C@4 Translated from German to Swedish - www.onlinedoctranslator.com

ANLE ITUNG/MANUAL

CardioPace 5.0 NorsK

ARTIKELNR. / ARTIKELNR. 10000V2
ID: 01072024 (ENDAST FOR PO EVT-320)


https://www.onlinedoctranslator.com/en/?utm_source=onlinedoctranslator&utm_medium=pdf&utm_campaign=attribution

Innehallsforteckning

1.

2.

10.

11.

Sakerhetsinstruktioner 1.

Allman 2.
2.1 Férpackning
2.2 Avfallshantering

Montering 3.
3.1 Monteringssteg

Skotsel och underhall 4,

dator (D) 5.
5.1 Datornycklar

5.2 Datorfunktioner/skarmar

5.3 Datordriftsattning

5.3.1 Omedelbar startfunktion

5.3.2 Traning med standardvarden

5.3.2.1 Manuell

5.3.2.2 Program

5.3.2.3 ANVANDARprogram

5.3.2.4 Mal HR

5.4 Feldiagnostik och felsékning

Tekniska detaljer 6.
6.1 Stromforsorjning (ingar)

Utbildningsinstruktioner 7.
7.1 Traningsfrekvens

7.2 Traningsintensitet

7.3 Pulsorienterad traning

7.4 Traningskontroll

7.5 Utbildningens varaktighet

Sprangvy 8.

Lista dver delar 9-

garanti 10.

Servicejour & 11.

Bestallningsformular for reservdelar

01

index

Sakerhetsinstruktioner

allméan
2.1 Férpackning
2.2 Férfogande

Montering
3.1 Monteringssteg

Skotsel och underhall

Datorer (Storbritannien)

5.1 Datornycklar

5.2 Datorfunktioner

5.3 Datorfunktioner

5.3.1 Funktionen Omedelbar start
5.3.2 Traning med installningar
5.3.2.1 Manuell

5.3.2.2 Program

5.3.2.3 ANVANDARprogram

5.3.2.4 Mal HR

54 Diagnostik och felsékning

Tekniska detaljer
6.1 Stromforsorjning

Traningsmanual

7.1 Tréningsfrekvens

7.2 Traningsintensitet

7.3 Pulsorienterad traning
7.4 Traningskontroll

7.5 Utbildningens varaktighet

Explosionsritning
Lista éver delar

Garanti (endast Tyskland)

Sida/sida
02

04
04
04

05
05

11

11
11
12
14
14
14
14
15
16
17

19
19

20
20
20
20
21
22
24
26
28

29



1. Sakerhetsanvisningar

VIKTIG!

Denna ergometer ar en hastighetsberoende
traningsapparat av klass HC, som inte ar
lamplig for terapeutisk traning enligt DIN EN
957-1/5.

- Max lastkapacitet 130 kg.

- Ergometern far endast anvandas for
hemmabruk!

- Allannan anvandning ar férbjuden och
potentiellt farlig. Importéren kan inte hallas
ansvarig for skador orsakade av felaktig
anvandning.

-Du trdnar med en apparat som ar designad
enligt den senaste sakerhetstekniken.
Eventuella faror som kunde orsaka skador
eliminerades sa gott som mojligt.

For att undvika skador och/eller olyckor, 1&s och félj dessa
enkla regler:

1. Lat inte barn eller husdjur leka med eller
nara enheten.

2. Kontrollera regelbundet om alla skruvar, muttrar,
handtag och pedaler ar atdragna och om det finns
nagra skador.

3. Byt ut och anvand defekta delar omedelbart efter
att ha radfragat serviceavdelningen
Anvand inte enheten férran den har reparerats. .

4. Undvik héga temperaturer,
luftfuktighet och vattenstank.

5.Las bruksanvisningen noggrant
innan du anvander enheten.

6. Enheten behover tillrackligt med utrymme
at alla hall (minst 1,5 m).

7. Placera enheten pa en stadig, jamn och
halkfri yta.

8. Trana inte omedelbart fore eller
efter maltider.

9. Innan du bérjar med nagon konditionstraning,
undersok alltid en lakare forst.

10. Enhetens sakerhetsniva kan endast
garanteras om du kontrollerar slitdelarna
med jamna mellanrum.

Dessa ar markerade med * i reservdelslistan.

11.Traningsutrustning far under inga omstéandigheter

anvandas som lekredskap.

12.Tréningsapparaten maste sakras mot
odnskade rorelser efter varje traningspass!

13. Bar inte |6st sittande klader utan hellre
lampliga traningsklader som traningsoverall.
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1. Sakerhetsanvisningar

VIKTIG!

- Ergometern ar tillverkad enligt EN 957-1/5
klass HC och kan inte anvandas for
medicinsk terapeutisk tréning.

- Max anvandarvikt ar 130 kg.

- Ergometern ska endast anvandas for

hemmabruk

- Allannan anvéandning av foremalet ar forbjuden och

kan vara farlig. Importéren kan inte hallas ansvarig for

skador som orsakats av felaktig anvandning av
utrustningen.

- Ergometern har tillverkats enligt de
senaste sakerhetsstandarderna.

For att forhindra skada och/eller olycka, Ias och félj dessa

enkla regler:

1. Lat inte barn eller djur leka pa eller nara
utrustningen.

2. Kontrollera regelbundet att alla skruvar, muttrar, handtag
och pedaler ar ordentligt sékrade och om nagra defekter kan

ses.

3. Byt omedelbart ut alla defekta delar enligt
instruktionerna fran serviceavdelningen och anvand inte
utrustningen férran den ar reparerad.

4. Undvik héga temperaturer, fukt och
vattenstank.

5. Las noga igenom bruksanvisningen innan
du startar utrustningen.

6. Utrustningen kraver tillrackligt med fritt
utrymme i alla riktningar (minst 1,5 m).

7. Stall upp utrustningen pa en stadig, plan och
inte halk yta.

8. Trana inte omedelbart fore eller efter maltider.

9. Innan du bérjar med nagon formtraning,
1t dig undersokas av en lakare.

10. Maskinens sakerhetsniva kan endast sakerstéllas
om du regelbundet inspekterar delar som ar utsatta for
slitage. Dessa indikeras med en * i reservdelslistan.
Spakar och andra justeringsmekanismer pa
utrustningen far inte hindra rérelseomfanget under
traning.

11.Tréningsutrustning far aldrig anvandas som leksaker.

12. Foremalet maste lasas efter varje traning!

13. Bar inte 16st sittande klader; bar [amplig
traningsutrustning som till exempel en traningsdrakt.



14. Bar skor och trana aldrig barfota.

15. Se till att det inte finns ndgon tredje part i narheten av
enheten, eftersom andra manniskor kan skadas av de
rorliga delarna.

16. Traningsapparaten far inte stallas upp i
fuktiga rum (badrum) eller pa balkongen.

17.Se till att det finns tillrackligt med avstand mellan
natsladden och heta kallor.

18.Satt upp ergometern sa att du kan se
andra ndarma sig den.

19. Traningsenheten far endast anvandas av
en person at gangen.

20.Risk for elektriska stotar! Felaktig elektrisk
installation eller for hog natspanning kan leda
till elektriska stdtar. Anslut endast enheten om
uttagets natspanning motsvarar informationen
pa typskylten. Anvand inte enheten om den
visar synliga skador eller om strémkabeln eller
strdmkontakten ar defekt. Ror inte
stickkontakten med vata hander.

Dra inte ut stickkontakten ur eluttaget med
natsladden.

21. Lat inte barn leka med férpackningsfilmen.
Du kan fastna i det och kvdvas medan du
spelar.
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14. Bar skor och trana aldrig barfota.

15. Se till att andra personer inte befinner sig i
omradet for hemmatranaren, eftersom andra
personer kan skadas av de rérliga delarna.

16.Det ar inte tillatet att placera foremalet i rum med
hog luftfuktighet (badrum) eller pa balkongen.

17. Var uppmarksam pa tillrackligt avstand mellan
strémkabeln och heta kéllor.

18.54att upp ergometern pa ett sadant satt att du kan
se andra personer som narmar sig.

19. Traningsutrustningen far endast anvandas av en
person at gangen.

20.Risk for elektrisk stot! Felaktig elektrisk installation eller

for hég natspanning kan leda till elektriska stétar.

Anslut endast enheten om natspanningen pa

uttaget motsvarar specifikationen pa typskylten. Anvand inte
apparaten om den ar synligt skadad eller om natkabeln eller
kontakten ar defekt. ROr inte natkontakten med vata hander.
Dra inte ut stickkontakten ur uttaget

i natkabeln, men hall alltid i natkontakten.

21. Lat inte barn leka med forpackningsfilmen.
De kan fastna i det medan de leker och kvavas.



2. Allmant

Tillampningsomradet for denna traningsenhet ar

hembygden. Enheten uppfyller kraven i DIN EN 957-1/5
Klass HC. CE-markningen hanvisar till EG-direktiv 2004/108/
EG och 2006/95/EG. Om denna enhet anvands felaktigt (t.ex.
Overdriven traning, felaktiga installningar etc.), kan
halsoskador inte uteslutas.

Innan traningen pabdrjas bor en allmén undersékning
goras av din ldkare for att utesluta eventuella halsorisker
som kan finnas.

2.1 Férpackning
Férpackningen ar gjord av miljévanliga och
atervinningsbara material:

- Ytterférpackning av kartong

- Gjutna delar av skummad, CFC-fri polystyren (PS)
- Filmer och pasar av polyeten (PE)

- Spannband av polypropen (PP)

2.2 Avfallshantering

Vid slutet av sin livslangd far denna
produkt inte kasseras tillsammans med
vanligt hushallsavfall, utan maste lamnas
till en insamlingsplats for atervinning av
elektrisk och elektronisk utrustning.
Materialen ar atervinningsbara enligt
deras markning. Genom att ateranvanda,
atervinna eller andra former av
atervinning av gamla apparater gor du en
insats
ett viktigt bidrag till att skydda vart

Miljo.
Fraga din kommunala forvaltning om ansvarig
slutférvaringsplats.
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2:a generalen

Denna traningsutrustning ar fér anvandning hemma.

Utrustningen uppfyller kraven i DIN EN 957-1/5 Klass HC.
CE-markningen hanvisar till EU-direktiven 2004/108/EEC och
2006/95/EEC.

Halsoskador kan inte uteslutas om denna utrustning inte anvands pa
avsett satt (till exempel dverdriven traning, felaktiga installningar etc.).

Innan du bérjar din traning bor du genomga en fullstandig fysisk
undersokning av din lakare for att utesluta eventuella befintliga
halsorisker.

2.1 Férpackning
Miljdanpassade och atervinningsbara material:

- Extern forpackning av kartong

- Gjutna delar av skum CFS-fri polystyren (PS)
- Lakan och pasar gjorda av polyeten (PE)

- Omslagsremmar av polypropen (PP)

2.2 Avfallshantering

Se till att behalla forpackningen for
eventuella reparationer/garantiproblem.
Utrustningen far inte slangas bland
hushallssopornal




3. Montering 3. Montering

For att géra monteringen av enheten sa enkel som majligt
for dig har vi redan férmonterat de viktigaste delarna.
Innan du monterar enheten, 1&s dessa

For att géra monteringen av artikeln sa enkel som majligt for dig
har vi formonterat de viktigaste delarna. Innan du monterar
utrustningen, 13s dessa instruktioner noggrant och fortsatt sedan

monteringsanvisningar noggrant och fortsatt sedan steg for

steg enligt beskrivningen.

Paketets innehall

- Ta bort alla enskilda delar fran
frigolitformen och lagg dem
bredvid varandra pa golvet.

- Placera huvudramen pa en yta som ar
skonsam mot golvet, eftersom utan
fotterna installerade kan ditt golv
skadas/repas.

Denna bas ska vara platt och inte
for tjock sa att ramen far ett stabilt
stativ.

- Se till att vanda dig at alla hall under
monteringen
ha tillrackligt med rérelsefrihet (minst 1,5 m).

3.1 Monteringssteg/Steg 1

steg for steg enligt beskrivningen

Innehall i férpackningen

- Packa upp alla enskilda delar och placera dem
bredvid varandra pa golvet.

- Placera huvudramen pa en dyna som skyddar
golvet, for utan dess sammansatta basfotter kan
den skada / repa ditt golv. Dynan ska vara platt och
inte for tjock, sa att ramen far ett stabilt stativ.

- Setill att du har tillrackligt med
rorelseutrymme (minst 1,5 m) pa alla sidor
under monteringen.

e
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4. Skoétsel och underhall

underhall

Vard

Apparaten kréver i princip inget underhall.
Kontrollera regelbundet alla anordningsdelar och
att alla skruvar och anslutningar &r atdragna. Byt
ut defekta delar omedelbart genom var
kundtjanst. Enheten far da inte anvandas forran
den har reparerats.

For rengoéring, anvand endast en fuktig trasa utan

starka rengoringsmedel. Var forsiktig sa att ingen
vatska kommer in i datorn. Komponenter som

- kommer i kontakt med svett behdver bara reng6ras

med en fuktig trasa.

5. Dator (D)

STARTM STOP I
5

4. Skotsel och underhall

Underhall

- Utrustningen kraver i princip inget
underhall.

- Inspektera regelbundet alla delar av utrustningen och
att alla skruvar och anslutningar sitter sakert. Byt

- omedelbart ut eventuella defekta delar genom var
kundtjanst. Innan den &r reparerad far utrustningen
inte anvandas.

Vard

- Vid rengéring, anvand endast en fuktig trasa och
undvik starka rengdringsmedel. Se till att ingen fukt
tranger in i datorn.

- Komponenter som kommer i kontakt med svett behdver
endast rengdras med en fuktig trasa.

5. Datorer (Storbritannien)

5.1 Datornycklar

SKRIVA IN:

Ett varde eller ett valt program kan bekraftas
genom att trycka pa

ATERHAMTNING:
Aterhdmtningspulsmatning med konditionsbetyg 1-6

PUSH&TURN-knapp:

DOWN: Reducering av funktionsvarden: TID, DISTANCE,
etc. Reducering av motstand under traning. UPP: Okning
av funktionsvarden. Oka motstandet under traning

START/STOPP:
Startar och stoppar datorfunktioner. Startar matning av
kroppsfett

LAGE: Genom att trycka pa under traning dndras displayen fr&n RPM

till SPEED, ODO till Dist, WATT till CALORIES.

Hall knappen intryckt i 3 sekunder och alla varden atergar till noll
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5.1 Datornycklar

SKRIVA IN:
Genom att trycka pa denna knapp kan ett programval eller en vardeinstalining
bekraftas

ATERHAMTNING:
Aterhdmtningspulsméatning med tilldelning av konditionspoang 1-6

PUSH&TURN-knapp
DOWN: Minska vérdet pa valda traningsparametrar: TID, DISTANCE,
etc. Under traningen kommer det att minska motstandsbelastningen

UPP: Oka vérdet p3 valda traningsparametrar. Under traningen
kommer det att 6ka motstandsbelastningen

START/STOPP
Starta och avsluta dvningen. Borja mata kroppsfett

MODE: Tryck for att vaxla display fran RPM till SPEED, ODO
till DIST, WATT till CALORIES under traning

Hall knappen intryckt i 3 sekunder kommer att aterstélla alla funktionsvérden till noll



5.2 Datorfunktioner/skarmar

RPM
Pedalvarv per minut (rotation per minut)

HASTIGHET

Visar hastigheten i km/h (0-99,9 km/h). Detta ar ett teoretiskt
antagandevarde som inte kan jamféras med vardet pa en
vanlig cykel.

AVSTAND
Registrerar avstandet fran 0 - 999,9 KM. Ett
avstand som ska nas kan anges.

TID
Registrerar traningstiden i sekundsteg (00:00 - 99:59 En
maltid kan anges).

KCAL

Visar kilokaloriférbrukningen med en verkningsgrad pa 22 %
for att applicera den mekaniska kraften. Display fran
1-9995Kcal.

En kaloriférbrukning som ska uppnas kan specificeras.

HJARTA
Pulsvarde visas i slag per minut. Den visar ocksa det
beraknade eller specificerade pulsvardet.

VARNING: Pulsévervakningssystem kan vara felaktiga.
Overdriven traning kan leda till allvarliga hilsoproblem eller
dodsfall. Om du kanner dig yr eller svag, sluta trana
omedelbart!

WATT

Visning av aktuellt wattnummer

NIVAER
Visar trampmotstandet i 16 steg/nivaer.

MAL HR
En malpuls kan anges

OoDO
Visar det totala avstandet fran 0 till 9999 km

PROGRAMMERA
Det finns 24 program att valja mellan for tréning

Det finns 7 olika huvudprogram:
Manual, Férprogram, Watt-program, Kroppsfettprogram,
Malpulsprogram, Pulskontrollprogram och Anvandarprogram.

RPM fargljus
Visar aktuellt varv per minut fran 20~250,
20~99 grént, 100~170 gult, 180~250 rott.

HEARTRATE fargade trafikljus
Pulsprocentvisning 90~129 gron
50%, 130~139 gron 65%, 140~149
gul 70%, 150~159 gul 75%,
160~169 rod 80%,

6ver 170 réda MAX.
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5.2 Datorfunktioner

RPM
rotation per minut.

HASTIGHET
Visning av hastighet i km/h (0-99,9km/h, teoretiskt antaget varde), vilket
inte kan jamfoéras med hastighetsvardet pa en vanlig utomhuscykel.

AVSTAND
Ackumulera traningsdistansen fran 0 till 999,9 km. Ett
malavstand kan foérinstallas.

TID
Registrerar traningstiden i sekunder (00:00 - 99:59).
En maltid kan férinstallas.

KCAL

Visar energiférbrukningen, baserat pa en verkningsgrad pa 22 % for
att ge den mekaniska kraften. Spanning fran 1-9995Kcal.

En malkaloriférbrukning kan forinstéllas

HJARTA

Visar den faktiska hjartfrekvensen i slag per minut

VARNING: System med hjartfrekvenskontroll kan vara felaktiga. For
mycket tréning kan skada din kropp eller orsaka dédsfall. Om du kdnner
dig yr eller svag, avbryt trdningen omedelbart!

WATT:
Visa évningen Watt

NIVAER
Visar motstandet i 16 nivaer.

MAL HR

Anvandaren kan forinstalla sin malpuls

oboO
Visa det totala ackumulerade avstandet fran 0 till 9999KM

PROGRAMMERA
Det finns 24 olika program att valja pa for traning.

Det finns 7 grundldggande traningslagen:
Manual, Férprogram, Watt-program, Kroppsfettprogram,
Malpulsprogram, Pulskontrollprogram och Anvéndarprogram.

RPM BAR
Kan visa aktuellt varv per minut, fran 20~250,
20~99 visar gront, 100~170 visar gult, 180~250 visar rott.

HJARTARBAR

Visar procentandelen enligt det numeriska vardet. 90~129 visar
gront 50%, 130~139 visar gront 65%,

140~149 visar gult 70%, 150~159 visar gult 75%,

160~169 visar rott 80%, efter 170 visar rott MAX.



Anmadrkningar:

A) Vack upp datorn fran vilolage.
For att vacka datorn fran vilolage, tryck pa valfri tangent.
Stepping aktiverar det inte.

B) Standardvarden
Standardvarden: Nar standardvardet har natts hors ett pip
och datorn slutar trana.

C) dterhamtning

I slutet av ditt tréaningspass, tryck pa "RECOVERY" och sluta
trampa. Datorn mater din puls i 60 sekunder. Med en
pulsskillnad pa ca 20 % far du betyget F1 (mycket bra).

Hall handpulssensorerna med bada handerna eller anvand
en brostrem Datorn visar ditt aktuella pulsvarde. B.Tryck pa
RECOVERY for att paborja pulsaterstéliningstestet och
datorprogrammet gar in i stoppstatus.

C. Uppratthall pulsdetektering.

D.Tiden raknar ner fran 60 sekunder till 0 sekunder.

E. Nar tiden nar 0, kommer testresultatet (F1-F6) att visas pa
displayen.

F1 = utmarkt F2 = bra F3 = tillrackligt

F4 = under medel F5 = inte bra F6 = daligt.

Bluetooth-anslutning fér Kinomap-appen.

Ladda ner och installera Kinomap fran Apple

Store eller Google Play Store.

Oppna Bluetooth-funktionen pa din enhet (telefon eller iPad)
i appen.

Biografkarta:Férst kommer valet av enhet.

Valj traningscyklar.

I appen valjer du CardioPace 5.0 NorsK under
"Varumarkeskatalog "Hammer".

Efter att du har loggat in, folj instruktionerna i APPEN.
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Anmaérkningar:

A) Vackning av datorn fran snoozelaget.
For att ateraktivera datorn fran snoozelaget, tryck pa valfri knapp.
En trampning har ingen funktion i detta lage.

B) Instéllning av varden
Malvarden: Efter att ha uppnatt malvardena hors ett pip och
datorn slutar rékna.

C) dterhamtning

Nar du ar klar med traningen trycker du pa RECOVERY och slutar trampa.
Datorn kommer att mata hjartfrekvensen under de kommande 60
sekunderna. Om skillnaden mellan start- och slutpulsen &r runt 20 % far
du betyget F1 (mycket bra).

Bada dina hander haller i pulssensorn eller via det tradlosa
sandarbaltet for att testa pulsen, kommer datorn att visa ditt
aktuella pulsvarde.

B.Tryck pa RECOVERY for att ga in i pulsaterstallningstestet och
datorprogrammet gar in i stoppstatus.

C.Fortsatt att detektera puls.

D.Time kommer att rakna ned frén 60 sekunder till 0 sekunder.

E. Néar tiden nar 0, visas testresultatet (F1-F6) pa displayen.
F1=Utmarkt F2=Bra F3=Rattvist F4=under medel F5= Inte bra
F6= Dalig

Bluetooth fér Kinomap App-anslutning.

Ladda ner och installera Kinomap fran Apple

Store eller Google Play Store.

Oppna Bluetooth-funktionen pa din enhet (telefon eller iPad)
i appen.

Valj ergometer i artikelvalet.

For att ansluta Kinomap valjer du bara Hammer och valjer
CardioPace 5.0 NorsK pa sidan for varumarkesval. Efter
inloggning foljer du instruktionerna i APPEN.



5.3 Datordriftsattning
5.3.1 Omedelbar startfunktion

For optimal anvandarvanlighet for din
traningsenhet kan du valja en
snabb och enkel datorstart. Gor sa har:

* Anslut stromadaptern som ingar i leveransenpa baksidan
av enheten i det medféljande uttaget. Ett pip hors och
menyraden blinkar.

« Starta ditt traningspass genom att trycka pa START. Alla

Data borjar raknas upp. Motstandet kan justeras med
PUSH&TURN-KNAPPEN.

Ju hégre motstand desto fler linjer lyser. Det

kan finnas 16 olika motstandsnivaer

5.3.2 Traning med standardvarden

1) Anslut stromférsérjningen som ingar i leveransen till det
medféljande uttaget pa baksidan av héljet.

2) En testbild visas kort pa datorn och sedan blinkar
menyvalet.

5.3.2.1 Manuell (program 1)

Valj MANUELL (Program 1) med PUSH&TURN-knappen.
Tryck pd ENTER och "Tid" blinkar,

sd att vardet kan stallas in med PUSH&TURN-knappen.
Tryck pd ENTER for att spara vardet och ga till nasta
parameter som ska justeras.

** (Nar en maltid ar installd kan nasta parameteravstand
inte stallas in)

Fortsatt med alla 6nskade parametrar och tryck pa START/
STOPP for att borja tréna.
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5.3 Datorfunktioner
5.3.1 Funktionen Omedelbar start

For att ge optimal anvandarvanlighet av

din traningsutrustning, en maojlighet

fér snabb och okomplicerad initiering av traning utarbetades.
Vanligen gor féljande:

* Anslut stromforsorjningen som ingar i leveransen tillnedre
anden av utrustningen, vid det medfé6ljande uttaget. En
testbild visas kort pa datorn. Huvudmenyn bérjar blinka.

« Starta traningen genom att trycka p& START. All data borjar réknas upp. Genom att
vrida pa PUSH&TURN-KNAPPEN kan du 6ka eller minska arbetsbelastningen, fler
rader kommer att lysa vilket indikerar en hérdare

traningspass. Ellipstrackaren blir svarare att trampa nar raderna okar. Det
finns 16 nivaer av motstand tillgangliga for massor av variation.

5.3.2 Traning med installningar

1) Anslut kabeln fran adaptern till kontakten pa baksidan av
héljet

2) Displayen kommer att visa en fullstandig display under en kort
tidsperiod och efterat blinkar huvudmenyn.

5.3.2.1 Manuell (program1)

Du kan valja MANUELL (Program 1) med PUSH&TURN-knappen. Tryck pa
Enter och forsta parametern "Tid"

blinkar sa att vardet kan justeras med PUSH&TURN-knappen. Tryck pa ENTER-
KNAPPEN for att spara vardet och ga till ndsta parameter som ska justeras.
** (Om anvandaren staller in maltiden for traning, kan nasta
parameter for Distance inte justeras)

Fortsatt genom alla énskade parametrar, tryck pa START/STOP for att starta
traningen.



5.3.2.2 Program (P2-P13)
Datorn har tolv olika hardkodade
program.

Valj "PROGRAM" med PUSH&TURN-knappen. Tryck pa
ENTER for att bekrafta
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I — — I — — —
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N N S BN B S B B .
i —

R rroanam 4 LEVEL 2
— — — —
— — o — — —
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N NN S NN S S S S S —

[sTOP | pnoenAufe

Ange data for specificerade program:

Valj 6nskat program med PUSH&TURN-knappen. Profilen
for det valda programmet visas nu pa din display. Tryck pa
ENTER for att bekrafta.

"Tid" blinkar sa att vardet kan stéllas in med PUSH&TURN-
knappen. Tryck pa ENTER-knappen for att spara vardet och
ga till nasta parameter som ska justeras.

Fortsatt till alla 6nskade parametrar och tryck pa START/
STOPP for att borja trana.

Du kan tréna med olika belastningsnivaer i olika intervall.
Nar de individuella profilerna blinkar kan du anvanda
PUSH&TURN-knappen for att stalla in 6nskad
motstandsniva under traningen.

Obs: Nar du stéller in maltiden for traning kan nasta
parameterdistans inte justeras.

Nér en av traningsparametrarna ar pa noll, hérs en bi-ton och
tréaningen stoppas automatiskt. Tryck pa START/STOPP-
KNAPPEN for att fortsatta.
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5.3.2.2 Program (P2-P13)
Datorn har tolv olika program som ar
designade for en mangd olika tréningspass.

Valj PROGRAM genom att anvanda PUSH&TURN-knappen och tryck p4 ENTER
for att bekrafta valet.
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Programmera férinstallda program:

Valj ett av tolv program genom att vrida pa PUSH&TURN-knappen,
programbilden och profilen visas i displayen. Tryck pa ENTER-KNAPPEN.
Forsta parametern "Tid" kommer att blinka sa att vardet kan justeras
med PUSH&TURN-knappen. Tryck pa ENTER-KNAPPEN for att spara
vardet och ga till nasta parameter som ska justeras. Fortsatt genom alla
6nskade parametrar, tryck pa START/STOP for att starta traningen.
Trana i valfritt férprogram

Du kan trana med olika belastningsnivaer med olika intervall da
profilerna blinkar. Du kan trédna nar du vill, justera motstandsnivan
med PUSH&TURN-knappen under tréningspasset.

Obs: Om du staller in maltiden for traning kan nasta
parameter for Distance inte justeras.

En av traningsparametrarna raknas ner till noll, den kommer att ha bi-
ljud och stoppa tréaningen automatiskt. Tryck pa STARTKNAPPEN for att
fortsatta.



WATT-program (P14):

I detta program kan watttalet anges fran 25-350 watt.
WATT-vardet forblir konstant. Det gor att trampmotstandet
minskar nar du trampar snabbt. Nar du trampar langsamt
okar belastningsmotstandet for att sakerstalla att du har
samma wattal. Tryck pa ENTER for att valja Watt-
programmet.

"Tid" blinkar sa att vardet matchar

PUSH&TURN-knappen kan stallas in. Tryck pa ENTER-
knappen for att spara vardet och ga till nasta parameter
som ska justeras.

Fortsatt till alla 6nskade parametrar och tryck pa START/
STOPP for att borja trana.

Obs: Nar du staller in maltiden for traning kan nasta
parameterdistans inte justeras. Nar en av
traningsparametrarna ar pa noll, hors en bi-ton och
traningen stoppas automatiskt. Tryck pa START/STOPP-
KNAPPEN for att fortsatta.

PROGRAM FOR KROPPSFETT (P15)

Valj "Body Fat Program" med PUSH&TURN-knappen. Tryck
pa ENTER-knappen.

"Man" blinkar sa att kén kan valjas med PUSH&TURN-
knappen.

Tryck pa ENTER for att spara kon och ga till nasta data.

"175" blinkar sa att hojden kan justeras med PUSH&TURN-
knappen, tryck pa ENTER,

"70" blinkar sa att vikten kan justeras med PUSH&TURN-
knappen.

Tryck pa ENTER for att spara vardet och ga till nésta data.
"30" blinkar sa att aldern kan justeras med PUSH&TURN-
knappen. Tryck pa START/STOP for att starta matningen. Ta
tag i handpulshandtagen med bada handerna.

Efter 15 sekunder visar displayen Kroppsfett %, BMR, BMI &
KROPPSTYP.

OBS: Kroppstyper: Det finns 9 kroppstyper dividerat med
beraknad fettprocent. Typ 1 &r mellan 5 % och 9 %. Typ 2 ar
mellan 10% och 14%. Typ 3 ligger mellan 15 % och 19 %.
Typ 4 ligger mellan 20 % och 24 %. Typ 5 ligger mellan 25 %
och 29 %. Typ 6 ligger mellan 30 % och 34 %. Typ 7 ligger
mellan 35 % och 39 %. Typ 8 ligger mellan 40 % och 44 %.
Typ 9 ar mellan 45 % och 50 %.

BMR: Basal Metabolism Ratio

BMI: Body Mass Index

5.3.2.3 ANVANDARprogram (P21-P24)

Datorn har méjlighet att spara en sjalvdefinierad profil. For
att gora detta, fortsatt enligt féljande.

V&lj ANVANDARE med PUSH&TURN-knappen

och tryck sedan pa ENTER.

Den forsta parametern "Tid" blinkar sa att vardet

kan justeras med PUSH&TURN-knappen. Tryck pd ENTER for
att spara vardet och ga till nasta parameter som ska
justeras.

** (Nar anvandaren staller in maltiden fram till traning kan
nasta parameter for distansen inte justeras)

Fortsatt genom alla 6nskade parametrar.

Efter att ha stéllt in 6nskad parameter blinkar niva 1,
anvand PUSH&TURN-knappen for att justera och tryck
sedan pa ENTER tills du ar klar. Tryck pa START/STOPP for
att starta traningen.

Obs: Om nagon av tréaningsparametrarna ar noll,
en bi-ton ljuder och traningen stoppas automatiskt. Tryck pa START/
STOPP-KNAPPEN for att fortsatta.
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WATT-program (P14):

I detta program kan watttalet anges fran 25-350 watt. WATT-vardet
férblir konstant. Det betyder att om du trampar snabbt kommer
trampmotstandet att minska. Om du trampar ldngsamt kommer
belastningsmotstandet att 6ka for att sékerstélla att du har samma
effekt. Bekrafta Watt-programmet genom att trycka pa ENTER.

Forsta parametern "Tid" blinkar sa att vardet kan justeras med PUSH&TURN-
knappen. Tryck p4 ENTER-KNAPPEN for att spara vardet och ga till nasta
parameter som ska justeras. Fortsatt genom alla 6nskade parametrar, tryck
pa START/STOP for att starta traningen.

Obs: Om du staller in maltiden for traningen kan nasta parameter
for Distance inte justeras. En av traningsparametrarna raknas ner
till noll, den kommer att ha tva ljud och stoppa tréaningen
automatiskt. Tryck pd STARTKNAPPEN for att fortsatta

PROGRAM FOR KROPPSFETT (P15)

Valj "BODY FAT Program" med PUSH&TURN-knappen

tryck sedan pa ENTER. "Man" blinkar sa att kon kan justeras med
PUSH&TURN-knappen, tryck pa ENTER for att spara kon och ga till
nasta data.

"175" av hojden kommer att blinka sa att héjden kan justeras for att anvanda
PUSH&TURN-knappen, tryck pd ENTER-KEY spara varde och ga till nasta data.

"70" av vikt kommer att blinka sa att vikten kan justeras for
att anvanda PUSH&TURN-knappen, tryck pa ENTER-
KNAPPEN for att spara vale och ga till nasta data." .Tryck pa
START/STOP for att starta matningen, vanligen ta dven tag i
handpulsgreppen. Efter 15 sekunder visar displayen
kroppsfett %, BMR, BMI & KROPPSTYP.

OBS: Kroppstyper: Det finns 9 kroppstyper uppdelade enligt den
beraknade FAT%. Typ 1 ar fran 5 % till 9 %. Typ 2 ar fran 10 % till 14
%. Typ 3 ar fran 15 % till 19 %. Typ 4 ar fran 20 % till 24 %. Typ 5 ar
fran 25 % till 29 %. Typ 6 ar fran 30 % till 34 %. Typ 7 &r fran 35 % till
39 %. Typ 8 ar fran 40 % till 44 %. Typ 9 &r fran 45 % till 50 %. BMR:
Basal Metabolism Ratio

BMI: Body Mass Index

5.3.2.3 ANVANDARprogram (P21-P24)

Datorn har méjlighet att spara din egen designade profil. Instéllning av
parametrar fér anvandarprogram

Att valja anvandare med PUSH&TURN-knappen och sedan trycka pa ENTER-KNAPPEN
Forsta parametern "Tid" kommer att blinka sa att vardet kan justeras med
PUSH&TURN-knappen. Tryck pa ENTER-KNAPPEN for att spara vardet och ga till
nasta parameter som ska justeras.

* % (Om anvandaren staller in maltiden for traning, kan nasta
parameter for Distance inte justeras)

Fortsatt genom alla énskade parametrar.

Efter avslutad instéllning av 6nskade parametrar, kommer niva 1 att blinka, anvand
PUSH&TURN-knappen for att justera och tryck sedan pa ENTER tills du ar klar.
. Tryck pa START/STOP for att starta traningen.

Obs: En av trdningsparametrarna raknas ner till noll, den kommer att ha
bi-ljud och stoppa traningen automatiskt. Tryck pa START/STOPP-
KNAPPEN for att fortsatta traningen for att na oavslutade
traningsparametrar.



5.3.2.4 TARGET HR (pulsprogram)

Datorn har férmagan att styra motstandet sa att du inte
Overskrider ett givet pulsvarde och dverstracker dig.
Valj “TARGETHR” (P17-P12) med PUSH&TURN-knappen.

Tryck pa ENTER for att bekrafta.

Det finns 4 zoner for din malpuls:

HRC-55%  MAL HR= 55 % av (220-ALDER)
HRC-65% MAL HR= 65 % av (220-ALDER)
HRC-75% MAL HR= 75 % av (220-ALDER)
HRC-85% MAL HR= 85 % av (220-ALDER)

Anvand PUSH&TURN-knappen for att valja din malpuls och
bekrafta med ENTER.

"Tid" blinkar sa att vardet kan stéllas in med PUSH&TURN-
knappen. Tryck pa ENTER for att spara vardet och ga till
nasta parameter som ska justeras.

** (Nar anvandaren staller in maltiden fram till traning kan
nasta parameter for distansen inte justeras)

Fortsatt genom alla 6nskade parametrar. Tryck pa START/
STOPP for att starta traningen.

Obs: Om pulsen ar 6ver eller under (+5) TARGET HR, kommer
datorn automatiskt att justera motstandet. Pulsen mats
ungefar var 20:e sekund. N&r en av tréningsparametrarna ar pa
noll, hérs en bi-ton och tréningen stoppas automatiskt. Tryck
pa START/STOPP-KNAPPEN,

att fortsatta trana och uppna de oavslutade
tréningsparametrarna.

Anvand en brgstbalte for traning.

MALPULSPROGRAM (P16)

Valj MALPULSPROGRAM (P16) med PUSH&TURN-knappen
och bekrafta med ENTER.

"Tid" blinkar sa att vardet kan stéllas in med PUSH&TURN-
knappen. Tryck pa ENTER for att spara vardet och ga till
nasta parameter som ska justeras.

** (Nar anvandaren staller in maltiden fram till traning kan
nasta parameter for distansen inte justeras)

Fortsatt genom alla 6nskade parametrar. Tryck pa START/
STOPP for att starta traningen.

Obs: Om pulsen ar 6ver eller under (+5) TARGET HR, kommer
datorn automatiskt att justera motstandet. Pulsen mats
ungefar var 20:e sekund. N&r en av tréningsparametrarna ar pa
noll, hérs en bi-ton och tréningen stoppas automatiskt. Tryck
pa START/STOPP-KNAPPEN,

att fortsatta trana och uppna de oavslutade
tréningsparametrarna.

Anvand en brostbalte for traning.
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5.3.2.4 TARGET HR (pulsstyrd traning)

Beroende pa din maxpulsniva kan datorn justera
motstandet sjalv, sa att du inte évertranar dig.

Valj “TARGETHR” (P17-P20) med PUSH&TURN-knappen och tryck

pa ENTER for att bekréafta valet.

Det finns 4 val for malpuls: HRC-

55% MAL HR= 55 % av (220-ALDER)
HRC-65% MAL HR= 65 % av (220-ALDER)
HRC-75% MAL HR= 75 % av (220-ALDER)
HRC-85% MAL HR= 85 % av (220-ALDER)

Instéllning av parametrar fér HJARTFRAKTKONTROLL.

Valj ett av malpulsprogrammen genom att anvanda PUSH&TURN-knappen
och sedan trycka pa ENTER-KEY. Forsta parametern “Time” kommer att blinka
sa att vardet kan justeras med PUSH&TURN-knappen. Tryck pa ENTER-
KNAPPEN for att spara vardet och ga till ndsta parameter som ska justeras.

* % (Om anvandaren staller in maltiden for traning, kan nasta
parameter for Distance inte justeras)

Fortsatt genom alla dnskade parametrar. Tryck

pa START/STOP for att starta traningen

Obs: Om pulsen ar dver eller under (+ 5) TARGET HR, kommer

datorn att justera motstandsbelastningen automatiskt. Den

kommer att kontrollera var 20:e sekund ca.

1 motstandsbelastning kommer att 6ka eller minska

(Obs: varje motstandsbelastning representerar 2 nivaer av belastning) En av
traningsparametrarna raknas ner till noll, den kommer att ha tva ljud och
stoppa traningen automatiskt. Tryck pa START/STOPP-KNAPPEN for att
fortsatta traningen for att na oavslutade traningsparametrar. Anvéand ett
pulsbrostbalte for TARGET HR.

MALPULSPROGRAM (P16)

Vélj THR ( P16) med PUSH&TURN-knappen och bekréfta

genom att trycka pa ENTER.

Forsta parametern "Tid" kommer att blinka sé att vardet kan justeras med
PUSH&TURN-knappen. Tryck pa ENTER-KNAPPEN for att spara vardet och ga till
nasta parameter som ska justeras.

* % (Om anvandaren staller in maltiden for traning, kan nasta
parameter for Distance inte justeras)

Fortsatt genom alla dnskade parametrar. Tryck p4 START/STOPP for att starta
traningen

Obs: Om pulsen ar 6ver eller under (+ 5) TARGET HR, kommer

datorn att justera motstandsbelastningen automatiskt. Den

kommer att kontrollera var 20:e sekund ca.

1 motstandsbelastning kommer att 6ka eller minska

(Obs: varje motstandsbelastning representerar 2 nivaer av belastning) En av
traningsparametrarna raknas ner till noll, den kommer att ha tva ljud och
stoppa traningen automatiskt. Tryck pa START/STOPP-KNAPPEN for att
fortsatta traningen for att na oavslutade traningsparametrar.

Anvand ett pulsbrostbalte for TARGET HR.



5.4 Feldiagnos och felsékning

Misstag

Ingen skarm eller ingen datorfunktion

Orsakat
Ingen strémférsérjning

Vad ska man géra?

Stromadapter i uttag
ansluta.

Satt i natkontakten i
anslutningsuttaget pa
huset

Kontrollera kabelanslutningarna

5.4 Diagnostik och felsékning

Fel

Ingen bildskarm eller dator fungerar inte

Orsaka

Ingen strém

Vad ska man géra?

Anslut strémférsérjningen till
uttaget, eller anslut
stromforsoérjningen till
anslutningsporten pa huset (se
monteringssteg 9), eller
kontrollera kabelanslutningarna

Misstag
Pulsdisplayen defekt

Orsakat

Ingen reception

Storningskaéllor i rummet

For bréstband:
olamplig brostrem

Brostbandet ar felaktigt placerat

Misstag

Pedalmotstandet kan inte justeras

Orsakat
Mekanik/kontroller

Vad ska man géra?
Kontrollera alla anslutningar
Eliminera eventuella stérningar
(t.ex. mobiltelefon/hdgtalare) i
rummet

Anvénd vid behov ett annat
bréstband. Sandningsfrekvensen
maste vara mellan 5,0 - 5,5 kHz!

Fukta elektroderna och

kontrollera att de sitter korrekt.

Vad ska man géra?
Kontrollera férpackningen
Ring service

Fel
Pulsdisplay defekt

Orsaka
Ingen reception
Stérningar i rummet

Brostband:
Felaktig brostbalte

Brostbaltesremmen felaktigt
placerad

Fel
Stegmotstand kan inte
regleras.

Orsaka
Mekanik/styrsystem

Vad ska man géra?

Kontrollera alla anslutningar
Ta bort (till exempel
mobiltelefon/hdgtalare)
i rummet

Anvand ett annat brostband
om det behovs.
Sandningsfrekvensen maste
vara mellan 5,0 -5,5 kHz.

Fukta elektroderna och kontrollera

att de ar korrekt placerade.

Vad ska man géra?
Kontrollera packningen eller

ring tjansten

Misstag
Skakanordning

Orsakat
Ojamn mark

Fotterna l6sa

Vad ska man géra?
Vrid hojdjusteringslocken
tills du ar saker

ar garanterat!

Dra at muttrarna!l
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Fel

Vacklande utrustning

Orsaka
Ojamnt golv

Stafotter ar [6sa

Vad ska man géra?

Vrid hojdjusteringslocken
tills stativet ar stabilt. Dra at
lockmuttrarna.



6. Tekniska detaljer 6. Tekniska detaljer

6.1 Stromforsorjning (ingar) 6.1 Stromforsorjning (ingar i leveransen)
Anslut kabeln fran stromforsérjningen till motsvarande Anslut kabeln fran stromforsorjningen till respektive uttag pa
uttag i den nedre bakre delen av héljet. den nedre bakre delen av huset.

Stromforsorjningsspecifikation:
Ingang: AC 110 -230V Stréomférsérjningsspecifikation:
Produktion: 9V, 1000mA Ingdng:  AC 110-230V
Produktion: 9V, 1000mA

A A\

- Anvand endast den natadapter som medféljer! Om

du vill anvanda en stromforsorjning fran annan - Anvand endast den stromférsérjning som ingar i
tillverkare, se till att den stangs av automatiskt vid leveransen. Om du anvander en annan tillverkares
overbelastning, ar kortslutningssaker och ar stromforsorjning, se till att den automatiskt bryts vid
elektroniskt styrd. Om du inte gor det kan det leda till Sverbelastning, ar kortslutningsskyddad och &r
kortslutning och skada pa datorn. elektroniskt styrd. Bristande efterlevnad kan leda till

kortslutning och skada pa datorn.

- For att koppla ur helt fran elndtet maste natkontakten

dras ur uttaget. Anslut darfér endast enheten till - Bortkoppling av nataggregatet fran elnitet eller av

lattatkomliga uttag. nataggregatets kontakt fr&n utrustningen resulterar i en

atergang till anvandarval U0 - U4 ingangslage.
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7. Utbildningsinstruktioner

Traning med crosstrainern ar en idealisk traningstraning for att

starka viktiga muskelgrupper och det kardiovaskulara systemet.

Allman information om utbildning

- Trana aldrig direkt efter en maltid. Om mojligt,
- trana pa ett pulsorienterat satt. Innan du bérjar
- trana, varm upp dina muskler med lossnings-
eller stretchévningar.
- Minska hastigheten i slutet av traningen.
Sluta aldrig trana ploétsligt!

- GOr i slutet av
Trana lite mer stretchdvningar.

7.1 Traningsfrekvens

For att forbattra din fysik och 6ka din kondition pa lang sikt
rekommenderar vi att du tranar minst tre ganger i veckan.
Detta ar den genomsnittliga traningsfrekvensen for en
vuxen for att uppna langsiktig konditionsframgang eller
Okad fettforbranning. Nar du blir mer valtranad kan du
ocksa trana dagligen. Traning med jamna mellanrum &r
sarskilt viktigt.

7.2 Traningsintensitet

Bygg din traning noggrant. Traningsintensiteten bér 6kas
ldngsamt sa att det inte finns nagra trotthetstecken i
muskler och rorelseapparat.

Antal varv (RPM)

For riktad uthallighetstraning rekommenderas generellt
sett att valja ett lagt trampmotstand och att trdna med ett
hoégre antal varv (RPM - varv per minut). Se till att antalet
varv ar cirka 80 varv per minut och inte dverstiger 100 varv.

7.3 Pulsorienterad traning

Det rekommenderas att vdlja en "aerob traningszon" for din
individuella pulszon. Okad uthallighetsprestation uppnas
framst genom langa traningspass inom det aeroba
omradet.

Se malpulsdiagrammet for denna zon eller se
pulsprogrammen. Du bér genomfdra minst 80 % av din
traningstid i detta aeroba intervall (upp till 75 % av din
maxpuls).

Under de aterstdende 20 % av tiden kan du inforliva
toppbelastningar for att héja din aeroba tréskel. Som ett
resultat av traningsframgangarna kan du senare prestera
pa en hogre nivd med samma puls, vilket innebéar en
forbattring av din form.

Om du redan har erfarenhet av pulsstyrd traning kan du
anpassa din énskade pulszon till din specifika traningsplan
eller konditionsniva.
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7. Utbildningsmanual

Traning med crosstrainern ar en idealisk rérelsetraning for
att starka viktiga muskelgrupper och hjart-
cirkulationssystemet.

Allmanna anmarkningar for traning

- Trana aldrig direkt efter en maltid. Om majligt,

- orientera traningen efter puls. Gor

- muskeluppvarmning innan du borjar tréana
genom att lossa eller stretcha évningar.

- Minska hastigheten nér du ar klar med traningen.
Avsluta aldrig tréningen abrupt.

- GOr nagra stretchévningar nar du ar klar med traningen.

7.1 Traningsfrekvens

For att forbattra konditionen och férbattra konditionen pa lang sikt
rekommenderar vi att du tranar minst tre ganger i veckan. Detta ar den
genomsnittliga traningsfrekvensen for en vuxen for att uppna langsiktig
konditionsframgang eller hog fettférbranning. Nar din kondition 6kar
kan du ocksa tréana dagligen. Det ar sarskilt viktigt att trdna med jamna
mellanrum.

7.2 Traningsintensitet

Strukturera din traning noggrant. Traningsintensiteten bor 6kas
gradvis, sd att inga trotthetsfenomen i muskulaturen eller
rorelsesystemet uppstar.

RPM

Nar det géller objektiv uthallighetstraning rekommenderas i princip
att valja ett lagre stegmotstand och att trdna pa ett hogre varvtal
(varv per minut). Se till att varvtalet ar hégre an 80 varv per minut
men inte éverstiger 100.

7.3 Pulsorienterad traning

For din personliga pulszon rekommenderas att ett aerobt
traningsomrade valjs. Prestationsokningar i uthallighetsomradet
uppnas framst genom langa traningsenheter inom det aeroba
omradet. Hitta denna zon i malpulsdiagrammet eller orientera dig
pa pulsprogrammen. Du bér slutféra 80 % av din traningstid i detta
aeroba intervall (upp till 75 % av din maximala puls). Under de
aterstaende 20 % av tiden kan du inkludera belastningstoppar for
att flytta din aeroba troskel uppat. Med den resulterande
traningsframgangen kan du sedan producera hégre prestanda vid
samma puls; detta innebar en férbattring av din fysiska form. Om
du redan har viss erfarenhet av pulsstyrd traning kan du matcha din
onskade pulszon till din speciella traningsplan eller
konditionsstatus.



Notera:

Eftersom det finns manniskor med "hdg och Iag puls", kan de
individuella optimala pulszonerna (aerob zon, anaerob zon)
skilja sig i enskilda fall fran allmanhetens (malpulsdiagram).

I dessa fall bor utbildningen fortsatta

skraddarsydda efter individuella upplevelser. Om nybérjare
stoter pa detta fenomen bor de definitivt konsultera en
lakare innan traning for att kontrollera deras
halsolamplighet for traning.

7.4 Traningskontroll

Den vettigaste metoden bade medicinskt och
traningsfysiologiskt ar pulsstyrd traning som utgar fran
individens maxpuls.

Denna regel géller fér nybdrjare, ambitidsa fritidsidrottare och
proffs. Beroende pa traningsmal och prestationsniva utfors
traningen med en specifik intensitet av den individuella
maxpulsen (uttryckt i procentenheter).

For att géra konditionstraning effektiv ur ett
idrottsmedicinskt perspektiv rekommenderar vi en
traningspulsfrekvens pa 70 % - 85 % av maxpulsen.
Observera foljande malpulsdiagram.

Mat din puls vid féljande tidpunkter:

1. Fore traning = vilopuls
2. 10 minuter efter traningsstart = traning/stresspuls
3. En minut efter tréning = aterhamtningspuls

- Under de forsta veckorna rekommenderas att
trana med puls vid den nedre gransen for
traningspulszonen (cirka 70 %) eller lagre.

- Under de kommande 2-4 manaderna,
intensifiera traningen graduvis tills du nar den
Ovre delen av traningspulszonen (cirka 85%),
men utan att 6veranstranga dig.

- Aven om du &r i bra tréaningskondition, stré alltid I6sa
enheter i det nedre aeroba omradet i ditt
tréningsprogram sa att du kan regenerera
tillrackligt. En "bra" traning innebar alltid intelligent
traning som inkluderar férnyelse vid ratt tidpunkt.
Annars kommer du att 6vertrana och din form
férsamras.

- Varje stressigt traningspass i det évre pulsintervallet
av individens prestationsformaga bor alltid foljas av ett
regenerativt traningspass i det nedre pulsintervallet
(upp till 75 % av maxpulsen) i den efterféljande
traningen.

21

Notera:

Eftersom det finns personer som har "héga" och "laga" pulser,
kan de individuella optimala pulszonerna (aerob zon, anaerob
zon) skilja sig fran allménhetens (malpulsdiagram). I dessa fall
maste utbildningen anpassas efter individuell erfarenhet. Om
nybérjare konfronteras med detta fenomen ar det viktigt att en
ldkare konsulteras innan traningen paborjas for att kontrollera
halsokapaciteten for traning.

7.4 Traningskontroll

Bade medicinskt och traningsfysiologiskt ar pulsstyrd
tréning mest vettig och ar inriktad pa den individuella
maxpulsen.

Denna regel géller bade for nyborjare, ambitiosa fritidsidrottare
och for proffs. Beroende pa traningsmalet och
prestationsstatus utférs traningen med en specifik intensitet av
individuell maxpuls (uttryckt i procentenheter).

For att effektivt konfigurera konditionstraning enligt
sportmedicinska aspekter rekommenderar vi en
tréaningspuls pa 70 % - 85 % av maxpuls. Se foljande
malpulsdiagram.

Mat din puls vid féljande tidpunkter:

1. Fore traning = vilopuls
2. 10 minuter efter traningsstart = traning / arbetspuls
3. En minut efter traning = aterhamtningspuls

- Under de férsta veckorna rekommenderas att tréningen
gors med en pulsfrekvens vid den nedre gransen av
traningspulszonen (cirka 70 %) eller lagre.

- Under de kommande 2 - 4 manaderna, intensifiera traningen
stegvis tills du nar den 6vre delen av traningspulszonen (cirka
85%), men utan att 6veranstranga dig.

- Om du ar i bra traningskondition, sprid lattare enheter i
det lagre aeroba intervallet har och dar i
traningsprogrammet. sa att du regenererar tillrackligt.
"Bra" traning innebar alltid att tréna intelligent, vilket
inkluderar regenerering vid ratt tidpunkt. Annars
resulterar évertraning och din form férsamras.

- Varje belastningstraningsenhet i det évre pulsintervallet for
individuell prestation bor alltid foljas i efterféljande traning
av en regenerativ traningsenhet i det nedre pulsintervallet
(upp till 75 % av den maximala pulsen).



Om tillstandet har forbattrats ar man det

Storre traningsintensitet ar nodvandig sa att pulsfrekvensen
nar "traningszonen", vilket betyder att organismen nu ar
mer effektiv. Du kan se resultatet av forbattrad kondition
genom ett forbattrat konditionsbetyg (F1 - F6).

Berakning av tranings-/stresspulsen: 220
pulsslag per minut minus alder = puls
(100%).

personligt, max.

Traningspuls
Nedre grans:
Ovre gréns:

(220 - 3lder) x 0,70
(220 - 3lder) x 0,85

7.5 Utbildningens varaktighet

Varje tréaningspass bor helst besta av en uppvarmningsfas,
en traningsfas och en nedkylningsfas for att undvika
skador.

Varma upp:
5 till 10 minuter av langsam rorelse ocksa.

Utbildning:
15 till 40 minuters intensiv men inte évervaldigande traning med ovan
namnda intensitet.

Sval:

5 till 10 minuters langsam traning Sluta tréana
omedelbart om du kanner dig dalig eller har nagra
tecken pa 6veranstrangning

synas.

Forandring i metabolisk aktivitet under traning:

- Under de forsta 10 minuterna av
uthallighetsprestation anvander var kropp sockret
glykogen som lagras i musklerna.

- Efter ca 10 minuter férbranns aven fett.

- Efter 30-40 minuter aktiveras fettomsattningen,

varefter kroppsfett &r den huvudsakliga
energikallan.
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Nar konditionen har forbattrats kravs hégre traningsintensitet for
att pulsen ska na "trdningszonen"; det vill séga att organismen kan
prestera hdgre. Du kommer att kdnna igen resultatet av férbattrad
kondition i ett hdgre konditionspoang (F1 - F6).

Berakning av traningen/arbetspulsen:
220 pulsslag per minut minus alder = personligt, maxpuls
(100%).

Traningspuls
Nedre gréns:
Ovre grans:

(220 - 3lder) x 0,70
(220 - 3lder) x 0,85

7.5 Utbildningens varaktighet
Varje traningsenhet bor helst besta av en uppvarmningsfas, en
traningsfas och en nedkylningsfas for att forhindra skador.

Varma upp:
5 till 10 minuters langsam traning.

Utbildning:
15 till 40 minuter av intensiv eller inte dverbelastad trdning med
ovan namnda intensitet.

Svalna:

5 till 10 minuters langsam traning. Sluta trana omedelbart om du mar
daligt eller om nagra tecken pa éveranstrangning uppstar.

Férandringar av metabolisk aktivitet under tréning:

- Under de forsta 10 minuterna av uthallighetsprestationer
konsumerar vara kroppar sockerarter som lagras i vara muskler.
Glykogen:

- Efter ca 10 minuter férbréanns dessutom fett.

- Efter 30 - 40 minuter aktiveras fettmetabolismen, da &r
kroppens fett den huvudsakliga energikallan



Puls (hjartslag/min.) / Hjartfrekvens (slag/min.)

Malpulsdiagram
(Hjartfrekvens/Alder) / (Hjértfrekvens / Alder)
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8. Sprangskiss / Explosionsritning
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9. Delarlista / Delarlista

placera Beteckning Beskrivning Dimension/dimension Folkmassa/
Kvantitet

10 000 -1 dator dator 1
-2 Stjarnskruv Korsskruv M5x10 4
-3 Skum for styret Skum for hanterbarhet 2
-4 Styre Hanterbar 1
-5 Plastlock Andlock 2
-6 Handpulssensorer Handpulssensor 2
-7 Plastkapor Rund keps 2
-8 Stjarnskruv Korsskruv ST 4,2x19 2
-9 Andlock av plast Andlock 1
-10  Handtagsskruv Greppskruv 1
- 11  Styrets stodror Styrstolpe 1
- 12  Sexkantskruv Sexkantskruv M8x20 15
- 13 fiaderring Fjaderbricka 28 14
-14  tvattmaskin Bricka ?8x@20x2,0 14
-15L  Plastlock, vanster Andlock vanster 1
-15R  Plastlock, hoger Andlock, héger 1
-16 Sté, fram Framre stabilisator 1
- 17 Stjarnskruv Korsskruv ST4.2x25 4
- 18  sadel Sadel 1
-19 Sadel slade Sadelreglage 1
-20L  Sadelskydd, vanster Vanster sadelskydd 1
-20R  Sadelskydd, hoger Hoger sadelskydd 1
-21 Plastlock Andlock 2
- 22 Stjarnskruv Korsskruv ST4.2x16 7
-23  Stjarnskruv Korsskruv ST4.2x19 26
- 24  Stolsstodror Sadelstolpe 1
- 25  tvattmaskin Bricka @12x@24x2,0 1
- 26 Handtagsskruv Greppskruv M12 1
-27 arm Bussning 1
- 28  Handtagsskruv Greppskruv 1
-29L Pedal, vanster Vanster pedal 1
-29R __ Pedal, héger Hoger pedal 1
-30L ___ Pedalvev, vénster Vanster vev 1
-30R _Pedalvev, héger Hoger vev 1
-31 __ Mor Mutter M10 2
-32 Vevkapa Vevkapor 2
-33L  Omslag, vinster Vénster gavel 1
-33R  Omslag, hoger Hoger gavel 1
-34  Std, bak Bakre stabilisator 1
-35  Gummidverdrag EVA pad 2
-36L  Bostad, vinster Vinster bostad 1
-36R___ Bostader, eller hur Ratt bostad 1
-37 Fastblock Tat block 10
-38 Stjarnskruv Korsskruv M5x10 8
-39  huvudram Huvudram 1
-40  Stjarnskruv Korsskruv ST 4,2x10 10
-41  Framre meshskydd Framre niatskydd 1
-42 Bakre natskydd Bakre natskydd 1
-43  Framre plastkapa Frimre PC-platta 1
-44  Bakre plastkapa Bakre PC-platta 1
- &,SL sty ﬁtﬁ SL’Qd Qlﬁﬁkydd, ya[ Stﬁ Vénster ring 1
-45R  Styrets stodrorsskydd, héger Hoger ring 1
-46  Stjarnskruv Korsskruv ST4.2x10 4
-47  Motor Motor 1
-48  sensor sensor 1
-49  Hallare sensor Sensorhéllare 1
- 50 titningsring C-ring 217 1
-51*  Kullager Kullager 6203 2
-52  Distansbrickor Distansbrickor ?22xD18x4 1
-53  Bricka, bdjd Vagbricka D17xD22x0,3 2
-54  Sexkantskruv Sexkantskruv M6x16 6
-55  fjaderring Fjaderbricka 0?6 6
-56  drivhjul Drivhjul 1
-57 Drivaxel Axel 1
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- 58 Mor Mutter M6
-59 Insexskruyv Insexskruy M8x16

- 60 tvattmaskin Bricka ?8x@22x2,0
-61 Insexskruyv Insexskruy M6x10
-62 fastplatta Fast plat

- 63 Kullagerhallare Lagerhallare

- 64* Kullager Kullager 6003
-65 Distansbrickor 0 D17.1xD22x6
-66 svanghjul Svanghjul

-67 Fjader Hoppa

-68 Baltesstrackare

-69 Remspanningsrulle Tomaangshjul

-70 tvattmaskin Bricka ?8x@16x1.5
-71 Insexskruv Insexskruy M6x12
-72 tvattmaskin Bricka D8XP25x2.0
-73 Mor Muter M8
-74 Svanghjulsaxel Svanghjulsaxel

-75 roll Liten skoter

-76 tvattmaskin Bricka 26x212x1,2
-77 tatningsring C-ring 212
-75 Sexkantskruv Sexkantskruv M6x16
-76 Rafflad mutter Mutter M10x1,0
-77 Rafflad mutter Mutter M10

-78 Magnetisk platthallare

Skaft av magnetisk platta

-79 Magnetisk platta Magnetisk platta
- 80 Fiader Hoppa
- 81 magnet magnet

-82 Datorkabel, topp

Ovre datorkabel

- 83 Kabel fér handpulsgivare

Kabel for handpulsgivare

-84 Datakabel 2 Stamkabel 2
-85 magnet magnet
- 86 Stromkabel Natsladd

-87 Kabel fér justering av motsténd Motstandskontrollkabel
- 88* balte Balte
-89 Stromforsorining adapter

-90 Transportkil fram

Framre paketror

-91 Transportkil, bak

Bakre paketror

-92 Sexkantskruv Sexkantsbult M6x45x510

-93 Faststang Fast ror

- 94 tVéttmaskin tvattmaskin d4x@18x1 ,5

-95 Stjdrnskruv Korsskruv ST 4,2 x16

-96 Sexkantskruv Sexkantsbult M6x45513

-97 Mor Sexkantsbult M6xH5x510

-98 tvattmaskin Bricka d8x@16x1.5

-99 Sexkantskruv Sexkantsbult M8x16x513

-100 tacka Técka

- 101 Vevkapa Vevkapor

-A Oppen skiftnyckel Rycka S13-14-15

-B Oppen skiftnyckel Rycka S513-15
Artikelnumren markerade med * ar slitdelar, som utsétts for Artikelnumren med en * ir slitagedelar , som utsatts for
naturligt slitage och kan behdéva bytas ut efter intensiv eller naturligt slitage och som maste bytas ut efter intensiv eller

langvarig anvandning. Kontakta i sa fallFantastiskt -
kundservice. Delarna kan bestallas har mot en avgift.

langvarig anvandning. Kontakta i sa fallKkundservice. Du kan
begara delarna och debiteras for dem.

andras.
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10. Garanti/Garanti (endast Tyskland)

Vi lamnar en garanti for vara enheter i enlighet med féljande villkor:

1) Vi reparerar, kostnadsfritt, i enlighet med foljande villkor (nummer 2-5), alla skador eller defekter pa enheten som bevisligen
beror pa ett tillverkningsfel om de rapporteras till oss omedelbart efter upptackt och inom 24 manaders leverans till
slutanvandaren.

Garantin tacker inte latt brytbara delar, sdsom: B. glas eller plast. En garantiskyldighet utldses inte: av mindre avvikelser
fran det avsedda skicket som ar irrelevanta for enhetens varde och anvandbarhet, av skador fran kemiska och
elektrokemiska effekter, fran vatten och i allménhet av force majeure-skador.

2) Garantin ges pa ett sadant satt att defekta delar repareras kostnadsfritt eller ersatts med felfria delar efter vart
gottfinnande. Vi star for kostnaderna for material och arbetstid. Reparationer pa installationsplatsen kan inte
begaras. Kopbevis med kop- och/eller leveransdatum maste uppvisas. Utbytta delar blir var egendom.

3) Garantikravet upphor att gélla om reparationer eller ingrepp utférs av personer som inte ar auktoriserade av oss att gora det
eller om vara enheter ar utrustade med tillaggs- eller tillbehorsdelar som inte ar skraddarsydda for vara enheter, samt om
enheten ar skadad av inverkan av hoégre krafter Skadad eller forstord av vald eller miljopaverkan, skador orsakade av
felaktig hantering - sarskilt underlatenhet att folja bruksanvisningen - eller underhall, eller om apparaten uppvisar
mekaniska skador av nagot slag. Efter telefonkonsultation kan kundtjanst bemyndiga dig att reparera eller byta delar som
har skickats till dig. I detta
I detta fall upphor garantianspraket givetvis inte.

4) Garantitjanster férlanger varken garantitiden eller inleder en ny garantiperiod.

5) Ytterligare eller andra krav, sarskilt de for ersattning for skada som orsakats utanfér enheten, ar
- om inte ansvar ar tvingande enligt lag - undantaget.

6) Vara garantivillkor, som innehaller kraven och omfattningen av vara garantitjanster, paverkar inte saljarens
avtalsenliga garantidtaganden.

7) Slitdelar som visas som sadana i reservdelslistan omfattas inte av garantivillkoren.
8) Garantikravet upphor att galla om produkten inte anvands pa avsett satt, sarskilt i gym, rehabiliteringsanlaggningar och

hotell.

Importér:
Hammer Sport AG
Fran Liebig Str. 21
89231 Neu-Ulm
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11. Servicehotline och reservdelsbestallningsformular

For att pa basta satt hjalpa dig, hall ut
Artikelnummer, serienummer, sprangskiss och reservdelslista klar.

SERVICEHOTLINE

Tel.: 0731-97488-62 eller -68
Fax: 0731-97488-64

Méndag till fredag fran 9.00 till 16.00

E-post: service@hammer.de

Till Art.nr: 10000V2 CardioPace 5.0
Hammer Sport AG
NorsK

Kundtjénstavdelning
Von-Liebig-Str. 21
89231 Neu Ulm Plats, datum: .......ce. cevveee

Reservdelsbestallning
(Var vanlig fyll i med blockbokstaver!)

INKOPSAatum: ..ccoveveeeieireeceeeeeene KOPL fraN fOrQtAg: ovvvervreieerererreeseeseeeiessessessessesassaesanss oo sesneenes
(Garantiansprak endast i samband med en kopia av inkdpskvittot!)

Forse mig med féljande reservdelar (skriv lasligt!): Position
Beteckning Antal stycken Orsak for bestallning

Kdpare:

(E-postadress)
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