsmalet och tryck pa START.
Tiden rdknas ner fran det forinstallda malvardet nar traningen borjar. Medan tiden réknas ner gar
hastigheten ner till 0 (noll) med 0,1 km per sekund (nar det forinstdllda malet har natts).

DISTANCE (strécka): Sammanraknar och visar traningsstrackan fran startégonblicket.

CALORIES (kalorier): Sammanraknar och visar férbrukade kalorier under tréaningen.

SPEED (hastighet): Visar aktuell hastighet.

Du kan nir som helst pausa triningspasset genom att trycka pd STOP/ENTER-knappen. Tryck pa
START-knappen for att ateruppta triningen. Tryck tva ganger pa STOP/ENTER-knappen for att stoppa
programmet.
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PROGRAM 4 — CALORIES (kalorier)
1. Vilj program med knappen FAST/SLOW.
2 Tryck pa STOP/ENTER for att bekrafta programmet.
3. Stéllin antal kalorier med FAST/SLOW-knappen och tryck STOP/ENTER fér att bekrafta.
4 Starta traningen genom att trycka pa START.

CALORIES (kalorier): Tryck pa knapparna FAST/SLOW for att forinstélla kalorimalet och tryck pa START.
Kalorierna réknas ner fran kalorimalvirdet. Medan kalorierna raknas ner till 0 (noll) gar
hastigheten ner till 0 (noll) med 0,1 km per sekund (nar det forinstdllda malet har natts).

TIME (tid): Sammanraknar och visar traningstiden fran startégonblicket.

DISTANCE (strécka): Sammanréknar och visar traningsstrackan fran startégonblicket.

SPEED (hastighet): Visar aktuell hastighet.

Du kan nir som helst pausa triningspasset genom att trycka pd STOP/ENTER-knappen. Tryck pa

START-knappen for att ateruppta triningen. Tryck tva ganger pa STOP/ENTER-knappen for att stoppa

programmet.
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PROGRAM 5 — 15 MINUTES PRESET SPEED (15 minuters forinstélld hastighet)
1. Vilj program med knappen FAST/SLOW.
2. Tryck pa STOP/ENTER for att bekrafta programmet.
3. Du kan vélja mellan 5 nivaer (L1 till L5), Ll=enkelt, L5=svart. Valj nivd med
FAST/SLOW-knappen och tryck STOP/ENTER for att bekrafta.
4.  Starta tréningen genom att trycka pa START.

TIME (tid): Sammanréknar och visar traningstiden fran startégonblicket. Tiden rdknas upp fran 0:00 nar
traningen borjar. Nar tiden nar 15 minuters nedrékning, gar hastigheten ner till 0 (noll) med 0,1 km
per sekund (nar det forinstallda malet har natts).

DISTANCE (strécka): Sammanraknar och visar traningsstrackan fran startégonblicket.

PULSE (puls): Registrerar och visar aktuell puls.

CALORIES (kalorier): Sammanraknar och visar forbrukade kalorier under tréaningen.

SPEED (hastighet): Visar aktuell hastighet.

Du kan nir som helst pausa triningspasset genom att trycka pd STOP/ENTER-knappen. Tryck pa
START-knappen for att ateruppta triningen. Tryck tva ganger pa STOP/ENTER-knappen for att stoppa
programmet.
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Se nedan for nivaval och hastighetsprofil.
LEVEL (prestandaniva) TIME (tid) 0-1 1-3 3-5 5-6 6-7 7-8
11 KM/ML 0,8/0,5 3,2/2,0 4,8/3,0 6,4/4,0 7,2/4,5 8,0/5,0
12 KM/ML 0,8/0,5 4,0/2,5 5,6/3,5 7,2/4,5 8,0/5,0 8,8/5,5
13 KM/ML 0,8/0,5 4,8/3,0 6,4/4,0 8,0/5,0 8,8/5,5 9,6/6,0
L4 KM/ML 0,8/0,5 5,6/3,5 7,2/4,5 8,8/5,5 9,6/6,0 10,4/6,5
L5 KM/ML 0,8/0,5 6,4/4,0 8,0/5,0 9,6/6,0 10,4/6,5 11,2/7
LEVEL
TIME (tid) 8-9 9-10 10-11 11-12 12-13 13-15
(prestandaniva)
L1 KM/ML 8,8/5,5 8,0/5,0 6,4/4,0 4,8/3,0 3,2/1,6 1,6/1,0
12 KM/ML 9,6/6,0 8,8/5,5 7,2/4,5 5,6/3,5 4,0/2,5 1,6/1,0
13 KM/ML 10,4/6,5 9,6/6,0 8,0/5,0 6,4/4,0 4,8/3,0 1,6/1,0
L4 KM/ML 11,2/7,0 10,4/6,5 8,8/5,5 7,2/4,5 5,6/3,5 1,6/1,0
L5 KM/ML 12,0/7,5 11,2/7 9,6/6,0 8,0/5,0 6,4/4,0 1,6/1,0
PROGRAM 6 — 30 MINUTES PRESET SPEED (30 minuters forinstélld hastighet)
1.  Valj program med knappen FAST/SLOW.
Tryck pa STOP/ENTER for att bekrafta programmet.
Du kan vélja mellan 5 nivaer (L1 till L5), Ll=enkelt, L5=svart. Valj nivda med

FAST/SLOW-knappen och tryck STOP/ENTER for att bekrafta.




4.  Starta tréningen genom att trycka pa START.

TIME (tid): Sammanrdknar och visar traningstiden fran startégonblicket. Medan tiden rdknas upp gar
hastigheten ner till 0 (noll) med 0,1 km per sekund (nar tiden 30 minuter har natts).

DISTANCE (strécka): Sammanréknar och visar traningsstrackan fran startégonblicket.

PULSE (puls): Registrerar och visar aktuell puls.

CALORIES (kalorier): Sammanraknar och visar férbrukade kalorier under traningen.

SPEED (hastighet): Visar aktuell hastighet.

Du kan nir som helst pausa triningspasset genom att trycka pd STOP/ENTER-knappen. Tryck pa
START-knappen for att ateruppta triningen. Tryck tva ganger pa STOP/ENTER-knappen for att stoppa

programmet.
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Se nedan for nivaval och hastighetsprofil.

LEVEL (prestandaniva) TIME (tid) 0-1 1-3 3-7 7-11 11-18 18-25 25-29 29-30
L1 KM/ML 0,8/0,5 3,2/2,0 6,4/4,0 8,0/5,0 8,8/5,5 6,4/4,0 4,8/3,0 1,6/1,0
L2 KM/ML 0,8/0,5 4,0/2,5 7,2/4,5 8,8/5,5 9,6/6,0 7,2/4,5 5,6/3,5 1,6/1,0
L3 KM/ML 0,8/0,5 4,8/3,0 8,0/5,0 9,6/6,0 10,4/6,5 8,0/5,0 6,4/4,0 1,6/1,0
L4 KM/ML 0,8/0,5 5,6/3,5 8,8/5,5 10,4/6,5 11,2/7,0 8,8/5,5 7,2/4,5 1,6/1,0
L5 KM/ML 0,8/0,5 6,4/4,0 9,6/6,0 11,2/7 12,0/7,5 9,6/6,0 8,0/5,0 1,6/1,0

PROGRAM 7 —45 MINUTES PRESET SPEED (45 minuters férinstdlld hastighet)

1.  Valj program med knappen FAST/SLOW.
2. Tryck pa STOP/ENTER for att bekrafta programmet.
3. Du kan védlja mellan 5 nivaer (L1 till L5), Ll=enkelt, L5=svart. Valj nivd med




FAST/SLOW-knappen och tryck STOP/ENTER for att bekrafta.
4.  Starta tréningen genom att trycka pa START.

TIME (tid): Sammanrdknar och visar traningstiden fran startégonblicket. Medan tiden rdknas upp gar
hastigheten ner till 0 (noll) med 0,1 km per sekund (nér tiden 45 minuter har natts).

DISTANCE (stracka): Sammanrdknar och visar traningsstrackan fran startégonblicket.

CALORIES (kalorier): Sammanrdknar och visar férbrukade kalorier under tréaningen.

SPEED (hastighet): Visar aktuell hastighet.

Du kan nir som helst pausa triningspasset genom att trycka pd STOP/ENTER-knappen. Tryck pa
START-knappen for att ateruppta triningen. Tryck tva ganger pa STOP/ENTER-knappen for att stoppa
programmet.
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Se nedan for nivaval och hastighetsprofil.

LEVEL (prestandaniva) | TIME (tid) | 0-1 1-3 3-7 7-10 10-14 14-16 16-17
1 KM/ML 1,6/1,0 | 3,2/20 | 64/40 | 88/55 6,4/40 | 8,0/50 8,8/5,5
2 KM/ML 1,6/1,0 | 4,0/25 | 7,2/45 | 9,6/60 7,2/45 | 8,8/55 9,6/6,0
13 KM/ML 1,6/10 | 4,8/30 | 80/50 | 10,4/65 | 80/50 | 9,6/6,0 10,4/6,5
L4 KM/ML 1,6/1,0 | 56/35 | 88/55 | 11,2/70 | 88/55 | 10,4/65 | 11,2/7,0
L5 KM/ML 1,6/1,0 | 6,4/40 | 9,6/60 | 12,0/75 | 9,6/60 | 11,2/7 12,0/7,5
LEVEL
(prestandaniva) | TIME (tid) 17-21 21-22 22-24 24-28 28-29 29-31 31-35
1 KM/ML 6,4/40 | 8,0/50 8,8/5,5 6,4/4,0 8,0/5,0 8,8/5,5 6,4/4,0
2 KM/ML 7,2/4,5 8,8/5,5 9,6/6,0 7,2/4,5 8,8/5,5 9,6/6,0 7,2/4,5
13 KM/ML 8,0/50 | 9,6/6,0 10,4/6,5 8,0/5,0 9,6/6,0 10,4/6,5 8,0/5,0




L4 KM/ML 8,8/5,5 10,4/6,5 11,2/7,0 8,8/5,5 10,4/6,5 11,2/7,0 8,8/5,5
L5 KM/ML 9,6/6,0 11,2/7 12,0/7,5 9,6/6,0 11,2/7 12,0/7,5 9,6/6,0
LEVEL (prestandaniva) | TIME (tid) | 35-36 36-38 38-42 42-43 43-44 44-45

11 KM/ML 8,0/5,0 8,8/5,5 6,4/40 | 8,0/50 8,8/5,5 3,2/1,6

12 KM/ML 8,8/5,5 9,6/6,0 7,2/45 | 8,8/55 9,6/6,0 3,2/1,6

13 KM/ML 9,6/6,0 10,4/6,5 | 8,0/50 | 9,6/6,0 10,4/6,5 | 3,2/1,6

L4 KM/ML 10,4/6,5 | 11,2/7,0 | 88/55 | 10,4/65 | 11,2/7,0 | 3,2/16

L5 KM/ML 11,2/7 12,0/7,5 | 9,6/60 | 11,2/7 12,0/7,5 | 3,2/16

PROGRAM FITNESS TEST (konditionstest)
| programmet FITNESS TEST matar anvandaren in personuppgifter som kon, vikt och alder. Programmet

anvander dessa uppgifter och registrerar anvandarens puls (handpuls) och rekommenderar anvandaren
att justera hastigheten for att bibehalla en effektiv traningspuls och uppna basta traningsresultat. Sedan
ger dig datorprogrammet ett podngtal som ska foras in pa traningstabellen inuti anvandarhandboken.
Podngtalet baseras pa hur val du kan félja programmet, na ratt hastighet och bibehdlla en effektiv
traningspuls. Borja pa 1ag hastighet och oka till hégre hastighet nar du natt hogsta poangen pa nivan med
1ag hastighet. Fortsatt sedan 6ka hastigheten niva for niva pa samma satt.

N&r du ska starta programmet FITNESS TEST, tryck pa knappen FITNESS TEST ndr konsolen &r i POWER ON
(strom paslagen).

Nedan visas konsoldisplayen:

Instélining User Gender (anvandarens kon)

Tryck pa knappen FITNESS TEST sd blinkar User Gender. Tryck pa UP (upp) eller DOWN (ner) for att valja
man eller kvinna. Tryck sedan pa STOP/ENTER fér att spara instéllningen av kén.

Instélining User Weight (anvdndarens vikt)

N&r du har tryckt pa STOP/ENTER visar WEIGHT (vikt) fabriksinstillningen 68 KG/150 LB, som blinkar.
Tryck pa UP eller DOWN for att stdlla in vikten. Tryck pd UP en gang for att 6ka varje segment med
1 KG/1 LB. Tryck och hall ner UP eller DOWN fér att stélla in vikten snabbare. Instdllningsomradet ar
20-200 KG/44-440 LB. Tryck pa STOP for att spara ratt vikt.

Instélining User Age (anvandarens alder)

Né&r du har tryckt pa STOP/ENTER visar AGE (alder) fabriksinstallningen 35, som blinkar. Tryck pa UP eller
DOWN fér att stalla in aldern. Tryck p& UP eller DOWN en géng for att 6ka/minska dldern med 1. Tryck
och hall ner UP eller DOWN for att stélla in dldern snabbare. Instdllningsomradet for alder ar 10-99. Tryck

pa STOP for att spara ratt alder.
Program Fitness (kondition)




Konditionstestprogrammet startar fran strackan 3,2 kg/2,0 ml och réknar ner till 0, medan tiden och
kalorierna raknas upp fran 0:00.

N&r strackan i programmet réknats ner till 0 gar programmet under 1 minut in i ett dterhdmtningslage
(Recovery).

Funktion Recovery (aterhdmtning)

Recovery-funktionen later dig testa din fysiska kondition efter triningspasset. Aterhdmtningsnivan
faststélls genom att méata hur snabbt din puls gar ner efter traningen for att kunna bedéma din fysiska
kondition. Ju snabbare pulsen gar ner, desto battre kondition har du. Du kan se din aterhamtningsniva
enligt tabellen nedan som referens efter varje traningspass.

| dterhdmtningslaget har inte knapparna UP, DOWN eller START nagon funktion.

Du kan ndr som helst under aterhamtningen avbryta dterhamtningsldget och traningspasset genom att
trycka pa STOP/ENTER-knappen och aterga till POWER ON-lage (strommen paslagen).

Du kan ndr som helst avsluta aterhdmtningsldget och fortsatta traningspasset genom att trycka pa
START-knappen och aterga till tidigare program.

N&r du haller i handpulssensorn visar datorn pulsen och fortsatter rakna ner tiden.

Datorns display visar aterhamtningen rEC (Recovery) och tidsdisplayen réknar ner i 60 sekunder. Nar
tiden raknat ner till 0, visar hastighetsdisplayen resultatet “Fx.x ”. Aterhamtningsfunktionen Recovery
stoppas nar man trycker pa STOP/ENTER. Om du inte héller i handpulssensorn eller datorn inte kan kdnna
av nagon puls inom 10 sekunder, visar LCD-skarmen "FAIL” (fel) nar programmet avslutats. Datorn atergar
da till POWER ON-lage (strémmen pa) ndr man trycker pa STOP/ENTER.

Du far din konditionsniva (F1.0 —F4.0) baserat pa dina anvandaruppgifter och pa testsituationen. Den blir
battre om resultatnivan lag narmare F1.0 och malet
ar att klara den instéllda strackan 2,0 miles (3,2 km) pa den senaste tiden. Du styr hastigheten efter vad
som kravs for att na malet och ett nivavarde ges nar testet ar slutfort.

LIH_'II Il:ll F1 Excellent (utmarkt)
'I'II I-'II K-,Iw oUmm F2 Good (bra)
LI F3 Normal
F4 Under normal

Pulsfunktion

Datorn har EKG-handpulssensorer som sitter pa handtagen. Nar du ska anvdnda pulsfunktionen, satt
handflatorna 6ver sensorerna. Det tar nagra sekunder innan din puls visas pa konsolen. Fortsatt halla i
sensorerna for att fortsdtta overvakningen. Om avldsningarna &r sporadiska har du eventuellt inte
fullstandig kontakt med sensorerna, eller haller inte tillrackligt stor del av handflatan mot sensorn. Ta
bort handen och sétt sedan tillbaka den 6ver sensorn igen.
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Berdkna din malpuls enligt féljande:

Maxpuls = 220 - (minus) din alder

Beroende pa traningsmal bor din puls ligga pa féljande procenttal av maxpulsen:

Hilsa/Fettférbrinning: 50-70 % av maxpulsen
Kondition/Fitness: 70-80 % av maxpulsen
Prestation: 80-90 % av maxpulsen
Exempel:

Du &r 25 ar gammal och du vill trdna kondition:

220-25=195
70 % av 195 = 136,5
80 % av 195 = 156
Din puls bor ligga mellan 136,5 och 156 slag per minut.
Denna information &r endast att betrakta som ett referensexempel. Radgér med
din ldkare for att berdkna din personliga traningsintensitet eller om du har
sarskilda halsorestriktioner, innan du borjar trana.




