EL 5 CROSSTRAINER




Vigtige anbefalinger oqg sikkerhedsinstruktioner

Vores produkter er alle TUV-GS testede og repraesenterer derfor de hgjeste
geeldende sikkerhedsstandarder. Denne omstaendighed ger det imidlertid ikke
ungdvendigt at overholde ngje falgende principper.

1. Monter maskinen ngjagtigt som beskrevet i installationsvejledningen, og brug
kun de vedlagte specifikke dele af maskinen. Fgr montage skal du kontrollere, at
leverancen er fuldsteendig i overensstemmelse med leveringsbekendtggrelsen
og kartonens fuldsteendighed i forhold til montage trin i installationen og
betjeningsvejledningen.

2. Kontroller teetheden af alle skruer, mgtrikker og andre tilslutninger og
adgangsaksler og -samlinger med et smgremiddel for at sikre sikker driftstilstand
for udstyret inden fgrste brug og regelmaessigt (ca. hver 50 driftstid). Isaer skal
justeringen af sadlen og styret have korrekt funktion og god stand.

3. Seet maskinen i et tart, jeevnt sted og beskyt det mod fugt og vand. Ujeevne
dele af gulvet skal kompenseres ved hjeelp af egnede foranstaltninger og af de
leverede justerbare dele af maskinen, hvis sadanne er installeret. Sarg for, at
der ikke opstar kontakt med fugt eller vand.

4. Anbring en passende base (f.eks. Gummimatte, treeplade mv.) Under
maskinen, hvis maskinens omrade skal vaere saerligt beskyttet mod snavs etc.

5. Far du begynder traening, fiern alle objekter inden for en radius pa 2 meter fra
maskinen.

6. Brug ikke aggressive renggringsmidler til at renggre maskinen, og brug kun
det medfglgende veerktgj eller egnede veerktgjer til at montere maskinen og
eventuelle ngdvendige reparationer. Fjern straks sved fra maskinen straks efter
afslutningen af traeningen.

7. ADVARSEL! Dit helbred kan blive forringet af forkert eller overdreven traening.
Kontakt en leege, inden du pabegynder et planlagt traeningsprogram. Han kan
definere maksimal indsats (puls, watt, varighed af traening osv.), som du kan
udseette dig selv for, og kan give dig preecise oplysninger om den korrekte
kropsholdning under traening, malene for din treening og din kost. Traen aldrig
efter at have spist store maltider.

8. Traen kun pa maskinen, nar den er i korrekt arbejdsstilling. Brug kun originale
reservedele til eventuelle ngdvendige reparationer.



9. Nar du indstiller de justerbare dele, skal du observere den korrekte position
og de markerede maksimale indstillingspositioner og sikre, at den ny indstillede
position er korrekt sikret.

10. Medmindre andet er beskrevet i instruktionerne, ma maskinen kun bruges til
treening af en person ad gangen. @velsen skal ikke overga 90 min. / Dagligt.

11. Brug treeningstgj og sko, der er egnet til treening af treening med maskinen.
Dit tgj skal vaere sadan, at de ikke kan hindre treening pa grund af deres form (fx
lzengde). Dine traeningssko skal veere passende til treeningen, skal stgtte dine
fadder, og skal have skridsikre sdler.

12. ADVARSEL! Hvis du oplever en fglelse af svimmelhed, sygdom,
brystsmerter eller andre unormale symptomer, skal du stoppe treeningen og
konsultere en leege.

13. Glem aldrig at sportsmaskiner ikke er legetgj. De ma derfor kun anvendes
efter deres formal og af passende informerede og instruerede personer.

14. Personer som bgrn, invalider og handicappede bgr kun bruge maskinen i
neerveerelse af en anden person, der kan yde hjeelp og radgivning. Tag
passende foranstaltninger for at sikre, at bgrn aldrig bruger maskinen uden
tilsyn.

15. Sgrg for, at den person, der udfgrer treening og andre, aldrig bevaeger eller
holder dele af deres krop i neerheden af bevaegelige dele.

16. Ved slutningen af levetiden ma dette produkt ikke bortskaffes over det
normale husholdningsaffald, men det skal gives til et samlingssted til genbrug af
elektriske og elektroniske komponenter. Du kan finde symbolet pa produktet, pa
vejledningen eller pa pakningen. Materialerne kan genbruges i
overensstemmelse med deres maerkning. Ved genanvendelse, materialets
udnyttelse eller beskyttelse af vores miljg. Sparg den lokale administration til det
ansvarlige bortskaffelsessted.

17. For at beskytte milijget ma du ikke bortskaffe emballage, brugte batterier eller
dele af maskinen som husholdningsaffald. Seet disse i de relevante
opsamlingsbeholdere eller bring dem til et passende indsamlingssted.

18. For hastighedsafhaengig driftstilstand kan bremsemodstandsniveauet
justeres manuelt, og variationerne af effekt afhaenger af pedalhastigheden. For
hastighedsafhaengig driftstilstand kan brugeren indstille det gnskede
strgmforbrugsniveau i Watt, konstant effektniveauet opretholdes af forskellige



bremsemodstandsniveauer, som automatisk bestemmes af systemet. Det er
uafhaengigt af pedalhastigheden.

19. Enheden har en modstandsenhed med 24 niveauer. Dette ggr det muligt at
age eller reducere bremsemodstanden og dermed den maengde indsats, der
kreeves i treeningen. Ved at trykke pa knappen "-" reduceres bremsemodstanden
og dermed den meengde indsats, der kreeves i treeningen. Ved at trykke pa
knappen "+" gges bremsemodstanden og dermed den ngdvendige indsats i
traeningen.

20. Denne maskine er blevet testet og certificeret i overensstemmelse med DIN
EN ISO 20957-1 /2014 og EN 957-9 / 2003 "H, A". Den maksimale tilladte
belastning (= kropsveegt) er angivet som 150 kg. Klassifikationen af HA betyder,
at denne motionscykel er designet til brug i hjemmet.

21. Montage- og betjeningsvejledningen er en del af produktet. Den originale
vejledning gemmes til brug ved senere reparationer eller bestilling af
reservedele

Montage instruktion

Fjern alle de separate dele fra emballagen, laeg dem pa gulvet og kontroller, at
alle er der pa grundlag af vejledningen.

Bemeerk, at en raekke dele er blevet tilsluttet direkte til hovedrammen og
sammenmonteret. Derudover er der adskillige andre individuelle dele, der er
knyttet til separate enheder. Dette gar det lettere og hurtigere for dig at samle
udstyret. Samlingstid ca. 50min.

Trin 1:

Fastgar stabilisatoren (2 + 3) ved hovedrammen (1). 1. Fastgar forfoden (2) med
de pre monterede transportvalser (4) til hovedrammen (1). Ggr dette med de to
basningsbolte M8x75 (6), buede skiver 8 // 19 (7), fiederskiver til M8 (8) og
heettermatrikker M8 (9). OBS: Monter den forreste fod i den rigtige retning, sa
transportrullerne ikke rgrer gulvet under treening. Pilen viser gverste side.

2. Seet den bageste fod (3) fast i hovedrammen (1). Gar dette med de to skruer
(6), skiverne (7), fiederskiverne (8) og mgtrikkerne (9). Nar samlingen er feerdig,
kan du kompensere for mindre uregelmaessigheder i gulvet ved at dreje ende



heetten (5). Udstyret skal opstilles, s udstyret ikke bevaeger sig selv under en
treeningen.
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Trin 2:

Montering af forbindelseskabel (55) til motorkablet (12) og montering af
understgtning (49) ved hovedrammen (1).

1. Anbring 8 skruer M8x16 (39) med krumme skiver 8 // 19 (7) og fjederskiver til
M8 (8) ved siden af hovedrammens (1) forside.

2. St understgtningens (49) nedre ende imod hovedrammen (1) og skub farst
handtagslgbet (57) pa stgtten (49). Slut enden af de to computerkabler (12 + 55),
der rager ud fra (1 + 49) sammen. (Bemeerk: Tilslutningskablet (55), der rager ud
fra stgtten (49), ma ikke glide ind i rgret, som det kraeves til senere trin i
installationen.) Ved tilslutning af rgrene skal du sgrge for, at kabelforbindelsen ikke
beskadiges.

3. Seet en spaendeskive (8) og en buet skive (7) pa hver skrue (39). Skru skruerne
(39) gennem hullerne i understgtningen (1), skru i de indvendige huller i
hovedrammen (1) og stram let.



Trin 3:

Montering af fodstgtteholderen (31) og tilslutningsrgrene (38) til pedalkrummen
(1) og understgtningen (49).

1. Skub greb aksakslen (58) i midter positionen pa styrestatten (49), og seet en
balget speendeskive (54) og derefter begge forbindelsesrar (38) pa akslens
ende (58). Saet skruerne M8x20 (14), en spaendeskive til M8 (8) og en
spaendeskive 8 // 38 (36) og stram den godt.



2. Seet en balget spaendeskive (52) og den hgjre fodstetteholder (31R) med
pedalrgr beslaget (19) ved pedalkrigen (11) og stram dem med spaendeskive 8 //
25 (15), fiederbreet til M8 (8). ) og skru M8x20 (14) fast.

3. Skub fodstgtteholderen (31R) i forbindelsesrgret (38) og juster hullerne i
rarene, sa de er justeret. (Bemaerk: Hgjre er angivet som set staende pa
maskinen under traening.)

4. Skub hex bolt M8x75 (29) gennem hullerne og stram fodstgtte holderen (31R)
pa tilslutningsraret (38) med skiver 8 // 16 ( 25) og matrik M8 (21) fast. (Dette
forbindelsespunkt skal beveeges let. Sa skru ikke skruen for meget.)

5. Installer den venstre fodstgtteholder (31L) inkl. alle yderligere kreevede dele
pa venstre side af maskinen som beskreveti 2. - 4.

6. Gennemga alle skruer, bolte og matrikker, og sgrg for at alle er strammet godt
til.

7. Seet styrstangens deeksel (57) i rigtig position.

8. Skru skruehaetterne M10 (17) pa skruehovedet pa skruen 18) og mgtrikkerne
(22).
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Trin 4:
Montering af fodstgtterne (23) pa fodstgtteholderen (31).

1. Skub hgjre fodstgtte (23R) pa hgjre fodstgtteholder (31R). Juster hullerne i
delene.

2. Skub vognens bolte M6x50 (22) ovenfra gennem hullerne. Skub pa en skive 6/14
(77) fra den modsatte side, skru en handgrebsmgtrik pa (53) og stram godt.

3. Monter den venstre fodstgtte (23L) pa den venstre fodstgtteholder (31L) som
beskreveti 1. - 2. (Bemeaerk: Positionen justeret pa denne made skal altid veere lige
pa begge sider. Hgjre og venstre fodstgtte (23) kan ses af kanterne af fodstgttens
langsider. De gverste kanter af fodstgtterne (23) skal pege indad (mod
hovedrammen.) Positionerne kan til enhver tid szendres efter gnske ved at fjerne
vognens bolte (22) og glide fodstgtterne pa fodstgttebeslagene for at fa en
behagelig treeningsposition teet pa handgrebet.)




Trin 5:
Installation af handtag (41) ved tilslutningsrgr (38).

1. Skub handtagene (41L + 41R) pa forbindelsesrgrene (38) og juster hullerne i
rgrene. (Bemaerk: handtagene skal justeres efter montering, sa de gvre ender er
skranende udad (vak fra stgtten (49)).

2. Skub bolt M8x16 (39) med krumme skiver 8 // 20 (40) og fjeder spaendeskive til
M8 (8) gennem hullerne og stram handtagsstaengerne (41) fast

Trin 6:
Fastggr handtaget greb (48) ved stgtte (49).

1. Skub en spaendeskive 8 // 16 (25) og en skive M8 (8) pa hver skrue M8x25 (51).
Lgft handtagets greb (48) imod holderen ved hjelp af stgtte (49) og stram grebet
(48) pa styrestgtten (49) fast.

2. Dzk forbindelsesstedet til handgrebet (48) med handtag (56).




Trin 7:
Monter computeren (44) ved understgtning (49).
1. Seet stikket til forbindelseskabel (55) i stikket fra computerens (44) bagside.

2. Seet stikket pa pulskablet (46) i computerens stik (44), og fastggr computeren
(44) pa topskermbeslaget pa forsiden (49) med skruerne M5x10 (50) og skiverne
5/10 ( 30).

OBS: Sgrg for, at kablerne ikke beskadiges under installationen. Skruerne til
computeren findes pa bagsiden af computeren

Trin 8:

Tilslut vekselstrgmsadapteren (13).

1. Indsaet adapterens stik (13) i DC-stikket (32) ved keedebeskyttelsens ende (95).
2. Indseet stikket pa adapteren (13) til stikkontakten (230V ~ 50Hz).

Tjek:

1. Kontrollér korrekt installation og funktion af alle skruer/bolte og mgtrikker og
stikforbindelser. Installationen er dermed feerdig.

2. Ndr alt er i orden, skal du stille dig pa i maskinen med en lav
modstandsindstilling, og foretage dine individuelle justeringer




COMPUTER INSTRUKTION

SR

Skaermen er designet til programmerbare magnetiske cykler/crosstrainere og
beskrives med falgende kategorier: - Ngglefunktioner - Om displayer -
Driftsomrader - Ting du bgr vide, far du treener — Driftsvejledning

Ngglefunktioner Der er i alt 5 taster, herunder START / STOP, FUNKTION (F),
UP (+), DOWN () og RECOVERY (TEST).

START / STOP: Starter eller stopper det valgte program. Og nulstiller skeermen
ved at trykke og holde den nede i 2 sekunder.

FUNKTION (F): Veelger eller gar ind i funktionerne fra PROGRAMMER, TID,
DISTANCE, WATT, CAL, TARGET HEART RATE, AGE og 10 kolonner. Den
valgte funktion blinker. Bemaerk venligst, at ikke alle funktioner kan veelges i
hvert program i henhold til typerne af hvert program. Under traening, tryk pa F-
tasten for at vise funktionerne RPM, watt og kalorier eller hastighed, tid og



afstand permanent eller skiftevis.

UP (+): Veelger eller gger veerdierne for PROGRAMMER, TID, DISTANCE,
WATT, CAL., TARGET HEART RATE, AGE og 10 kolonner.

NED (-): Veelger eller seenker veerdierne for PROGRAMMER, TID, DISTANCE,
WATT, CAL., TARGET HEART RATE, AGE og 10 kolonner.

RECOVERY (TEST): Starter PULSE RECOVERY-funktionen.

Display
PROGRAM: Indikerer de programmer, der er valgt fra PROGRAM 1 til
PROGRAM 20

NIVEAU: Angiver niveauet for indlaesning valgt fra NIVEAU 1 til NIVEAU 24.

TIME / WATT: Indikerer Time eller Watt skiftevis. Tiden viser minutter og
sekunder. Hvis forudindstillet, teeller tiden nedad. Minimum forudindstillet 5Min.
Omrade 5-99Min. Faktisk display i Watt. Forudindstillet omrade 30-350Watt kun
i Watt program P16.v Eller permanent ved at trykke pa F-tasten.

RPM / SPEED / KMH: Indikerer omdrejningstal eller hastighed skiftevis. RPM
displayet viser omdrejninger pr. Minut. Hastighedsdisplayet viser kilometer pr.
Time. Eller permanent ved at trykke pa F-tasten.

DIST / CAL: Indikerer afstand eller kalorie skiftevis. Afstandsdisplayet viser
kilometer. Forudindstillet omrade 1-999km. Hvis forudindstillet afstand teelles
nedad. Kalorierne viser kcal. Minimum forudindstillet 10kcal. Forindstillet omrade
10-990. Eller permanent ved at trykke pa F-tasten.

PULSE: Angiver den faktisk pulsfrekvens. Hjertefrekvensdetektoren omfatter 2
sensorer pa hver side. Hver sensor har 2 stykker metaldele. Den korrekte made
at fa detekteret pa, er at forsigtigt holde begge metaldele i hAnden. Med de gode
signaler hentet af computeren blinker hjertemaerkningen i HEART RATE
Display. Omrade 60-240bpm. Hvis en puls gvre graense er angivet, blinker
displayet, nar den indstillede vaerdi er naet.

TARGET H.R .: Angiver kun en veerdi af TARGET HEART RATE.



LOADING Profiler: Der er 10 veerdisgjler og 8 sgjler i hver af disse sgjler. Hver
kolonne repraesenterer 1 minuts treening (uden aendring af TIME-veerdi), og hver
linje repreesenterer 3 niveauer for indlaesning.

Programgraf: Hver graf vist er profilen for indlsesningen i hvert interval (kolonne).
Med veerdien af TIME teeller op, er hvert interval 1 minut, at alle kolonnerne
udger 10 minutter. Med veerdien af TID, der teeller ned, er hvert interval veerdien
af opseetningen TIME divideret med 10. F.eks. Hvis tidsveerdien er indstillet til 40
minutter, vil hvert interval veere 40 minutter divideret med 10 intervaller (40/10 =
4) . Derefter vil hvert interval veere 4 minutter. Fglgende grafer er alle profilerne
pa skaermen.

Ting du bgr vide, fgr du treener

De vaerdier, der beregnes eller males af computeren, er kun til motion, ikke til
medicinsk formal.

Program Valg:

Der er 22 programmer

1 Manuel Program,

10 Forudindstillede Programmer

4 Hjertefrekvensstyringsprogrammer

5 Brugerindstillingsprogrammer

1 Hastigheds Independent Watt-Program

1 Puls recovery program
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Betjeningsvejledning

MANUAL Program: PROGRAM MANUAL er et manuel program. Tryk pa "F"
tasten for at vaelge TIME, DISTANCE eller CAL. Tryk derefter pa (+) eller (-)
tasten for at justere vaerdierne. Standardindlaesningsniveauet er 6. Nar du har
trykket pa "START / STOP" -tasten for at traene, skal du ogsa anvende
hjertefrekvensdetektoren pa passende made. Brugere kan treene pa et gnsket
niveau (ved at trykke pa (+) eller (-) under treeningen) med en tidsperiode eller
en bestemt afstand.

Traening med et bestemt mal: TIME Control: Indstiller en tidsperiode. (5-99Min.)
DISTANCE Control: Indstiller en vis afstand til motion. (1-999km)

CALORIE Control: Indstiller kalorie forbrug. (10-990kcal) Indstil
gvelsesparametre med F-tasten for tid / afstand / kalorier og puls.

Forudindstillede programmer P1-P10: PROGRAM 1 til PROGRAM 10 er de
forudindstillede programmer. Tryk pa "F" tasten for at veelge TIME, DISTANCE
eller CAL. Tryk derefter pa (+) eller (-) tasten for at justere vaerdierne. Brugere
kan anvende forskellige belastningsniveauer i forskellige intervaller, som
profilerne viser. Nar du har trykket pa "START / STOP" -tasten for at treene, skal
du ogsa anvende hjertefrekvensdetektoren pa passende made. Brugere kan
ogsa treene pa et gnsket niveau (ved at trykke pa (+) eller (-) under treeningen)
med en tidsperiode eller en bestemt afstand. Indstil gvelsesparametre med F-
tasten for tid / afstand / kalorier og puls.

Brugerindstillingsprogrammer P11-P15: Program 11 til Program 15 er
brugerindstillingsprogrammerne. Brugere kan her redigere veerdierne i
reekkefglgen TIME, DISTANCE, CAL. og niveauet for indleesning i 10 intervaller.
Veerdierne og profilerne gemmes i hukommelsen efter opsaetningen. Nar du har
trykket pa "START / STOP" -tasten for at traene, skal du ogsa anvende
hjertefrekvensdetektoren pa passende made. Brugere kan ogsa aendre den
igangveerende indlaesning i hvert interval ved at trykke pa (+) eller (-) tasten, og
de aendrer ikke niveauet for indlaesning, der er gemt i hukommelsen. Med
information om alder kan computeren foresla en malpuls til at treene efter. Den
foreslaede hjertefrekvens er 80% (220 - alder). S& hvis den registrerede
hjertefrekvens er lig med eller stgrre end TARGET H.R, vil veerdien af HEART
RATE forblive blinkende. Vaer opmaerksom pa, at det er en advarsel for



brugerne at reducere eller for at seenke niveauet for indlaesning. Indstil
gvelsesparametre med F-tasten for tid / afstand / kalorier og puls.
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Speed Independent Watt-Program P16: Program 16 er et Speed Independent
Program. Tryk p& "F" tasten for at vaelge vaerdierne TIME, DISTANCE, CAL. og
WATT. Tryk derefter pa (+) eller (-) tasten for at justere veerdierne. Nar du har
trykket pad "START / STOP" -tasten for at udgve, skal du ogsa anvende
hjertefrekvensdetektoren pa passende made. Under gvelsen er
belastningsniveauet ikke justerbart. | dette program vil computeren justere
niveauet for indlaesning i henhold til veerdien af WATT-opsaetningen. For
eksempel kan belastningsniveauet stige, hvis hastigheden er for langsom.
Belastningsniveauet kan ogsa falde, hvis hastigheden er for hurtig. Som falge
heraf vil den beregnede veerdi af WATT den veerdi af WATT-opsat af brugeren.
Indstil gvelsesparametre med F-tasten for tid / afstand / kalorier og puls.
Hjertefrekvensstyringsprogrammer

P17-P20: Program 17 til Program 20 er Hjertefrekvensstyringsprogrammer. |
Program 17 til Program 19, tryk pa "F" tasten for at veelge TIME, DISTANCE,
CAL. og alder. Tryk derefter pa (+) eller (-) tasten for at justere vaerdierne.
Brugere kan traene i en tidsperiode eller en bestemt afstand med 55% Maks
hjertefrekvens i program 17, 75%

Test-Pulse Recovery: ( Hvilepuls test ) Det er en funktion som giver indikation af
din hvilepuls funktion. Der skaleres fra 1,0 til 6,0. 1,0 er det bedste og 6,0 er den
darligste maling.

For at blive vurderet korrekt skal brugerne teste det lige efter treeningens
afslutning ved at trykke pa tasten "TEST" og derefter stoppe treeningen. Nar du
har trykket pa tasten, skal du ogsa anvende hjertefrekvensdetektoren. Testen
varer i 1 minut, og resultatet vises i displayet.
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