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

INSTRUKTIONER / MANUAL

Varon XTR II

ARTIKEL NR. 10006

ID: 01302024


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

Konstruktion 3.
3.1 Checklista

3.2 Monteringssteg

3.3 Justera sitsposition och

3.4 styr

3,5 Hojdjustering

Skoétsel och underhall 4,

Dator (D) 5.
5.1 Funktionstangenter

5.2 Kalenderfunktion

5.3 Personuppgifter

5.3.1 Spara traningsdata

5.4 Pulsmétning

5.5 Bluetooth

5.6 Datorinstallation

5.6.1 Traning utan dataspecifikation
5.6.2 Traning med fordefinierade data
5.6.2.1 Manuell

5.6.2.2 Program

5.6.2.3 Anvandardefinierat program
5.6.2.4 Pulsprogram

5.6.2.4.2 Pulsprogram IND

5.6.2.5 ATERSTALLNING

5.7 Feldiagnos och felsdkning

Tekniska detaljer 6.

6.1 Stromforsoérjningsenhet

Traningsinstruktioner 7.
7.1 Traningsfrekvens

7.2 Traningsintensitet

7.3 Pulsorienterad traning

7.4 Traningskontroll

7.5 Utbildningens varaktighet

sprangskiss 8.

Dellista 9.

garanti 10.

Servicejour & 11.

Bestallningsformular for reservdelar

01

index

Sida

Sakerhetsinstruktioner

allméan
2.1 Férpackning
2.2 Férfogande

Montering

3.1 Checklista

3.2 Monteringssteg

3.3 Hur man justerar sadelpositionen
3.4 Justering av styret

3.5 Hojdjustering

Skotsel och underhall

Dator (Storbritannien)

5.1 Datornycklar

5.2 Kalenderfunktion

5.3 Personuppgifter

5.3.1 Registrering av dina traningsdata
5.4 Pulsmatning

5.5 Bluetooth

5.6 Borja din traning

5.6.1 Traning utan installning
5.6.2 Ovning med instéllningar

5.6.2.1 Manuell

5.6.2.2 Forinstallda program

5.6.2.3 Anpassat anvandardefinierat program
5.6.2.4 Pulsprogram

5.6.2.4.2 Pulsprogram IND

5.6.2.5 ATERSTALLNING

5.7 Diagnostik och felsékning

Tekniska detaljer

61 Stromforsorjning

Utbildningsmanual

7.1 Traningsfrekvens

7.2 Traningsintensitet

7.3 Pulsorienterad traning
7.4 Traningskontroll

7.5 Utbildningens varaktighet

Explosionsritning
Dellista

Garanti ((Endast Tyskland)

w w w

EENNN

11

12

13

13
13
14
14
14
15
15
15
15
16
16
17
20
21
22
22
23

24
24

25
25
25
25
26
27
29
31
32

33



1. Sakerhetsinstruktioner

VIKTIG!

- Denna ergometer ar en hastighetsoberoende
traningsenhet i klass HA, enligt ISO EN 957-1/5.

- Maximal lastkapacitet 150 kg.

- Ergometern far endast anvandas for det avsedda
andamalet!

-All annan anvandning ar férbjuden och potentiellt farlig.
Importoren kan inte hallas ansvarig for skador orsakade
av felaktig anvandning.

-De trédnar med utrustning som ar utformad enligt de
senaste sakerhetsstandarderna. Potentiella faror som
kan orsaka skador har eliminerats sa langt det ar
mojligt.

For att undvika skador och/eller olyckor, 18s och félj dessa
enkla regler:

1. Lat inte barn leka med eller i narheten av enheten.

2. Kontrollera regelbundet att alla skruvar, muttrar, handtag
och pedaler ar ordentligt atdragna.

3. Byt omedelbart ut defekta delar och anvand inte enheten
férran den har reparerats. Kontrollera dven om det finns
tecken pa materialutmattning.

4. Hoga temperaturer, luftfuktighet och vattenstank
bor undvikas.

5. Las bruksanvisningen noggrant innan du anvander

enheten.

6. Enheten behover tillrackligt fritt utrymme i alla riktningar
(minst 1,5 m).

7. Placera enheten pa en fast och jamn yta.

8. Tréna inte omedelbart fore eller efter maltider.

9. Genomga alltid en lakarundersokning innan du pabérjar
nagot traningsprogram.

10. Enhetens sdkerhetsniva kan endast garanteras om
slitdelarna regelbundet kontrolleras. Dessa ar
markerade med * i
Dellista markerad.

11. Tréningsutrustning far aldrig anvéandas som

lekutrustning.

12. Std inte pa holjet.

13. Bér inte 16st sittande klader, utan lampliga
traningsklader som till exempel traningsoverall.

14. Anvand skor och trana aldrig barfota.

15. Se till att ingen tredje part befinner sig i narheten av
enheten, eftersom andra personer kan skadas av de
rorliga delarna.

16. Traningsapparaten far inte placeras i fuktiga utrymmen
(badrum) eller pa balkongen.

17. Om du anvander mediciner, vanligen radfraga din lakare
innan du paborjar din tréning.

18. Se till att inga delar blockerar rérelseomradet. Du
kan skada dig sjalv.
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1. Sakerhetsinstruktioner

VIKTIG!

- Ergometern ar tillverkad enligt ISO EN
957-1/5 klass HA.

- Maximal anvandarvikt ar 150 kg.
- Ergometern bor endast anvandas for det avsedda andamalet.

-All annan anvandning av produkten &r forbjuden och kan vara
farlig. Importéren kan inte hallas ansvarig for skador eller
personskador som orsakats av felaktig anvandning av
utrustningen.

-Ergometern har tillverkats enligt de senaste

sakerhetsstandarderna.

For att forhindra skador och/eller olyckor, las och folj dessa
enkla regler:

1. Lat inte barn leka pa eller i narheten av utrustningen.

2. Kontrollera regelbundet att alla skruvar, muttrar, handtag och pedaler ar
ordentligt tdragna.

3. Byt omedelbart ut alla defekta delar och anvénd inte utrustningen
forran den ar reparerad. Var uppmarksam pa eventuell
materialutmattning.

4. Undvik hoga temperaturer, fukt och stankvatten.

5. Las noggrant igenom bruksanvisningen innan du startar

utrustningen.

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

7. Stall upp utrustningen pa en stabil och plan yta.

8. Tréna inte omedelbart fore eller efter maltider.

9. Innan du pabdérjar nagon form av konditionstréning, lat dig undersokas av
en lakare.

10. Maskinens sakerhetsniva kan endast garanteras om du regelbundet
inspekterar delar som &r utsatta for slitage. Dessa ar
markeras med en * i reservdelslistan. Spakar och andra
justeringsmekanismer pa utrustningen far inte hindra
rorelseomfanget under tréning.

11. Tréningsutrustning far aldrig anvandas som leksaker.

12. Ga inte pa hoéljet utan endast pa de steg som ar avsedda
for detta andamal.

13. Bér inte I0st sittande klader; anvand lamplig
tréaningsutrustning sasom traningsdrakt.

14. Anvand skor och trana aldrig barfota.

15. Se till att inga andra personer befinner sig i narheten av
hemmatranaren, eftersom andra personer kan skadas av de
rorliga delarna.

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

17. Om du tar medicin, vanligen kontakta en lakare innan
du borjar trana.

18. Var uppmarksam pa att det inte finns nagra delar i det rorliga omradet,



2. Allmant

Denna traningsenhet ar avsedd for hemmabruk. Den
uppfyller kraven i EN ISO 20957-1/9 Klass HA. CE-
markningen hanvisar till EU-direktiven 2014/30/EU och
2014/35/EU. Felaktig anvandning av denna enhet (t.ex.
Overdriven traning, felaktiga installningar etc.) kan leda till
skador.

Innan du pabérjar din tréaning boér du genomga en allméan
undersoékning av din ldkare for att utesluta eventuella
halsorisker.

2.1 Férpackning
Forpackningen ar tillverkad av miljévanliga och
atervinningsbara material:

- Ytterférpackning av kartong

- Formgjutna delar av skummad, CFC-fri polystyren
- (PS); filmer och pasar av polyeten (PE)

- Spannremmar av polypropen (PP)

2.2 Avfallshantering

Denna produkt far inte kasseras med
vanligt hushallsavfall nar den ar uttjant,
utan maste lamnas till en insamlingsplats
for atervinning av elektrisk och elektronisk
utrustning. Materialen ar atervinningsbara
enligt deras markning. Ateranvandning,
atervinning eller andra former av
atervinning av gammal utrustning bidrar till
_ en hallbar utveckling av den elektriska och
elektroniska utrustning som anvands.
Du gor ett viktigt bidrag till att skydda var milj6. Kontakta din
lokala kommun for att ta reda pa vilken avfallshanteringsplats
som ar ansvarig.
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2:e generalen

Denna traningsutrustning ar avsedd fér hemmabruk.
Utrustningen uppfyller kraven i EN ISO 20957-1/9 klass HA.
CE-markningen hanvisar till EU-direktiv 2014/30/EU och
2014/35/EU. Halsoskador kan inte uteslutas om
utrustningen inte anvands pa avsett satt (till exempel
Overdriven traning, felaktiga installningar etc.).

Innan du bérjar din traning bér du genomga en fullstandig
fysisk undersdkning av din lakare for att utesluta eventuella
halsorisker.

2.1 Férpackning
Miljévanliga och atervinningsbara material:

- Ytterférpackning av kartong, formgjutna delar av
- skum, CFS-fri polystyren (PS), duk och pasar av

- polyeten (PE), lindningsremmar av polypropen

- (PP)

2.2 Avfallshantering
Var noga med att spara foérpackningen fér eventuella reparationer/krigs-

oviktiga fragor. Utrustningen ska inte
kastas i hushallssoporna!




3. Struktur

For att géra monteringen av motionscykeln sa enkel som
mojligt for dig har vi redan formonterat de viktigaste
delarna. Innan du monterar apparaten, las dessa
monteringsanvisningar noggrant och fortsatt sedan steg
for steg enligt beskrivningen.

Paketinnehall

- Ta bort alla enskilda delar fran
frigolitformen och placera dem sida vid
sida pa golvet. Placera huvudramen pa

- en golvskyddsmatta, eftersom golvet kan
skadas/repas utan fotterna.

Denna bas bor vara plan och inte for
tjock, sa att ramen har ett stabilt
stativ.

- Se till att du har tillrackligt med rorelsefrihet i
alla riktningar (minst 1,5 m) under
monteringen.

3.1 Checklista

3. Montering

For att gora monteringen av ergometern sa enkel som mojligt
for dig har vi formonterat de viktigaste delarna. Innan du
monterar utrustningen, 13s dessa instruktioner noggrant och
fortsatt sedan steg for steg enligt beskrivningen.

Forpackningens innehall

-Packa upp alla enskilda delar och placera dem bredvid

varandra pa golvet.

- Placera huvudramen pa en underlaggsplatta som
skyddar golvet, eftersom den utan de monterade
basfotterna kan skada/repa golvet. Underlagget ska
vara plant och inte for tjockt, sa att ramen star stabilt.

- Setill att du har tillrackligt med

rorelseutrymme (minst 1,5 m) pa alla sidor
under monteringen.

3.1 Checklista

LEFT
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3.2 Monteringssteg Steg 1
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3.3 Justera sittpositionen

Sitthojd (vertikal justering):

Det viktigaste mattet for sitspositionen ar sitshoéjden.

Sadelstolpens hojd ar korrekt justerad nar:

- att flytta en pedal till dess lagsta lage.

- Sitt pa cykeln och hall i styret

- Placera foten pa pedalen pa den sida dér pedalen ér i
sitt lagsta lage.

- Benet far inte vara helt utstrackt i knaleden! Variera

sitthdjden tills det kanns bekvamast for dig, men se till att

knéleden inte ar helt utstrackt!

A\

Sadeljustering (horisontell): Efter att ha justerat sitshéjden

maste sadelreglaget justeras. Detta kan enkelt géras genom
att lossa handtagsskruven och skjuta sadelreglaget efter din
langd. Foljande tumregel kan ocksa beaktas vid justeringen:

Sadelstolpen far endast dras ut till
maxmarkeringen!

Med pedalveven i horisontellt I1age ska vinkeln mellan
laret och underbenet vara 90°.

Justera sadelns lutning: Lossa bada muttrarna pa
sadelskenorna tills sadeln latt kan roteras. Justera sadelns
lutning genom att trycka eller dra i sadelns nos. Nar en
bekvam lutning uppnatts, dra at de tidigare lossade
muttrarna pa sadelskenorna med lampligt verktyg.

3.4 Justering av styret
Efter att du har lossat vingmuttern kan du luta styret for att

hitta det bekvamaste laget. Dra sedan at vredet igen for
hand.

3.3 Hur man justerar sadelpositionen

Sadelns hojd: Det viktigaste ar att sadelns hojd ar korrekt.
For att sakerstalla att den ar korrekt, folj instruktionerna
nedan:

- en pedal ska vara i det lagsta laget

- sitt pa foremalet och lagg bada handerna pa styret

- satt foten pa pedalen, som &r i det lagsta laget

- Ditt kna far inte vara rakt. Justera hojden sa att positionen
blir s bekvam som mojligt for dig, men se till att du inte
stracker ut knat for hart!

A\

Horisontell sadeljustering: Justera sadelns héjd forst. Lossa
stjarngreppet och flytta sadelreglaget framat eller bakat.
Justera det till en position dar ditt kna ska vara i 90 graders
vinkel ndr pedalerna ar i mittlaget.

Sadeln far endast dras ut till maxlaget enligt
anvisningarna.

Justering av sadelns lutning: Oppna de 2 muttrarna under
sadeln tills sadeln kan vridas. Tryck eller dra i sadeln tills du
sitter bekvamt. Dra at bada muttrarna.

3.4 Justering av styret

Efter att du har lossat T-greppet kan du justera styrets
vinkel for att fa den mest bekvama sittpositionen. Efter att
du har placerat styret maste du dra at vredet.
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3.5 Hojdjustering

Det ar mojligt att jdmna ut golvet genom att vrida
hojdjusteringskaporna pa den bakre basen. Genom att vrida
dem moturs lossas hojdjusteringen. Se till att tillrackligt med
gangor finns kvar i baskapan.

3.5 Hojdjustering

Att vrida hojdjusteringsskruvarna kan |6sa ergometerns
skakighet. Vrid skruven moturs for att 6ka hdjden. Var noga
med att det finns tillrackligt med ganga kvar i fotkapan.
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4. Skotsel och underhall

underhall
- Apparaten kraver i allmanhet inget underhall.

- Kontrollera regelbundet alla apparatkomponenter

och se till att alla skruvar och anslutningar ar
- atdragna. Byt omedelbart ut defekta delar via var

kundtjanst. Apparaten far inte anvandas forran den

har reparerats.

Vard

- Anvand endast en fuktig trasa utan starka
rengoringsmedel for rengodring. Se till att ingen
vatska kommer in i datorn. Komponenter (styre,

- sadel) som kommer i kontakt med svett behover
bara rengtras med en fuktig trasa.

5. Dator

4. Skotsel och underhall

Underhall
- I princip kraver utrustningen inget underhall.

- Kontrollera regelbundet alla delar av utrustningen och att alla

skruvar och anslutningar sitter ordentligt fast.
- Byt omedelbart ut defekta delar via var kundtjanst.
Utrustningen far inte anvandas tills den ar

reparerad.

Vard

- Anvand endast en fuktig trasa vid rengdring och
undvik starka rengoéringsmedel. Se till att ingen fukt
tranger in i datorn.

- Komponenter (styre, sadel) som kommer i kontakt med
svett behdver endast rengdras med en fuktig trasa.

5. Dator
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5.1 Funktionstangenter

Piltangenter:
Oka/minska funktionsvarden och motstandsniver. En
langre tryckning aktiverar snabbspolning framat.

Programnycklar:
Varje programknapp ar tilldelad en profil.

SKRIVA IN:
Genom att trycka pa knappen bekraftas en funktion.

HR1, HR2, IND:

Pulsprogrammen inkluderar redan forinstallda procentuella
pulszoner for din traning: HR1: 65 %, HR2: 90 %, och fér IND

kan du sjalv definiera maxvardet.

DATA:

Traningsdata som total traningstid eller data fran enskilda

traningspass kan nas.
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5.1 Datornycklar

piltangenter:
Programval eller 6kning/minskning av varden samt
motstand. Ett Iangre tryck startar den automatiska vardesokaren.

PROGRAM:
Varje knapp star for ett speciellt program.

SKRIVA IN

Genom att trycka pa den har knappen bekraftas en funktion.

HR1, HR2, IND:

Det finns redan en procentandel av din traningspuls sparad.
HR1 = 65 %, HR2: 90 % och for IND kan du stélla in din egen.
traningspuls.

DATA:
Traningsdata, som vagmatare eller enstaka data, kan kontrolleras.



ATERSTALLA:
Den har knappen anvands for att ga tillbaka ett steg.

ATERHAMTNING:

Nar ditt traningspass ar klart, tryck pa "RECOVERY" och sluta
trampa. Datorn mater din puls i 60 sekunder. En
pulsskillnad pa cirka 20 % ger dig betyget F1 (mycket bra).

USB:
USB-porten anvands for att ladda enheter med USB-
anslutning.

5.2 Kalenderfunktion

For att visa korrekta data i traningsloggen maste datumet
stallas in i borjan av det forsta traningspasset. Om datum/
tid behover andras, tryck pa bada pilknapparna samtidigt i
tva sekunder och andra sedan datum/tid. Om datum/tid
efter en langre tid begérs vid varje traningspass maste
batteriet bytas ut.

CR 2032-batteriet inuti datorn behdver bytas ut. For att
gora detta, 6ppna datorns baksida genom att skruva loss
skruvarna och byt ut batteriet.

5.3 Personuppgifter

ANVANDARE: Det 4r méjligt att ange ANVANDARE. Inga
data kan sparas for ANVANDARE "0", medan data kan
sparas for ANVANDARE 1-4. ANVANDARE 1-4 kan ocksé
byta namn.

Ange personuppgifter:

For att andra namnet, valj valfritt program och den
ANVANDARE (1-4) du vill andra. Hall ENTER-tangenten
intryckt i mer an tva sekunder. Det forsta tecknet blinkar.
Anvand piltangenterna for att andra tecknen; tryck pa
ENTER for att bekrafta ditt val och aktivera nasta tecken.
Nar du ar klar med att mata in namnet, tryck pa ENTER
igen i tva sekunder.

Aldern (AGE) blinkar. Anvand piltangenterna for att ange din alder
och tryck pa ENTER for att bekrafta.

Viktdisplayen blinkar. Anvand piltangenterna fér att ange
din vikt och tryck pa ENTER for att bekrafta.

5.3.1 Spara traningsdata

Efter varje traningspass (ANVANDARE 1-4) kommer du att
bli tillfrdgad om tréaningsdata ska sparas, valj "JA" och
bekrafta med ENTER, om du inte vill spara data, valj NEJ
och bekrafta med ENTER.

For att hamta traningsdata, tryck pa DATA och valj 6nskad
ANVANDARE med piltangenterna. Bekréfta med ENTER. Du
kan nu visa féljande data: TRANINGSTRANINGAR (enskilda
traningspass), ODOMETER (total traningstid), Longest Time
(langsta traningspass) och forbranda kalorier (CALORIES).
Valj relevant avsnitt och bekrafta sedan med ENTER. I
avsnittet "TRANINGSTRANINGAR" kan du anvénda
piltangenterna for att visa dina tréningspass. Valj ett
traningspass och bekrafta med ENTER. Du kan nu anvanda
piltangenterna for att véxla mellan max- och medelvarden.
Det senaste traningspasset visas alltid som "EX 1" och aldre
pass flyttas alltid en position langre bak. For att avsluta
traningsloggen, tryck pa DATA igen.
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ATERSTALLA:

Om du trycker pa RESET gar du bakat.

ATERHAMTNING:

Nar du ar klar med tréaningen trycker du pa RECOVERY och
slutar trampa. Datorn mater pulsen under de kommande 60
sekunderna. Om skillnaden mellan start- och slutpulsen ar
cirka 20 % far du betyget F1 (mycket bra).

USB:
USB-porten laddar dina enheter med UBS-kontakt.

5.2 Kalenderfunktion

For att fa ett korrekt traningsminne maste du stélla in
kalender och tid fran borjan. Om du behéver andra
datum/tid, tryck pa bada piltangenterna samtidigt i tva
sekunder. Efter en lang tid maste minnesbatteriet bytas ut.
Oppna datorhéljet och byt ut det mot ett nytt CR 2032-
batteri.

5.3 Personuppgifter
ANVANDARE: Det finns méjlighet att spara dina traningsdata fér ANVANDARE
1-4, men inte for ANVANDARE "0". Namnet pd ANVANDARE 1-4 kan ocksa

andras.

Installning av ANVANDARdata:

Andra namn: Om du véljer ett program visas en ANVANDARE. Vilj
den ANVANDARE (1-4) som ska dndras. Tryck p& ENTER i mer &n 2
sekunder. Den forsta bokstaven blinkar. Med piltangenterna kan
bokstaven andras, med ENTER bekraftas det och nésta bokstav
blinkar. Alla bokstaver maste skrivas 6ver! Nar du ar klar med
instéllningen trycker du pa ENTER igen i 2 sekunder.

ALDER blinkar. Med piltangenterna kan du stélla in dldern och bekréfta
den genom att trycka pa ENTER.

Vikten blinkar. Med piltangenterna kan du stélla in vikten och
bekrafta den genom att trycka pa ENTER. Personuppgifterna har
lagrats.

5.3.1 Registrering av dina traningsdata

Efter varje traningspass (endast ANVANDARE 1-4) kommer du att bli
tillfragad om du vill spara dina traningsdata. Displayen visar JA, tryck
ENTER. Om du inte vill spara dem anvander du piltangenterna for att valja
"NEJ" och trycker pa ENTER.

For att aktivera traningsminnet, tryck pa DATA och vélj med
piltangenterna den ANVANDARE som vill kontrolleras och tryck
pd ENTER. Nu har du méjlighet att vélja: TRANINGSTRANINGAR
- KILOMETERMATARE - Langsta traningstid - Kalorier. Vélj det
varde du vill kontrollera med piltangenterna.

-knapparna och bekrafta med ENTER. I OVNINGAR har du méjlighet att
kontrollera de enskilda traningsdata med hjalp av piltangenterna
-knappar. Om du valjer ett traningsprogram, bekrafta med ENTER. Nu
kan du hoppa mellan max- eller medelvardena genom att trycka pa
piltangenterna. Det senaste traningsprogrammet visas pa EX 1 och
ldre data flyttas bakat. For att lamna traningsminnet, tryck p4 DATA
igen.



5.4 Pulsmatning

Pulsmatning med bréstband: Datorn ar utrustad med ett
chip som mojliggor tradlos pulsoverforing med hjalp av ett
brostband (5,0-5,5 kHz).

Matning av 8ronpuls: For att registrera din puls, fast
dronklamman vid érsnibben och anslut pulskabeln till det
avsedda uttaget pa datorns vanstra sida. For att forhindra
att 6ronklamman ror sig och darmed orsakar felaktig
pulséverféring, sakra pulskabeln med klamman.

Ditt plagg. Om det uppstar felaktigheter i
pulséverféringen, massera drsnibben med fingrarna
for att stimulera blodcirkulationen.

For pulsstyrd traning, anvand alltid det extra bréstbandet.

VARNING: Pulsmatningssystem kan vara felaktiga.
Overtréaning kan leda till allvarliga halsoproblem eller
dodsfall. Avbryt traningen omedelbart om du kdnner
dig yr eller svimmar!

400m varv:Det blinkande segmentet indikerar den tillryggalagda
strackan 6ver 400 m-rutten.

5.4 Pulsmatning

Pulsmatning med brostbaltet: Datorn ar utrustad med ett
chip som mojliggor tradlos pulsoverforing med hjalp av ett
brostbalte (5,0-5,5 kHz).

Oronpulsmétning: Fast dronklimman vid érsnibben och anslut
kabeln till uttaget pa sidan av datorn. For att garantera korrekt
signaldverfoéring ar det nédvandigt att éronpulskabeln ar fast
med klamman pa din troja och att blodcirkulationen i 6rat ar
perfekt. Detta kan uppnas genom att massera orsnibben.

For pulskontrollerad traning, anvand brostbaltet som
kan kopas pa Finnlo Service.

VARNING: System med pulskontroll kan vara felaktiga. For mycket
traning kan skada din kropp eller orsaka dédsfall. Om du kanner
dig yr eller svag, avbryt traningen omedelbart!

400m bana:Runt profilen visar blinkande segment positionen
pa en 400 m lang bana.

’__——_———_

~~

’___—___——

-~

5.5 Bluetooth

Din traningsmaskin kan kommunicera med Kinomap-
appen pa din smartphone eller surfplatta via den inbyggda
Bluetooth-modulen. Fér att gora detta, ladda ner Kinomap-
appen och registrera dig. Efter lyckad registrering kan du
vdlja den enhet du képt. Bekrafta ditt val. Om anslutningen
lyckas avaktiveras datorskarmen. Appen styr sedan din
traningsmaskin.

5.6 Datorinstallation

5.6.1 Traning utan dataspecifikation
1) Anslut den medféljande natadaptern till det avsedda

uttaget pa baksidan av héljet.

2) En testbild visas kort pa datorn. Om ingen inmatning tas
emot pa fem minuter aktiveras standby-laget.

Tryck pa knappen for det valda programmet och borja
trampa. Informationen sparas inte.
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5.5 Bluetooth

Din traningsenhet kan kommunicera med Kinomap-appen pa
din smartphone eller surfplatta via den inbyggda Bluetooth-
modulen. Ladda ner Kinomap-appen och registrera dig. Efter
lyckad registrering kan du valja de enheter du har kopt.
Bekrafta valet. En korrekt anslutning inaktiverar datorskarmen.
Appen styr nu din traningsenhet.

5.6 Borja din traning

5.6.1 Traning utan installningar

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

2) Displayen visar en hel skarm under en kort tid. Om ingen
inmatning sker i konsolen p& fem minuter kommer konsolen att

kommer att ga in i standby-lage.

Tryck pa knappen for det valda programmet och bérja trampa,
traningsvardena sparas inte!



5.6.2 Traning med férdefinierade data

1) Anslut den medféljande natadaptern till det avsedda
uttaget pa baksidan av holjet.

2) En testbild visas kort pa datorn.

5.6.2.1 Manuell:

Om du anvander traningsfunktionen "MANUELL" kan du
justera svarighetsgraden (pedalmotstandet) i 40 nivaer
genom att trycka pa piltangenterna.

Tryck pa MANUELL och bekrafta med ENTER-tangenten.

ANVANDARE 0 visas. Du kan vélja anvdndaren med
piltangenterna.

Tryck pa ENTER-tangenten.

Ordet "TIME" (TID) visas nu. Du kan stalla in 6nskad traningstid
(i steg om en minut) genom att trycka pa piltangenterna. Du
behdver inte stalla in tiden manuellt. Din traning borjar naér du
borjar trampa.

Tryck pa ENTER sa blir du tillfrdgad om hur langt du vill
kéra. Anvand piltangenterna for att justera vardet och tryck
pa ENTER for att bekrafta eller borja trampa, sa borjar ditt
traningspass.

Darefter blir du tillfrdgad om antalet kalorier du vill
forbranna. Du kan justera vardet med piltangenterna och
bekrafta med ENTER eller borja trampa for att starta ditt
traningspass.

Endast ett varde at gangen, distans och
kaloriférbranningsmal kommer att anges. Om du till
exempel anger en tid och sedan en distans, kommer
tidsmalet att stéllas in pa noll.

Nu visas maxpulsen (THR). Du kan stalla in maxpulsen
genom att trycka pa piltangenterna. Om din puls 6verstiger
det férinstallda pulsvardet hors bara ett pip och ingen
motstandsjustering sker.

Borja trampa sa borjar ditt traningspass.
Efter att du har trampat kan du spara dina traningsdata.

Anvand piltangenterna for att valja "JA" for att spara data;
om du inte vill spara dem, valj "NEJ".
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5.6.2 Ovning med installningar

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

2) Displayen visar en hel skarm under en kort tid.

5.6.2.1 Manuell:
Om du valjer "MANUELL" kan du dndra motstandet genom att
trycka pa piltangenterna i 40 motstandsnivaer.

Tryck pa MANUELL och bekrafta med ENTER. Du gar in i
installningslaget MANUELL.

Displayen visar ANVANDARE 0, genom att trycka p3 piltangenterna kan du
vélja din anvandare.

Tryck ENTER for att bekrafta.

Nasta steg ar tiden. Du kan justera tiden med piltangenterna och
trycka pa Enter for att fortsatta. Det ar inte ett maste att stélla in
tiden. BORJA trampa och din traning bérjar.

Tryck ENTER och stéll in den stracka du vill avsluta med
piltangenterna. Det ar inte ett maste att stélla in strackan.
BORJA trampa och din tréning borjar.

Nu anger du kalorivardet genom att trycka pa piltangenterna och bekraftar
vardet genom att trycka pa ENTER eller borja trampa for att starta ditt
traningspass.

For Tid, Distans eller Kalorier kan du bara stélla in ett av dessa. Om
du férsoker stalla in ett andra varde aterstélls det forsta.

Efter att du tryckt pa ENTER visas maxpulsen (THR). Du kan ange
den maximala traningspulsen, men var uppmarksam, datorn piper
bara och justerar inte motstandet!

Borja trampa och du bérjar trana
Nar du ar klar med ditt traningspass kan du spara traningsdata

genom att valja “ja” med piltangenterna. Om inte, valj “NE)” och
tryck pa ENTER.



5.6.2.2 Program:
Datorn har olika forprogrammerade program, som alla har
olika syften.

KULLE (Bergprofil)

HILL-programmet ar ett pyramidprogram och bdérjar med
en belastning pa 10 % av den maximala belastningen, som
anges fore traningsstart, och dkar till 100 %.

5.6.2.2 Forinstallda program

Datorn har olika program som har utformats for en mangd
olika traningspass. Dessa fem program har fabriksinstallda
arbetsnivaprofiler for att uppna olika mal.

Kulle

Det har programmet foljer en triangel- eller pyramidtyp med
gradvis progression fran cirka 10 % av maximal anstrangning (den
niva du valde innan du startade programmet) upp till en maximal
anstrangning som varar i 10 % av den totala traningstiden, sedan
en gradvis regression av motstandet tillbaka till cirka 10 % av
maximal anstrangning.

Fat Burn (Fat Burning
Program) har ett maximalt
motstand installt for hela
traningstiden.

session upp till maximal niva)

som upprétthalls under en
langre tid utmanar din formaga
att avslutad tidsperioden.

(
\

’_________

CARDI

Programmet ar utformat

for att hantera dipper och
hdjningar lattare, nastan

pa maximal niva.

session upp till ndstan
maximal ingangsniva). Den har
en liten puls att hdja och
kraver en snabb nedvarvning.

Detta kommer att bygga upp din hjartmuskel och 6ka blodflédet och
lungkapaciteten.

J
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Styrka (muskeluth3llighet) Styrka
En brant, Iang klattring upp till 100 % av det tidigare angivna

maximala motstandet. Denna profil framjar muskeluthallighet
och laktattolerans.

Detta program har en gradvis 6kning av motstandet upp till 100 % av maximal
anstrangning som upprétthalls under 25 % av traningspassets varaktighet.
Detta hjalper till att bygga styrka och muskeluthallighet i underkroppen och
satesmusklerna. En kort nedvarvning féljer.

intervall

Profilen kdnnetecknas av

intensitetstoppar med korta

Explosiv kraft for korta, hégintensiva belastningar.

h intensitetsnivaer foljt av y.

Detta program anvander och
utvecklar dina "Fast Twitch"-muskelfibrer som anvands nar du

utfér uppgifter som ar intensiva och korta i varaktighet.

watt

I'Watt-programmet kommer att justeras enligt
Justeras varvtalet sa att ) L varvtalet, vilket betyder att om varvtalet blir hégre blir
Juhogre varvtal, desto lagre motstand; ju lagre varvtal, motstandet lagre, annars blir motstandet hgre vid 1&gt varvtal.
desto hégre motstand.
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Mata in data i fordefinierade program

Valj 6nskat program och tryck pa ENTER-tangenten for att
bekrafta.

ANVANDARE 0 visas. Du kan vélja anvdndaren med
piltangenterna.

Tryck pa ENTER-tangenten.

Ordet "TIME" (TID) visas nu. Du kan stalla in 6nskad traningstid
(i steg om en minut) genom att trycka pa piltangenterna. Du
behdver inte stalla in tiden manuellt. Din traning bérjar nar du
bérjar trampa.

Tryck pa ENTER sa blir du tillfragad om hur langt du vill
kora. Anvand piltangenterna for att justera vardet och tryck
pa ENTER for att bekrafta eller borja trampa, sa boérjar ditt
traningspass.

Darefter blir du tillfrdgad om antalet kalorier du vill
férbranna. Du kan justera vardet med piltangenterna och
bekrafta med ENTER eller bérja trampa for att starta ditt
traningspass.

Endast ett varde at gangen, distans och
kaloriférbranningsmal kommer att anges. Om du till
exempel anger en tid och sedan en distans, kommer
tidsvardet att stallas in pa noll.

Du kommer att bli ombedd att ange den maximala effekt du vill
uppna i profilen. Anvand piltangenterna for att justera vardet
och tryck pa ENTER for att bekrafta eller borja trampa for att
pabdrja ditt tréningspass.

Nu visas maxpulsen (THR). Du kan stélla in maxpulsen
genom att trycka pa piltangenterna. Om din puls 6verstiger
det forinstallda pulsvardet hors bara ett pip och ingen
motstandsjustering sker.

Borja trampa sa borjar ditt traningspass.
Nar du har avslutat ditt traningspass kan du spara dina

traningsdata. Anvand piltangenterna for att valja "ja" for att
spara data; valj "NEJ" om du inte vill spara dem.
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Programmering av forinstallda program

Valj 6nskad programknapp och tryck sedan pa Enter-tangenten.

Displayen visar ANVANDARE 0, genom att trycka pa piltangenterna kan du
vélja din anvandare.

Tryck ENTER for att bekrafta.

Nasta steg ar tiden. Du kan justera tiden med piltangenterna och trycka
pa Enter for att fortsatta. Det &r inte ett maste att stalla in tiden. Borja
trampa och din tréning bérjar.

Tryck pa ENTER och stéll in den stracka du vill avsluta med
piltangenterna. Det ar inte nddvandigt att stalla in strackan.
Borja trampa och din traning borjar.

Nu anger du kalorivardet genom att trycka pa piltangenterna och bekraftar
vardet genom att trycka pa ENTER eller bérja trampa for att starta ditt
traningspass.

For Tid, Distans eller Kalorier kan du bara stélla in ett av dessa. Om
du forsoker stalla in ett andra varde aterstélls det forsta.

Nu kan du stalla in det maximala wattvardet som ska uppnas
under din traning. Med piltangenterna kan vardet stallas in,
tryck pa Enter for att fortsatta eller borja trampa och din
traning borjar.

Efter att du tryckt pa ENTER visas maxpulsen (THR). Du kan ange
den maximala traningspulsen, men var uppmarksam, datorn piper
bara och justerar inte motstandet!

Bdrja trampa och du bérjar trana
Nar du ar klar med ditt traningspass kan du spara traningsdata

genom att valja “ja” med piltangenterna. Om inte, valj “NEJ” och
tryck pa ENTER.



5.6.2.3 Anvandardefinierat program
Du har mojlighet att skapa din egen profil. Gor sa har:

Tryck pa INDIVIDUELL och bekréfta med ENTER.

ANVANDARE 0 visas. Du kan vélja anvdndaren med
piltangenterna och bekrafta med ENTER.

Ordet "TIME" (TID) visas nu. Du kan stalla in 6nskad traningstid (i
minutintervall) genom att trycka pa piltangenterna. Du behéver inte
stalla in tiden manuellt. Din tréaning borjar nar du bérjar trampa.

Tryck pa ENTER sa blir du tillfrdgad om hur langt du vill
kora. Anvand piltangenterna for att justera vardet och tryck
pa ENTER for att bekrafta eller borja trampa, sa borjar ditt
traningspass.

Darefter blir du tillfrdgad om antalet kalorier du vill
forbranna. Du kan justera vardet med piltangenterna och
bekrafta med ENTER eller borja trampa for att starta ditt
traningspass.

Endast ett varde at gangen, distans och
kaloriférbranningsmal kommer att anges. Om du till
exempel anger en tid och sedan en distans, kommer
tidsvardet att stallas in pa noll.

For varje motstandsstapel kommer du att bli ombedd att ange den
maximala effekten du vill uppna i den profilen. Anvand
piltangenterna for att justera vardet och tryck pa ENTER for att
bekrafta eller borja trampa for att paborja ditt traningspass.

Nu visas maxpulsen (THR). Du kan stélla in maxpulsen
genom att trycka pa piltangenterna. Om din puls 6verstiger
det forinstallda pulsvardet hors bara ett pip och ingen
motstandsjustering sker.

Borja trampa sa borjar ditt traningspass.
Efter att du har trampat kan du spara dina traningsdata.

Anvand piltangenterna for att valja "JA" for att spara data;
om du inte vill spara dem, valj "NEJ".
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5.6.2.3 Anpassat anvandardefinierat program
Du kan designa din egen profil, folj féljande instruktioner:

Tryck pa INDIVIDUELL och bekrafta med ENTER.

Displayen visar ANVANDARE 0, genom att trycka pd piltangenterna kan du
vélja din anvandare och bekréfta genom att trycka ENTER.

Nasta steg ar tiden. Du kan justera tiden med piltangenterna och trycka
pa Enter for att fortsatta. Det &r inte ett maste att stélla in tiden. Bérja
trampa och din traning bérjar.

Tryck ENTER och stall in den stracka du vill avsluta med
piltangenterna. Det ar inte ett maste att stalla in strackan. Borja
trampa och din traning boérjar.

Nu anger du kalorivardet genom att trycka pa piltangenterna och bekraftar
vardet genom att trycka pa ENTER eller borja trampa for att starta ditt
tréningspass.

For Tid, Distans eller Kalorier kan du bara stélla in ett av dessa. Om
du forsoker stalla in ett andra varde aterstalls det forsta.

Nu kan du stélla in det maximala wattvardet for varje stapel, vilket ska
uppnas under ditt traningspass. Med piltangenterna kan vérdet stallas
in, tryck pa Enter for att fortsatta eller borja trampa och ditt
traningspass borjar.

Efter att du tryckt pd ENTER visas maxpulsen (THR). Du kan ange
den maximala traningspulsen, men var uppmarksam, datorn piper
bara och justerar inte motstandet!

Borja trampa och du bérjar trana
Nar du ar klar med ditt traningspass kan du spara trédningsdata

genom att valja "ja” med piltangenterna. Om inte, valj "NEJ” och
tryck pa ENTER.



5.6.2.4 Pulsprogram
OBS: Brostbalte bor anvandas for detta program!

HR1 och HR2 fungerar identiskt; det ar bara
traningsfrekvenserna som ar forinstéllda pa olika satt. HR1
ar utformad for optimal fettférbranning (60 % av din
maximala tréaningspuls), medan HR2 &r instélld pa 90 % for
konditionstraning. Datorn justerar motstandet baserat pa
din puls. Sa snart din puls 6verstiger maxvardet blinkar
detta varde och en signal ljuder. Motstandet minskas
endast nar pulsen ar 5 slag éver maxvardet.

For att starta, tryck pa HR1 eller HR2 och bekrafta med
ENTER.

ANVANDARE 0 visas. Du kan vélja anvdndaren med
piltangenterna och bekrafta med ENTER.

Ordet "TIME" (TID) visas nu. Du kan stalla in 6nskad traningstid
(i steg om en minut) genom att trycka pa piltangenterna. Du
behover inte stalla in tiden manuellt. Din traning borjar nar du
borjar trampa.

Tryck pa ENTER sa blir du tillfrdgad om hur langt du vill
kora. Anvand piltangenterna for att justera vardet och tryck
pa ENTER for att bekrafta eller borja trampa, sa borjar ditt
traningspass.

Darefter blir du tillfrdgad om antalet kalorier du vill
forbranna. Du kan justera vardet med piltangenterna och
bekrafta med ENTER eller borja trampa for att starta ditt
traningspass.

Endast ett varde at gangen, distans och
kaloriférbranningsmal kommer att anges. Om du till
exempel anger en tid och sedan en distans, kommer
tidsvardet att stallas in pa noll.

Programmet kommer att fraga efter starteffekten. Du kan justera
vardet med piltangenterna och trycka pa ENTER for att bekrafta.
bekrafta.

Den berdknade traningspulsen visas.

Borja trampa sa borjar ditt traningspass.

Efter traningspasset kan du spara dina tréningsdata.
Anvand piltangenterna for att valja "JA" for att spara data;
om du inte vill spara dem, valj "NEJ".
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5.6.2.4 Pulsprogram
Obs: Du maste béra pulsmatarremmen for dessa program.

Bada programmen fungerar pa samma satt, den enda
skillnaden ar att HR1 &r installd pa 60 % och HR2 ar installd pa
90 % av maxpulsen. 60 % ar definierat for fettférbranning och
90 % for konditionstraning. Sa snart pulsen ar éver maxvardet
blinkar detta varde och en signalton ljuder. Forst nar vardet ar
5 slag 6ver maxvardet minskas motstandet.

Tryck pa HR 1- eller HR 2-tangenten och tryck sedan pa Enter-tangenten.

Displayen visar ANVANDARE 0, genom att trycka pa piltangenterna kan du
vélja din anvandare och bekrafta genom att trycka ENTER.

Nasta steg ar tiden. Du kan justera tiden med piltangenterna och
trycka pa Enter for att fortsatta. Det &r inte ett maste att stalla in
tiden. Borja trampa och din tréning bérjar.

Tryck ENTER och stall in den stracka du vill avsluta med
piltangenterna. Det &r inte ett maste att stélla in strackan. Borja
trampa och din traning borjar.

Nu anger du kalorivardet genom att trycka pa piltangenterna och bekraftar
vardet genom att trycka pa ENTER eller borja trampa for att starta ditt
tréaningspass.

For Tid, Distans eller Kalorier kan du bara stélla in ett av dessa. Om
du forsoker stalla in ett andra varde aterstélls det forsta.

Nu kan du stélla in startvardet for watt. Med piltangenterna kan vardet
stallas in, tryck pa Enter for att fortsatta.

Efter att du tryckt pa ENTER visas traningspulsen i
pulsfonstret.

Borja trampa och du bérjar trana
Nar du ar klar med ditt traningspass kan du spara tréaningsdata

genom att valja "ja” med piltangenterna. Om inte, valj "NEJ” och
tryck pa ENTER.



5.6.2.4.2 Pulsprogram IND
OBS: Brostbalte bor anvandas for detta program!

Med IND-pulsprogrammet kan du ange din egen malpuls.
Datorn justerar motstandet baserat pa din puls sa att du
alltid tranar 3-5 slag under din grans.

For att starta, tryck pa IND och bekréfta med ENTER.

ANVANDARE 0 visas. Du kan vélja anvdndaren med
piltangenterna och bekrafta med ENTER.

Ordet "TIME" (TID) visas nu. Du kan stalla in 6nskad traningstid (i
minutintervall) genom att trycka pa piltangenterna. Du behéver inte
stalla in tiden manuellt. Din traning borjar nar du borjar trampa.

Tryck pa ENTER sa blir du tillfragad om strackan som ska
tillryggaldggas. Anvand piltangenterna for att justera vardet
och tryck pa ENTER for att bekréfta eller starta traningen
genom att trampa.

Darefter blir du tillfrdagad om antalet kalorier du vill
forbranna. Du kan justera vardet med piltangenterna och
bekrafta med ENTER eller bdrja trampa for att starta ditt
traningspass.

Endast ett varde at gangen, distans och
kaloriférbranningsmal kommer att anges. Om du till
exempel anger en tid och sedan en distans, kommer
tidsvardet att stallas in pa noll.

Du kommer att bli tillfrdgad om starteffekten. Anvand
piltangenterna for att justera vardet och tryck pa ENTER for
att bekrafta.

Du kommer nu att bli tillfragad om din maximala tréaningspuls. Det
finns tva alternativ:

1) Endast 6vre grans: Motstandet regleras sa att
traningspulsen stabiliseras runt den maximala pulsen.

2) Om en nedre och en évre grans anges 6kas motstandet
tills din traningspuls ar éver den dvre gransen. Det minskas
sedan tills din traningspuls ar under den nedre gransen.

Borja trampa sa borjar ditt traningspass.

Efter traningspasset kan du spara dina traningsdata.
Anvand piltangenterna for att valja "JA" for att spara data;
om du inte vill spara dem, valj "NEJ".

5.6.2.5 ATERSTALLNING

Nar ditt traningspass ar klart, tryck pa "RECOVERY" och
sluta trampa. Datorn mater din puls i 60 sekunder. En
pulsskillnad pa cirka 20 % ger dig betyget F1 (mycket bra).
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5.6.2.4.2 Pulsprogram IND
Obs: Du maste bara pulsmatarremmen for dessa program.

Med programmet IND kan du stélla in din egen malpuls. Efter
att du valt din malpuls kommer programmet att forsoka halla
dig pa eller inom 3-5 hjartslag per minut fran detta varde.

Tryck pa IND och sedan pa Enter-tangenten.

Displayen visar ANVANDARE 0, genom att trycka pa piltangenterna kan du
vélja din anvandare och bekrafta genom att trycka ENTER.

Nasta steg ar tiden. Du kan justera tiden med piltangenterna och trycka
pa Enter for att fortsatta. Det ar inte ett maste att stalla in tiden. Borja
trampa och din traning borjar.

Tryck ENTER och stall in den stracka du vill avsluta med
piltangenterna. Det ar inte ett maste att stélla in strackan. Borja
trampa och din traning borjar.

Nu anger du kalorivardet genom att trycka pa piltangenterna och bekraftar
vardet genom att trycka pa ENTER eller borja trampa for att starta ditt
tréningspass.

For Tid, Distans eller Kalorier kan du bara stalla in ett av dessa. Om
du forsoker stalla in ett andra varde aterstalls det forsta.

Nu kan du stélla in startvardet for watt. Med piltangenterna kan vardet
stallas in, tryck pa Enter for att fortsatta.

Nu kan du stalla in maxpulsen for tréaning. Det finns tva
alternativ:

1) Stall endast in maxgransen. Motstandet styrs sa att din
traningspuls ligger runt den installda maxgransen.

2) Installning av min- och maxgrans. Motstandet 6kas tills
din traningspuls ar over det installda maxvardet. Darefter
minskas motstandet tills din traningspuls ar lagre &n det
instéllda minvardet. Det finns alltsa ett intervall inom vilket
motstandet andras i enlighet med ditt pulsintervall.

Borja trampa och du bérjar trana

Nar du ar klar med ditt traningspass kan du spara traningsdata
genom att valja "ja" med piltangenterna. Om inte, valj "NEJ” och
tryck pa ENTER.

5.6.2.5 ATERSTALLNING

Nar du ar klar med tréaningen trycker du pa RECOVERY och
slutar trampa. Datorn mater pulsen under de kommande 60
sekunderna. Om skillnaden mellan start- och slutpulsen ar
cirka 20 % far du betyget F1 (mycket bra).



5.7 Feldiagnos och felsdkning

Misstag

Ingen skarm eller ingen funktion pa datorn

Orsakad
Ingen strémforsorjning

Vad ska man gora?
Strémférsorjning inkopplad i vagguttag
anslut den.

Anslut stromforsérjningens

kontakt till uttaget pa
héljet.

Kontrollera
kabelanslutningarna

5.7 Diagnostik och felsékning

Fel

Ingen skarm eller datorn fungerar inte

Orsaka

Ingen strém

Vad ska man géra?
Anslut stromforsorjningen till
uttaget, eller anslut
stromforsorjningen till
anslutningsporten pa holjet (se
monteringssteg 9), eller
kontrollera kabelanslutningarna

Misstag
Pulsdisplayen ar felaktig

Orsakad

Ingen mottagning
storkallor i rummet

Under 6ronpulsmatning:

Vad ska man géra?

Kontrollera alla anslutningar. Eliminera

alla potentiella storningskallor (t.ex.

mobiltelefon/hdgtalare) i rummet.

Dalig blodcirkulation i 6rat - Massera 6rsnibben

Ingen pulsmatning

Med brostrem:

olampligt bréstband

Brostbaltet felaktigt placerat

Batterierna ar doda

Kontrollera att 6ronklamman
ar korrekt placerad och fast
kabeln i kladerna.

Forsok att anvanda ett annat
brostband. Sandningsfrekvensen

maéste vara mellan 5,0 och 5,5 kHz.

laggal!

Fukta elektroderna och kontrollera

att de ar korrekt placerade.

Byt ut mot batterier av
samma typ

Fel
Pulsdisplayen defekt

Orsaka

Ingen mottagning
Stérningar i rummet

Oronpulsmétning:
Dalig blodcirkulation

Ingen pulsmatning
Brostrem:

Felaktigt brostband

Brostbaltesremmen
felaktigt placerad

Batterierna ar déda

Vad ska man gora?
Kontrollera alla anslutningar
Ta bort (till exempel
mobiltelefon/hdgtalare)
i rummet

Gor lite massage for din
6ronlapp.

Kontrollera att pulsgreppskabeln
ar korrekt placerad och fast den
pa din textil

Anvand ett annat bréstband om
det behovs.
Sandningsfrekvensen maste
vara mellan 5,0 och 5,5 kHz.

Fukta elektroderna och kontrollera
att de ar korrekt placerade.

Byt ut batterierna mot
batterier av samma typ.

Misstag
Pedalmotstandet &r inte justerbart

Orsakad
Mekanik / Kontroll

Vad ska man géra?

Starta programmet med
snabbstart Kontrollera
kabelanslutningarna

Fel
Stegmotstandet kan inte
regleras.

Orsaka
Mekanik/styrsystem

Vad ska man géra?
Starta programmet med
Snabbstart. Kontrollera
kabelanslutningarna.

Misstag
Skarmen ar for mork

Orsakad
Ogynnsamt ljusinfall

Vad ska man géra?

Andra enhetens position

Fel
Datorskarmen ar for svag

Orsaka

Skadligt ljusfall

Vad ska man géra?
Andra utrustningens
position

Misstag
Saknade delar

Vad ska man géra?
Kontrollera férpackningen
Ring service

Fel
Saknade delar

Vad ska man géra?
Kontrollera férpackningen

eller ring service

Misstag
Vacklande enhet

Orsakad
Ojamn mark

|6sa fotter

Vad ska man géra?

Vrid hojdjusteringskaporna tills
ett sakert stativ uppnas.
Garanterat!

Dra at muttrarna ordentligt!

Fel
Vacklande utrustning

Orsaka
Ojamnt golv

Stativfotterna ar l6sa

Vad ska man géra?

Vrid hojdjusteringskaporna
tills stativet ar stabilt. Dra at
kapmuttrarna.



6. Tekniska detaljer 6. Tekniska detaljer

6.1 Strémadapter (medféljer i ladan) 6.1 Stromforsorjning (ingar i leveransen)
Anslut kabeln fran strémférsorjningen till motsvarande Anslut kabeln frén strémférsdrjningen till respektive uttag
uttag pa holjets bakre, nedre dnde. pa den nedre baksidan av holjet.

AC/AC-stromforsorjning
Input: 100-240V
Produktion: 29V, 1500 mA

Specifikation for stromférsorjning:
AC/AC-adapter
Input: 100-240V

: pProduktion: 29V, 1500 mA

- Anvand endast den natadapter som medfdljer i
forpackningen! Om du vill anvanda en natadapter fran
en annan tillverkare, se till att den stanger av sig
automatiskt vid dverbelastning, ar kortslutningssaker
och ar elektroniskt reglerad. Underlatenhet att gora
det kan leda till kortslutning och skador pa datorn.

- Anvand endast den stromforsérjning som ingar i leveransen.
Om du anvénder en stromférsorjning fran en annan
tillverkare, se till att den stanger av sig automatiskt vid
Overbelastning, ar kortslutningsskyddad och elektroniskt
styrd. Underlatenhet att f6lja anvisningarna kan leda till
kortslutning och skador pa datorn.

- For att helt koppla bort enheten fran elnatet, dra ur
kontakten ur vagguttaget. Anslut darfoér endast
enheten till Iattdtkomliga vagguttag.

- Om nataggregatet kopplas bort fran elnatet eller
nataggregatets kontakt fran utrustningen atergar
apparaten till ingangslaget Anvandarval U0 - U4.
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7. Utbildningsinstruktioner

Traning med ergometer ar en idealisk traningsform for att
starka viktiga muskelgrupper och hjart-karlsystemet.

Allman information om utbildningen

- Trana aldrig direkt efter en maltid. Trana om

- mojligt efter din puls. Varm upp dina muskler

- innan du bdrjar traningen med avslappnande eller
stretchande évningar.

- Sank hastigheten i slutet av traningspasset.
Avsluta aldrig traningspasset tvart!

- Islutet av
Tréningen innehaller &ven en del stretchévningar.

7.1 Traningsfrekvens

For att forbattra din fysiska kondition och 6ka din kondition
pa lang sikt rekommenderar vi att du trdnar minst tre
ganger i veckan. Detta ar den genomsnittliga
traningsfrekvensen for en vuxen for att uppna langsiktiga
konditionsvinster och 6kad fettférbranning. Allt eftersom
din kondition forbattras kan du ocksa trana dagligen.
Regelbundna traningspass ar sarskilt viktiga.

7.2 Traningsintensitet

Bygg upp din traning noggrant. Traningsintensiteten bor
okas langsamt for att forhindra trétthet i muskler och
rorelseapparat.

Varv per minut (RPM)

For riktad uthallighetstraning rekommenderas det generellt
att valja en lagre motstandsniva och trana med ett hogre
varvtal (RPM). Se till att varvtalet ligger runt 80 och inte
overstiger 100.

7.3 Pulsorienterad traning

Det rekommenderas att vdlja en "aerob traningszon" for din
individuella pulszon. Férbattringar av
uthallighetsprestationer uppnas framst genom langa
traningspass i den aeroba zonen.

Se diagrammet for malpuls eller pulsprogrammen for att
faststalla denna zon. Du bor genomféra minst 80 % av din
traningstid i denna aeroba zon (upp till 75 % av din
maxpuls).

Under de aterstaende 20 % av tiden kan du lagga till
toppbelastningar for att hdja din aeroba tréskel. Den
resulterande traningsframgangen gor att du kan uppna en
hogre prestationsnivd med samma puls senare, vilket leder
till forbattrad kondition.

Om du redan har erfarenhet av pulsstyrd traning kan du
anpassa din 6nskade pulszon till din specifika traningsplan
eller konditionsniva.
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7. Utbildningsmanual

Traning med ergometern ar idealisk rorelsetraning for att
starka viktiga muskelgrupper och hjart-karlsystemet.

Allmanna anteckningar fér utbildning

- Tréna aldrig direkt efter en maltid. Om mgjligt,
- anpassa traningen efter puls. Gor
- muskeluppvarmning innan du bérjar trana
genom att lossa eller stretcha.
- Nar du ar klar med tréningen, vanligen minska
hastigheten. Avsluta aldrig traningen tvart.
- GOr nagra stretchévningar nar du ar klar med traningen.

7.1 Traningsfrekvens

For att forbattra den fysiska konditionen och for att forbattra
konditionen pa lang sikt rekommenderar vi traning minst tre ganger i
veckan. Detta ar den genomsnittliga traningsfrekvensen foér en vuxen for
att uppna langsiktig konditionsframgang eller hog fettférbranning. Allt
eftersom din konditionsniva 6kar kan du ocksa trana dagligen. Det ar
sarskilt viktigt att tréna med regelbundna intervaller.

7.2 Traningsintensitet

Strukturera din traning noggrant. Traningsintensiteten bor
Okas gradvis, sa att inga utmattningsfenomen uppstar i
muskulaturen eller rérelseapparaten.

varvtal

Nar det galler objektiv uthallighetstraning rekommenderas det i
princip att valja ett lagre stegmotstand och att trdna med ett
hdégre varvtal (varv per minut). Se till att varvtalet &r hogre an 80
varv/min men inte dverstiger 100.

7.3 Pulsorienterad traning

For din personliga pulszon rekommenderas att du valjer ett
aerobt traningsomrade. Prestationsékningar inom
uthallighetsomradet uppnas framst genom langa
traningspass inom det aeroba omradet.

Hitta denna zon i malpulsdiagrammet eller orientera dig i
pulsprogrammen. Du bér genomféra 80 % av din traningstid
inom detta aeroba omrade (upp till 75 % av din maximala puls).

Under de aterstdende 20 % av tiden kan du inférliva
belastningstoppar for att hoja din aeroba tréskel. Med den
resulterande traningsframgangen kan du senare prestera
hoégre vid samma puls; detta innebar en forbattring av din
fysiska form.

Om du redan har viss erfarenhet av pulskontrollerad traning kan du
matcha din 6nskade pulszon med ditt speciella traningsprogram eller din
konditionsstatus.



Notera:

Eftersom det finns personer med "hog och Iag puls" kan de
individuella optimala pulszonerna (aerob zon, anaerob zon)
skilja sig fran den allménna befolkningens (malpulsdiagram) i
enskilda fall.

I dessa fall bor tréningen anpassas till individuell
erfarenhet. Om nybdrjare stoter pa detta fenomen bor de
definitivt radfraga en ldkare innan de borjar trana for att
beddma deras lamplighet for aktiviteten.

7.4 Traningskontroll

Ur bade ett medicinskt och traningsfysiologiskt perspektiv ar
pulskontrollerad tréning, som baseras pa den individuella maxpulsen,
det mest fornuftiga tillvagagangssattet.

Denna regel géller bade nyborjare, ambitiésa motionarer
och proffs. Beroende pa traningsmal och prestationsniva
utfors traningen med en specifik intensitet av individens
maxpuls (uttryckt i procent).

For att sakerstalla effektiv konditionstraning ur ett
idrottsmedicinskt perspektiv rekommenderar vi en
tréaningspuls pa 70-85 % av din maxpuls. Se diagrammet for
malpuls nedan.

Mat din puls vid féljande tidpunkter:

1. Fore traning = Vilopuls
2. 10 minuter efter traningsstart = tranings-/motionspuls
3. En minut efter traning = dterhamtningspuls

- Under de férsta veckorna rekommenderas det att
trana med en puls vid den nedre gransen av
traningspulszonen (cirka 70 %) eller lagre.

- Under de kommande 2-4 manaderna, intensifiera
gradvis din traning tills du nar den 6vre delen av din
traningspulszon (cirka 85 %), men utan att
Overanstranga dig.

- Aven om du &r i god form, inkludera alltid Iatta pass i
den nedre aeroba zonen i ditt trdningsprogram for
att sakerstalla tillracklig dterhamtning. "Bra" traning
betyder alltid intelligent traning som inkluderar
aterhamtning vid ratt tidpunkt. Annars kommer du
att dvertrana, vilket negativt paverkar din kondition.

- Varje anstrangande traningspass i det 6vre
pulsomradet for individens prestationsférmaga
bor alltid foljas av ett regenerativt traningspass i
det nedre pulsomradet (upp till 75 % av
maxpulsen).
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Notera:

Eftersom det finns personer som har "h6g" och "lag" puls,
kan de individuella optimala pulszonerna (aerob zon,
anaerob zon) skilja sig fran de hos allméanheten
(malpulsdiagram).

I dessa fall maste traningen anpassas efter individuell
erfarenhet. Om nybdérjare stoter pa detta fenomen ar det
viktigt att konsultera en ldkare innan traningen paborjas,
for att kontrollera halsoférmagan for traning.

7.4 Traningskontroll

Bade medicinskt och traningsfysiologiskt ar
pulskontrollerad traning mest meningsfull och inriktad pa
den individuella maxpulsen.

Denna regel galler bade nyborjare, ambitidsa motionarer
och proffs. Beroende pa traningsmal och prestationsstatus
utfors traningen med en specifik intensitet av individuell
maxpuls (uttryckt i procentenheter).

For att effektivt kunna konfigurera hjart- och karltraning
enligt idrottsmedicinska aspekter rekommenderar vi en
tréaningspuls pa 70 %-85 % av maxpulsen. Se foljande
malpulsdiagram.

Mat din puls vid féljande tidpunkter:

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

- Under de forsta veckorna rekommenderas att traningen
utférs med en puls vid den nedre gransen av
traningspulszonen (cirka 70 %) eller lagre.

- Under de kommande 2-4 manaderna, intensifiera tréningen
stegvis tills du nar den 6évre delen av tréaningspulszonen
(cirka 85 %), men utan att éveranstranga dig.

- Om du ar i god traningsform, fordela lattare
traningspass i det lagre aeroba intervallet har och dar i
traningsprogrammet sa att du regenererar tillrackligt.
"Bra" traning innebar alltid att trana intelligent, vilket
inkluderar regenerering vid ratt tidpunkt. Annars
resulterar 6évertraning och din form férsamras.

- Varje belastningstraningsenhet i det 6vre pulsomradet
for individuell prestation bor i efterféljande traning alltid
féljas av en regenerativ traningsenhet i det nedre
pulsomradet (upp till 75 % av maxpulsen).



Allt eftersom din kondition forbattras kravs en hégre
tréningsintensitet sa att din puls nar "traningszonen", vilket
innebar att din kropp nu ar mer effektiv. Du kan kdnna igen
resultatet av forbattrad kondition genom ett forbattrat
konditionsresultat (F1 - F6).

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

personlig, max.

Traningspuls
Nedre grans:
Ovre grans:

(220 - alder) x 0,70
(220 - alder) x 0,85

7.5 Utbildningens varaktighet

Helst bor varje traningspass besta av en
uppvarmningsfas, en traningsfas och en nedvarvningsfas
for att undvika skador.

Uppvarmning:
5 till 10 minuter ldngsam cykling.

Utbildning:
15 till 40 minuter intensiv men inte alltfér krdvande tréning vid
ovanstaende intensitet.

Sval:
5 till 10 minuter langsam cykling, foljt av gymnastik eller
stretching for att lossa musklerna.

Avbryt traningen omedelbart om du kanner dig dalig eller
om tecken pa dveranstrangning uppstar.

Férandringar i metabolisk aktivitet under traning:

- Under de forsta 10 minuterna av uthallighetstréning
forbrukar var kropp glykogen, ett sockeramne som
lagras i musklerna.

- Efter cirka 10 minuter ar aven fett forbrant.
- Efter 30-40 minuter aktiveras fettmetabolismen;

darefter ar kroppsfett den huvudsakliga
energikallan.
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Nar konditionen har férbattrats kravs hégre traningsintensitet
for att pulsen ska na "traningszonen"; det vill saga att
organismen ar kapabel till hogre prestationer. Du kommer att
se resultatet av forbattrad kondition i ett hogre

konditionsresultat (F1-F6).

Berakning av tranings-/arbetspuls:
220 pulsslag per minut minus alder = personlig maxpuls
(100 %).

Traningspuls
Nedre grans:
Ovre gréns:

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

7.5 Utbildningens varaktighet

Varje traningspass bor helst besta av en uppvarmningsfas,
en traningsfas och en nedvarvningsfas for att forebygga
skador.

Uppvarmning:

5 till 10 minuter ldangsam cykling.

Utbildning:
15 till 40 minuter intensiv eller icke dveranstrangande traning med den
intensitet som namns ovan.

Nedvarvning:
5 till 10 minuter langsam cykling, foljt av gymnastik
eller stretching, for att lossa musklerna.

Avbryt traningen omedelbart om du kanner dig dalig eller om tecken pa
6veranstrangning uppstar.

Andringar  av  metabolisk  aktivitet under utbildning:
- Under de forsta 10 minuterna av uthdllighetstraning
forbrukar vara kroppar sockerarter som lagrats i vara

muskler. Glykogen:

- Efter cirka 10 minuter forbranns dessutom fett.

- Efter 30-40 minuter aktiveras fettmetabolismen, da
ar kroppens fett den huvudsakliga energikallan.
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Maxpuls *70 %
Foreslagen nedre grans
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9. Dellista

Positionsbeskrivning Beskrivning Dimensionera Kvantitet

10006 -1 Oronproppskabel Earpulse-kabel 1
-2 dator dator TZ4646 1
-3 Phillips-skruv Stjarnskruv ST4.2x19 23
-4 Datorkapa, hoger Datorkapa, hoger sida 1
-5 Styrstodsror Styrstolpe 1
-6 uttag Bussning 1
-7 justeringsratt for styret Vred for justering av styret 1
-8 bricka Tuattmaskin 28 5
-9 Sexkantsskruv Insexskruv M8x16 6
-10* sadel Sadel 1
-1 Skydd for sadeljustering, hoger Skydd fér sadelns glidomrade, héger sida 1
-12 sadelslade Sadelglidare 1
-13 Sadeljusteringsratt Vred for sadeljustering 1
-14 Sexkantsskruv Insexskruv M6x16 5
-15 sadelstolpe Sadelstolpe 1
-16 Skydd for sadeljustering, vanster Skydd for sadelns glidomrade, vanster sida 1
-17 Phillips-skruv Stjarnskruv ST4.2x19 7
-18 Phillips-skruv Stjarnskruv ST4.2x30 1
-19L/H trampa trampa 11
-20 stromkabel Kraftledning 1
-21 bojd bricka Bagbricka 28 10
-22 Fotkapa, bak hoger Fotkapa, bakre hoger sida 1
-23 Hojdjustering Hojdjustering 2
-24 Bakre stativ Bakre stabilisator 1
-25 Fotkapa, bak vanster Fotkapa, bakre vénster sida 1
-26 Fotkapa, fram vanster Fotkapa, fram vénster sida 1
-27 Stativ, fram Framre stabilisator 1
-28 Fotkapa, fram hoger Fotkdpa, fram héger sida 1
-29 Huvudram Huvudram 1
-30 Datorkabel, nedan Nedre datorkabel 1
-31 Styrstodrorsskydd, nedre Skydd for styrstolpe 1
-32 Datorkabel, topp Ovre datorkabel 1
-33 Datorkapa, vanster Datorkapa, vanster sida 1
- 34% skumma Skumma @31x@21x605 2
-35 styret Styre 1
-36 Plastkapa for styret Andkapa for styret 2
-37 Phillips-skruv Stjarnskruv M5x10 4
-38 Phillips-skruv Stjarnskruv ST4.2x8 2
-39 Hus, vanster Kedjeskydd, vanster sida 1
-40 Phillips-skruv Stjarnskruv M4x8 4
-41 Adapterfaste Faste for adapter 1
-42 stromforsorining adapter 110-240V,29V, 2 A 1
-43 Phillips-skruv Stjarnskruv M5x8 8
-44 kretskort PCB 1
-45 Magnetisk sensor sensor 1
-46 Lasknopp for sadelstolpsror Fixeringsknopp for sadelstolpe 1
-47 uttag Arm 1
- 48% kullager Kullager 620377 2
-49 fiaderbricka Fjaderbricka 17 2
-50 drivhjul Drivhjul 1
-51% Rillade remmar Balte 420, )6 1
-52 Distansstycke Distans 2
-53 Bostader, héger Kedjeskydd, héger sida 1
-54L/H VeV Vev 171
-55 Mor Flansmutter M10 2
- 56 Skydd for mutter-/vevmontering Skydd fér vevmutter 2
-57 bricka Tuattmaskin 212 1
- 58% kullager Kullager 630122 2
- 59 Mor, sjalvsaker Sakerhetsmutter M10 1
-60 bojd bricka Bagbricka 210 1
-61 Mor, sjalvsaker Sakerhetsmutter M8 1
-62 bojd bricka Bagbricka 232 2
-63 uttag Arm 1
- 64 tallrik Tallrik 1
-65 Fijader Fjadra 1
- 66 Ferring Fjaderbricka 26 4
-67 bojd bricka Bagbricka 06 4
- 68 svanghjul Svanghjul 1
- 69 Sakerhet Vaxla 15A/250V 1
-70 stromkabel Stromforsériningskabel 14AWG/600V 1
-71 stromkabel Strémférsérjningskabel 14AWG/600V 1

31



-72 stromkabel Stromforsoriningskabel 14AWG/600V

1

-73 korrugerad bricka Vagig bricka ?26x ©17,8x0,3 1

-74 natsladduttag Hylsfaste 1

-75 bricka Tuattmaskin @25 1
Artikelnumren markerade med * &r slitdelar. som utsatts for Artikelnummer markerade med * ar slitdelar, som utsétts for
naturligt slitage och kan behéva bytas ut efter intensiv eller naturligt slitage och som maste bytas ut efter intensiv eller
langvarig anvandning. I sa fall, vanligen kontakta_ ldngvarig anvandning. I sé fall, vanligen kontakta kundtjanst.
Kundservice. Har kan delarna kdpas mot en avgift. Du kan begara reservdelarna och bli debiterad fér dem.

kommer att kréavas.

10. Garantivillkor / Garanti (endast Tyskland)

Vi erbjuder garanti for vara enheter i enlighet med féljande villkor:

1) Vi reparerar kostnadsfritt och i enlighet med féljande villkor (nummer 2-5) skador eller defekter i enheten som bevisligen
beror pa ett tillverkningsfel, forutsatt att de rapporteras till oss omedelbart efter upptackt och inom 24 manader efter
leverans till slutkunden.

Garantin tacker inte latt mtaliga delar, sasom glas eller plast. Garantiansprak utloses inte av: mindre avvikelser fran det
angivna skicket som ar obetydliga for enhetens varde och anvandbarhet; skador orsakade av kemisk eller elektrokemisk
paverkan, vatten eller generellt av force majeure.

2) Garantitjanster tillhandahalls genom att defekta delar repareras eller byts ut kostnadsfritt, efter vart gottfinnande. Vi
star for kostnaderna for material och arbete. Reparationer pa plats kan inte kravas. Inképsbevis som visar inképs-
och/eller leveransdatum maste uppvisas. Utbytta delar blir var egendom.

3) Garantin upphor att galla om reparationer eller modifieringar utfors av personer som inte ar auktoriserade av oss, eller om
vara enheter ar utrustade med tilloehor eller tillagg som inte ar kompatibla med vara enheter, vidare om enheten skadas
eller forstors pa grund av force majeure eller miljdpaverkan, vid skador orsakade av felaktig hantering - i synnerhet
underlatenhet att félja bruksanvisningen - eller underhall, eller om enheten uppvisar nagon form av mekaniska skador.
Efter en telefonkonsultation kan kundtjanst ge dig tillstand att reparera eller byta ut delar som du mottagit.

I ett sddant fall upphor garantin naturligtvis inte att galla.

4) Garantitjanster forlanger inte garantiperioden och inleder inte heller en ny garantiperiod.

5) Ytterligare eller andra ansprak, sarskilt ansprak pa ersattning for skador orsakade utanfor enheten, ar
- savida inte ansvar ar obligatoriskt enligt gallande lag - undantaget.

6) Vara garantivillkor, vilka inkluderar kraven och omfattningen av vara garantitjanster, paverkar inte saljarens avtalsenliga
garantiskyldigheter.

7) Slitdelar som ar identifierade som sadana i reservdelslistan omfattas inte av garantivillkoren.

8) Garantin upphor att galla vid felaktig anvandning, sarskilt i fitnessstudior, rehabiliteringsanlaggningar och hotell.

importor
Hammer Sport AG
Von Liebig Str. 21
89231 Neu-Ulm
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11. Service-hotline och bestallningsformular for reservdelar

For att hjalpa dig pa basta méjliga satt, vanligen vanta Artikelnummer,
serienummer, sprangskiss och stycklistaredo.

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

mandagtillsFredag fran9:00tills16:00

E-post: service@hammer.de

Till Art.nr: 10006 Varon XTR II
Hammer Sport AG .
) serienummer:
Kundtjanstavdelningen
Von-Liebig-Str. 21
89231 Neu-Ulm Plats, datum: .....ccccecevevenenercnennnn

Bestallning av reservdelar
(Vanligen fyll i med blockbokstaver!)

INkOPSAAtUM: ..o KOPE FraANT ettt
(Garantiansprak endast i kombination med en kopia av inkdpsbeviset!)

Var vanlig och férse mig med foljande reservdelar (vanligen skriv tydligt!):

placera Beteckning Kvantitet Orsaktill bestallning

KD, e e
(Férnamn)

(Husnummer)

(E-postadress)
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