LIVESTRONG LSPRO2

BRUKSANVISNING FOR LOPBAND

A Lis igenom LOPBANDSGUIDEN innan du anvinder den hir BRUKSANVISNINGEN.



SVENSKA

INLEDNING

Grattis och tack for att du har valt detta LIVESTRONG®-16pband!

Purchases of this product ensure that a minimum of $4M will go to the Lance Armstrong Foundation and the fight against cancer.

Oavsett om ditt mél &r att vinna lopp eller att helt enkelt skaffa en battre och halsosammare livsstil kan ett LIVESTRONG®-
l16pband hjélpa dig. Det ger gymkénsla till din hemmatréning och har de ergonomiska och innovativa funktioner du behéver
for att snabbt bli starkare och sundare. Eftersom vi anser att trdningsutrustning bor konstrueras inifran och ut anvinder vi
endast komponenter av hogsta kvalitet. Denna kvalitet backar vi upp med ett av de mest heltickande garantipaketen pa
marknaden.

Vi vet att du vill ha tréningsutrustning med strsta mojliga komfort, hogsta mojliga tillforlitlighet och basta mojliga kvalitet.
LIVESTRONG?® - 16pband som ger resultat.

LIVESTRONG?® ir ett registrerat varumirke tillhérande Lance Armstrong Foundation.

Lance Armstrong Foundation arbetar fér de 6ver 25 miljoner ménniskor vérlden 6ver som fér narvarande lever med cancer. Det kan - och bor - finnas ett liv efter cancern for fler av dessa. Stiftelsen
stoder de drabbade redan fran diagnostillfillet sa att de far de resurser och det stod de behover for att bekimpa cancern 6ga mot 6ga. Den hittar innovativa sitt att 6ka medvetenheten, finansiera
forskning och tvitta bort det cancerstigma ménga Gverlevare tvingas leva med. Stiftelsen sammanfér manniskor och grupper for att skapa samhillsférindringar och driver pa nationella och globala
ledare att bidra i kampen mot denna sjukdom.b Alla kan hjilpa till i kampen mot cancer. Lis mer pa LIVESTRONG.org.

VIKTIGA SAKERHETSANMARKNINGAR

SPARA DESSA INSTRUKTIONER

Vid anvindning av elektriska produkter ska de grundliggande sikerhetsforeskrifterna alltid beaktas, inklusive foljande: Lis igenom
alla instruktioner innan du anvander lopbandet. Det 4r dgarens ansvar att se till att alla som anvénder lopbandet har informerats om
alla varningar och sikerhetsforeskrifter. Kontakta din lokala aterforsaljare om du har frégor efter att du har last igenom den har
bruksanvisningen.




A\ FARA

TO REDUCE THE RISK OF ELECTRICAL SHOCK:

Always unplug the treadmill from the electrical outlet immediately after using, before cleaning, performing maintenance and putting on or
taking off parts.

A\ VARNING

FOR ATT MINSKA RISKEN FOR BRANNSKADOR, BRAND, ELEKTRISKA STOTAR OCH PERSONSKADOR:

« Anviind inte lI6pbandet forrin du har fast sikerhetsklimman i kldderna.

o Om du upplever smirta, inklusive men inte begrinsat till brostsmirtor, illaméaende, yrsel eller andnéd, bor du omedelbart avbryta triningspasset och radfraga en likare innan
du fortsitter.

« Hall alltid ett tempo som du kiinner dig bekvim med.

« Anvind inte klider som kan fastna i lopbandets rorliga delar.

« Anviind alltid tréningsskor nidr du anvéinder utrustningen.

« Hoppa inte pa lopbandet.

« Endast en person far sta pa 1opbandet nir det dr igang.

« Lopbandet far inte anvindas av personer som viger mer in den tillaitna maxvikten. Vid 6vertridelse upphivs garantin.

« Nir du sénker 16pdécket ska du vinta tills de bakre stodbenen stér stadigt pa golvet innan du stiger upp pa det.

o Bryt stromforsorjningen innan utrustningen servas eller flyttas. Reng6r 1opbandet genom att torka av ytorna med sapa och en fuktig trasa. Anvind inte 16sningsmedel. (Se
UNDERHALL)

« Lopbandet far inte limnas utan uppsikt nir det ir anslutet till eluttaget. Koppla bort det fran vigguttaget nir det inte anviinds eller innan delar monteras eller demonteras.
« Lagg inte en filt eller kudde pa I6pbandet under anvindning. Det kan leda till 6verhettning vilket kan resultera i brand, elektriska stotar eller personskador.

« Anslut triningsprodukten till ett korrekt jordat uttag.

VARNING

FOR ATT MINSKA RISKEN FOR BRANNSKADOR, BRAND, ELEKTRISKA STOTAR OCH PERSONSKADOR:
« Husdjur och barn under 13 ar far aldrig uppehalla sig nirmare lopbandet in 3 meter.

« Barn under 13 r fir inte anvinda lopbandet.

det

« Barn 6ver 13 ar och funktionshindrade personer bor endast anvinda 16pb under 6veri de av en vuxen.

« Lopbandet fir endast anviindas sasom avsett enligt beskrivningen i 16pbandsguiden och bruksanvisningen.

« Anvind inga tillbeh6r som inte har rekommenderats av tillverkaren. Sadana tillbehor kan orsaka personskador.

« Anvind inte 16pbandet om dess kabel eller kontakt ir skadad eller om det inte fungerar som det ska, om det har tagit emot stétar, ir skadat eller har exponerats for vatten. Limna in
produkten till ett servicecenter for kontroll och reparation.

« Se till att nitsladden inte kommer i kontakt med varma ytor. Lyft inte utrustningen i nitsladden och anvind inte sladden som handtag.

« Anviind inte 16pbandet om luftventilen dr blockerad. Hall luftventilen ren och fri fran ludd, har och liknande.

« For inte in nagra foremal i ndgon 6ppning eftersom elektriska stotar kan uppsta.

« Anvind inte 16pbandet i utrymmen dir aerosolprodukter (sprayer) eller syrgas anvinds.

« Sting av 1opbandet genom att vrida alla reglage till av-lige och direfter dra ut kontakten ur uttaget.

« Anvind inte 16pbandet i utrymmen som inte dr temperaturreglerade, till exempel verandor, poolutrymmen, badrum, carportar eller utomhus etc. Vid dvertridelse kan garantin
upphivas.

« Det hir 16pbandet ér endast avsett for hemmabruk. Anvind inte I6pbandet i kommersiella syften, for uthyrning, pa skolor eller i institutionsmiljoer. Vid 6vertridelse upphivs

garantin.

« Tainte bort konsolskydden om inte din aterforsiljare instruerat dig att gora det. Servicearbeten far endast utforas av en auktoriserad servicetekniker.

Lopbandet bor endast anvandas inomhus, i ett temperaturreglerat utrymme. Om l6pbandet har exponerats for liga temperaturer
eller hog luftfuktighet bor det virmas upp till rumstemperatur innan det anvands pa nytt. Annars kan elektriska fel uppsta i fortid.



JORDNINGSANVISNINGAR

Produkten maste jordas. Vid ett eventuellt funktions- eller maskinfel pa I6pbandet utgér jordningen en ledande forbindelse for
strommen, vilket minskar risken for elektriska stotar. Produktens natsladd ar utrustad med jordledare och jordningskontakt.
Kontakten ska anslutas till ett lampligt uttag som &r korrekt installerat och jordat i enlighet med tillimpliga lokala bestimmelser.

A\ FARA

Om jordledaren ér felaktigt ansluten finns risk for elektriska stotar. Radfraga en behorig elektriker eller servicetekniker om du ér
osdker pa huruvida produkten 4r korrekt jordad. Modifiera inte kontakten som medféljer produkten. Om den inte passar i uttaget
ska du lata en behorig elektriker installera ett korrekt uttag.

Produkten ar avsedd f6r anslutning till 220 V nitspanning och har en jordad kontakt som ser ut som kontakten pa bilden nedan. Se till att
produkten ansluts till ett uttag med samma specifikationer som kontakten. En adapter fir inte anvandas.

Produkten ska anslutas till en dedikerad krets. For att avgora om kretsen ar dedikerad stanger du av strémmen till den och kontrollerar om
stromforsorjningen bryts till andra enheter. Om sa sker maste dessa enheter flyttas till en annan krets. Obs! Det finns vanligtvis flera
kontakter i en krets. Lopbandet ska anslutas till en krets med minst 10A.

A\ VARNING

ORDAT @ Anslut traningsprodukten till ett korrekt jordat uttag.
;_ o Anviand inte produkten om dess sladd eller kontakt dr skadad, &ven om den
STIFTSU @ fungerar som den ska. Anvind inte produkten om den verkar skadad eller

TTAG JORDAT STIFT har exponerats for vatten. Kontakta ndrmaste aterforsiljare for byte eller
reparation.

FORE MONTERING

A\ VARNING
Monteringen inbegriper flera steg som kriver séarskild aktsamhet. Det dr mycket viktigt att du foljer
monteringsanvisningarna och kontrollerar att alla delar dr ordentligt atdragna. Annars kan fo6ljden bli att vissa av
I6pbandets ramdelar inte sitter fast ordentligt, kinns 16sa eller ger upphov till irriterande ljud. For att skador inte ska uppsta
pa lopbandet maste monteringsanvisningarna f6ljas och eventuella avhjilpande atgirder vidtas.

Innan du gar vidare, lokalisera lopbandets serienummer och modellbeteckning som anges pé SERIENUMRETS PLACERING
en vit streckkodsetikett bredvid strombrytaren och nitsladden och skriv in dem i rutorna |
nedan.
SERIENUMMER:
SERIENUMRETS

™

MODELLBETECKNING: LIVESTRONG LOPBAND

» Uppge SERIENUMRET och MODELLBETECKNINGEN nir du ringer kundtjanst.




BOK-/TIDNINGSSTOD KONSOL
LJUD IN/UT KONSOLSKARM
USB-PORT PULSSENSORER
FLASKHALLARE UTTAG FOR SAKERHETSSPARR
HANDTAG STROMBRYTARE
KONSOLBEN KOPPLINGSBRYTA
MOTORSKYDD NATSLADD
TRANSPORTHJUL —— 5 © LOPMATTA/LOPDACK
SIDOKANT

LSPRO2 < SPANN -/ JUSTERSKRUVAR

Maxvikt anvindare: 182 kg
Produktvikt: 134 kg

Yttermatt: 200 x 95 x 150,5 cm ANDPLUGG TILL BAKRE VALS

MEDFOLJANDE VERKTYG:

5 mm T-nyckel
8 mm T-nyckel

DELAR SOM INGAR:
1 konsolenhet
2 handtag
2 konsolben
1 monteringssats
1 sakerhetssparr
1 USB-skydd
1 audiokabel
1 ndtsladd
2 ramskydd
2 andpluggar
1 Passport
1 pulsband

‘E3 NEED HELP?

Om du undrar 6ver nagot eller
om delar saknas kontaktar du
din lokala aterforsiljare.

FORE MONTERING

UPPACKNING

Stall kartongen med l6pbandet pa ett plant underlag. Ligg girna ett golvskydd under
utrustningen. Var FORSIKTIG nir du hanterar och transporterar enheten. Nar
fastremmarna har avlagsnats ska enheten inte flyttas om den inte 4r helt monterad. Packa
upp och montera enheten pa den plats dar den ska anvéindas. Forsok aldrig lyfta eller flytta
lopbandet i nagon del av ramen. Lyft upp lopbandet i den bakre valsens dandpluggar medan
en andra person tar ut de delar som ligger under l6pbandet.

A\ VARNING

FORSOK INTE LYFTA LOPBANDET! Forsok inte flytta eller lyfta 16pbandet
fran emballaget forran detta anges enligt monteringsanvisningarna. Du kan dock
ta bort plastskyddet fran konsolbenen.

A\ VARNING
OM DESSA ANVISNINGAR INTE FOLJS KAN SKADOR UPPSTA!

ANMARKNING: Vid varje monteringssteg ska ALLA muttrar och skruvar sitta pa plats och
vara delvis iskruvade innan NAGON skruv dras at helt.

ANMARKNING: Ett tunt fettlager kan underldtta monteringen av delarna. Vilket
smorjmedel som helst, till exempel litiumbaserad cykelolja, kan anvindas.



LSPRO2 MONTERING STEG 1 LSPRO2 MONTERING STEG 2

A Oppna DELAR FOR STEG 2.
‘ DELAR FOR STEG 1 : ‘ A Oppna DELAR FOR STEG 1. ‘ DELAR FOR STEG 2 : ‘
B Dra HJALPTRADEN HOGER KONSOLBEN B Dra HANDTAGSKABELN genom FASTET PA
ra enom . .
SKRUV (&) ?ZA DERBRICKA (8 by PADBRICKA (© Nir du har dragit hj élptrﬁdgn genom benet ska KONSOLKABELNS évre SKRUV (&) z’lzﬁ*:iRBRICKA ® PLAN BRICKA (D) KONSOLBENET och ut genom KONSOLBENETS &vre énde.
Antal: 6 Antal: 6 Antal: 6 ande sticka ut genom benets ovansida. Lossa och kassera hjélptraden. Antal:6 Antal: 6 Antal: 6 C Tri pA HANDTAGET pa KONSOLBENSFASTET och
fist med 3 SKRUVAR(A), 3 FJADERBRICKOR (B) OCH 3
. PLANA BRICKOR (D).
ANMARKNING: Se till att konsolkabeln inte klams ®)
nédr du monterar benet pa ramfistet. HANDTAGSKABEL KONSOLBENSEASTE D Upprepa pa andra sidan.
HOGER KONSOLBEN A X KONSOLBEN HANDTAG
S C  Sitt HOGER KONSOLBEN pé fastet RAMFASTET.
HJALPTRAD 7
KONSOLKABEL
D Fast KONSOLBENET pa RAMEN med 3 SKRUVAR (A), 3
'VANSTER KONSOLBEN N ¢
FJADERBRICKOR (B) och 3 KUPADE BRICKOR (C). PLAN BRICKA (D) ANMARKNING: Se till att inga kablar
\ FJADERBRICKA (B) klims ndr du monterar handtagen.
SKRUV (A)

ANMARKNING: Dra inte 4t skruvarna forrén steg 3

- har slutforts.
SKRUV (A) —————> om-@--9—__

FJADERBRICKA (B) 4T
KUPAD BRICKA (C)

RAMFASTE

Upprepa steg C-D pa andra sidan.




LSPRO2 MONTERING STEG 3

DELAR FOR STEG 3:

SKRUV (A) FJADERBRICKA (B) KUPAD BRICKA (C)
20 mm 8,2 mm 8,4mm
Antal: 6 Antal: 6 Antal: 6

KONSOL- OCH
HANDTAGS
KONSOL

© <———— KUPAD BRICKA (C)
®
‘&¥ FJADERBRICKA (B)
SKRUV (A)

KONSOLBEN

A Oppna DELAR FOR STEG 3.

Hall forsiktigt KONSOLEN 6ver
KONSOLBENEN.

C Dra KONSOL- OCH
HANDTAGSKABLARNA genom benen. Var
forsiktig sa att de inte skadas.

D Fast vardera sidan av KONSOLEN med 3
SKRUVAR (A), 3 FJADERBRICKOR (B) och
3 KUPADE BRICKOR (C).

E  Vrid KONSOLBENEN tills
utrymmet mellan handtagen och dacket ar
detsamma. Dra & SKRUVARNA fran steg 1 och
dérefter fran steg 3.

MONTERINGEN AR KLAR!

TREADMILL OPERATION

This section explains how to use your treadmill's console and programming. The BASIC OPERATION section in the

TREADMILL GUIDE has instructions for the following:
« PLACERA AV LOPBANDET
« ANVANDA SAKERHETSSPARREN
« FLYTTA LOPBANDET
« STALLA IN LOPBANDET
« SPANNA LOPMATTAN
o CENTRERA LOPMATTAN

« ANVANDA PULSFUNKTIONEN




LIVESTRONG

1306

CONSOLE OPERATION

Note: There is a thin protective sheet of clear plastic on the overlay of the console that should
be removed before use.

A) STOR LED-SKARM: Visar triningstiden.

B) ALFANUMERISK SKARM: Visar lutning, stricka, hastighet, kalorier, tempo,
triningsprofil och puls.

C) START: Tryck pa startknappen nir du vill borja trina eller ateruppta ett pausat
triningspass.

D) STOPP: Tryck pa stoppknappen om du vill pausa/avbryta triningspasset. Hall ned
knappen i 3 sekunder om du vill iterstilla konsolen.

E) LUTNINGSKNAPPAR : Anvinds for att justera lutningen i sma steg (0,5 %).

F) HASTIGHETSKNAPPAR + - : Anvinds for att justera hastigheten i sma steg (0,1 mph
eller 0,1 km/h).

G) KNAPPSATS: Anvinds for att snabbt stilla in 6nskad hastighet eller lutning.

H) ANGE LUTNING: Anvinds for att stilla in den lutning som angetts pa knappsatsen.
I) ANGE HASTIGHET: Anvinds for att stilla in den hastighet som angetts pa
knappsatsen.

J) ENTER/BYT VISNINGSLAGE: Tryck pa den hir knappen for att bekrifta
instidllningarna for ditt triningspass. Tryck pa den hir knappen om du vill dndra vilka
parametrar som visas under triningspasset.

K) LJUDINGANG: Anslut en mediaspelare till konsolen med den medféljande audio-
kabeln.

L) LJUDUTGANG/UTTAG FOR HORLURAR: Anslut horlurar till det hir uttaget om
du vill lyssna pa musik via horlurar.

M)USB-PORT: Sitt i ett USB-minne for programvaruuppdatering.

N) BOK-/TIDNINGSSTOD: Hiir kan du placera nagot att lisa.

0) HALLARE FOR MEDIASPELARE: Hir kan du placera en mediaspelare.

P) FLASKHALLARE: Hir kan du placera personlig triningsutrustning.

Q) UTTAG FOR SAKERHETSSPARR: Lopbandet kan anviindas niir sikerhetsspirren
har satts i.

KNAPPSATS (G)

Still snabbt in 6nskad hastighet eller
lutning genom att skriva in
motsvarande siffra och trycka pa SET
SPEED (I)

eller SET INCLINE (H). Exempel:

« Om du vill indra hastigheten till 6,5
mph eller km/h trycker du”6 - 5 -
SET

SPEED”.
« Om du vill indra lutningen till 10 %




> INCLINE DISTANCE SPEED
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TRANINGSPROFIL: Anger lutningen for det valda triningsprogrammet.

INCLINE DISTANCE SPEED
e (34 e (34
o000 (33 e
CALORIES PACE HEART RATE

The dot matrix will show the incline profile as
you progress through a program.

DISPLAY WINDOWS
VISNINGSFONSTER

« TIME (tid): Visas som minuter:sekunder.
Anger

aterstiende tid eller hur linge trdningspasset har
pagatt.

o INCLINE (lutning): Visas som procent. Anger
géng- eller 16pytans lutning.

o DISTANCE (strdcka): Anges i miles eller
kilometer. Visar tillryggalagd eller 4terstdende
stracka for traningspasset.

o SPEED (hastighet): Visas i mph eller km/h.
Anger hur snabbt gang- eller l6pytan ror sig.

o CALORIES (kalorier): Totalt antal branda
kalorier eller aterstaende kalorier att branna
under traningspasset.

o PACE (tempo): Anger hur ménga minuter det
tar att springa eller ga en mile eller kilometer i
aktuell hastighet. Exempel:

Om det med aktuell hastighet tar dig 10 minuter
att forflytta dig en kilometer eller mile visar
l6pbandet ditt tempo som ”10,0”.

o HEART RATE (puls): Visas som BPM (slag
per minut). Anvands for att méata pulsen (visas
nér hidnderna ér i kontakt med bada
pulssensorerna).

KOMMA IGANG

1) Se till att det inte ligger nagra foremal pa l6pmattan som
hindrar 16pbandets rorelser.

2) Anslut nitsladden och sitt pa 16pbandet.

3) Still dig pa I6pbandets sidokanter.

4) Fist sikerhetsklimman i dina klader och kontrollera att
den sitter fast ordentligt och inte lossnar nir du borjar
springa.

5) Sitt i sikerhetsspirren i uttaget pa konsolen.

6) Det finns tva olika sitt att starta ett triningspass:

A) SNABBSTART
Tryck pa startknappen nar du vill borja tréna.
Tid, stracka och kaloriférbrukning borjar rdknas fran noll.

B) VALJ ETT PROGRAM

1) Vilj ANVANDARE 1, ANVANDARE 2 eller GAST med AW
eller +/- och tryck pa ENTER for att bekrafta.

2) Vilj ett program med AW eller +/- och tryck pa ENTER for
att bekrifta.

3) Ange instillningar med AW eller +/- och tryck pa ENTER
for att bekrifta.

4) Nir du ér klar med installningen trycker du pé startknappen
for att borja trina.

STALLA IN DATUM OCH KLOCKSLAG

1) Aktivera instillningsldget: Hall ned knapparna 1 och 2 i 3 sekunder.

2) Anvind ANwrfor att dndra instéllningar och bekrifta genom att trycka pa
ENTER.

3) Foljande kan stillas in: Manad, dag, ar, timme, minut och AM/PM.

4) Kontrollera instillningar: Du kan niarsomhelst kontrollera instéllningarna i
instéllningsldget. Anvind ENTER-knappen for att stega genom instéllningarna.

5) Limna instillningsldget: Bekrifta datum- och tidsinstéllningarna genom att
halla ned ENTER i 3 sekunder.

6) Om du vill éndra instéllningar gar du tillbaka till instéllningslaget och justerar
DATUM och TID till rétt virden.

RENSA VAL/ATERSTALLA KONSOLEN
Hall ned STOPP-knappen i 3 sekunder.

AVSLUTA TRANINGSPASSET

Nir trdningspasset dr klart borjar texten

"WORKOUT COMPLETE” blinka pa skarmen och ett
pipljud hérs. Trianings- Punktmatrisen visar hur
lutningen fordndras under ett traningsprogram.

informationen visas pa konsolen i 30 sekunder.
Direfter aterstills konsolen.



PROGRAMINFORMATION P3) PEAK INTERVALS (maxintervaller): Forbéttrar din styrka, hastighet och uthallighet genom att hastigheten och lutningen 6kar och

minskar under hela traningspasset vilket gor att hjartat och andra muskler far jobba. Hastigheten och lutningen varierar i segment om 90

P1) MANUAL (manuellt program): Justera hastigheten och lutningen under pagaende trianingspass. eller 30 sekunder.
Mph
P2) SPEED INTERVALS (intervaller): Forbattrar din styrka, hastighet och uthallighet genom att hastigheten dkar och Segment Uppvirmning ] 2 Nedvarvning
Time 4:00 MIN 90 Ssec 30 sec 4:00 MIN
minskar under hela triningspasset vilket gor att hjartat och andra muskler far jobba. Hastigheten dndras och segmenten Niva 1 ?“S“_ghet o L3 20 4.0 L3 LY
utning 1.0 15 05 15 15 0.0
Niva 2 Hastighet 1.0 15 2.0 45 15 1.0
. Lutning 15 25 3.0 6.5 25 15
vixlar var 90 eller 30 sekund. Mph Nivi 3 Hastighet 1.3 1.9 2.5 5.0 1.9 13
P Lutning 2.0 3.0 4.0 75 3.0 2.0
Segment Uppviarmning 1 2 Nedvarvning Niva 4 Hastighet 1.3 1.9 2.5 5.5 1.9 1.3
Tid 4:00 MIN 90 sec 30 sec 4:00 MIN Lutning 2.0 3.0 4.0 8.0 3.0 2.0
Nivéd 1 1.0 1.5 2.0 4.0 1.5 1.0 Niva 5 Hastighet 1.5 2.3 3.0 6.0 2.3 1.5
Niva 2 1.0 15 2.0 45 15 1.0 Lutning 2.5 3.5 4.5 8.5 3.5 2.5
Niva 3 13 1.9 25 5.0 1.9 13 Niva 6 IL*"‘S“_""“ ;g gg i-g g-g gg ;g
- utning g U X .| U g
Niva 4 Ll 1ldg 2.5 55 ik e Niva 7 Hastighet 1.8 2.6 3.5 7.0 2.6 1.8
Niva & 1dy 28 3.0 6.0 2:5 ES Lutning 25 4.0 55 95 4.0 3.0
Nivi 6 15 2.3 3.0 6.5 2.3 15 Nivi 8 Hastighet 1.8 2.6 35 75 2.6 1.8
Niva 7 1.8 2.6 35 7.0 2.6 1.8 Lutning 3.0 4.0 5.5 9.5 4.0 3.0
Niva 8 1.8 2.6 35 75 2.6 1.8 Nivi 9 Hastighet 2.0 3.0 4.0 8.0 3.0 2.0
Niva 9 2.0 3.0 4.0 8.0 3.0 2.0 Lutning 3.0 45 6.0 10.0 5.0 3.0
Niva 10 2.0 3.0 4.0 8.5 3.0 2.0 Niva 10 Hastighet 2.0 3.0 4.0 8.5 3.0 2.0
Lutning 3.0 45 6.0 10.0 5.0 3.0
Km/h
Segment Uppvirmning 1 2 INedvarvning Km/h
Tid 4:00 min 90 sec 30 sec 4:00 min Segment Uppvirmning 1 2 Nedvarvning
Niva 1 1.6 2.4 3.2 6.4 2.4 1.6 Tid 4:00 mIN 90 sec 30 sec 4:00 mIN
Niva 2 1.6 24 3.2 7.2 24 1.6 . Hastighet 1.6 24 3.2 6.4 24 1.6
Niva 3 2.0 30 4.0 8.0 3.0 2.0 Niva 1 Lutning 1.0 15 05 15 15 0.0
Nivd 4 2.0 3.0 4.0 8.8 3.0 20 Niva 2 Hastighet 1.6 2.4 3.2 7.2 2.4 1.6
Nivi 5 04 3.6 48 9.6 3.6 24 Lutning 1.5 2.5 3.0 6.5 2.5 1.5
Nivi 6 2.4 3.6 4.8 10.4 3.6 2.4 Niva 3 ﬁ:ﬂ:“‘n':"" 3‘8 g‘g :‘g ‘;‘(5) g‘g 3‘8
Niva 7 2.8 4.1 5.6 11.2 4.1 2.8 N Hastighot 20 3.0 20 8.8 3.0 20
Nivi 8 28 4.1 56 12,0 4.1 28 s Lutning 2.0 3.0 4.0 8.0 3.0 2.0
Niva 9 3.2 4.8 6.4 12.8 4.8 3.2 Niva 5 Hastighet 2.4 3.6 4.8 9.6 3.6 2.4
Nivi 10 3.2 4.8 6.4 13.6 4.8 3.2 Lutning 2.5 35 45 8.5 35 25
Niva 6 Hastighet 2.4 3.6 4.8 10.4 3.6 2.4
Lutning 2.5 35 4.5 9.0 35 2.5
Niva 7 Hastighet 2.8 4.1 5.6 1.2 4.1 2.8
Lutning 2.5 4.0 5.5 9.5 4.0 3.0
Nivi 8 Hastighet 2.8 4.1 5.6 12.0 4.1 2.8
Lutning 3.0 4.0 5.5 9.5 4.0 3.0
Niva 9 Hastighet 3.2 4.8 6.4 12.8 4.8 3.2
Lutning 3.0 4.5 6.0 10.0 5.0 3.0
Nivé 10 Hastighet 3.2 4.8 6.4 13.6 4.8 3.2
Lutning 3.0 4.5 6.0 10.0 5.0 3.0




P4) WEIGHT LOSS (viktminskning): Underléttar viktminskning genom att hastigheten och lutningen 6kar och

. . P . . . . P5) ROLLING HILLS (rullande): Simulerar 16pning upp- och nedfér backar for att forbattra uthalligheten. stirka musklerna och underlitta
minskar inom fettforbranningszonen. Hastigheten och lutningen varierar i segment om 30 sekunder.

viktminskning. Hastigheten 4ndras och segmenten véxlar var 30 sekund.

Mph
Segment Uppvdrmning| 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5 ‘ 6 ‘ 7 ‘ 8 Nedvarvning Mph
= Hastighet |0 3:00 M‘g 5 | 15 | 15 1V ;rje Seg(r)n gnt T 38 ;ekundzrs 1.0 [ 15 | O g:oo Mlg 0 Sogment EIULLLLE 2 2 4 ° 2 z g Nedvarvming
Nivda 1 Tuiing | 1.0 | 1.5 | 20 | 25 | 80 | 85 | 40 | 35 | 30 | 25 | 23 | 15 T'me1 ] 3:00 M':‘ 5 70 75 a\éar’e Seg:;m = 33Sgklmder3 s 50 Y 3 ;:00 M':‘ 5
- Niva 5
N6 2 | g | 10 | fo | 25 | a0 | a5 | 40 | 4s | 40 | a6 | so | 26 | i Nwio | 18 [ 1e 725 [ 80 a5 [ 40 [ 45 [ 40 [ 85 [0 [ 26 [ 1s
Niva 3 | Hastighet | 05 10 | 20 | 20 15 1.0 1.0 1.0 15 | 20 10 | 05 Niva 3 15 2.3 3.0 3.5 4.0 4.5 5.0 4.5 4.0 3.5 3.0 2.0
Lutning | 1.5 | 23 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 45 | 40 | 35 | 30 | 20 Niva 4 1.8 2.6 35 4.0 4.5 5.0 5.5 5.0 4.5 4.0 3.4 2.3
Niva 4 | Hstighet | 05 | 1.0 | 20 [ 20 | 16 | 1.0 | 1.0 [ 1.0 | 16 | 20 | 1.0 | 05 Niva 5 2.0 3.0 4.0 45 5.0 55 6.0 55 5.0 45 38 25
Lutning | 1.8 | 26 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 50 | 45 | 40 | 34 | 23 Nivi 6 23 34 45 5.0 55 6.0 6.5 6.0 55 5.0 4.1 2.8
Nivi 5 Hasti_ghet 1.0 1.5 2.5 2.5 2.0 1.5 1.5 1.5 2.0 25 1.5 1.0 Niva 7 25 38 5.0 55 6.0 6.5 70 6.5 6.0 55 4.5 3.0
Mg 101658 |58 120 |18 |38 |18 |30 |5 15 110 nwie | 28 | 41 | 56 | 60 | 65 | 70 | 76 | 70 | 65 | 60 | 46 | 38
Ty astighes B B ] g o o R R . . B B P
Nivd 6 | ining | 28 | 34 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65 | 60 | 55 | 50 | 41 | 28 Niva 9 80 | 45 | 60 | 65 7.0 75 8.0 75 7.0 65 | 53 | 85
Niva 7 | Hastighet | 1.5 | 20 | 80 | 80 | 25 | 20 | 20 | 20 | 25 | 30 | 20 | 15 Niva 10 819 £ 65 70 75 8.0 85 8.0 75 70 56 S8
Lutning | 25 | 38 | 50 | 55 | 60 | 65 | 70 | 65 | 60 | 55 | 45 | 3.0 Kim/h
Niva 8 | Hastighet | 15 | 20 | 30 | 30 | 25 | 20 | 20 | 20 | 25 | 30 | 20 | 15
Lutning 2.8 4.1 5.5 6.0 6.5 7.0 7.5 7.0 6.5 6.0 4.9 3.3 Segment Uppvirmning 1 2 3 4 5 6 7 8 Nedvarvning
Niva 9 II:Iastighet 2.0 2.5 3.5 3.5 3.0 2.5 2.5 2.5 3.0 3.5 2.5 2.0 Time 4:00 MIN Varje segment dr 30 sekunder 4:00 MIN
utning | 3.0 | 45 | 60 | 65 | 70 | 75 | 80 | 75 | 70 | 65 | 53 | 35 Niva 1 16 o4 32 20 a8 56 6.4 56 a8 20 36 o4
Niva 10 IL{aS“,ghft gg i-g 22 ‘3;’ f;’g g-g gg g-g f;’g ‘;g gg g-g Niva 2 2.0 3.0 4.0 48 5.6 6.4 7.2 6.4 5.6 48 4.2 2.8
utning " A : : : : - : : : A A Niva 3 2.4 3.6 4.8 5.6 6.4 7.2 8.0 7.2 6.4 5.6 4.8 3.2
Km/h Niva 4 2.8 41 5.6 6.4 72 8.0 8.8 8.0 72 6.4 5.4 36
S i Nivd 6 3.2 48 6.4 72 8.0 8.8 96 8.8 8.0 72 6.0 4.0
Segment Uppvarmning 1 [ 2 [ 8 [ 4 [ 5 [ 6 [ 7 | 8 Nedvaryning Niva 6 36 5.4 72 8.0 8.8 96 | 104 | 96 8.8 8.0 65 44
Tid 4:00 MIN Varje segment ér 30 sekunder 4:00 MIN Niva 7 4.0 6.0 8.0 8.8 9.6 10.4 11.2 10.4 9.6 8.8 7.0 48
Nivi 1 }L{;‘;‘]‘iih"“ ?-g g-i ;2 l-g l-g g-g g-i g-g l-g 1—2 g-g g-g Niva 8 4.4 6.5 8.8 96 | 104 | 112 | 120 | 112 | 104 | 96 7.8 5.2
s L1 g : - : - - - : : d d Niva 9 4.8 7.2 96 | 104 | 112 | 120 | 128 | 120 | 11.2 | 104 | 84 5.6
ghet | 00 | 05 | 15 | 15 | 10 | 05 | 10 | 05 | 10 | 15 | 05 | 00 -
Niva 2 [Tuming | 20 | 30 | 40 | 48 | 56 | 64 | 72 | 64 | 56 | 48 | 41 | 28 Niva 10 | 5.2 78 | 104 | 11.2 | 120 | 128 | 136 | 128 | 120 | 11.2 | 89 6.0
. Hastighet | 05 | 1.0 | 20 | 20 | 15 | 10 | 1.0 | 10 | 15 | 20 | 1.0 | 05
Nivi 3 "Tutning 24 | 36 | 48 | 56 | 64 7.2 8.0 7.2 64 | 56 | 48 | 3.2
. Hastighet | 05 | 10 | 20 | 20 | 15 | 10 | 1.0 | 10 | 156 | 20 | 1.0 | 05
Niva 4 "Titning | 28 | 41 | 56 | 64 | 72 | 80 | 88 | 80 | 72 | 64 | 54 | 36
Niva 5 | Hastighet | 10 | 1.5 | 26 | 25 | 20 | 1.5 | 156 | 1.5 | 20 | 25 | 15 | 1.0
Lutning | 3.2 | 48 | 64 | 72 | 80 | 88 | 96 | 88 | 80 | 72 | 60 | 4.0
Niva 6 | Hastighet | 1.0 | 15 | 25 | 25 | 20 | 156 | 156 | 156 | 20 | 25 | 15 | 1.0
Lutning | 3.6 | 54 | 72 | 80 | 88 | 96 | 104 | 96 | 88 | 80 | 65 | 44
Niva 7 | Hastighet | 15 | 20 | 380 | 30 | 25 | 20 | 20 | 20 | 25 | 30 | 20 | 15
Lutning | 40 | 60 | 80 | 88 | 9.6 | 104 | 11.2 | 104 | 96 | 88 | 72 | 48
Niva g | Hastighet | 15 | 20 | 30 | 80 | 25 | 20 | 20 | 20 | 26 | 30 | 20 | 15
Lutning | 4.4 | 65 | 8.8 | 96 | 104 | 11.2 | 120 | 11.2 | 104 | 96 | 78 | 52
Niva 9 | Hastighet | 20 | 25 | 35 | 35 | 30 | 25 | 25 | 25 | 30 | 85 | 25 | 20
Lutning | 48 | 72 | 9.6 | 104 | 11.2 | 12.0 | 128 | 120 | 11.2 | 10.4 | 84 | 56
Niva 10 | Hastighet | 20 | 25 | 35 | 85 | 30 | 25 | 25 | 25 | 30 | 35 | 25 | 20
Lutning | 5.2 | 78 | 10.4 | 11.2 | 12.0 | 12.8 | 13.6 | 12.8 | 120 | 11.2 | 89 | 6.0




P6) FOOT HILLS (backar): Simulerar 16pning/gang upp- och nedfér backar. Programmet starker musklerna och forbattrar P10) PACER (tempo): Trina pa att springa i ett jamnt "lopptempo”. Ange en stracka och tidsgrins sa berdknar programmet ett jimnt tempo.
syreupptagningsférmagan. Lutningen dndras och segmenten vixlar var 30 sekund.

Segment Uppvarmning | 1 [ 2 [ 3[4 [ 5[ 6] 7 [ 8] 9 ]10]11]12]13] 14 [ 15 | Nedvarvning .

Time 4:00 MmN Varje segment ar 30 sekunder 4:00 MmN PULSTRANING

Level1 ]100]05/00]05]1.0/30]1.0[80]20]30/20]385]20/80]20]80/1.0]30]1.0/05 | 00 Forsta steget mot att hitta ritt triningsintensitet 4r att ta reda pa sin maxpuls (maxpuls = 220 - alder).

Level2 |00[05[0.0[056[1.0]30[20[80|20[30[25[35|2530[20[80]|20[30[10] 05 | 00 N L L . . " . .
Level3 105 17.0105 11011535 1513525 3512540125135 2513515 351510 | 05 Den aldersbaserade metoden ger en ungefarlig statistiskt baserad uppskattning av din maxpuls och fungerar bra for de flesta manniskor, i
Level4 |05[1.0[05[1.0[15|35|25|35|25|35|3.0[40[30[35[25[35[25[35[15]| 1.0 | 05 synnerhet personer som inte har sysslat med pulstrianing tidigare. Det mest exakta och korrekta sittet att faststélla din maxpuls ar att
Level5 110]15/10]15]2040]20[4.0]30]40/80]45]30/40]30]40/20]40]20]15 |10 lata en hjdrtspecialist eller traningsfysiolog utfora kliniska tester i form av maxtester. Om du ar 6ver 40, dverviktig, har levt ett

Level6 |1.0[15]1.0[15[20|40|30]40|30|40[385|45|3540[30]40]|30[40[20]| 15 | 1.0 o . . N R .- . .

Level7 _IIGIBRIIGIE0] 25 45 25 45 35 45 35 50 35|45 |35 45|25 | 45| 25 B2ORES stillasittande liv under flera ar eller om hjéartproblem férekommer i din sldkt rekommenderas klinisk testning. Tabellen nedan visar
Level8 |15[2.0(1.5[20[25|45|35|4.5|35|45]4.0|50[4.045[35[45|35|45]25]| 20 |15 exempel pa pulsintervall for en 30-aring som trdnar inom 5 olika pulszoner. Till exempel ar en 30-arings maxpuls 220 - 30 = 190 BPM och
Level9 |2.0[25[20[25[80]50|80|50]40|50]40|55|40 5040|5030 [50[80] 25 | 20 90 % av maxpulsen ar 190 x 0,9 = 171 BPM.

Level 10 | 2.0 |25 ] 2025|3050 |40|50]40 50|45 |55 45|50 |40]50]40|50|80] 25 | 20

P7) MOUNTAIN CLIMB (berg): En mer intensiv version av FOOT HILLS. Simulerar 16pning/gang i fjallterrang. Programmet starker

Mialpuls- Trinings
musklerna och forbittrar syreupptagningsformégan. Lutningen dndras och segmenten vaxlar var 30 sekund. zon

Segment Uppvirmning 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5 ‘ 6 ‘ 7 ‘ 8 ‘ 9 ‘ 10 Nedvarvning HOG INTENSITET <@ 171 - 190 — —

Time 4:00 miN Varje segment ér 30 sekunder 4:00 miN 90 - 100% M BPM dltranade personer samt elittraning
Levell | 00 | 00 | 10 | 15 | 20 | 25 | 30 | 80 | 25 | 20 | 15 | 1.0 | 00 | 00 Fe———
Level 2 0.0 0.0 1.5 2.0 25 3.0 35 3.5 3.0 25 2.0 1.5 0.0 0.0 80 - 909 2-10MIN 152 - 171 BPM Viltranade personer samt elittréaning
Level 3 0.0 1.0 2.0 2.5 3.0 3.5 4.0 4.0 3.5 3.0 25 2.0 1.0 0.0 - %
Level 4 0.0 1.5 2.5 3.0 35 4.0 45 45 4.0 35 3.0 25 1.5 0.0 MATTLIG INTENSITET LANGA TRANINGSPASS MED MATTLIG
Level 5 0.0 1.5 3.0 3.5 4.0 4.5 5.0 5.0 4.5 4.0 3.5 3.0 1.5 0.0 70 - 80% 10 - 40 miN 133 - 152 BPM INTENSITET
Level 6 0.0 1.5 3.5 4.0 4.5 5.0 5.5 5.5 5.0 4.5 4.0 3.5 1.5 0.0
Level 7 0.0 1.5 4.0 4.5 5.0 5.5 6.0 6.0 5.5 5.0 4.5 4.0 1.5 0.0 LAG INTENSITET i Ani 2 2

40 — 80 M 114 — 133 8PM Langre Era_mngspass och ofta upprepade

Level 8 0.0 2.0 4.5 5.0 5.5 6.0 6.5 6.5 6.0 5.5 5.0 4.5 2.0 0.0 60 - 70% korta traningspass
Level 9 00 | 20 | 50 | 55 | 60 | 65 | 70 | 70 | 65 | 60 | 55 | 50 | 20 | 00 RS
Level 10 0.0 2.0 5.5 6.0 6.5 70 75 75 7.0 6.5 6.0 5.5 2.0 0.0 IN;SSI_IL&O% 20 — 40 MIN 104 - 114 BPM Viktkontroll och aktiv dterhamtning

P8-9) 5K/10K (5 km/10 km): Med de hir programmen kan du sétta upp och trdna mot ett mal. Lopbandet stiller in lutningen automatiskt

for att simulera en verklig Ioprunda. Varje segment ar 0,16 km. Lutningen andras for varje segment. P11) THR ZONE (mélpuls): Lutningen justeras automatiskt s att du haller malpulsen. Ett perfekt program for att simulera din favoritsport eller

Segment | Uppvarmning| 1 [ 2 | 3 [ 4 [ 56 [ 6 [ 7 [ 8 | 9 [10] 11 [ 12 ] 13 ] 14 [ 15 [ Nedvarvning vardagsaktivitet. Tidsbaserat mal.

Distance 4:00 MIN Varje segment ér 0,16 km 4:00 MIN

level1 | 0005 [10[30]10[30[20[30[20[35[20[30[20][30[10[30[10]05] 00 . .

level2 | 00 [ 05 [10[30[20[30[20[30[25|35][25[30[20][30]|20[30[10]05] 00 1) Vilj THR-programmet och tryck pd ENTER.
level3 | 05 [ 1.0 [ 15[ 35|15 |35 25[35[25|40][265[35[25|35|165[35[15] 1.0 | 05

Level4 | 05 [ 1.0 [ 15[ 35 |26 |35[25[365[30|40[30[36|25[35[25[365|15]10]| 05 2) Stillin tiden med NV och tryck pa ENTER.

Level 6 10 | 156 | 20|40 20|40 |30/40|30]45|30|40|380]40|20]|40]20| 15| 1.0

Level6 | 1.0 | 15 [ 2.0 |40 | 3.0 |40 [ 30|40 [35|45|35|40|30[40[30[40]|20]15] 1.0 . R . . . ) S
Lovel7 175 120 25125 [ 25 |25 35 [45 a5 |50 a5 25 (a5 25 25 451 25 20 1 15 3) HEART RATE-skidrmen bérjar blinka och visar standardmalpulsen pa 80 slag per minut. Ange din malpuls

Level8 | 1.5 | 2.0 | 25 | 45 | 35 | 45 | 35 | 45 | 40 | 5.0 | 40 | 45 | 35 | 45 | 35 | 45 | 25 | 20 | 15 (se tabell) med AN och tryck pd START fér att borja trina.

Level 9 20 | 25 | 30|50 |30 |50|40|50)|40|55|40|50|40|50]830|50|30] 25|20
Level10 | 2.0 | 25 | 830 | 50| 40 | 50| 40 | 50| 45| 55|45 |50 |40 | 50|40 |50|30] 25 | 20




PROGRAMINFORMATION P14) SPRING CLASSIC (tempodkning): Det hédr tempobaserade programmet dr utformat for att forbereda din kropp for traning i hogre hastigheter.

Segmenten upprepas tills den angivna tiden har gétt.

P12) HR INTERVALS (pulsintervaller): Hogsta och ldgsta lutning justeras automatiskt enligt 6nskad puls. Intensiv trining med

aterhamtningspauser. Tidsbaserat mal. Segment Ui 1 9 3 4 5 6 | Nedvarvning
1) Stéll in TEMPOINTERVALLERNAS LANGD med AW eller KNAPPSATSEN och tl’ka pé ENTER. Level 1 Seconds 60 60 30 30 30 30 60 120 | 120 | 120 | 120 | 120 4:00 MIN
2) Stéll in MALPULSEN for TEMPOINTERVALLERNA med AW cller KNAPPSATSEN och tl’YCk pé ENTER. 35:00 Incline 2.0 2.0 3.0 3.0 3.0 3.0 3.0 4.0 2.0 4.0 3.0 4.0 3.0 2.0
3) Stallin VILOINTERVALLERNAS LANGD med AW  eller KNAPPSATSEN och tryck pa ENTER.
4) Stdll in MALPULSEN f6r VILOINTERVALLERNA medeller KNAPPSATSEN och tryck pa ENTER. Segment Uppvirmning 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10 | 11 | Nedvarvning
5) Stall in TRANINGSPASSETS TOTALTID med AW cller KNAPPSATSEN och tryck pa START for att borja trana. Level2 | Seconds | 60 | 60 | 30 | 30 | 30 | 30 | 60 | 60 | 60 | 120 | 120 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 120 | 4:00 m
35:00 Incline | 20 | 20 | 30 | 80 | 30 | 40 | 20 | 20 | 30 | 50 | 30 | 60 | 1.0 | 20 | 50 | 50 | 20 | 20 ‘ 2,0
Segment Uppvirmning 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Nedvarvning
Uppvédrmning TEMPOINTERVALL VILOINTERVALL Nedvarvning
Level 3 | Seconds | 60 | 60 | 30 | 30 | 30 | 30 | 60 | 60 | 120 | 60 | 60 | 120 | 60 | 60 | 120 | 60 | 60 | 120 | 4:00 MmN
TID 4:00 Tempo- och vilointervallernas lingd stills in av anvindaren och upprepas tills nedvarvningen tar vid. 2:00 2:00 35:00 | Incline | 20 | 20 | 30 | 80 | 80 | 380 | 10 | 20 [ 50 | 10 | 20 | 60 | 20 | 30 [ 60 | 20 [ 30 | 70 | 30 | 20
o Milpulsen for tempo- och vilointervallerna stills in av anvéndaren. Lutningen dndras enligt o
LUTNING % 0% instillningarna. 50% 0% Segment Uppvirmning 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 Nedvarvning
Eller enligt anvandarens Aktuell lutning
Level 4 | Seconds | 60 | 60 | 30 | 30 | 30 | 30 | 120 | 120 | 120 | 60 | 60 | 60 | 120 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 4:00wmn
35:00 Incline | 2.0 | 20 | 30 | 80 | 30 | 80 | 50 | 60 | 6.0 | 1.0 | 40 | 40 | 80 | 40 | 70 | 20 | 50 | 1.0 | 60 | 1.0 | 1.0 | 1.0
P13) AUSTIN: Med Austin-programmet dndras lutningen i korta och snabba steg sa att du gradvis och bekvdmt véinjer dig vid langa strackor eller.
Segmenten upprepas tills den angivna tiden har gatt. Segment Uppvirmning 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10 | 11 | Nedvarvning
Segment: Uppvarmning| 1 2|3 |4|5|6|7|8]|9]|10]|11]|12| Nedvarvning Level 5 | Seconds 60 60 30 30 30 30 60 60 60 120 | 120 60 60 60 60 60 120 4:00 mIN
Niva 1 STANDARDTID: | Minuter:: 2 2 Tttt {1111t 111711 2 2 50:00 Incline 2.0 20 | 30 | 80 | 80 | 30 2.0 20 | 30 | 50 | 30 | 6.0 1.0 20 | 50 | 5.0 2.0 2.0 ‘ 2.0
20 miN Lumingg | 0 | 1 |4 |6 |4 |6][5]4]|5|6|6]|4|6]6] 1 0
Niva 2 STANDARDTID:| Minuter: 2 2 ! ! ! ! ! ! ! ! 1 ! ! ! 2 2 Segment Uppviarmning 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Nedvarvning
25 MmN Lutning: | 1 1 |2]s8|4]s5|5]6]2][3]4]5]6]6] 1 1
- Level 6 | Seconds | 60 | 60 | 30 | 30 | 30 | 30 | 60 | 60 | 120 | 60 | 60 | 120 | 60 | 60 | 120 | 60 | 60 | 120 | 4:00 MmN
. STANDARDTID:|  Lutning: 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2
Niva 3 35 MiN Lutning: | 1 2 616l 6l3l3als6l6l6l3l6l6 6 2 | 1 55:00 Incline | 2.0 | 20 | 30 | 30 | 30 | 80 | 10 | 20 | 50 | 1.0 | 20 | 60 | 20 | 30 | 60 | 20 | 30 | 70 | 30 ‘ 2.0
Nivi 4 STANDARDTID:| Minuter: 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2
ivad -
20 miN Lutning: | 1 2 |3|4|4|5|5|6|83|4]4|5|5|6]| 2 |1 Segment Uppvirmning 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | Nedvarvning
Nivag |STANDARomD Munwer | 2 4 2 41 1 1 T 1 1 1 T 1 1 1112 2 Level 7 | S 60 | 60 | 30 | 30 | 30 | 30 | 120 | 120 | 120 | 60 | 60 | 60 | 120 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 4:00
1V; N
? 25 M Lumingg | 1 | 2 |3|5|3|5|3|5|3|5|3|5|3|5]| 2| 1 eve econds 00 M
ivae | sravoaromn:| Minuter: | 2 |2 |1 [ 1| 1|44 4 [1 11 ]1] 2|2 60:00 Incline | 2.0 | 20 | 30 | 30 | 40 | 40 | 50 | 60 | 70 | 1.0 | 40 | 40 | 80 | 40 | 70 | 20 | 50 | 1.0 | 60 | 1.0 | 1.0 | 1.0
1V;
? 35 MIN Lutning: | 1 2 [3|3[s|3][a|s]a|afaalalal 2]
STANDARDTID: | Minuter: 2 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 1 2 1 2 2
Niva 7
40 N Lutning: | 1 2 [3|3[s|3][a|s]a|afaalalal 2]
) STANDARDTID: | Minuter: 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Niva 8
45 MiN Lutning: | 1 2 [3|3][3|3][a|s3]a|afaalalal 2]




SYNKRONISERA LOPBANDET MED PASSPORT™

PROGRAMINFORMATION
1) Anvénd pilknapparna péa Passport-enheten for att stega till e
P15-P16) CUSTOM 1 och 2 (anpassat program): Skapa och dteranvind ett specialanpassat traningsprogram med perfekt hastighet, instillningsikonen och tryck pa Select (vilj). On he Equipments Consoe
lutning och tid for dig. Personlig programmering nér den 4r som bast. Tidsbaserat mal.
1) V;‘jlj QUS.TOM Leller2med AW th tryck pa ENTER. 2) Folj anvisningarna pa skidrmen och héll ned knappen for att 6ka n + STOP
2) Stall in vikten med AN och tryck pd ENTER. lutningen och stoppknappen pa konsolen. INCLINE UP STOP
3) Stéll in tiden med AW och tryck pd ENTER.
4) Stall in hastigheten for segment 1 till 15 med AW och tryck pa ENTER f{or varje segment. 3) Ett meddelande som anger om synkroniseringen lyckades eller inte
5) Stdll in lutningen for segment 1 till 15 med AN och tryck pd ENTER for varje segment. visas pa skirmen. séear;;zni.c,) e
6) Starta genom att trycka pd START. Programmet har sparats i minnet och kan anvéindas vid framtida trdningspass. Y peter
ANMARKNINGAR: . ANMARKNING: Mer information finns i Passport-bruksanvisningen.
o Niér du anvinder ett sparat program kan du justera hastigheten eller lutningen. Andringarna sparas dock inte.
« Om du vill aterstdlla minnet haller du ned ENTER i 5 sekunder. ANVANDA CD-/MP3-SPELARE

1) Anslut den medfoljande AUDIOKABELN till ljudingdngen (AUDIO IN) lingst ner till vinster pa konsolen
och till hérlursuttaget pa din CD-/MP3-spelare.

2) Vixla mellan olika spar med hjélp av knapparna pa CD-/MP3-spelaren.

3) Dra ur AUDIOKABELN nir den inte anvinds.

{) 4) Anslut horlurarna till ljudutgangen (AUDIO OUT) lingst ner till hoger pa konsolen.



D: Entsorgungshinweis

LIVESTRONG Fitness - Produkte sind recyclebar. Fihren Sie das Gerdt am Ende der Nutzungsdauer einer
sachgerechten Entsorgung zu (6riliche Sammelstelle).

GB: Waste Disposal

LIVESTRONG Fitness products are recyclable. At the end if its useful life please dispose of this article correctly
and safely (local refuse sites).

F: Remarque relative a la gestion des déchets

LIVESTRONG Fitness sont recyclables. A la fin sa durrée d'utilisation, remettez |'appareil & un centre de gestion
de déchets correct (collecte locale).

NL: Verwijderingsaanwijzing

LIVESTRONG Fitness producten zijn recycleerbaar. Breng het apparaat aan het einde van de gebruiksduur naar
een op recycling gespecialiseerd bedrijf (plaatselijk verzamelpunt).

E: Informaciones para la evacuacion

LIVESTRONG Fitness son riciclables. Cuando se termina la vida util de un aparato o una maquina, entréguelos
an una impresa local de eleiminacion de residuos para su reciclaje.

I: Indicazione sullo smaltimento

LIVESTRONG Fitness sono reciclabill. Quando I'apparecchio non servira piu, portatelo in un apposito punto di
raccolta della Vostra citta (Punti di raccolta comunall).

PL: Wskazowka dotyczaca usuwania odpadow.

Producty firmy LIVESTRONG Fitness podlegaja recyklingowi. Pod koniec okresu o'ywalnoEcl pros'z oddac
urzadzenie do wlaEciwego punkto usuwania odpadow (lokalny punkt zbiorczy).
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