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® Viktigt: Ta reda pa ditt serienummer och anteckna det i rutan nedan for serviceandamal.

Serial number

® Anteckna serienumret héar:
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L-21 Flat washer
L-11: Sleeve @7x@12x30L D6xB13x1t (4)
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L-7: Flat washer @8.5x@25x2t (4) L-13: Spring washer @6 (8)
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L-8: Semicircle washer
@17.5x225x0.3t (4)
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L-S:* HexPoIt L-4: Semicircle washer
L6: Gasket (4 M8*P1.0*30L(4) @8xDB19x2t (4)
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L-20: Fixing bolt M7xP1.0x30L (2)
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L-9: Lock nut for 3/8" (2)

@ @ L-10: Allen bolt M8xP1.25x16L (8)
L-16: Flat washer @8x@16x1t (2) L-1: Screw M3x25L (1)
L-3: Acorn nut (4) L-15 Allen bolt M8xP1.25x55L (2) @
@ @ Box spanner (1)
L-18 Flat washer @7x@12x1t (2) %
@ @ Allenkey @) |
L-17" Metal cover (1) L-19: Spring washer @7x2t (2)
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Komponentlista

Nummer [Beskrivning Antal
A, A-1 Konsol och skruv 1 Sats

B Framre handtag 1 st.
B-1 Skumgummigrepp for framre handtag 2 st.
B-2 Handpulsmatare 2 st.
B-3 Andplugg till framre handtag 2 st.
B-4 Skruv M4 x 20L 2 st.
B-5 Halvrund bricka 1,5t 2 st.
B-6 Sladd till handpulsmatare 1 st.
C-1 Ovre handtag, vanster 1 st.
C-2 Andplugg till 6vre handtag 2 st.
C-3 Skumgummigrepp for 6vre handtag 2 st.
C-4 Ovre handtag, héger 1 st.

D Styrstolpe 1 st.
D-1 Ovre konsolkabel 1 st.
D-2 Skruv M5 x P0,8 x 12L 2 st.
D-3 Vanster kapa till konsol 1 st.
D-4 Hoger kapa till konsol 1 st.
D-5 Bussning for styrstolpe 2 st.
D-6 Axel fOr styrstolpe 1 st.
D-7 Faste for flaskhallare 1 st.
D-8 Flaskhallare 1 st.
E-L Nedre handtag, vanster 1 st.
E-R Nedre handtag, hoger 1 st.
E-1 Bussning for nedre handtag 4 st.
E-2 Ring av C-typ, ¢12 4 st.
E-3 Plan bricka ¢12 x @19 x 1t 4 st.
E-4 Bussning for nedre handtag 4 st.
E-5 Bussning 2 st.
E-6 Vagbricka 12,5 x ¢18 x 0,3t 4 st.
F-1 Framre kapa (hoger) for ramens frontparti 1 st.
F-2 Hoger kedjeskydd 1 st.
F-3 Skruv M5 x 16L 8 st.
F-4 Vanster kedjeskydd 1 st.
F-5 Skruv M4 x 50L 7 st.
F-6 Framre kapa (vanster) for ramens frontparti 1 st.
F-7 Kapa for styrstolpe 1 st.
F-8 Adapter 1 st.




F-9 Likstromskabel 1 st.
F-10 Huvudram 1 st.
F-12 Plan bricka @8 x ¢19 x 2t 4 st.
F-13 Insexskruv M8 x P1,25 x 16L 4 st.
F-14 Lager 2 st.
F-15 Sensorhus 1 st.
F-16 Skruv M4x12L 1 st.
F-17 Ring av C-typ, 920 1 st.
F-18 Vagbricka ©20 x ¢30 x 0,3t 1 st.
F-19 Plan bricka ¢20,3 x ¢30 x 1t 1 st.
F-20 Remskiva 1 st.
F-21 Sexkantskruv M8 x P1,25 x 12L x 5t 3 st.
F-22 Drivrem 1 st.
F-23 Bussning 1 st.
F-24 Axel 1 st.
F-25 Skruv M4 x 12L 10 st.
F-26 Invandigt skivskydd 2 st.
F-27 Kryssformad skiva 2 st.
F-28 Plan bricka @5 x ¢16 x 1t 4 st.
F-29 Andskydd till rund skiva 2 st.
F-30 Rund skiva 2 st.
F-31 Monstrad mutter 2 st.
F-32 Fjaderbricka 8.1 X ¢12.9 x 2.4T 4 st.
F-33 Sensorfaste 1 st.

G-1-G-8 |Svanghjulsenhet 1 Sats
H Mellanarm 1 st.

H-1 Fjader 1 st.
H-3 Sexkantskruv M6 x P1,0 x 100L 1 st.
H-4 Sexkantskruv M6 x P1,0 x 12L 1 st.
H-5 Plan bricka ¢6 x 13 x 1t 1 st.
H-6 Plan bricka ¢10 x ¢14 x 1t 1 st.
H-7 Drev 1 st.
H-8 Vagbricka ¢10,5 x ¢15 x 0,3t 2 st.
H-9 Plan bricka ¢8,5 x ¢25 x 2t 1 st.
H-10 Plastmutter M8 1 st.
H-11 Sexkantskruv M8 x P1,25 x 18L 1 st.

I Magnetsats 1 st.

-1 Sexkant skruv M6 x P1,0 x 16L 2 Sats

-2 Plan bricka @6 x ¢13 x 1t 2 st.




-3 Fjaderbricka ¢6 2 st.
I-4, F-11  |Véaxellada med kabel 1 Sats
-7 Sexkantmutter M6 1 st.
J Bakre stddben 1 Sats
J-1 Justeringsfot till bakre stddben 2 st.
J-2 Andplugg for bakre stoédben 2 st.
J-3 Framre stodben 1 Sats
J-4 Justeringsfot for framre stodben 2 st.
J-5 Andplugg for framre stodben 2 st.
J-6 Plastmutter M8 2 st.
J-7 Plan bricka ¢8 x ¢16 x 1t 2 st.
J-8 Transporthjul 2 st.
J-9 Skruv M8 x P1,25 x 40L 2 st.
K-L Vanster pedalarm 1 st.
K-R Hoger pedalarm 1 st.
K-1 Skruv M5 x P0,8 x 12L 4 st.
K-2 Framre kapa (vanster) for pedalarm 2 st.
K-3 Bussning 4 st.
K-4 Framre kapa (hoger) for pedalarm 2 st.
K-5 Vanster pedal 1 st.
K-6 Hoger pedal 1 st.
L-1-L-21 |Fastdetaljpaket 1 Sats




Montering, steg 1

1. Fast det framre stodbenet (J-3) pa huvudramen (F-10) med fyra insexskruvar (L-10).
2. Fast det bakre stodbenet (J) pa huvudramen (F-10) med fyra insexskruvar (L-10).

3. Ta bort kapan till styrstolpen (F-7) fran huvudramen (F-10).

Efter montering kan crosstrainern justeras sa att den star stadigt &ven om mindre ojamnheter
finns i underlaget. Justera da hojden pa justeringsfotterna framtill och baktill. De formonterade
transporthjulen framtill mojliggor enkel forflyttning av crosstrainern och behdver darfér peka

nedat (45°) vid montering.

m- X8 Il 10

M8xP1.25x16L

Montering, steg 2

1. For in vagbrickan (L-8) genom den kryssformade skivan (F-27).

2. Montera hdger och vanster pedalarm (K-L, K-R) pa den kryssformade skivan (F-27) med en
plan bricka (L-7), en packning (L-6) och en insexskruv (L-5).




Montering, steg 3
1. Satt fast hoger och vanster pedal (K-5, K-6) pa pedalarmen (K-L/R) och dra &t med ett vred

(L-12), plana brickor (L-21), fjaderbrickor (L-13), hylsor (L-11) och vagnsbultar (L-14) pa bada
sidor.

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

Montering, steg 4

1. Ta bort de fyra insexskruvarna (F-13) och de plana brickorna (F-12) och fjaderbricka (F-32)

fran huvudramen (F).
2. For styrstolpen (D) genom kapan till styrstolpen (F-7).
3. Hall i styrstolpen (D) och koppla in den nedre konsolkabeln (F-11) och den 6vre konsolkabeln

(D-1).
4. Skjut in styrstolpen (D) i huvudramen och satt sedan fast den med fyra insexskruvar (F-13)

och plana brickor (F-12) och fjaderbricka (F-32).




Montering, steg 5

1. For axeln (D-6) genom styrstolpen (D).

2. For axeln genom vagbrickan (L-8) och det nedre handtaget (E-R/L) och fixera sedan med
plana brickor (L-7), packningar (L-6) och insexskruvar (L-5) pa bada sidor.

3. Dra at insexskruven (L-15) med plana brickor (L-16) och plastmuttrar (L-9) for att fasta
pedalarmarna (K-L/R) vid de nedre handtagen (E-R/L) pa bada sidor.

Observera: Anvand tva insexnycklar for att fasta skruvarna (L-5) pa bada sidor samtidigt.




Montering, steg 6
1. Ta bort de fyra skruvarna (K-1) fran pedalarmen (K-L/R).

2. Montera den framre kapan (vanster och hoger sida) (K-2, K-4) pa pedalarmen (K-L/R) med skruvar
(K-1) pa bada sidor.

3. For sladden till handpulsmataren (B-6) genom halet i styrstolpen (D).

4. Fast det framre handtaget (B) pa styrstolpen (D) med fastkapan (L-17), och
fast sedan med tva plana brickor (L-17), tva fjaderbrickor (L-19) och tva fastskruvar (L-20).

Montering, steg 7

1. Anslut datorkablarna (D-1) och sladden till handpulsmétaren (B-6) till datorn. Fast sedan
datorn (A) pa datorhallaren med de medféljande skruvarna (A-1).

2. Ta bort skruven (D-2) fran styrstolpen (D).

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




Montering, steg 8
1. Montera hoger och vanster 6vre handtag (C-1, C-4) pa det nedre handtaget (E-R/L) med
vagnsbultar (L-2), muttrar (L-3) och halvrunda brickor (L-4).

2. Ta forst bort skruvarna (D-2) som sitter pa styrstolpen och satt sedan fast flaskhallaren (D-8)
med skruven (D-2).

3. Anslut adaptern (F-8) till likstromsuttaget (som sitter baktill pa kedjeskyddet).
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SKARMFUNKTIONER

BRUKSANVISNING FOR SM1790-67-SERIEN

FUNKTION

BESKRIVNING

TIME (tid)

Tiden raknas upp — Inget forinstallt mal. Tiden raknas fran 00:00 till

99:59, i steg om 1 minut.

Nedréakning — Om du trénar med en forinstalld tid kommer tiden att raknas
vardet
till 00:00.

Varje 6kning eller minskning av forinstallt varde sker i steg om 1 minut
fran 00:00 till 99:00.

SPEED (hastighet)

Visar den aktuella traningshastigheten. Maxhastigheten ar 99,9 km/h eller
mile/h.

DISTANCE (stracka)

Beraknar den totala strackan fran 0,00 till 99,9 km eller mile. Anvéandaren
kan stalla in malstracka med hjalp av UP/DOWN-knapparna. Varje
okning eller minskning sker i steg om 0,1 km eller mile fran 0,00 till 99,9.

CALORIES (kalorier)

Beraknar den totala kaloriférbrukningen under traning fran 0 till maximalt

9999 kalorier.
(Den har informationen ger en grov vagledning for att jAmfora olika tréning
men kan inte anvdndas som underlag for medicinsk behandling.)

PULSE (puls)

Anvandaren kan stalla in malpulsen till 0,30-230 och datorns summer
kommer att ljuda nar pulsen under traning 6verskrider malpulsen.

RPM (varv/min)

Visar antal varv per minut. Visningsintervall 0—999

WATTS (effekt)

Energiférbrukning under traning.

Intervall 0-999

| effektstyrningslage bibehaller datorn forinstallt effektvarde
(instéllningsintervall 0—350).

MANUAL (manuellt
lage)

Traning i manuellt l&ge.

PROGRAM

Valj bland 12 olika program.




USER PROGRAM Anvandaren skapar en motstandsprofil.
(anvandarprogram)

H.R.C. (pulsstyrning) | Traning med malpuls.
WATT PROGRAM | Traning i effektstyrningslage.
(effektstyrning)

KNAPPEUNKTION

FUNKTION BESKRIVNING

UP/upp |Oka motstandet
(inmatning) |\Valja instélining.
DOWN/ned |Minska motstandet.
(inmatning) |valja installning.
MODE/ENTE

R

(lage/bekraft
a)

Bekréfta instélining eller val.

Hall ned knappen i tva sekunder for att starta om datorn och bdrja vid
RESET |anvandarinstallningen.

(aterstall) |Ga tillbaka till huvudmenyn vid traning med forinstallt program eller i

stopplage.

START/STO
P Starta eller avbryta tréaningen.

(start/stopp)

RECOVERY
(&terhamtnin|Testa aterhamtningsférmagan.

¢))

TOTAL
RESET (total
aterstallning

)

Starta igen och hamta alla foérinstallda varden.

OBS! Beroende pa olika konsolutférande kan vissa konsoler sakna funktionsknapp for total
aterstallning.

Traningsinformation
Datorn beraknar och visar alla varden automatiskt beroende pa anvandarens traningsstatus.
(Se tabell).
Obs!
* Om bara ett "P” visas i stéllet for ett pulsvarde sa gar pulsen inte att mata. Hall handtaget

ordentligt med bada handerna for att datorn ska kunna lasa av din puls.



and sensor for
J pluse measurement

* Vad som visas i displayens mittfalt beror pa vilken typ av traning som har valts.

Datorn erbjuder ett antal olika satt att variera traningspassen och géra dem mer motiverande.
Foljande traningsprogram finns:

— Manuell tréning (traning utan program)
— Traning med program (det finns 12 férinstallda program, P01-P12)
— Traning med pulsstyrningsprogram (H.R.C)

— Traning med anvandarprogram (USER, anvandaren kan sjalv stélla in dnskad traningsprofil)
— Traning med effektstyrning (WATT, effektférbrukning)

ANVANDNING:
START

Satt | natkontakten. Datorn startas och alla segment visas pa LCD-skarmen i tva sekunder (bild
1).

Bild 1
TRANINGSINSTALLNINGAR

Anvand UP och DOWN (inmatning) for att valja manuell traning (bild 2) - Program (bild 3) >
User Program (bild 4) - H.R.C. (bild 5) - Watt (bild 6).
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WHTT
Bild 6

Manual (manuellt 1age)

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

1. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att valja traningsprogram. Valj MANUAL och tryck pa
MODE/ENTER for att 6ppna.

2. Anvand UP och DOWN (inmatning) for att stalla in tid (bild 7), stracka (bild 8), kalorier (bild
9), puls (bild 10) och tryck pA MODE/ENTER for att bekrafta.

3. Starta traningspasset med START/STOP-knappen. Anvand UP och DOWN (inmatning) for
att justera motstandet. Om motstandsnivan som visas i fonstret WATT inte andras under 3
sekunder eller langre, visas istallet effekten i WATT (bild 11).

4. Pausa traningspasset med START/STOP-knappen. Tryck pd RESET for att ga tillbaka till
huvudmenyn.
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WATT [CALORIES ]

Programlége

1. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att valja trningsprogram. Véalj lage "Beginner” och
tryck pA MODE/ENTER for att 6ppna.

2. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att valja program 1-12 (bild 12) och tryck pa
MODE/ENTER foér att 6ppna.

3. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att stalla in tid.

4, Starta traningspasset med START/STOP-knappen. Anvand UP och DOWN (inmatning) for
att justera motstandet.

5. Pausa traningspasset med START/STOP-knappen. Tryck pd RESET for att ga tillbaka till
huvudmenyn.




FILSE
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Bild 12

User Program (anvandarprogram)

1. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att valja trdningsprogram. Valj User Program och
tryck pa MODE/ENTER for att 6ppna.

2. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att skapa en anvandarprofil (bild 13). Det finns totalt
20 kolumner. Anvandaren kan justera motstandet for varje kolumn. Anvandaren kan halla
MODE/ENTER nedtryckt i 2 sekunder for att avsluta under installning.

3. Anvéand UP eller DOWN (inmatning) for att stalla in tid.

4. Starta traningspasset med START/STOP-knappen. Anvand UP och DOWN (inmatning) for
att justera motstandet.

5. Pausa traningspasset med START/STOP-knappen. Tryck pd RESET for att ga tillbaka till
huvudmenyn.

PULSE

H.R.C. (pulsstyrning)

1. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att vélja traningsprogram. Valj H.R.C. och tryck pa
MODE/ENTER fo6r att 6ppna.

2. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att ange alder (bild 14).

3. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att valja 55%, 75%, 90% eller TAG (malpuls)
(standardvérde: 100, bild 15).

4. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att stélla in tréningstid.

5. Starta eller avbryt traningspasset med START/STOP-knappen. Tryck pa RESET for att ga
tillbaka till huvudmenyn.
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WATT (effektstyrning)
2. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att valja traningsprogram. Valj WATT och tryck pa
MODE/ENTER for att 6ppna.




3. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att stalla in malvarde fér antal watt (standardvarde:
120, bild 16).

4. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for att stalla in tid.

5. Starta traningspasset med START/STOP-knappen. Anvand UP eller DOWN (inmatning) for
att justera effektniva.

6. Pausa traningspasset med START/STOP-knappen. Tryck pd RESET for att ga tillbaka till
huvudmenyn.

WATT
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WHTT BETTING

Bild 16

Att mata pulsen med sensorerna pa handtagen

Handsensorn ar inte ndgon medicinsk utrustning utan snarare ett traningsredskap for ungefarlig
matning av pulsen och for visning av pulsen under traning pa crosstrainern.

Du kan mata din puls med tvdhandssensorn
pa handtaget.

>> Placera bada handerna p& handtagets
sensor medan du tranar och vanta en kort
stund tills pulsen visas.




RECOVERY (aterhamtning)
Nar du har tranat ett tag haller du handerna pa handtagen och trycker pa knappen RECOVERY.

Inga varden visas pa skarmen, férutom " TIME" . Timern borjar rakna ner fran 00:60 till 00:00

(bild 17). P& skarmen visas din aterhamtningsformaga (puls) som F1-F6. F1 ar bast och F6

samst (bild 18). Fortsatt trana for att forbattra din aterhamtningsférmaga. (Tryck pa RECOVERY
en gang till om du vill aterga till huvudmenyn.)

TIME [_FULSE ] [_FPULSE ]
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Bild 17 Bild 18
Observera:

1. Efter fyra minuter utan pedaltramp eller pulsavlasning vaxlar konsolen till energisparlage.
Konsolen atergar till normallage om du trycker pa nadgon av knapparna.
2. Om datorn inte fungerar som den ska drar du ur adaptern och sétter sedan i den igen.

Obs! Alla forinstallda data férsvinner om du kopplar ur maskinens kontakt (adaptern).



