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L-23: flat washer ®8*®19*2T (4)

L-5:SCrew M8*P1.0*30L(4)
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L-15:Carriage Bolt M6*P1.0*50L (8)
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L-7: Flat washer ®8*®25*2T (4)
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L-4:Curved Washer ®8*®19*2T (4)
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L-19:flat washer ®7*®12*1T (2)
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Komponentlista

Nummer  |[Beskrivning Antal Enhet

A, A-1 Konsol och skruv 1 1 set
B Framre handtag 1 ST.
B-1 Handtag i skumgummi 2 ST.
B-2 Handpulsmatare 2 ST.
B-3 Andplugg till framre handtag 2 ST.
B-4 Skruv M4x20L till handpulsmatare 2 ST.
B-5 Halvrund bricka 1,5T till handpulsmatare 2 ST.
B-6 Sladd till handpulsmatare 1 ST.
C Ovre handtag, vanster 1 ST.
C-1 Andplugg till 6vre handtag 2 ST.
C-2 Skumgummihandtag till 6vre handtag 2 ST.
C-3 Ovre handtag, hoger 1 ST.
D Styrstolpe 1 ST.
D-1 Kabel (6vre) till styrstolpe 1 ST.
D-2 Skruv M5xP0,8x12L 2 ST.
D-3 Tackkapa till konsolfaste, vanster 1 ST.
D-4 Tackkapa till konsolfaste, hoger 1 ST.
D-5 Bussning ¢38,1x¢p17,12x15L 2 ST.
D-6 Styraxel 1 ST.
E-L Undre handtag, vanster 1 ST.
E-R Undre handtag, hdger 1 ST.
E-1 Bussning ¢38,1x¢p17,12x15L 4 ST.
E-2 Ring av C-typ ¢ 12 4 ST.
E-3 Plan bricka ¢@12x¢@19x1t 4 ST.
E-4 Bussning ¢12x@16 4 ST.
E-5 Bussning ¢16x¢p20x26L 2 ST
E-6 Vagformig bricka ¢12,5x¢18x0,3t 4 ST.
F Huvudram 1 ST.
F-2 Plan bricka @8xp19x2T 4 ST.
F-3 Insexskruv M8xP1,25x16L (6 mm) 4 ST.
F-4 Ring av C-typ ¢ 20 1 ST.
F-5 Vagformig bricka @20x¢@30x0,3t 1 ST.
F-6 Plan bricka ¢20,3x¢@30x1t 1 ST.
F-7 Lager 2 ST.
F-8 Sensor 1 ST.
F-9 Stort drivhjul 1 ST.
F-10 Sexkant skruv M8xP1,25x12Lx5T 3 ST.
F-11 Drivrem 1 ST.
F-12 Bussning ¢20,5x¢@25x7,5 mm 1 ST.
F-13 Axel 1 ST.
F-14 Skruv M4x12L 10 ST.
F-15 Invandigt skivskydd 2 ST.




F-16 Kryssformad skiva 2 ST.
F-17 Plan bricka ¢5x¢p16x1t 4 ST.
F-18 Mgtter M10xP1,25x10T till kryssformad 2 ST
skiva
F-19 Frontskydd (hoger) 1 ST.
F-20 Kedjeskydd (hoger) 1 ST.
F-21 Skruv M5x16L 6 ST.
F-22 Rund skiva 2 ST.
F-23 Kedjeskydd (vanster) 1 ST.
F-24 Sjalvgangande skruv M4x50L 7 ST.
F-25 Frontskydd (vanster) 1 ST.
F-26 Tackkapa till styrstolpe 1 ST.
F-27 Skruv M4x10L till sensor 1 ST.
F-28 DC-kabel 1 ST.
F-29 Andskydd till rund skiva 2 ST.
F-30 Adapter 1 ST.
G-1~G-8 |Svénghjulsenhet 1 1 set
H-1~H-12  |Drevset 1 1 set
| ~I-9 Magnetsats 1 1 set
J Bakre stodben 1 ST.
J-1 Kloss till justerbart fotskydd 4 ST.
J-2 Fotskydd 4 ST.
J-3 Andplugg till bakre stédben 2 ST.
J-4 Framre stodben 1 ST.
J-5 Plastmutter M8 2 ST.
J-6 Plan bricka @8x@19x2T 2 ST.
J-7 Transporthjul 2 ST.
J-8 Skruv M8xP1,25x40L 2 ST.
K-L Vanster pedalarm 1 ST.
K-1 Skruv M5xP0,8x12L 4 ST.
K-2 Framre tackkapa (vanster) for pedalarm 2 ST.
K-3 Bussning ¢26,7x¢@17,12x15L 4 ST.
K-4 Framre tackkapa (hoger) for pedalarm 2 ST.
K-5 Vanster pedal 1 ST.
K-6 Hoger pedal 1 ST.
K-R Hoger pedalarm 1 ST.
L-1~L-24 |Skruvar och muttrar 1 1 set
M, F-1 Vaxellada 1 1 set




Montering steg 1

Allen Key(1)

L-23: flat washer
3891927 (4)

m—)
L-11:Allen Bolt
M8*P1. 25%40L

1. Fast det framre stdédbenet (J-4) pa huvudramen (F) med tva plana brickor (L-23) och
insexskruvar (L-11).

2. Fast det bakre stddbenet (J) pa huvudramen (F) med tva plana brickor (L-23) och
insexskruvar (L-11).

3. Ta bort tackkapan till styrstolpen (F-26) fran huvudramen (F).
Efter montering kan crosstrainern justeras sa att den star stadigt &ven om mindre ojamnheter finns i
underlaget. Justera da héjden pa fotskydden framtill och baktill. De férmonterade transporthjulen framtill

mojliggdr enkel forflyttning av crosstrainern och behdver darfér peka nedat vid montering (45°).

Montering steg 2

2

Allen Key(2)

L-9:Curved Washer
$17.6'9 26%0.3T(2)

1. Montera hdger och vanster pedalarm (K-L, K-R) pa den kryssformade skivan (F-16) med vagformiga
brickor (L-9), plana brickor (L-7), packning (L-6) och insexskruvar (L-5).



Montering steg 3

e Ld
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1. Satt fast hdger och vanster pedal (K-5, K-6) pa pedalarmen (K-vanster/héger) och drag at med
4 vred (L-13), plana
brickor (L-22), fjaderbrickor (L-14), bussning (L-12) och vagnsskruv (L-15) pa bada sidor.

Observera att vanster och hoger pedal maste placeras i exakt samma position.



Montering steg 4
1. Ta bort fyra uppsattningar med insexskruvar (F-3) och plana brickor (F-2) fran huvudramen (F).
2.For styrstolpen (D) genom tackkapan till styrstolpen (F-26).

3. Hall i styrstolpen (D) och koppla in den nedre datakabeln (F-1) och den 6vre datakabeln (D-1).

4. Placera styrstolpen (D) i huvudramen och satt sedan fast den med fyra uppsattningar
insexskruv (F-3) och plana brickor (F-2).

Allen Key

F-3:SCREW
M8*P1.25*16L(4)

©

F-2:Flat washer for
©8'0 19*2T bolt(4)




Montering steg 5
1. Foér axeln (D-6) genom styrstolpen (D).

2. For axeln genom den vagformiga brickan (L-9) och det nedre handtaget (E-hbger/vanster) och fixera
sedan med plana brickor (L-7), packning (L-6) och insexskruv (L-5) pa bada sidor.

3. Drag at vagnsbultarna (L-16) med plana brickor (L-17) och plastmuttrar (L-24) for att fasta pedalarmen
(K-vanster/hoger) vid det nedre handtaget (E-vanster/hdger) pa bada sidor.

Obs! Anvand tva insexnyckel verktyg for att fixa bult (L-5) pa bada sidor samtidigt.

Allen Key(2)

jley
L-24: lock nut for M8 (2)

L-17 Washer
@86 16 *1t(2)

L-16: allen bol
M8*P1.25'55L (2)

L-9:Curved Washer
817.5'025°0.3T(2)

©

L-7: Teflon washer
28'025°2T (2)

©

L-6:(2)

=

L-5: M8*P1.0*30L(2)




Montering steg 6
1. Ta bort fyra uppsattningar skruvar (K-1) fran pedalarmen (K-vanster/hger).

2. Montera den framre tackkapan (vanster, hoger) (K-2, K-4) till pedalarmen (K-vanster/héger) med skruv
(K-1) pa bada sidor.

ho)

K-1:SCREW [
M5*12L(4) L-26: Box Spanner




Montering steg 7

1. For sladden till handpulsméataren (B-6) genom halet i styrstolpen (D-7).

2. Fast det framre handtaget (B) pa styrstolpen (D) med fastkapan (L-18) med tva plana brickor
(L-19), tva fjaderbrickor (L-20) och tva fastskruvar (L-21).

Montering steg 8
1. Anslut datorkablarna (D-1) och sladden till handpulsmataren (B-6) till datorn. Fast sedan datorn
(A) till datorhallaren med de medféljande skruvarna (A-1).

A
A-1:SCREW
M5*10L(4)




Montering steg 9
1. Ta bort skruv (D-2) fran styrstolpen (D).

2. Montera tackkapan till konsolfastet (D-3, D-4) pa styrstolpen (D) med skruv (D-2) och
sjalvgangande skruv (L-1).

% D-2:SCREW
M5'p0.812L2) | o
(— Box Spanner

L-1 Screw M3*25L (1)




Montering steg 10

1. Montera héger och vanster dvre handtag (C, C-4) till det nedre handtaget (E-hdger/vanster)
med vagnsbultar (L-2), muttrar (L-3) och halvrunda brickor (L-4).

10




BRUKSANVISNING FOR CASALL XT12-KONSOLEN
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SKARMFUNKTIONER:
FUNKTION BESKRIVNING

TIME (tid) | ntervall: 0:00-99:59.
Tid som traningen har pagatt.

S;]PEt!_EDh t Intervall: 0,0-99,9 km/tim
(hastighet) Nuvarande traningshastighet.

D'tS__T'iNCE Intervall: 0,0-99,9 km
(strécka) Upplupen stracka under traningspasset.

CALO_RlES Forbranda kalorier under traningspasset.

(kalorier) Intervall: 0-999 kalorier

* Kaloriférbranningen som visas pa skarmen ar generell. Fér mer
detaljerad kaloriférbrukning vanligen kontakta en legitimerad radgivare.

PULSE (puls) | Nuvarande puls (BPM, slag per minut).
Ett alarm ljuder nar pulsen ar hégre an den forinstallda malpulsen.

RPM

_ Varv per minut (pa svanghjulet).
(varv/min)

Intervall; 0-999

WATT (effekt) | Energiférbrukning under traningen.
Intervall 0—350 watt.

MANUAL Traning i manuellt lage.

(manuellt)

PROGRAM Valj bland tolv program

(program)

USER Anvandaren skapar en motstandsnivaprofil.
(anvandare)

H.R.C. Traningslage med malpuls.

(pulslage)
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KNAPPARNAS FUNKTIONER:

KNAPP BESKRIVNING

Oka motstandet.

Valja installning.

Minska motstandet.

Valja installning.

Mode (lage) |+ Bekréafta instalining eller val.

« Hall ned knappen i tva sekunder for att starta om datorn och bérja vid
anvandarinstallningen.
- Atergang till huvudmenyn eller stoppléget.

Up (upp) |.

Down (ned)

Reset
(aterstall)

Start/stop
(start/stopp)
Recovery
(Aterhamtning)
Body fat
(kroppsfett)

DRIFT:

START

Satt i stromsladden i kontakten. Datorn startas och visar alla segment pa skarmen i tva sekunder.
Valj lage (U1-U4) och installningslage for anvandaruppgifter (Sex (kén), Age (alder), Height
(langd), Weight (vikt)).

Efter fyra minuter utan pedaltramp eller pulsavlasning vaxlar konsolen till stromsparlage
Konsolen atergar till normallage om du trycker pa nagon av knapparna.

B TV E [PULSE | i
] []
W SPEED[RPM] [DISTANCE]

BB EEBH it t

WATT CALORIES]

Lll_.l ‘TL‘TLAL.I '
I" F‘Y‘ -L"J-L‘E.‘ "F‘ l" \

Manuellt lage

Justera motstandet manuellt under traningen.

Tryck pa START-knappen pa huvudmenyn om du vill starta traningspasset i manuellt lage.

Eller f0lj stegen nedan:

1. Valj traningsprogram med UP (upp) och DOWN (ned), valj Manual (manuellt) och bekrafta
med Mode (lage).

2. Stall in TIME (tid), DISTANCE (stracka), CALORIES (kalorier) och PULSE (puls) med UP
(upp) och DOWN (ned). Bekrafta med MODE (lage).

3. Starta traningspasset med START/STOP-knappen (start/stopp). Justera motstandet med
UP (upp) eller DOWN (ned).

4. Pausa traningspasset med START/STOP-knappen (start/stopp). Tryck pa RESET (aterstall)
om du vill aterga till huvudmenyn.

- Starta eller avbryta traningen.

« Testa aterhamtningsférmagan.

« Mat kroppsfett i procent och BMI.

==
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Programlage

Valj ett forinstallt traningsprogram.

1.

Valj traningsprogram med UP (upp) eller DOWN (ned), valj Program (program) och bekrafta
med Mode (lage). (Totalt antal program = 12)

. Stall in TIME (tid) med UP (upp) och DOWN (ned).
. Starta traningspasset med START/STOP-knappen (start/stopp). Justera motstandet med UP

(upp) och DOWN (ned).

. Pausa traningspasset med START/STOP-knappen (start/stopp). Tryck pa RESET (aterstall)

om du vill aterga till huvudmenyn.

n nn PULSE
I.I L

e
=3

WATT CALORIE

i vy
PROGRANM

=
3™

Anvandarprogramlage

Stall in en egen traningsprofil.

1.

B

Valj traningsprogram med UP (upp) och DOWN (ned), valj User (anvandare) och bekrafta
med Mode (lage).

Tryck pa UP (upp) eller DOWN (ned) for att stalla in motstandet i varje kolumn. Tryck pa
MODE (lage) for att ga till nasta kolumn. (Totalt antal kolumner = 20)

Hall ned MODE (lage) for att avsluta installningen.

Stall in TIME (tid) genom att trycka pa UP (upp) eller DOWN (ned) .

Starta traningspasset med START/STOP-knappen (start/stopp). Justera motstandet med UP
(upp) eller DOWN (ned).

Pausa traningspasset med START/STOP-knappen (start/stopp). Tryck pa RESET (aterstall)
om du vill aterga till huvudmenyn.

PULSE
I'I I'II'I P
l.l L
DISTANCE
T T
g LAY
I 1]
|.I LI 1]
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Pulskontrollége

Stall in en malpuls for traningen.

1. Valj traningsprogram med UP (upp) och DOWN (ned), valj H.R.C. (pulskontrollage) och
bekrafta med Mode (lage).

2. Tryck pa UP (upp) och DOWN (ned) och valj 55 %, 75 %, 90 % eller TAG (malpuls, standard:

100).

*Formel: (220-alder) x __ %

*Exempel: Om du ar 25 ar och valjer 75 % blir malpulsen (220-25) x 75 % = 146 slag/min.

Stall in TIME (tid) genom att trycka pa UP (upp) eller DOWN (ned) .

4. Tryck pa START/STOP (start/stopp) nar du vill starta eller avbryta traningen. Tryck pa RESET
(aterstall) om du vill aterga till huvudmenyn.

w

[TIME] '

l'l-l'll'l‘ P

LN

nn T

[IRN] LA
I 1]
L |nna X}

‘ H K |I: 1
Effektlage

Visa energiférbrukningen under traningen
1. Valj traningsprogram med UP (upp) eller DOWN (ned), valj WATT (effekt) och bekrafta med
Mode (lage).
2. Stall in malvarde for effekt med UP (upp) eller DOWN (ned). (Standard: 120).
3. Stall in TIME (tid) med UP (upp) eller DOWN (ned).
4. Starta traningspasset med START/STOP-knappen (start/stopp). Justera effektnivan med UP
(upp) eller DOWN (ned).
5. Pausa traningspasset med START/STOP-knappen (start/stopp). Tryck pa RESET (aterstall)
~ om du vill aterga till huvudmenyn.

: _
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Aterhdmtningstest

Overvaka aterhamtningsférmagan.

1. Anvandaren ska halla i handtaget. Nar pulsvardet visas pa datorn trycker du pa knappen
RECOVERY (aterstallning).

2. TIME (tid) visar 0:60 (sekunder) och nedrakningen borjar.

Efter nedrakningen visas ett varde fran F1 till F6. Med hjalp av det vardet kan du se din
aterhamtningsférmaga i tabellen nedan.

2015/9/25P20/22



1.0 OUTSTANDING
10<F<20 EXCELLENT
20:F=:29 GOOD
3.0:F<3.9 FAIR
40:F:59 BELOW AVERAGE

6.0 POOR

Kroppsfettlage
Mat kroppsfett och BMI.

1. Tryck pa knappen BODY FAT (kroppsfett) nar traningen avslutas.

2. Hall i handtagen i atta sekunder. Datorn visar BMI-varde och fett i procent.

3. Tryck pa knappen BODY FAT (kroppsfett) igen om du vill aterga till huvudmenyn.

*| kroppsfettoversikten kan du se kroppsfettintervallet.
*| BMI-6versikten kan du se BMI-intervallet.

<OVERSIKT>

BMI (body mass index)

BMI-SKALA LAG LAG/MEDEL MEDEL MEDEL/HOG
INTERVALL <20 20-24 24,1-26,5 >26,5
KROPPSFETT:
TKE_RVALL LAG LAG/MEDEL MEDEL MEDEL/HOG
MAN <13 % 13%-259% | 26 %-30 % >30 %
KVINNA <23 % 23%-359% | 36 %-40 % >40 %
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Felsokning:
E-1 — visas nar maskinen inte far nagon pulssignal. Férsok att halla hardare i
handtagen.
E-4 — visas nar vardet for FAT% (fettprocent) ar under 5 eller éver 50 och nar BMI ar
under 5 eller 6ver 50.

ODbs! Alla forinstallda data férsvinner om du tar ut kontakten (adaptern) till maskinen.
Konsolen &r avsedd att anvandas av en person i taget. Endast anvandarprofil U1-U4 kan
sparas i alla lagen.
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