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GRATTIS och TACK fér att du har valt detta I6pband fran Casall!

Oavsett om ditt mal &r att vinna ett lopp eller att skaffa en béttre och mer hélsosam livsstil kan ett
I6pband fran Casall hjélpa dig. Den ger gymkaénsla till din hemmatréning och har de ergonomiska
och innovativa funktioner du behéver for att snabbt bli starkare och sundare. Eftersom vi anser att
traningsutrustning bor konstrueras inifran och ut anvénder vi endast komponenter av h6g kvalitet.
Denna kvalitet backar vi upp med ett av de mest heltdckande garantipaketen pa marknaden.

VIKTIGA AN-
MARKNINGAR

Vi vet att du vill ha traningsutrustning med stérsta méjliga komfort, hégsta mdjliga tillférlitlighet och
bésta majliga kvalitet.
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VIKTIGA ANMARKNINGAR
SPARA DESSA INSTRUKTION-

L&s igenom alla instruktioner innan du anvénder I6pbandet. Vid anvédndning av en elektrisk produkt ska de
grundldggande sékerhetsforeskrifterna alltid respekteras, inklusive fbljande: Lés igenom alla instruktioner
innan du anvénder I6pbandet. Det &r dgarens ansvar att se till att alla som anvénder I6pbandet har
informerats om alla varningar och sékerhetsforeskrifter. Om du har nagra fragor efter att ha last igenom
denna bruksanvisning kontaktar du Teknisk kundsupport. Telefonnumret finns pa sista sidan i denna

>
S
X
=
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>
X

g el Anslut tréningsprodukten till ett korrekt jordat uttag.
E A VARNING Se jordningsanvisningarna.
)
=
®
JORDNINGSANVISNINGAR
Produkten maste jordas. Vid ett eventuellt funktions- eller maskinfel pa I6pbandet utgér jordningen en
S ledande forbindelse for elstrommen vilket minskar risken for elektriska stétar. Produktens nétsladd &r
%E utrustad med jordledare och jordningskontakt. Kontakten ska anslutas till ett Iampligt uttag som &r korrekt
% § installerat och jordat i enlighet med tillampliga lokala bestdmmelser.
S
> A B W W Om jordledaren &r felaktigt ansluten finns risk for elektriska stotar. Radfraga en
— E A VARNING behérig elektriker eller servicetekniker om du &r oséker pa huruvida produkten
%=’2>= ar korrekt jordad. Modifiera inte kontakten som medféljer produkten. Om den
e S inte passar i uttaget ska du lata en behdrig elektriker installera ett korrekt uttag.
S35
>
<
- Den hér produkten &r avsedd att anvdndas med 220-240 V mérkstrém och har en jordningskon-
X takt.
X
§ = Produkten maste anslutas till en dedikerad krets. Fér att avgéra om kretsen &r dedikerad sténger
ZE du av strémmen till kretsen och kontrollerar om strémférsérjningen bryts till nagra andra enheter.
% ?i. Om ja, flytta dessa enheter till en annan krets.
O:
=

GROUNDEDJ
TREADMILL

POWER CORD
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AN VN
A VARNING Fér att minska risken for brénnskador, brand, elektriska stétar eller persons-

* Anvénd inte I6pbandet forrén du har fast sékerhetskldmman i kldderna.

* Om du upplever smérta, inklusive men inte begrénsat till bréstsmértor, illamaende, yrsel eller andnéd bér du
omedelbart avbryta tréningspasset och radfraga en ldkare innan du fortsétter.

* Anvénd inte klader som kan fastna i I6pbandets rérliga delar.

* Anvénd alltid tréningsskor nér du anvénder utrustningen.

* Hoppa inte upp pa l6pbandet.

« Se till att nétsladden inte kommer i kontakt med varma ytor.

* For inte in eller sldpp nagot féremal i nagon av produktens dppningar.

* Koppla bort I6pbandet fran eluttaget innan du flyttar eller rengér det. Rengér lépt_)andet genom att torka av
ytorna med sapa och en fuktig trasa. Anvénd inte I6sningsmedel. (Se UNDERHALL)

+ Endast en person far sta pa I6pbandet nér det &r igang.
* Lépbandet far inte anvéndas av personer som vager mer dn 135 kg. Vid Gvertradelse upphévs garantin.

* Det hér Ibpbandet &r endast avsett for hemmabruk. Anvénd inte I6pbandet i kommersiella syften, fér uthyrning,
pa skolor eller i institutionsmiljéer. Vid évertrédelse upphévs garantin.

+ Anvénd inte Ibpbandet i utrymmen som inte &r temperaturstyrda, till exempel, dock ej begrénsat till, garage,
verandor, poolutrymmen, badrum, carportar eller utomhus. Vid 6vertrddelse kan garantin upphévas.

* Lépbandet far endast anvéndas sasom beskrivs i denna bruksanvisning.

* Nér du sénker I6pdécket ska du vénta tills de bakre stédbenen star stadigt pa golvet innan du stiger upp pa
det.

« Utrustningen ska placeras pa ett stabilt underlag.
* Dra ur sékerhetsspérren sa att I6pbandet inte kan anvéndas okontrollerat av tredje part.

Husdjur och barn under 12 ar far aldrig uppehalla sig ndrmare lI6pbandet &n 3 meter.
Husdjur och barn under 12 ar far inte anvénda I6pbandet.
Barn 6ver 12 ar bér endast anvénda I6pbandet under éverinseende av en vuxen.

ANDRA SAKERHETSTIPS FOR DITT LOPBAND

ANVANDNING
AW Fér att minska risken for skador pa viktiga delar av I6pbandet rekommenderas

A VARNING att Ibpbandet ansluts till en dedikerad krets, utan férldngningssladd och/eller
grenuttag.

VIKTIGT:

Det ér viktigt att IGpbandet endast anvands inomhus, i ett temperaturstyrt utrymme. Om I6pbandet har exponerats
for lagre temperaturer eller hdg luftfuktighet rekommenderas att det varms upp till rumstemperatur innan det
anvands pa nytt. Annars kan utrustningen drabbas av fortida elektriskt fel.

INLEDNING
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INNAN DY MONTERING

ANVANDNING
AV LOPBAND

FELSOKNING OCH  Riktlinjer fér trdning

BEGRANSAD
GARANTI
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INNAN DU BORJAR

Grattis till ditt val av I6pband! Du har tagit ett viktigt steg mot att utarbeta och fullfélja ett traningsprogram.
Lépbandet &r ett mycket effektivt verktyg for att du ska uppna dina personliga konditionsmal.
Regelbunden anvéndning av I6pbandet kan forbéttra din livskvalitet pa manga olika sétt.

DESSA AR ENDAST NAGRA AV HALSOFORDELARNA MED TRANING:
* Viktminskning

* Starkare hjérta

* Stérre muskelmassa

* Forbéttrad energiniva

AdVONINMHYANY
VOILMIA

Nyckeln till att uppna dessa resultat &r att utveckla tréningsvanor. Ditt nya I6pband hjélper dig att eliminera
barridrer som kan hindra dig fran att trdna. Daligt véder och mérker kommer inte att paverka din tréning
eftersom du anvénder I6pbandet i skydd av ditt eget hem. Denna bruksanvisningen innehaller den
grundldggande information du behéver for att kunna anvénda och njuta av din nya maskin.

PLACERING AV LOPBANDET

=
S
3
m
=2,
=
®

§=§ Placera I6pbandet pa ett jgmnt underlag. Vi rekommenderar att det finns 1 foot
= § ca 2 m fritt utrymme bakom I6pbandet, 1 m fritt utrymme pa vardera sidan o™
Bl och ca 30 cm fritt utrymme framfor I6pbandet for nétsladden och sa att G
utrustningen kan féllas ihop. Placera inte I6pbandet pa en plats dér det
o blockerar ventiler eller luftintag. Lépbandet bér inte placeras i ett garage,
= 3 feet 3 feet
S:§:
O . .
S E O O O N STAINET PA LOPBANDET
= = A\ VARNING Sta inte pa Iépbandet medan du férbereder
= det fér anvéndning. Placera fotterna pa sid
sidokanterna innan du startar Ibpbandet. Bdrja
- inte ga pa lépmattan férrén den har bérjat réra
3 sig. Starta aldrig I6pbandet i h6g hastighet och
;:;'_% férsok inte hoppa pa det. 6 feet
=S
=0 . .
53 SAKERHETSSPARR
X

Lépbandet startar inte om inte sékerhetsnyckeln sitter dér den ska. Fast kldmman ordentligt i kldderna.
Sékerhetsspérren bryter stromtillférseln till Ispbandet om du ramlar. Kontrollera var 14:¢ dag att séker-
hetsspérren fungerar som den ska.

AW Anvénd inte I6pbandet utan att fasta sékerhetskldmman i kldderna.
A VARNING Dra lite i kldmman forst for att kontrollera att den inte lossnar fran kldderna.
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INLEDNING

KORREKT ANVANDNING =
Lépbandet kan uppna héga hastigheter. Borja alltid i Iag hastighet och 6ka sedan hastigheten i sma steg. S
Lémna aldrig I6pbandet utan uppsikt nér det &r igang. Nér det inte anvénds drar du ur sékerhetsspérren, S =
sétter pa/av-reglaget till "av” och drar ut nétsladden. Félj anvisningarna for UNDERHALL léngst bak i denna E §
bruksanvisning. Hall kroppen och huvudet riktade framat. FOrs6k inte vanda dig om eller titta bakat nér I6p- S =5
bandet &r igang. Avbryt omedelbart tréningspasset om du upplever smérta, yrsel, illaméaende eller andnéd. <§(

)

LA N W Anvénd inte I8pbandet om nétsladden eller kontakten &r skadad. =

A\ VARNING Anvénd inte [6pbandet om det inte verkar fungera som det ska. E

o

=

VIKSPARR

Fatta I6pbandets bakédnde med ett fast grepp. Lyft
forsiktigt upp Iépbandets bakénde till uppratt lage
tills VIKSPARREN aktiveras och laser [6pdécket i
upprétt lage. Kontrollera att Ibpdécket &r ordentligt
last innan du slépper taget om det. Nér du vill félla
ner Ibpbandet igen fattar du bakénden med ett fast
grepp. Tryck férsiktigt ned VIKSPARREN med
foten tills den lossnar. Sénk forsiktigt ned I6pdécket
pa golvet.

=)
Q
<
Z:
=

LOPBAND

FLYTT

Ldpbandet har ett par transporthjul inbyggda i ra-
men. Vid flytt ska I6pbandet vara uppféllt och or-
dentligt last. Fatta handtagen med ett fast grepp,
luta I6pbandet bakat och rulla det till nskad plats.
OBS! Forsok inte demontera Iopbandet vid flytt.

UNDERHALL

A O B B Vara l6pband &r tunga. laktta forsiktighet vid flytt och be om nédvéndigt en annan

A VARNING person om hjélp. Forsok inte flytta eller transportera I6pbandet om det inte &r i
upprétt, ihopvikt Idge och spérren inte &r ordentligt last. Om dessa anvisningar
inte foljs kan skador uppsta.

FELSGKNING OCH  Riktlinjer for trining ANVANDNING AV

BEGRANSAD
GARANTI
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SPANNA LOPMATTAN

Ldpmattan stélldes in rétt pa fabriken innan den levere-
rades. Mattan kan efter ett tag forskjutas nagot i sidled.

OBS! Lépmattan far INTE vara i rérelse nér den jus-
teras. Om I6pmattan &r for hart spénd kan Iépbandet
och dess komponenter utséttas for onddigt slitage.
Spénn aldrig I6pmattan for hart.

Om det kdnns som om mattan glider nér du springer
pa lépbandet maste mattan spénnas. | de flesta fall har
mattan stréckts nagot till foljd av anvéndning, vilket g6r
att den glider. Detta & normalt och enkelt att justera.
Du étgérdar det genom att STANGA AV LOPBANDET
och dra 4 BADA DE BAKRE JUSTERINGSSKRU-
VARNA med hjélp av den medf6ljande insexnyckeln.
Vrrid skruvarna 1/4 varv at héger sasom bilden visar.
Sétt pa Iépbandet och kontrollera om mattan glider.
Upprepa om néavéndigt, men vrid ALDRIG juster-
ingsskruvarna mer &n 1/4 varv at gangen. Mattan &r
korrekt spénd nér det inte langre kdnns som om den
glider.

\@
< S

N
Loépmattan I6per for langt at i oy

_H__.-"'
Lopmattan I6per for langt at

CENTRERA LOPMATTAN

Lépmattan stélldes in rétt pa fabriken innan den
levererades. Mattan kan efter ett tag forskjutas nagot i
sidled. Kontrollera att [6pmattan &r centrerad och l6per
i mitten innan du anvéander I6pbandet.

OBS! Kér inte bandet snabbare &n 1 km/h nér du
centrerar I6pmattan. Hall alltid fingrar, har och klader
borta fran lépmattan.

Om I6pmattan I6per for langt at hoger: Kor
l6pbandet i 1 km/h, vrid héger justeringsskruv 1/4
varv medsols at gangen (anvénd den medféljande
insexnyckeln). Kontrollera mattans placering. Lét
mattan Ibpa ett helt varv innan du avgér om ytterligare
Jjustering behévs. Upprepa om nddvéndigt tills mattan
I6per i mitten.

Om I6pmattan Ioper for langt at vanster:

Kér I6pbandet i 1 km/h, vrid héger justeringsskruv
1/4 varv motsols at gangen (anvénd den medféljande
insexnyckeln). Kontrollera mattans placering. Lat
mattan Idpa ett helt varv innan du avgdr om ytterligare
justering behévs. Upprepa om nédvéndigt tills mattan
I6per i mitten.



ANVANDNING AV LOP-

Obs! Konsolen &r tackt av en tunn, genomskinlig skyddsplast. Denna bér tas bort.

A)
B)
C)
D)
E)
F)

STORA LED-FONSTER: Tid och strécka

LCD-FONSTER: Kalorier, puls, lutning, hastighet, slutférd % och skanning.

VISNINGSLAMPOR: Anger vilken trdningsparameter som visas i LCD-fonstret.

PROGRAMLAMPOR: Anger vilket program som &r aktivt.

START: Tryck pa start nér du vill bérja tréna. Startar ett tréningspass eller aterupptar ett pausat tréningspass.

STOPP: Tryck pa den hér knappen om du vill pausa/avbryta tréningspasset. Hall ned knappen i 3 sekunder om du vill ater-

stélla I6pbandet.

G)
H)
)

LUTNING a /w:Anvénds for att justera lutningen i sma steg (0,5 %-intervaller).
HASTIGHET +/-: Anvénds for att justera hastigheten i sma steg (+/- 0,1 km/h).
ENTER: Anvénds for att vélja program och bekréfta instéllningar. Tryck pa den hér knappen om du vill &ndra vilka parametrar

som visas under tréningspasset.

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

Om du vill aktivera skanningslaget trycker du pa ENTER tills SKANNINGSLAMPAN ténds.

VALJA TRANINGSPROGRAM: Anvénds fér att bladdra mellan olika program.

SPARA TRANINGSPASS: Tryck pa den hér knappen efter avslutat tréningspass om du vill spara resultaten for framtida bruk.
LUTNING MYKEYS™: Anvénds for att snabbt uppna énskad lutning. Detaljerad information finns pa nésta sida.
HASTIGHET MYKEYS™ : Anvénds for att snabbt uppna 6nskad hastighet. Detaljerad information finns pa nésta sida.
PLATS FOR SAKERHETSSPARR: Lépbandet kan anvéndas nér sakerhetsspérren sétts i,

FLASKHALLARE: Har kan du placera din traningsutrustning.

* Casall T400 Maxvikt anvandare = 125 kg

FELSGKNING OCH  Riktlinjer for traning LXLZWLI\[e¥:\%

INLEDNING
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LOPBAND
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ANVANDNING AV KON-

MyKEYS™
Du kan programmera MyKeys till dnskad hastighet eller lutning.
Standardvérdena for MYKEYS HASTIGHET &r:  Standardvérdena for MYKEYS LUTNING

# Langsamt = 1 km/h eller =~ Lag=0%
4 1mph N Medel =
% Medel = 5 km/h eller 3 A\ 3%

Om du vill &ndra standardvérden fér nagon av MyKEY-knapparna Véljer du forst, i ett trdningsprogram, den
hastighet eller lutning du vill &ndra till och haller sedan ned den MyKEY-knapp du vill &ndra i 3 sekunder. Den
aktuella hastigheten eller lutningen blinkar pa konsolen och tre pip hérs, vilket indikerar att det nya vérdet
har sparats. Om du vill anvdnda MyKEY fér hastighet under ett tréningspass trycker du forst pa MyKey och
sedan pa ENTER for att bekréfta hastigheten. Detta &r endast nddvéndigt for hastighets-MyKEY, inte for
lutnings-MyKEY.

OBS! Viérdet for Langsamt/Lagt kan inte vara hégre &n Medelvérdet, och Medelvérdet kan inte vara higre

PULS
PULSSENSORER

Placera handflatorna direkt mot pulssensorerna pa handtagen. For att pulsen ska kunna lasas av maste
bada hdnderna greppa handtagen. Pulsen lases av efter 5 hjértslag i foljd (1520 sekunder). Tryck inte for
hért runt handtagen. Om du héller for hart kan ditt blodtryck stiga. Hall handtagen med ett latt, kupformigt
grepp. Om du haller sensorerna hela tiden kan avidsningen bli oregelbunden. Se till att pulssensorerna &r
ordentligt rengjorda sa att kontakten upprétthalls.

VIKTIGT: Pulsfunktionen pa den hér produkten &rinte en medicinteknisk enhet. Aven om pulssensorerna
kan ge en ungeférlig uppskattning av din aktuella puls bér de inte anvéndas i de fall en exakt avidsning
ar nédvandig. Vissa personer, exempelvis personer som deltar i hjértrehabiliteringsprogram, kan behdva
anvénda ett annat pulskontrollsystem, t.ex. ett pulsband fér bréstet eller handleden. Olika faktorer, bland
annat anvéndarens rorelser, kan paverka pulsavldsningens riktighet. Pulsavidsningen &r endast avsedd
som ett tréningshjélpmedel for att bedéma den generella pulsutvecklingen. Radgdr med din ldkare.

SNABBSTART

Anvénd det hér laget om du vill bérja tréna omedelbart.

1. Sla pa lépbandet (knappen sitter léngst ned pa motorskyddets framsida).

2. Tryck pa START-knappen och bérja tréna.

3. Programmet réknar automatiskt tiden fran 0:00. Hastigheten &r automatiskt instélld pa 0,8 km/h och
lutningen pa 0 %.

4. Lutningen och hastigheten kan &ndras under tréningspasset.



VALJA PROGRAM

1. Tryck pd VALJ TRANINGSPROGRAM fér att bldddra
igenom alla program.

INLEDNING

2. Vil ett program genom att trycka pa ENTER. g
3. Stéll in nivan med hjélp av knapparna + / -. - (25
4. Bekréfta genom att trycka pa ENTER. g E
5. Stéll in tiden med hjélp av knapparna + / -. §:§
6. Bekréfta genom att trycka pa ENTER. §
7. Tryck pa START nér du vill starta programmet. =

ki SPARA ETT TRANING- o

=

Om du har genomfort ett sérskilt utmanande tréningspass kanske du vill spara det. ﬁ

=

1. Efter ett genomfort tréningspass fragar konsolen om du vill spara passet genom att trycka pa SPARA g

TRANINGSPASS.

2. Tryck pa knappen SPARA TRANINGSPASS om du vill spara tréningspasset. Om du inte vill spara
passet trycker du pa STOPP-knappen eller later Ibpbandet vara inaktivt tills konsolen aterstélls.

3. Lampan fér SPARA TRANINGSPASS blinkar intill den typ av program du anvénde. Om du till exempel
anvande INTERVALL-programmet blinkar SPARA INTERVALL-lampan.

INNAN DU
BORJAR

4. Hall ned knappen SPARA TRANINGSPASS i 5 sekunder om du vill spara tréningspasset fér framtida
bruk.

5. Om du vill skriva 6ver ett tidigare tréningspass héller du ned knappen SPARA TRANINGSPASS i 5
sekunder.

LOPBAND

OBS! Nér du anvénder ett sparat trdningspass sparas inga &ndringar av hastighet eller lutning.

OBS! Nér du anvénder ett sparat trdningspass maste du spara alla &ndringar du gér medan du trénar.
Upprepa proceduren om det behévs.

FELSOKNING OCH  Riktlinjer for tréning [LUZNI[ep:\
UNDERHALL
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PROGRAM: MANU-

Manuellt tréningspass, ingen férinstélld

PROGRAM: INTER-

Hastigheten &ndras. Tiden stélls automatiskt

PROGRAMSEGMENT, INTERVALLER

= (Meter)
g Al 2] 3]a]5T 6789 M 12 T 13 14 715 T 16 T 17 [ 18 T 19 | 20 22 24 | 25 T 26 Inedvarvning]
Niva 40 | 4, 4, 2 | 4, 6.4 4, 0 | 4 0 | 4 0l5 0 | 5 0 | 5 0|4 , 4, 0 | 4, 2 | 4 6.4 4, 4,
‘l Niva 40 | 4 .6 .0 7, .8 .6 8 4 8 | 64 8 | 6 8 | 64 8 | 5 X 8 .0 X 7, 4 4
n"| Niva 40 | 4; .4 .8 A 8, A .6 4 .6 4 ;! : 617 6 1 7 6 1 7.2 .6 | 64 ; .4 .6 A .8 A 7, 4, 4
m Niva 4 40 | 4 4 .6 4 9, 4 0.4 2 0417 4 A 0.4 , 4 A 0.4 0417 .4 2 0.4 4 .6 X 7, 4 L
E Niv: 4.0 A ;s 41 7. 41 7. 2180 2 A 2] 88 2] 88 2] 88 2] 88 2 A 2] 80 21 7. 41 7. 0 | 4 4.0
Niv. 4.0 2 2 0 8 0 8 0 .6 0 .6 0 .6 .6 .0 8 0 8 2 0 | 4, 4.0
Q Niv: 4.0 A X ) .8 | 8 ;i .6 , .6 , .4 , 4 ) .4 , .4 , 6 | .6 , X ) X 0 | 4 4.0
Niv. 0 X X .6 .6 6 0.4 0.4 2 X 2 2 2 X 4 0.4 0 | 4, 4,0
Niv: .0 - 10,4 | 10,4 | 10,4 4, 1,2 4, 1,2 4 0 | 14, .0 4 ,0 4, ,0 | 14, 2 4 1,2 A , A | .0 | 4, 4,0
Niva 1 0 11,2 x 11,2 11,2 2,0 2 2,0 .8 .2 8 .8 .8 .2 .0 20 41104 X 10,4 0 | 4, 4.0
— (Miles)
m E 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2 13 4 15 6 17 8 19 20 1 22 3 4 25 26 |n0dvarvnlngl
o: b ) .0 0 | 45 .0 | 40 .0 .0 .0 .0 A .0 X .0 .5 .0 .5 .0 .5 .0 .0 .0 .0 .0 0145 A | ! X
:U ) .0 .5 .0 5 145 5 5 5 5 X .5 | 4 .5 | 40 5 | 40 5 | 40 .5 5 5 5 .5 .5 .0 .5 | 4 A )
<~ 2 ) 0 | 40 5 5 5 5 .0 .0 .0 | 4 0 | 4 0 | 45 0 | 45 0 ]| 45 0 ] 40 0 | 40 .0 .5 .5 5 1 4 A )
b D X A 4.0 .0 .0 .0 | 40 .5 | 45 .5 1 4 .5 A .5 .0 .5 .0 .5 .0 5 | 45 5 | 45 .5 | 40 0 ] 40 | 4. .0 X
m c 5 X 45 .5 | 45 .5 | 45 .0 .0 .0 A .0 .5 i .5 .0 .5 .0 .5 .0 .0 .0 .0 0145 5 145 A .0 5
A , .0 .0 .0 .0 .0 .5 .5 .5 5175 0 17 0 175 0175 0175 .5 .5 .5 5 .0 .0 .0 .0 .0 A
) ;) .5 .5 .5 .5 .5 .0 .0 .0 .0 .0 .5 , .5 .0 .5 .0 .5 ,0 .0 .0 A .0 5 175 .5 .0 .0 3
) 40 .0 .0 0 0 .0 .5 .5 .5 .5 .5 .0 , .0 .5 .0 .5 .0 .5 .5 .5 X .0 .5 .0 .0 .0 A i
;| 4.0 5 5 .5 .5 .5 .0 .0 .0 .0 .0 .5 A .5 .0 5 0175 .0 .0 .0 f .5 .0 .5 .0 .0 .0 X
i 4,0 0 .0 0 .0 0 5 | 75 .5 5 .5 0 5 | 80 5 | 80 ,5 | 80 5 | 75 5 |7, .0 .5 .0 5 .0 .0 o
> (UPPVARMNING och NEDVARVNING pégar i 4:00 minuter vardera och &r inkluderade i pro-
P <
o
> —]
== . -
.
(= X0
= PROGRAMSEGMENT, RULLANDE
3 = (Meter)
b_ E 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 |nedv: vnlngl
2 g Niva 1 40 | 48 | 48 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 7,2 56 | 48 5,6 4,8 5,6 4,8 4,0
— rn Niva 2| 40 | 48 | 48 | 56 | 48 | 56 | 80| 88| 80| 88} 80| 88| 80)|88]80])88])80])388])80])]88]380])88])80])56]48] 56| 48| 56|48]| 40
2 m Niva 3| 40 | 48 | 56 | 64 | 56 | 64 | 88 | 96 | 88 | 96 | 88 | 96 | 88 | 96 | 88 | 96 | 88 | 96 | 88 | 96 | 88 | 96 | 88 | 64 | 56 | 64 | 56 | 64 | 48 | 40
0 1_' Niva 4 40 | 48 | 64 | 72 | 64 | 72 | 96 | 104] 96 | 104] 96 | 104|104 ]| 104 ] 96 | 104 ] 96 | 104 96 | 104 ]| 96 | 104 96 | 72 | 64 | 72 | 64 | 7.2 | 4, 4,0
Niva 5| 4,0 5,6 7,2 8,0 7,2 80 | 104} 11,2104 | 11,2104} 11,2} 104 | 11,2 | 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
O: Niva 6| 40 | 56 | 80 | 88 | 80 | 88 | 112) 120 11,2120} 112|120 11,2120 11,2 120 11,2} 12,0 11,2] 120 | 11,2} 120} 112| 88 | 80 | 88 | 8,0 | 7.2 | 4/ 4,0
m Niva 7| 40 | 56 | 88 | 96 | 88 | 96 | 12,0} 12,8 ] 12,0 128 ] 120} 12,8 | 12,0 | 12,8 | 12,0 | 128 120} 12,8 | 12,0) 12,8 | 120} 128 | 120 96 | 88 | 96 | 88 | 80 | 4. 4,0
Niva 8| 40 | 64 | 96 | 104 | 96 | 104128 136|128 | 136} 128 136 | 12,8 | 136 | 12,8 | 136 128 13,6 | 12,8 ]| 136 ] 128 | 136 | 12,8 | 10,4 | 9,6 | 104 | 96 | 80 | 48 | 40
Niva 9| 4,0 64 | 104 | 112|104 | 11,2 | 13,6 | 144|136 | 144 | 136 ]| 14,4 | 136 | 144 | 136 | 144 | 13,6 | 14,4 | 136 | 144 | 136 | 144 | 136 | 11,2 | 104 | 11,2 ] 10,4 | 8,0 4,8 | 40
T Niva 10| 4,0 64 | 11,2 1120 | 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
m
L .
S ® (Miles)
o O: uppvarmning| 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 | nedvarvning
=X
% 2 Niva 1 2,5 3,0 3,0 3,5 3,0 3,5 4,5 50 | 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 4,5 3,5 3,0 3,5 3,0 3,5 3,0 25
I E Niva 2| 25|30 |30)35)30)35)]|50)]55]|50)]55)50]55]50]55]50]55]50])]55]50]}55]50])]55]50]35]30]35]30]35]30]|25
N ) 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
— Niva 4| 25 |30 | 40 | 45 |40 )45 |60 |65]|60)]65)60])65]|65])]65]60]65]60])]65])]60]65]60]|]65]60]|]45]40]45] 40|45 ]|30]|25
~ O
(@) Niva 5| 25 | 35|45 )50 |45)|50)65})70)65})70])65)]|70]65}70}65]70]65])70}]65]70]65]70]65]50])45])50]45]45]30]|25
X Niva 6| 25|35 )50)55]50)55)70)75)70)75)70)75])70])75)70])75)70])75)70)75])70])75])70]|55]50]55]50]45]30]25
Niva 7| 25 |35 |55)60|55)60)})75]|80}75})80)|75)|80)}75}|80)75|80]}75)|80]})75]|80])]75]80])]75]60]55]60]55]50]30]25
Niva 8| 25 | 40 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| 25 |40 |65 |70 |65 |70 |85 ]90)85]90]|85)]90]85/]90])]85]90]|85)]90]85]90]|85]90])]|85]|70]65]70]65]50]30]25
Niva 10| 25 |40 70 |75 |70 |75 |90 |95 |90 )95 |90 |85]90 |95 |90 |95 |90 |95 |90 |95 ]90]95]|90]}75]70]65]60]50]30]25

(UPPVARMNING och NEDVARVNING pégaér i 4:00 minuter vardera och &r inkluderade i

IINVHYO
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PROGRAM: VIKTMIN-

Lutningen &ndras. Tiden stélls automatiskt in till

PROGRAMSEGMENT: VIKTMINSKNING o
<
(Meter) (O]
1] 2 3] 415678091 M| 12 4 |1 6 | 17 19 | 20 | 21 | 22 4 | 25 | 26 [nedvarvning] ZtD Z
Niva 05 51201 20| 25| 25]30]30]3 5 1 40 | 40| 45| 4 45 20 | 35 | 3. 0 1 30 [ 25| 25] 2 0 15| 1. 0o, ==
Niva 01 0 | 25125 30] 3 5 1351 40 | 40| 454550 0 | 45 | 4540 4 513513 0 5 | 20 5 1. ~ X
Niva 5 | 2. 5130 | 30| 35| 35| 40 | 40 | 45 | 45 | 50 | 50 | 55 | 5. 51 50 | 50 | 45| 4 20 | 40 | 35 | 35 | 30 | 30 | 25 | 2 0 | 1. X oz
Niva 0 0 1 35| 35| 40 25 | 45 01 55 | 55| 60 0| 55| 55]50 25 | 45 | 4. 0| 35| 3530 5 S:<(
Niva I i 5 1 40 | 40| 4545150 50]55]55] 6. ] 51 65]65]60] 6. 5 155 150 | 50| 45| 45| 40 40 35]35]30] 2 S
Niva ) 5 | 40 | 45 | 4 01 501 55| 55| 6. 0165 017001 70|65 0160155551 5. 01 45 | 45| 40 | 40 | 30 | 2,
Niva ) 5 | 4 0 | 5. 5 | 55 0| 65657 75 |75 | 75 | 70 565 0 | 5. 5 | 5. 0| 45 45302 =
Niva 5 1 40 4 515, 01 601656570 70| 75]7 08080 75]7 0| 70 ] 65]|65]|60]60]55]|55]50]45]30]2 <
Niva 4.0 0| 6 565 7. 0| 75| 75 808 5| 85| 85]80]8 517517 0| 651 651606 5 1. 50 | 30
Niva 1 ! 0 5] 651 701 70| 7.5] 75]80]80]85]85]90]90]90]85]85]80]80]75]75]70]70]65]65]60]055]30]2
(Miles) (O]
1 2] 3] 41567819 0] 1 ]12]1 14 | 15 | 16 | 17 | 1 19 [ 20 21 [ 22 T 23 T 24 | 25 T 26 Jnedvarvning] Z
Niva 5 | 1, 5 | 2, ] 51 2513 . ) 5 | 4 0 | 45 45| 45 a . 5 | 3. ) . 5 | 25 | 2, ] 5 | 15 | 1.0 o oz
Niva ] ] 0| 25 5130 1301351 351 2 0| 25| 251 5. o | 451 45| 40 | 4 51 351 3. 1 25 51 2. o1 15 11, wj
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 | 35 | 35| 40 | 40 | 45| 455050 55]55]60]60]60]55]55]50]50]45]45]40]40]35]35]30]30]25]2 =
Niva I " 5 | 40 [ 40 | 45 |45 50 | 50| 55]55]60]60]65]65]65]60]60]55]55]50]50]45]45]40]40]35]35]30]2 o
Niv; i y 0 | 45 [ 45 | 5. X 5 | 55 |6, X 5 |65 7. ; 5 | 65 |6, X 5 | 55 |5, 0 [ 45|45 0 | 3 7
Niv 1 5 | 4 5| 55 5 | 65 | 7. 75 | 75 5 5 0 5 | 3 I E
Niv. 4.0 f 7, 7 7 7 .5 45
Niva 5 | 40 | 55 | 6.0 | 6. 5 1657 0 | 75 | 75 | 80 |8 5 | 85|85 |80 |80 75]7 . . 5 | 6. 0 | 60 5. 0 |3 ]
Niva 1 5 | 40 | 55 | 65 | 6. 0 | 70 | 75 | 75 | 80 | 80 | 85]8 0 ] 90 |90 |85 ]85 ]80]80]75]7. 0 | 70 | 65| 6560 ]55]30]2

(UPPVARMNING och NEDVARVNING pégér i 4:00 minuter vardera och &r inkluderade i

S
PROGRAM: BACK- 3z
=@

Lutningen och hastigheten &ndras. Tiden stélls automatiskt in till 30 minuter.

PROGRAMSEGMENT: BACKAR

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 : Z
Niva 1] lutnin, 0,0 0| 00} 00} 00}o05)05)]05}05])05)00])o0}oojos5)o5)05)05])]00])00]o00]}05]05]05]05]05]00 t
Vel _unng
Haslighet 40 | 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 Q m
Niva 2| lutnin, 0,0 .0 | 0,0 ] O, 00 05]05] 05]05] 05] 05 51 05 ] 05} 05] 05} 05| 05]) 05 5 | 05]05]) 05] 05]) 05] 00 n—
g s
Hastighel 4,0 | 4, 48 | 5, 48 | 56 | 80 8 | 80 | 88 | 80 .8 0| 88| 80| 88 ] 80| 88| 80 8 | 80| 88 | 80| 56 | 48 | 56 0 =< '°
Niva 3} Iutning 0,0 I 00 | O, 0,0 | 05 .5 5| 05 ] 05| 10 0 0| 05 51 05]05]) 10] 10 0 | 0, 0,5 ,5 | 05 ] 05| 00 0 > ~|
Hastighet 40 | 4 6 | 64 | 56 | 64 8 6| 88 | 96| 88 .6 .8 | 96 8 | 96| 88 | 96| 88 6 9,6 8 | 64 6 | 64 | 56 | 64 | 4, 4,0 Z
Niva 4 lutnin .5 | 0, 5] 05| 05] 10 0] 10| 10} 10 ] 05 .5 5 | 1.0 0| 10| 05 ] 05| 05 5 1,0 0| 10 0] 05 05| 050, .5
[ Nivad luning <<
Hastighet 40 | 4 4172|6472 6 | 104 | 96 | 104 | 96 | 104 ] 104 ] 104 6 | 104 ]| 96 | 104 ]| 96 | 104 10,4 6| 7 64 | 72| 64| 72| 4, 4,0
Niva 5 Iu(ning .5 | 0, 05 | 0 0 0| 10| 10} 10 10} 10 15| 15 0] 10| 10} 15| 15 ] 10 | 1,0 0 0] 05 0, 0,5 | 0, !
Hast\ghe( 40 | 5 7, 0| 7 0 | 104 11,2} 104 | 11,2} 104} 11,2 104 | 11,2 ) 10,4 | 11,2] 10,4 | 11,2 ] 104 | 11.2] 104 | 11,2 ]| 10,4 2| 80| 7, 7, 4, 4, C’
Niva | lutning I 0 0, .5 | 0, 0| 10| 10} 10} 10} 15} 15} 15} 10} 10} 10} 1015} 15) 15] 10| 10| 10 0 0] 05 0, 0. 0, ¥ _E
Hashghet 4, | . .8 , X 11,2 | 12,0 11,2} 12,0 11,2} 120} 11,2} 120] 11,2} 120] 112 120) 11,2} 12,0} 11,2} 12,0} 11,2 0 | 88 , 7, 4, 4 (=
Niva 7]  lutning g 0 , 0 0 15| 10| 10} 10} 15|15} 15) 101010} 10} 1515|1510} 10} 10 1,0 .0 .0 H11
Haslighet 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, h
Niva 8]  lutnin, K 0 0 0 0 K 15| 151 15|15} 15]20)20)20]15]15]15]20) 20} 20} 15} 15| 15 , 1,0 0 0 0 .0
g P
Hﬂhel 4,0 4 .6 | 104 6 | 104|128 136 ] 128 13,6 12,8 13,6 12,8 13,6 | 12,8 136 12,8 | 136 128 | 136 | 128 ] 136 | 12,8 ] 10,4 10,4 .6 0 | 4 4,0 He
Niva 9| lutning .0 0| 10 0| 15| 15 15| 15 ) 20} 2020} 20)25)|25)25]25)]20)20)20}20) 15} 15] 15 , 1,0 0 0 .0 —
g
Haslighel 4,0 4 | 104 11,2 104 | 11,2 ) 13,6 | 144 | 136 | 144 | 136 | 144 | 136 | 144 | 136] 14,4 ]| 136 | 14,4 ]| 136 144 | 136 144|136 11,2 104 | 11,2 | 104 0 | 4, 4.0 a
Niva 10| Iutning ,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 —
Hastighe( 4,0 4 | 11,2 12,0] 11,2 12,0 ) 144 | 152 | 144 | 152 | 144 | 152 144 | 152 | 14,4 | 152 | 14,4 | 152 | 14,4 152 | 144 152 | 144 ] 12,0 11,2 ] 120 11,2 0 | 4, 4.0 _E
=
; =<
(Miles) (s
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 IEd_
Niva 1 lutning} 00 } 00 ) 00} 00 ) 00) 051} 05])05])05]05])00])00]}00]}05]05])05])05])00]00])00])05]05])05]05]05]00]00]00 .0 :|:
Hastighel .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 (&)
Niva2] lutning] 0,0 | 0, 00 ] 00]oo]os])os5]o5]05]05) 05 05]05]05)05]05]05]05)05)05]05]05]05]05]05]00]00]o00 ,0 (@ W |
Hastighel .5 & 3,0 3,5 3,0 3,5 5,0 5,5 5,0 5,5 .0 5,5 0 5,5 5,0 5,5 5,0 5 .0 5 5,0 5,5 5,0 3,5 3,0 3,5 3,0 3,5 .0 O°E‘
Niva 3] Iutning .0 | O, 0,0 ] 00 ] 00]) 05 .5 | 05 | 05 .5 0] 10 0] 05 ] 05 05] 0. 0 0 0] 05] 05 5| 05 ] 00 00 ] 00 ,0 2 :l:
Hastighet i 3, 35 | 4, 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 —
fastigl =
Niva 4] lutning I 0 05 | 0, 0, 0 ,0 0 0 .0 5 | 05 | 0O, 0 .0 0 | 0, 0, 5 | 05 .0 .0 , 0] 10 ] 0O, 05 | 0 b
g x
Hastighel 5 3, 4,0 | 4, 4,0 | 45 .0 .5 .0 .5 0 | 65 | 6, .5 .0 .5 | 6,0 | 6, 0 | 65 ,0 .5 0 | 45 | 40 | 4, 4,0 | 4, A . :o Q
Niva 5|  lutning 5 05 ] 05 | 0, 0,5 0 ,0 0 0 0 0| 10| 1, 5 0 0| 10| 1, 51 10 .0 0 .0 0] 10 ] 0 0,5 | 0, k ! (751 2
Hastighet ¥ 35 | 45| 5, 45| 50} 65| 70} 65| 70 65| 70| 6 701 65| 70)65)]70])65)70])]65]70]65])50]45]S5, 4,5 | 4, i i — =)
Niva 6| Iu(ning 0,5 | 05 0,5 0,5 0,5 1,0 1,0 1,0 1,0 1,0 1,5 1,5 1,5 1,0 1,0 1,0 1,0 15 1,5 1,5 1,0 1,0 1,0 1,0 1,0 0,5 0,5 0,5 .5 .5 '-LI
Hastighe( .5 X 5,0 5,5 5,0 5,5 7,0 7,5 7,0 7,5 7,0 7,5 7,0 7,5 7,0 7,5 7,0 7,5 7,0 7,5 7,0 7,5 7,0 5,5 5,0 5,5 50 | 45 ,0 , w
Niva 7| lutnin, .0 4 1,0 0| 10 5] 15| 10 ] 10 0| 15 5] 15 0] 10} 10 ] 10 5| 15 1,0 0| 10 5| 15 0] 10| 10 .0 K
g
Hﬂh_el 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| m!ﬂ 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 8
Niva 9| m ,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 Q
Hastighet .5 | 4. .5 0 .5 | .5 .0 5 .0 5 .0 .5 .0 3 .0 5 .0 5 .0 .5 | .5 0 .5 0 5 .0 .0 .5 < —
MM 10} 10} 10} 10} 10} 15} 15 )15} 15| 25| 25)25)|25) 30| 30])30)]30)25})25]25}25]15})15] 151510} 10} 10| 10| 10 o) |§
Hastighet | 2,5 | 4.0 7,0 7.5 7,0 7,5 9,0 9,5 9,0 9,5 9,0 9,5 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 7,5 7,0 5,0 3,0 2,5
lastighet
(UPPVARMNING och NEDVARVNING pégér i 4:00 minuter vardera och &r inkluderade i programtide- x of
ra) L ?:D
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Riktlinjer for traning

RADGOR ALLTID MED EN LAKARE INNAN DU PABORJAR ETT TRANINGSPROGRAM.

HUR OFTA? (traningspassens frekvens)

American Heart Association rekommenderar att du trénar minst 3 till 4 ganger per vecka for att du ska
upprétthélla din kondition. Om du har andra mal, till exempel vikt- eller fettminskning, uppnar du dina mal
snabbare med mer frekvent tréning. Oavsett om du trénar 3 eller 6 dagar i veckan bor det slutgiltiga malet
vara att géra tréningen till en livslang vana. Manga ménniskor lyckas f6lja ett tréningsprogram genom att

AdVONINMHYANY
VOILMIA

= avsiétta en specifik tid pa dagen at tréning. Det spelar ingen roll om du gér det pa morgonen fére frukost,

o C o . . 7

= under lunchen eller medan du ser pa kvéllsnyheterna. Det viktiga &r att du véljer en tidpunkt som passar in i

m ditt schema och nér du inte blir avbruten. Fér att du ska uppna dnskat resultat maste du géra tréningen till en

GE) prioritet i ditt liv. Sa bestdm en tid, ta fram kalendern och skriv in tréningstiderna fér en manad framat.
HUR LANGE? (traningspassens varaktighet)

_ Om du vill férbéttra din kondition rekommenderas att du trénar mellan 24 och 60 minuter per tillfélle. Borja
8:5 lugnt och 6ka sedan traningstiden gradvis. Om du har varit véldigt stillasittande under det senaste aret kan
i ’E det vara en bra idé att borja med en sa kort tréningstid som fem minuter. Din kropp behéver tid att vénja sig
% g vid den nya aktiviteten. Om ditt mal &r att ga ned i vikt &r ett ldngre traningspass med lagre intensitet det mest

effektiva. En tréningstid pa 48 minuter eller mer rekommenderas for bésta viktminskningsresultat.

. HUR HART? (trdningspassens intensitet)

— E Hur hart du ska tréna beror ocksa pa vilka mal du har. Om du anvénder I6pbandet for att férbereda dig
%:‘2” for ett 5 km-lopp trénar du férmodligen med hégre intensitet &n om ditt mal &r att forbéttra formen rent
- g allmént. Oberoende av dina langsiktiga mal ska du alltid pabérja ett tréningsprogram med lag intensitet.
= = Konditionstréning behéver inte géra ont for att vara effektiv! Det finns tva sétt att méta tréningsintensiteten.
:<> Det forsta &r att méta pulsen (med hjélp av pulssensorerna pa handtagen eller med ett tradlést pulsband

(séljs separat)). Det andra ér att bedéma den upplevda anstréngningen (enklare én det later!).

UPPLEVD ANSTRANGNING

Ett enkelt sétt att méta traningsintensiteten &r att bedéma den upplevda anstréngningen. Om du, nér du
trénar, &r for andfadd for att kunna fora ett samtal utan att flasa trénar du for hart. En bra tumregel &r att
springa tills du kédnner dig upplivad, inte utmattad. Om andningen inte aterhdmtar sig bér du sakta ned. Var
alltid uppmérksam pa dessa signaler pa dveranstrangning.
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INLEDNING

MALPULSZONER
o
<
<2
0=
. o ~
Vad ar malpulszoner? §_§
S
=
=
Malpulszonen anger hur manga =
ganger per minut hjartat maste
sla for att du ska uppna 6nskad =
tréningseffekt. Den anges som en E
procentdel av hjértats maximala %
=

antal slag per minut. Méalzonen
varierar fran person till person
beroende pa alder, aktuell kondition
och personliga tréningsmal.
American Heart Association
rekommenderar att du trénar i en
pulszon som motsvarar mellan

60 % och 75 % av din maxpuls.

INNAN DU
BORJAR

BEATS PER MINUTE

En nybérjare bér ligga kring 60 % %Q N E =
medan en mer erfaren motionér Q = S
bér ligga i 70-75 %-intervallet. Se Q = §
diagrammet fér referens. % :§=3
PY3 20 (25 30 35 40 45 50 55 [60 |65 =
£
‘S
=
S
S
]
EXEMPEL: =
=

En 42-arig anvéndare: Hitta din alder ldngst ned i diagrammet (omkring 40). Félj alderskolumnen uppat
till malzonskurvan. Resultat: 60 % av din maxpuls = 108 slag per minut, 75 % av maxpulsen = 135 slag
per minut.

RADGOR ALLTID MED EN LAKARE INNAN DU PABORJAR ETT TRANINGSPROGRAM.

FELSOKNING OCH
UNDERHALL

BEGRANSAD
GARANTI
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I XXCPY STRETCHING

STRETCHA FORST
Innan du anvéander produkten bér du avsatta nagra minuter at eft par skonsamma stretchévningar. Om du
stretchar innan du trénar forbéttras din smidighet och risken for tréningsrelaterade skador minskar. Utfor
var och en av dessa stretchévningar langsamt och forsiktigt. Stréck inte sa langt att det gér ont. Gunga
inte medan du stretchar.

AdVONINMHYANY
VOILMIA

= 1
o -]
E | - 1. STAENDE VADMUSKELSTRETCH
2 e ) Sta intill en végg med vénsterfotens tar ca 45 cm fran véggen och héger-
c2> foten ca 30 cm bakom vénsterfoten. Luta dig framat och tryck handflatorna
mot vaggen. Hall hénderna plana och sté i denna position i ca 15 sekunder.
Gunga inte medan du stretchar. Upprepa évningen med andra benet.
2=
o
S
c “
> 2. STAENDE STRETCH AV LARETS Caoma YD
5_§: FRAMSIDA
S Anvénd en vagg for balansens skull. Greppa vanster A7
32> § fotled med vénster hand och pressa foten mot larets \ [
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‘n 3. SITTANDE STRETCH AV LARETS BAKSIDA OCH
LANDRYGGEN
. Sétt dig pa golvet med benen ihop och utstrdckta rakt framfér dig. Las inte
——————1{ knéna. Strdck fingrarna mot tarna och sitt i denna position i ca 15 sekunder.
Gunga inte medan du stretchar. Sétt dig upprétt igen. Upprepa en gang.
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TIPS @ VIKTEN AV ATT VARMA UPP OCH VARVA NED

UPPVARMNING

De forsta 2 till 5 minuterna av ett trdningspass ska utgéras av uppvarmning. Uppvarmningen mjukar upp
musklerna och férbereder dem fér mer krdvande tréning. Varm upp i lag hastighet. Under uppvdrmningen
Ska din puls éka gradvis till malpulszonen.

NEDVARVNING

Avbryt aldrig ett traningspass abrupt! En nedvarvningsperiod pa 3-5 minuter gér att ditt hjdrta kan
ateranpassa sig till den minskade anstrdngningen. Nedvarvningen ska ske i mycket laga hastigheter sa
att pulsen gar ner. Efter nedvarvningen upprepar du stretchévningarna ovan sa att musklerna mjukas

upp.

11ZMCHR UPPNA DINA TRANINGSMAL

Ett viktigt steg i att etablera langsiktiga tréningsvanor &r att sétta upp mal. Ar ditt frémsta mal med tréningen
att ga ned i vikt? Oka muskelmassan? Minska stressen? Férbereda dig fér ndgot av vérens lopp? Om
du vet vad dina mal &r &r det léttare att ta fram ett lyckat tréningsprogram. Nedan anges nagra vanliga
tréningsmal:

* Viktminskning — lagre intensitet, l&ngre tréningspass

* Forbéttrad kroppsform och 6kad styrka — intervalltréning, alternering mellan h6g och lag intensitet
* Forbéttrad energiniva — hig frekvens, dagliga tréningspass

* Forbéttrade I6parresultat — hogintensiv tréning

« Forbéttrad kondition — mattlig intensitet, ldngre trdningspass

Férsék om mdjligt definiera dina personliga mal i exakta, métbara termer och skriv sedan upp dem. Ju
mer specifik du ér, desto lattare &r det att folja utvecklingen. Om dina mal &r langsiktiga kan du dela upp
dem i manads- eller veckosegment. Langsiktiga mal kan géra att man forlora en del av den omedelbara
motivationen. Kortsiktiga mal &r léttare att uppna. Konsolen kan visa flera olika védrden som du kan anvénda
for att félja din utveckling. Du kan se avstand, kalorier och tid.

FORA TRANINGSDAGBOK

Om du vill féra en personlig tréningsdagbok fotokopierar du vecko- och manadsloggarna pa féljande sidor.

Allteftersom dina resultat forbéttras kan du ga tillbaka och se hur langt du har kommit!
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VECKOLOGG

VECKANR VECKOMAL
DAG DATUM STRACKA KALORIER TID KOMMENTARER
SONDAG
MANDAG
TISDAG
ONSDAG
TORSDAG
FREDAG
LGRDAG
TOTALT FOR VECKAN:
VECKA NR VECKOMAL
DAG DATUM STRACKA KALORIER TID KOMMENTARER
SONDAG
MANDAG
TISDAG
ONSDAG
TORSDAG
FREDAG
LGRDAG
TOTALT FOR VECKAN:
VECKANR VECKOMAL
DAG DATUM STRACKA KALORIER TID KOMMENTARER
SONDAG
MANDAG
TISDAG
ONSDAG
TORSDAG
FREDAG
LORDAG
TOTALT FOR VECKAN:




MANADSLOGG

INLEDNING

MANAD MANADSMAL
VECKANR STRACKA KALORIER TID

VIKTIGA
ANMARKNINGAR

TOTALT FOR MANADEN;

MONTERING

MANAD MANADSMAL
VECKANR STRACKA KALORIER TID

INNAN DU
BORJAR

ANVANDNING AV
LOPBAND

TOTALT FOR MANADEN:

MANAD MANADSMAL
VECKANR STRACKA KALORIER TID
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FELSOKNING

VANLIGA PRODUKTFRAGOR
AR LJUDEN FRAN MITT LOPBAND NORMALA?

Alla I6pband avger ett visst dunsljud pa grund av att mattan I6per dver valsarna. Detta géller i synnerhet
nya I6pband. Ljudet avtar med tiden men férsvinner oftast inte helt. Allteftersom I6pbandet anvénds strécks
I6pmattan, vilket gér att den I6per smidigare dver valsarna.

VARFOR LATER DET LOPBAND JAG HAR KOPT MER AN DET SOM STOD |
AFFAREN?

Alla tréningsprodukter verkar tystare i stora afférslokaler eftersom det generellt & mer bakgrundsljud dér én i
ditt hem. Dessutom blir det mindre eko pa ett mattbelagt betonggolv jamfért med ett trégolv. Ibland kan en tjock
gummimatta bidra till att minska ljudspridningen genom golvet. Om tréningsprodukten placeras néra en védgg
Okar det reflekterade ljudet.

NAR SKA JAG OROA MIG FOR ETT LJUD?

Sé lénge de ljud I6pbandet avger inte Gverstiger normal samtalston anses de normala.

PROBLEM: Konsolen tands inte och/eller Ispmattan rér sig inte.

LOSNING: Kontrollera faljande:
TANDS DEN RODA LAMPAN PA ON/OFF-REGLAGET?
OM JA:

* Kontrollera att alla kablar &r ordentligt anslutna, i synnerhet konsolkabeln. Verifiera detta genom att koppla ur
och ateransluta konsolen.

* Kontrollera att konsolen inte &r kldmd eller skadad pa négot sétt.

+ Sténg av strommen. Dra ur nétsladden och vénta i 60 sekunder. Ta bort motorskyddet. Vénta tills alla rda
lampor pa motorns styrdosa har slocknat innan du fortsétter. Kontrollera sedan att ingen av kablarna som &r
anslutna till den nedre dosan sitter I6st eller har lossnat.

OM NEJ:

* Kontrollera att det uttag maskinen &r kopplat till fungerar. Kontrollera att brytaren inte har I6sts ut,
att utrustningen &r ansluten till en dedikerad krets och att den inte &r ansluten till eft grenuttag, en
spanningsavledare eller en férldngningssladd.

* Kontrollera att nétsladden inte &r kldmd eller skadad och att den &r korrekt ansluten till bade vagguttaget OCH
maskinen.

* Kontrollera att strémbrytaren ér i paslagen.

PROBLEM: Lapbandets kopplingsbrytare Iéser ut under pagéaende tréning.

LOSNING: Kontrollera féfjande:
* Kontrollera att Ibpbandet &r anslutet till en dedikerad krets.
* Kontrollera att maskinen inte &r kopplad till en férldngningssladd eller spénningsavledare.
« Smérj om nédvéndigt I6pbandets déck.

PROBLEM: Lépmattan l6per inte i mitten under tréning.

LOSNING: Kontrollera féfjande:
* Kontrollera att I6pbandet star pa ett jgmnt underlag.




PROBLEM: Laphastigheten upplevs ojamn.

LOSNING: Autokalibrera [épbandet:

« Sétt pa I6pbandet med sékerhetsspérren pa plats
i konsolen. Aktivera instéliningsldget (Engineering

(O O N N
A\ VARNING

Mode) genom att hélla ned "+’-knappen fér lutning och STA INTE pa I6pmattan under
*-"-knappen for hastighet i ca 5 sekunder. Konsolen avger kalibrering. Sta pa sidokanterna.
et pipljud och texten "ENGO” visas pa skérmen. Lépbandet skiftar mellan laga och

« Tryck pa "+” eller *-” for hastighet tills texten "ENG2” visas héga hastigheter under flera minuter
pa skédrmen. tills kalibreringen &r klar.

* Bekréfta genom att trycka pa ENTER. Starta genom
att trycka pa "START’. L6pbandets I6pmatta bérjar
automatiskt réra sig och autokalibreringsfunktionen stéller
in och sparar hastighetsvérdena.

« Efter en lyckad kalibrering piper I6pbandet upprepade
ganger. Konsolen lamnar automatiskt instéllningsldget och
atergar till startskdrmen.

FELSOKNING - PULS

Kontrollera tréningsmilién med avseende pa stérningskéllor som fluorescerande ljus, datorer, nedgrévda sténgsel, larmsystem
eller utrustning med stora motorer. Sadana féremal kan stéra pulsavidsningen.

Avldsningen kan bli oregelbunden under féljande omsténdigheter:

* Om du héller pulssensorerna fér hart. Férsok halla pulssensorerna lagom hart.
* Konstanta rérelser och vibrationer pa grund av att du haller pulssensorerna under hela tréningspasset. Om du far
oregelbundna pulsvéarden kan du férséka att endast halla sensorerna tills pulsen har lasts av.

* Om du andas tungt under tréning.

* Om du bér ringar.

* Om dina héander &r torra eller kalla. Frsok fukta handflatorna genom att gnida dem mot varandra sa att de blir varma.
* Om du lider av arytmi.

* Om du lider av aderférkalkning eller perifer cirkulationsinsufficiens.

* Om du har ovanligt tjiock hud i handflatan.

Om ovanstaende fels6kningsatgarder inte avhjélper problemet avbryter du anvédndningen och sténger av strémmen.

RING TEKNISK KUNDSUPPORT, TELEFONNUMRET FINNS PA SISTA SIDAN.

Du kan ombes uppge féljande information nér du ringer, sé vénligen ha denna till hands:

* Modellbeteckning

* Serienummer

* Kbpedatum (kvitto eller kreditkortsutdrag)
Foér att Teknisk kundsupport ska kunna serva ditt I6pband kan de behéva stélla detaljerade fragor om de symtom du har upplevt.
De kan till exempel stélla foljande felsékningsfragor:

* Hur lénge har problemet férekommit?

« Intréffar problemet vid varje anvéandningstillfalle? Med alla anvandare?

* Om du hor ett ljud, kommer det framifran eller bakifran? Vilken typ av ljud &r det (duns, skrapljud, gnissel, knarrande etc.)?

* Har smérjning och underhall utférts pa maskinen enligt féreskrifterna?

Om du kan svara pé dessa och andra fragor kan teknikerna skicka ldmpliga reservdelar och utféra den service som krévs for att
du och ditt I6pband ska komma igéng igen.
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ONINAFINI

UNDERHALL

Om Iépbandet och anvédndningsutrymmet hélls rena och minimeras underhallsproblem och servicebehov. Darfor rek-
ommenderar vi att du féljer nedanstaende schema for férebyggande underhall.

EFTER VARJE ANVANDNINGSTILLFALLE (DAGLIGEN)

Rengéring och kontroll enligt féljande:

* Sténg av I6pbandet med pa/av-reglaget och dra sedan ut nétsladden ur vagguttaget.

« Torka av I6pmattan, décket, motorskyddet och konsolen med en fuktig trasa. Anvénd inte I6sningsmedel eftersom
de kan skada lopbandet.

* Kontrollera nétsladden.

* Kontrollera att nétsladden inte ligger under I6pbandet eller ndgon annanstans dér den kan klammas eller skadas.

* Kontrollera I6pmattans spénning och sidjustering. Kontrollera att I6pmattan inte &r felaktigt instélld pa sa satt att

AdVONINMHYANY
VOILMIA

§ den skadar andra komponenter pa I6pbandet.
E VARJE VECKA
= Rengdr under I6pmattan enligt foljande:
cz) « Sténg av I6pbandet med pé/av-reglaget och dra sedan ut nétsladden ur vagquttaget.
* Féll ihop Iépbandet till upprétt ldge. Kontrollera att spérren &r ordentligt last.
* Flytta I6pbandet till ett avskilt utrymme.
* Torka eller dammsug bort allt damm och andra partiklar som har ansamlats under I6pmattan.
8 g * Flytta tillbaka I6pbandet till den tidigare platsen och féll ned det.
P :'2> VARJE MANAD - VIKTIGT!
% 8 + Sténg av lI6pbandet med pa/av-reglaget och dra sedan ut nétsladden ur vagguttaget.
Kontrollera att alla fastskruvar &r ordentligt atdragna.
« Sténg av I6pbandet och vénta i 60 sekunder.
- * Ta bort motorskyddet. Vénta tills ALLA skdrmar &r avsténgda.
= * Rengdr motorn och den nedre styrdosan. Ta bort allt eventuellt ludd och damm. Om detta inte gors kan viktiga
S::E, elektriska komponenter ga sonder i fortid.
g % « Dammsug I6pmattan och torka av den med en fuktig trasa. Dammsug bort alla eventuella svart/vita partiklar
32> § som ansamlats kring enheten. Sadana partiklar kan ansamlas vid normal anvéndning av I6pbandet.
S
G:é VAR 6:E MANAD ELLER 240:E KILOMETER
For att I6pbandet ska fungera optimalt méaste I6pdécket smérjas var e
. Sjétte manad eller 240:e kiometer. Nar iopbandet har gatt 240 kiometer S IORJNING
< visas meddelandet "SMORJ” eller "SMORJ MATTAN” pa konsolen.
3 = Lépbandet kan inte anvéndas sa ldnge detta meddelande visas. Hall
JZ>=§ ned Stopp-knappen i 5 sekunder om du vill flytta fram meddelandet i 8
= l':g kilometer. L6pbandet levereras med en flaska smérimedel. Denna har tva LOPMATTA
@ Andningsomraden.
3 anvéndning
X

« Sténg av Iépbandet med pa/av-reglaget och dra sedan ut nétsladden
ur vagquttaget.

+ Lossa bada de bakre justeringsskruvarna. (FOr béasta resultat: sétt tva
avtagbara mérken pé vardera sidan om ramen for att markera valsens
position.) Nér I6pmattan har lossats applicerar du smérjmedel léngs
I6pdéckets hela ovansida. Dra at bada de bakre justeringsskruvarna
till den ursprungliga positionen (anvéand méarket). Nar du har applicerat
smérjmedlet ansluter du nétsladden, sétter i sékerhetsspérren, startar
I6pbandet och gar pa I6pmattan i tva minuter sa att smérjimedlet
fordelas.

LOPDACK
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« Smorj stétddmparna med ett teflonbaserat spray.
* Né&r smérjningen ér klar aterstéller du konsolen genom att hélla ned

Kontakta Teknisk kundsupport om du har fragor kring smérjning av lépbandet.
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BEGRANSAD GARANTI FOR HEM-

UNDANTAG OCH BEGRANSNINGAR

Vem omfattas:
* Den ursprungliga dgaren. Garantin kan inte dverlatas.

Vad omfattas:

* Reparation eller byte av defekt motor, elektrisk komponent
eller defekt del. Dessa atgérder &r de enda som técks av
garantin.

Vad omfattas INTE:

* Normalt slitage, felaktig montering eller felaktigt underhall,
installation av delar eller tillbeh6r som inte &r avsedda for
eller kompatibla med den képta utrustningen.

Skador eller fel pa grund av olyckor, missbruk, rostangrepp,
missfargning av beldggning eller plastdelar, vanskétsel,
stéld, vandalisering, eldsvada, dversvémning, blast, &ska,
frost eller nagon annan typ av naturkatastrof, strémavbrott,
ostadigheter eller funktionsfel oavsett orsak, onormala
luftforhallanden, kollision, inférsel av frdmmande féremal
innanfér enhetens skydd eller modifikationer som inte har
godkénts eller som inte rekommenderas av Casall Sport.

Indirekta skador eller féljdskador. Casall Sport &r inte
ansvarigt eller erséttningsskyldigt for indirekta eller
sérskilda skador, féljdskador, ekonomiska forluster,
egendomsforluster, utebliven vinst, férsémrad upplevelse
eller anvéndning eller andra féljdskador, oavsett typ, som
uppstar i samband med kép, anvéndning, reparation eller
underhall av denna produkt.

Utrustning som anvénds i kommersiella syften eller inom
annat an en enskild familj eller ett enskilt hushall, om detta
inte har godkénts av Casall Sport.

Leverans, montering, installation, férberedelser fér original-
eller utbytesenheter, arbetskostnader eller andra kostnader
for avidgsnande eller byte av den aktuella enheten.

Alla férsék att reparera denna utrustning medfor

risk fér skador. Casall Sport &r inte ansvarigt

eller erséttningsskyldigt for skador, forluster eller
erséttningsansprak som uppstar till féljd av personskador
vilka uppstar under eller som ett resultat av forsok att
reparera denna trdningsutrustning utférda av andra &n
en auktoriserad servicetekniker. Alla fGrsok att reparera
tréningsutrustningen som utfors av dig sker PA EGEN
RISK. Casall Sport har inget ansvar fér person- eller

SERVICE/RETUR

« Hemservice utférs pa denna produkt om sa krévs.
« Alla returer ska godkannas pa férhand av Casall Sport.

« Casall Sports skyldigheter under denna garanti ar
begrénsade till reparation eller byte, enligt vad Casall
Sport anser [ampligt, till samma eller en jamférbar modell

* Vid garantiansprak ska det Casall Sport-auktoriserade
servicecentret erhalla all utrustning som anspraket avser.
Utrustningen ska skickas med alla fraktkostnader och andra
transportavgifter forbetalda och étféljas av ett erforderligt
képebevis.

* Ibland kan utbytesenheter, reservdelar och elektroniska
komponenter aterstéllda till nyskick av Casall Sport eller ndgon
av dennes éaterférséljare tillhandahallas som garantiutbyten och
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Casall Sports produkter &r atervinningsbara. En forbrukad artikel ska kasseras korrekt och sékert (pa lokala avfall-
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