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BEMARK

Denne crosstrainer er udelukkende beregnet til anvendelse i private hjem og er kun garanteret
til denne benyttelse. Alle andre former for anvendelse (klub, fithesscenter etc.) aflyser automatisk
garantiforpligtelserne pa dette produkt.



Vigtige instruktioner om sikkerhed

Lees alle de nedenstaende instruktioner, for du tager dette apparat i brug.
FARE — Reducér risikoen for at fa elektrisk stgd!

Tag altid stikket ud af stikkontakten straks efter brug af apparatet og far renggring af dette.

ADVARSEL - Reducér risikoen for forbreendinger, brand, elektrisk stgd og skade pa personer:

ADVARSEL - Systemer til pulsmaling kan vaere upraecise. Overtraening kan resultere i alvorlige skader
eller dgd. Stop omgaende traeningen, hvis du fgler dig mat.
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Et apparat bgr aldrig efterlades uden opsyn, nar stikket er sat i stikkontakten. Tag stikket ud af stikkontakten
nar apparatet ikke benyttes — samt fgr du afmonterer eller pamonterer dele.

Benyt ikke apparatet under et teeppe eller en pude. Kraftig varmeudvikling kan ske og det kan skabe brand,
elektrisk stgd eller skade pa personer.

Opsyn er ngdvendigt, hvis dette apparat bliver benyttet af bgrn eller af handicappede personer.

Benyt kun dette apparat til de formal, det er beregnet til - og som beskrevet i denne manual. Benyt ikke
tilbehgr, der ikke er anbefalet af apparatets producent.

Benyt aldrig dette apparat, hvis det har en ledning eller et stik, der er beskadiget, hvis det ikke virker korrekt,
hvis det er blevet tabt eller beskadiget - eller er blevet tabt ned i vand. Tilkald servicetekniker for inspektion
og reparation.

Laft ikke dette apparat ved hjeelp af ledningen og brug ikke ledningen som et handtag.

Ledningen skal holdes pa afstand af varme overflader.

Benyt aldrig dette apparat, hvis ventilationsabningerne er blokerede. Hold ventilationsristene fri for fnug,
har og tilsvarende.

Placér aldrig nogen genstand i nogen af apparatets abninger.

Benyt ikke apparatet udendgrs.

Benyt ikke dette apparat pa steder, hvor aerosol/spray benyttes eller hvor der benyttes ren ilt (Oxygen).
Tilslut kun dette apparat til en stikkontakt med jordforbindelse (3-benet stik).

Dette apparat er udelukkende beregnet til anvendelse i private hjem.

Dette apparat er ikke beregnet til anvendelse af personer med reducerede fysiske, sensoriske eller mentale
evner — eller mangel pa viden og erfaring — med mindre de har modtaget vejledning og instruktion om
anvendelsen af denne crosstrainer af en person, der har ansvaret for deres sikkerhed.

Dette apparat kan benyttes af barn pa 8 ar eller mere — hvis de har modtaget vejledning og instruktion og de
forstar de risici, der er forbundet med at benytte en crosstrainer.

Barn bgr ikke renggre maskinen, med mindre de holdes under opsyn.

Barn bgr holdes under opsyn, nar de benytter crosstraineren — sa det sikres, at de ikke leger pd maskinen.

Sikkerhedsinstruktioner: Fitnessmaskiner

Frakobling: Drej alle knapper til stillingen OFF (slukket og tag s& stikket ud af stikkontakten.

Placér ikke apparatet pa tykke teepper, langluvede teepper eller plystaepper. Der kan ske skade pa savel
teeppet om pa apparatet.

Konsultér en leege far du pabegynder denne eller enhver anden form for fysisk treening. Dette er iszer vigtigt
for personer over 35 ar eller for personer med eksisterende helbredsproblemer

Hold heenderne veek fra alle beveegelige dele af apparatet.

Pulssensorerne er ikke medicinske méaleapparater. Forskellige faktorer, som f.eks. brugerens beveegelser
kan pavirke ngjagtigheden af den viste puls. Pulssensorerne er blot teenkt som hjzelp til visning af
gendringer i din puls under treeningen.

Prov ikke at bruge apparatet til andre formal end det er beregnet og skabt til.

Benyt velegnede Igbesko. Hagjheelede sko, dansesko, sandaler eller bare fgdder er ikke velegnede til
brug pa dette apparat. Labesko eller lignende sportssko anbefales — det nedsazetter risikoen for

treethed i benene.

Undlader du at fglge alle disse instruktioner, kan det forringe effektiviteten af din treening, udseette dig (og
maske andre personer) for skader og forringe apparatets levetid.

GEM DISSE INSTRUKTIONER — TZANK PA SIKKERHED !

BEMARK: Veer forsigtig, nar du pakker crosstrainerdele ud af papkassen !



Vigtige informationer om elektricitet

ADVARSEL!

BEMARK: Fjern ALDRIG nogen form for skaerm eller deeksel, uden fgrst at have taget stikproppen ud af
stikkontakten. Hvis spaendingsforsyningen varierer med 10% eller mere, kan crosstrainerens funktion blive
pavirket. Sadanne kraftige spaendingsvariationer er ikke deekket af garantien pa produktet. Hvis du har mistanke
om, at forsyningsspeendingen er for lav, bgr du tilkalde en aut. elektriker, der kan teste spsendingsforsyningen.

BEMAERK: Udszet ALDRIG lgbebandet for regn eller anden form for fugt. Dette produkt er IKKE designet til
udendgrs anvendelse, naer en swimmingpool eller et spabad — eller nogen anden form for miljg med meget hgj
luftfugtighed. Specifikationerne er: Max. 45°C og max. 95% luftfugtighed (ikke kondenserende — ingen vanddraber
pa overfladerne).

Vigtige instruktioner om benyttelse af crosstraineren

e BEM/ERK: Du ma ALDRIG benytte denne crosstrainer uden med sikkerhed at have leest og forstaet de
gndringer, som du har bedt computeren om at foretage.

e HUSK, at @ndringer af belastningen (modstanden) ikke sker omgaende. Indstil den gnskede belastning pa
computerkonsollen og slip justeringsknappen. Computeren vil gradvist adlyde din kommando.

e BEMZERK: Benyt aldrig denne crosstrainer i tordenvejr, da uvejret kan medfgre overspaendinger pa de 230
VAC fra stikkontakten. Overspaendinger kan beskadige crosstrainerens elektroniske komponenter

e Veer forsigtig, hvis du deltager i andre aktiviteter, mens du benytter crosstraineren. Fglger du TV-udsendelser,
laeser du pa din tablet eller lytter du til en podcast, kan du blive distraheret. Det kan medfare, at du mister
balancen. Dette kan resultere i alvorlige skader pa dig.

¢ HUSK: Hold altid fast i et geleender mens du justerer fart og inklination m.v.

Transportinstruktioner

Crosstraineren er forsynet med transporthjul, der bliver aktiverede, nar bagenden af crosstraineren bliver lgftet.



Checkliste vedr. dele til samling af crosstraineren
Hardware: Step 1 (ikke vist i den aktuelle starrelse)




Hardware: Step 3 (ikke vist i den aktuelle starrelse)

#112. @8 x 23 x 1.5T #76. 5/16" x 3/4"
Curved Washer (6 stk.) Hex Head Bolt (6 stk.)

Hardware: Step 4 (ikke vist i den aktuelle starrelse)

(s |
#86. 3.5 x 12mm #84. M5 x 15mm
Sheet Metal Screw (6 stk.) Phillips Head Screw (8 stk.)
Veerktgj

T

#121. Kombination:
M5 Unbrakonggle og Phillips
stjerneskruetraekker (1 stk.)

<

#118. 12/14 mm ringgaffelnggle (1 stk.) #119. 13/14 mm ringgaffelnggle (1 stk.)

#120. Stjerneskruetraekker (1 stk.)




Instruktioner om samling af crosstraineren

Handtag, konsolmast og mast

1. Lokalisér konsolmasten (9) og konsolmastens daeksel (54). Skub daekslet sa langt ind pa
konsolmasten, som du kan. Kontrollér, at deekslet (54) vender den rigtige vej.

2. | hullet i toppen af crosstrainerens ramme/chassis (1) finder du et computerkabel (33). Rul og glat
kablet (33) ud og stik det ind i bunden af konsolmasten. Traek det op gennem og ud af hullet i
toppen af konsolmasten.

3. Montér konsolmasten (9) pa det tilsvarende beslag i toppen af rammen (1). Benyt de 6 stk. 5/16"
x UNC18 x 3/4" Hex Head Bolts (76) og de 4 stk. @5/16" x @23 x 1.5T Flat Washers (103) plus
2 stk. @8 x 23 x 1.5T Curved Washers (112). Montér og speend fast med 12/14 mm
ringgaffelngglen (118).

NOTE: Der lgber et tyndt kabel gennem konsolmastens rer (9). Undga at klemme eller gdeleegge
dette computerkabel (33) under denne procedure.

4. Montér den forreste stabiliseringsbjeelke (2) pa rammen (1) - pa rammens forreste beslag. Benyt
12/14 mm ringgaffelngglen (118) til at speende 2 stk. 3/8" x 3-3/4" Hex Head Bolt (78), 2 stk.
@10 x 2T Split Washers (114) plus 2 stk @3/8" x 23 x 2.0T Curved Washer (113).

5. Montér konsollen (32) pa konsolmasten saledes: Stikkene pa computerkablet (33), Handpulse
W/Cable Assembly (37) og Handpulse W/Cable Assembly(Red) (37~1) seettes ind i bunden af
konsollen (farverne skal passe). Placér konsollen pa beslaget pa toppen af konsolmasten.
Anvend 4 stk. M5 x 10 mm Phillips Head Screw (83) og stjerneskruetraekkeren (120)

Note : Kontrollér, at kablerne er indsat korrekt — klem ikke pa kablerne.
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Samling og nederste svingarme

76

Placér 2 stk. @17 Wave Washer (124) pa konsolmastens centeraksel - én pa hver side. Montér
Lower Handle Bar (L) (10) pa centerakslen pa venstre side af konsolmasten. Spaend 5/16" x
UNC18 x 3/4" Hex Head Bolt (76) og &5/16" x @23 x 1.5T Flat Washer (103) fast med 12/14 mm
ringaffelngglen (118). Montér pa same made Lower Handle Bar (R) (11) pa centerakslen pa hgijre
side af konsolmasten.

Fjern pedalakslen (17) fra Pedal Arm (L) (5) (fiern midlertidigt skruen og skiven). Placér
Connecting Arm (L) (7) i baeringen pa Pedal Arm (L) (5), Genmontér pedalakslen (17) ved hjzelp
af skruen og skiven. Benyt 12/14 mm ringgaffelngglen (118). Montér pa same made Connecting
Arm (R) (8) pa Pedal Arm (R) (6).

Fjern “the Magic Strap” fra baeringen for enden af Connecting Arm (L) (7). Seet bolten 5/16" x 1-
1/4" Hex Head Bolt (77) gennem hullet i Lower Handle Bar (L) (10) og Connecting Arm (L) (7).
Montér @5/16" x @23 x 1.5T Flat Washer (103), 5/16" x 7T Nyloc Nut (93).

Benyt ringgaffelnaglerne (119) og (118) til at fastspaende. Montér pa same made Connecting Arm
(R) (8) pa Lower Handle Bar (R) (11).



3 @verste svingarme

Montér den venstre og den hgjre svingarm (14 & 15) pa Lower Left og Right Lower Handle Bars
(10 & 11). Benyt 12/14 mm ringgaffelngglen (118), 6 stk. 5/16" x UNC18 x 3/4"Hex Head Bolts

(76) og 6 stk. @8 x 23 x 1.5T Curved Washer (112).

1.



Plastikskjold

_YE 1igre

118 119 120 121
20160622

1. Nar du skal montere Connecting Arm Cover (L) (64) og Connecting Arm Cover (R) (65) pa
Lower Handle Bars (10 og 11) pa hver sin side, skal du benytte Kombination: M5
Unbrakonggle og Phillips stjerneskruetraekker (121) og fire M5 x 15 mm stjerneskruer (84).

2. Nar du skal montere 2 stk. Slide Wheel Covers (68), skal du anvende stjerneskruetraekkeren
(120) og 4 stk. M5 x 15 mm stjerneskruer (84).

3. Seet Front (69) og Rear (70) Handle Bar Covers sammen pa pa venstre svingarms stang. Benyt
stjerneskruetraekkeren (120) og 3 stk. 3.5 x 12 mm Sheet Metal Screws (86). Benyt samme
fremgangsmade, nar du skal montere Handle Bar Covers (71) and (72) pa hgjre side.

4. Sla 4 stk. @40 x @80 Oval End Cap (45) ind i forreste og bagerste stabiliseringsbjeelker.

Benyt en plastichammer.

BEMARK: Din maskine er nu samlet. Efterspaend alle skruer, far maskinen tages i brug.

10



Betjening af din konsol

Konsol

Teend for crosstraineren

Crostraineren er forsynet med en ekstern strgmforsyning. Nar du teender for strammen, vil der
automatisk komme lys i konsollens display. Hvis der ikke er aktivitet pa konsollen i 20 minutter,
vil konsollen ga i dvaletilstand. | dvaletilstand slukkes displayet. Et tryk pa én af konsollens
knapper vil aktivere displayet.

Nar du starter med at teende for strammen, vil konsollen gennemfare en automatisk selvtest af
systemet. Under denne selvtest, vil alle lamperne blive teendt. Nar alle lamperne slukkes, vil Dot
Matrix displayet vise den aktuelle software version (f.eks.: VER 1.0) og meddelelsesvinduet vil
vise en opteelling af antallet af timer, som crosstraineren har veeret benyttet og hvor mange
virtuelle kilometer, som crosstraineren har gaet. Antallet af timer vises til venstre og antallet af
kilometer vises til hgjre.

Denne opteelling vises kun i fa sekunder, hvorefter konsollen vil skifte til starttilstanden. Dot

Matrix displayet vil rulle gennem de forskellige profiler, som treeningsprogrammerne har og
meddelelsesvinduet vil rulle gennem startbeskeden. Du kan nu begynde at betjene konsollen.
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Betjening af din konsol

Quickstart tilstand

Dette er den hurtigste form for treeningsstart. Nar konsollen er taendt, skal du blot trykke pa
knappen Start for at begynde. Dette vil starte Quickstart tilstanden. | denne tilstand vil tiden
teelle op fra nul og belastningen kan justeres manuelt ved at trykke pa knapperne A/V.

Dot Matrix displayet vil vise en bane pa 0,4 km (eller 1/4-mile) - med en omgangsteeller i midten —
der viser, hvordan din treening skrider frem.

Grundleeggende informationer og funktioner - vinduet med meddelelser:

Den vil begynde med at vise tiden, programmets navn og distancen (i kilometer). Hver gang du
trykker pa knappen Select, vil det neeste seet af informationer blive vist. Der vises i alt tre seet
data. Det neeste seet, der vises, er: Hastighed (km/t eller mph) og RPM (antal omdrejninger).
Det tredje seet, der vises, er: Kalorier, belastningsniveau (fra 1 til 20) og puls (antal hjerteslag
pr. minut). Trykker du fierde gang pa knappen Select, vil displayet ga i tilstanden scan, hvor det
hvert fierde sekund skifter mellem de tre seet af informationer.

Crosstraineren har et indbygget pulssystem. Blot du holder om handpulssensorerne pa de
stationaere handtag, vil hjerteikonet begynde at blinke (dette kan tage et par sekunder).
Pulsvinduet vil vise din puls (antal hjerteslag pr. minut).

Stop-knappen har faktisk adskillige funktioner. Trykker du én gang pa knappen Stop under din
treening, vil programmet lave en pause pa 5 minutter. Hvis du har behov for at fa en tar at drikke,
besvare et telefonopkald eller én af de mange andre ting, der kan forstyrre din traening, er dette en
fin egenskab. Genoptag din treening ved at trykke pa knappen Start. Hvis du trykker to gange pa
Stop-knappen under din traening, vil programmet blive afsluttet og resultaterne af din traening vil
blive vist. Hvis Stop-knappen holdes nede i tre sekunder, vil konsollen gennemfgre en total
nulstilling. Hvis du under indtastning af data for en kommende traening trykker Stop, vil du ga
ét trin bagleens, hver gang du trykker pa knappen.

Der er et Jackstik (en AUDIO-indgang) pa fronten af konsollen — og crosstraineren har
indbyggede hgijttalere. Du kan her tilkoble ethvert apparat af typerne: MP3, iPod, beerbar radio,
CD-afspiller - endda ogsa et audio signal fra et TV eller en computer.

Programmering af konsollen

Ethvert af programmerne kan brugertilpasses med dine personlige informationer og eendres, sa
det passer til dine behov. Nogle af de informationer, du bliver bedt om at afgive, er ngdvendige
for at sikre korrekte visninger. Du skal indtaste din alder og din veegt — da det hjselper til en
mere korrekt beregning af kalorieforbraending. Selv om vi ikke kan tilbyde en praecis info om
kalorier, @nsker vi at veere sa preecise som muligt.

Note om kalorier: Info om “kalorier forbraendt” vil altid veere et estimat — uanset om det sker i
dit hjem eller i et kommercielt fitnesscenter. Info ma kun benyttes som en vejledning: Den kan
vise, om du ger fremskridt eller ej i din traening. En praecis maling af din kalorieforbreending kan
kun gennemfgres pa en leegeklinik, da alle mennesker forbraender kalorier pa deres egen made.

Valg af et program / aendring af indstillinger

Tryk pa hver af programknapperne for at rulle gennem programvalgene. Hvert programs profil vil
blive vist i Dot Matrix displayet. Veelg et program ved at trykke pa knappen Select og begynd at
brugertilpasse indstillingerne. Vil du treene uden at @ndre indstillinger, skal du blot trykke pa
knappen Start. Dette vil overspringe programmeringssekvensen og ga direkte til start af din treening.
Hvis du vil eendre dine personlige indstillinger, sa falg blot instruktionerne pa displayet. Hvis du
starter et program uden at sendre indstillinger, vil det blot anvende fabriksindstillingerne.

Note: Indstillingerne for alder og veegt vil blive gendret, hver gang du indtaster et tal. Den senest indtastede
alder og veegt vil blive gemt som fabriksindstilling. Hvis du indtaster din alder og din veegt den farste gang du
benytter crosstraineren, behgver du ikke indtaste data hver gang du treener — med mindre din alder eller veegt
aendre sig (eller en anden person har benyttet crosstraineren).
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Manuelt program

Det manuelle program giver dig mulighed for at justere din belastning gennem hele din traening

— saledes at dine behov bliver opfyldt.

1. Tryk pa knappen Manual Program og tryk derefter pa knappen Select for at fortseette.

2. Displayet vil bede dig om at indtaste din veegt. Benyt knapperne A/V til at eendre pa
indstillingerne. Tryk pa knappen Select for at fortseette.

3. Displayet vil bede dig om at indtaste din alder. Benyt knapperne A/V til at &endre pa
indstillingerne. Tryk pa knappen Select for at fortseette til det naeste skaermbillede.

4. Det naeste er indstilling af tid. Benyt knapperne A/V til at &endre pa indstillingerne af
tiden. Tryk pa knappen Select for at fortseette.

5. Du har nu redigeret indstillingerne og du kan begynde din treening ved at trykke pa
knappen Start. Du kan ogsa ga tilbage og eendre dine indstillinger ved at trykke pa knappen
Stop. Det vil bringe dig et niveau baglaens i programmeringssekvensen.

6. Nar traeningsprogrammet starter, vil crosstraineren benytte belastningstrin nr. 1. Hvis du pa
noget tidspunkt gnsker at forage belastningen, trykker du blot pa knappen A pa konsollen.

Knappen V¥ vil formindske belastningen.
7. 1 det manuelle program kan du skifte de data, der vises i displayet, ved at trykke pa
knappen Select.

8. Nar treeningsprogrammet afsluttes, vil displayet vise en kort gennemgang af resultaterne af

din treening. Resultaterne vises en kort tid, fgr konsollen returnerer til starttilstanden.

Programmering af faste programmer

1. Tryk pa den programknap, der viser dit valgte program — og tryk derefter pa knappen
Select.

2. Displayet vil bede dig om at indtaste din vaegt. Benyt knapperne A/V til at eendre pa
indstillingerne. Tryk pa knappen Select for at acceptere tallet og til at fortseette.

3. Displayet vil bede dig om at indtaste din alder. Benyt knapperne A/V til at e&endre pa
indstillingerne. Tryk pa knappen Select for at fortseette til det naeste skaermbillede.

4. Det naeste er indstilling af tid. Benyt knapperne A/V til at eendre péa indstillingerne af
tiden. Tryk pa knappen Select for at fortseette.

5. Du bliver nu bedt om at justere den maksimale belastning. Dette er toppen af den
anstrengelse, du vil opleve i dette program (toppen af belastningskurven).
Justér niveauet og tryk derefter pa knappen Select.

6. Du har nu redigeret indstillingerne og du kan begynde din traening ved at trykke pa
knappen Start.

7. Du kan ogsa ga tilbage og aendre dine indstillinger ved at trykke pa knappen Stop. Det vil
bringe dig et niveau bagleens pa programmeringssekvensen.

8. Hvis du pa noget tidspunkt gnsker at eendre belastningen, trykker du blot pa A/V.
Dette vil kun aendre belastningen i det aktuelle segment af dit traeningsprogram.

9. Idet manuelle program kan du skifte de data, der vises | displayet, ved at trykke pa
knappen Select.

10. Nar traeningsprogrammet afsluttes, vil displayet vise en kort gennemgang af resultaterne
af din treening. Resultaterne vises en kort tid, far konsollen returnerer til starttilstanden.
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Faste programmer

Crosstraineren har fem forskellige programmer, der er designet til at skabe variation i din treening. Disse
programmer fabriksprogrammerede profiler — med henblik pa at na forskellige mal.

Gradient

Programmet "Gradient” simulerer gang op og ned ad bakker.
Pedalernes belastning vil hele tiden blive forgget - og sa
efterfglgende formindsket — flere gange gennem dette program.

Kalorieforbraending

Programmet "Kalorieforbraending” er designet - som navnet antyder -
til at maksimere fedtforbreendingen. Der er mange forskellige teorier
om den bedste made at skabe fedtforbreending pa, men de fleste
eksperter er enige om, at et lavere anstrengelsesniveau, der er
konstant i leengere tid, er den bedste metode. Den absolut bedste
fedtforbreending sker, nar du holder din puls mellem 60% og 70% af din maksimalpuls.

Dette program benytter ikke pulsmaling, det simulerer en lavere anstrengelse over laengere tid.

Kredslgbstraening

Programmet "Kredslgbstraening” er skabt til at forbedre din
cardiovasculeere funktion. Dette er traening af dit hjerte og dine
lunger. Det opbygger din hjertemuskulatur, forbedrer
blodgennemstrgmningen og lungekapaciteten. Dette opnar
programmet gennem et hgjere anstrengelsesniveau med forskellige
aendringer i belastningen.

Styrketreening

Programmet “Styrketraening” er skabt til at opbygge styrken i din
underkrop. Dette program vil konstant gge belastningen — til et hgijt
niveau — og holde dig dér. Programmet er skabt til at styrke og forme
dine ben og baller

Interval

Programmet “Interval” bringer dig gennem et konstant skift mellem
hgje belastninger og lave belastninger. Dette program forbedrer din
udholdenhed ved at opbruge dit iltniveau — efterfulgt af perioder, hvor
du genopbygger dit iltniveau. Din hjerte-/lungefunktion bliver pa
denne made programmeret til at bruge llt (Oxygen) mere effektivt.
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Brugerprogrammer

Brugerprogrammerne giver dig mulighed for at opbygge og gemme dine egne
treeningsprogrammer. Du bgr gare, som vist herunder:

1.
2.

3.

10.

Tryk pa knappen User 1 User 2 og tryk derefter pa knappen Select.

Displayet vil bede dig om at indtaste din vaegt. Benyt knapperne A/V til at eendre pa
indstillingerne. Tryk pa knappen Select for at acceptere tallet og til at fortseette.
Displayet vil bede dig om at indtaste din alder. Benyt knapperne A/V til at eendre pa
indstillingerne. Tryk pa knappen Select for at fortsaette til det naeste skeermbillede.
Det naeste er indstilling af tid. Benyt knapperne A/V til at &endre pa indstillingerne af
tiden. Tryk pa knappen Select for at fortseette.

Den farste sgjle vil nu blinke, og du bliver bedt om at justere belastningen i det farste
segment af din treening. Nar du er feerdig med justeringen af det farste segment - eller du
ikke gnsker at a&endre noget - tryk da pa knappen Select for at fortseette til det neeste
segment.

Det naeste segment vil vise den same belastning, som det netop programmerede
segment. Gentag denne proces med indstilling af det enkelte segment, indtil alle 20
segmenter er blevet justeret.

Displayet vil derefter bede dig om at trykke pa knappen Start for at starte (og for at
gemme dit program) eller trykke pa knappen Select for at eendre programmeringen. Hvis
du trykker pa knappen Stop, vil maskine ga tilbage til startpositionen.

Hvis du pa noget tidspunkt gnsker at aendre belastningen, trykker du blot pa A/V.

Dette vil kun aendre belastningen i det aktuelle segment af dit treeningsprogram. Nar profilen skifter
til den naeste sgijle, vil programmet benytte den forprogrammerede belastning.

Under anvendelsen af User 1 eller User 2 programmerne vil du have mulighed for at
scrolle ned gennem alle data i displayet ved at trykke pa knappen Select.

Nar treeningsprogrammet afsluttes, vil displayet vise en kort gennemgang af resultaterne
af din traening. Resultaterne vises en kort tid, fgr konsollen returnerer til starttilstanden.

Pulsprogrammer

Note: Hvis du vil benytte disse programmer, skal du holde fast i handtagene med begge
heender og holde dine haender pa kontaktfladerne. De to programmer fungerer pa den samme
made, den eneste forskel er, at HR1 er sat til 60% og HR2 er sat til 80% af din maksimale puls.

Hvis du vil starte et pulsprogram, kan du fglge de nedenstaende instruktioner - eller du kan blot
trykke pa knappen HR1/HR2 efterfulgt af et tryk pa knappen Select og falg sa vejledningen pa
displayet.

1.
2.

3.

Veelg det gnskede HR1/HR2 program og tryk sa pa knappen Select.

Displayet vil bede dig om at indtaste din veegt. Benyt knapperne A/V til at eendre pa
indstillingerne. Tryk pa knappen Select for at acceptere tallet og til at fortseette.
Displayet vil bede dig om at indtaste din alder. Benyt knapperne A/V til at eendre pa
indstillingerne. Tryk pd knappen Select for at fortseette til det naeste skaermbillede.
Det naeste er indstilling af tid. Benyt knapperne A/V til at &endre pa indstillingerne af
tiden. Tryk pa knappen Select for at fortseette.

Du bliver nu bedt om at indtaste den gnskede puls. Dette er den puls, som du vil opleve
under dette program. Indtast pulsen og tryk derefter pa knappen Select. Laeg maerke til
den puls, der vises pa displayet.

Du har nu redigeret indstillingerne og du kan begynde din traening ved at trykke pa
knappen Start. Du kan ogsa ga tilbage og aendre dine indstillinger ved at trykke pa knappen
Stop. Det vil bringe dig et niveau baglaens pa programmeringssekvensen.

Hvis du under treeningen gnsker at aendre dit pulsmal, skal du blot trykke pa knappen
A/V.
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Puls (Heart Rate)

Det gamle motto “no pain, no gain” er en myte, der er blevet aflgst af fordelene ved at

treene mere komfortabelt. En stor del af denne andring skyldes anvendelsen af

pulsmaling via en pulssensor pa kroppen. Med korrekt benyttelse af en pulssensor har

mange mennesker opdaget, at deres treeningsintensitet var for hgj eller for lav — og de

har leert, at treeningen er mere effektiv, hvis de holder deres puls i det gnskede interval -

det interval, der giver de bedste resultater.

Hvis du vil bestemme det pulsinterval, der passer bedst til din treening, skal du farst
beregne din maksimalpuls (MHR). Du kan benytte denne metode: 220 minus din alder.

Dette vil indikere den maksimalpuls, der passer til din alder. Vil du bestemme det interval,

der giver dig den mest effektive treening, skal du beregne en procentdel af din

maksimalpuls. Dit treeningsinterval bar veere 50 - 90% af din maksimalpuls. Treening med

60% af maksimalpulsen anbefales for fedtforbreending. Traening med 80% af
maksimalpulsen anbefales for effektiv kredslgbstraening.

Her vises beregningen af det optimale
pulsinterval for en person pa 40 ar:

220 — 40 = 180 (maksimalpuls)

180 x 0,6 = 108 hjerteslag pr. minut
(60% af maksimum)

180 x 0,8 = 144 hjerteslag pr. minut
(80% af maksimum)

Sa en 40-arig bar have et interval
108 til 144 hjerteslag pr. minut.

Nar du har beregnet din maksimalpuls
(MHR), kan du beslutte, hvilket mal du vil
benytte.

Heart Rate (Beats per Minute)

190

o © o © o ©

Weight Loss
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TRAINING CHART

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

LT T 1T [T ]
Cardiovascular Age of User

De to mest populeere arsager til traening pa lgbeband er kredslgbstraening
(cardiovasculeer fitness = traening af hjerte og lunger) og veegtkontrol. De sorte sgjler
pa det ovenstaende diagram viser MHR (maksimalpuls) som funktion af personens alder
(vist under hver sgijle). De to stiplede linjer pa tveers af sgjlerne viser den gnskede puls
for kredslgbstraening (gverst) og for veegtkontrol (nederst). Uanset om du treener for at
opna et vaegttab eller du treener for af styrke dit kredslgb, kan det opnas ved at treene
med en puls pa mellem 60% og 80% af din maksimalpuls. Konsultér din leege, far du

starter pa nogen form for treening.
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Graden af oplevet anstrengelse

Pulsvisning er vigtig — men lyt ogsa til din krops signaler — det har er raekke fordele. Der er
andre faktorer end din puls, der bestemmer, hvor hardt du bar treene. Dit stressniveau, din
fysiske sundhed, din psykiske sundhed, temperaturen, luftfugtigheden og tidspunktet pa
dagen. Alle disse faktorer er med dit at bestemme, hvor hardt du bar treene. Hvis du giver dig
tid til at lytte til din krop, vil den forteelle dig dette.

Graden af oplevet anstrengelse (The rate of perceived exertion = RPE), ogsa kendt som Borg
Skalaen, blev udviklet af den svenske fysiolog G.A.V. Borg. Denne skala opererer med
intervallet 6 til 20. Den beskriver, hvad du faler eller hvordan du oplever din anstrengelse.

Skalaen ses herunder, den beskriver den oplevede anstrengelse:
Minimalt

6

7 Meget, meget let
8 Meget, meget let +
9

Meget let
10 Meget let +
11 Retlet

12 Behageligt

13 Noget hardt

14  Noget hardt +

15 Hardt

16  Hardt +

17 Meget hardt

18 Meget hardt +

19 Meget, meget hardt
20 Maksimalt

For hver af de ovenstdende 15 trin kan du ansla en puls ved blot at szette et 0 (nul) efter hvert
tal. Trin 12 vil eksempelvis give en puls pa 120. Graden af oplevet anstrengelse vil afhaenge
af de faktorer, der tidligere er blevet omtalt. Det er den veesentligste fordel, ved denne type af
treening. Hvis din krop er steerk og veludhvilet, vil du fgle dig steerk og din hastighed vil
opleves som let. Nar din krop er i denne tilstand, vil du veere i stand til at treene hardere og
den oplevede anstrengelse vil understgtte dette. Hvis du fgler dig treet og slgv, skyldes det, at
din krop har behov for hvile. | denne tilstand vil din normale hastighed fales hardere. Dette vil
selvfglgelig pavirke den oplevede anstrengelse og du bar treene pa det niveau, der passer til
dagens oplevede RPE.
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Teknikertilstand

Konsollen indeholder en indbygget vedligeholdelses- og diagnosesoftware. Denne software vil
bl.a. tillade dig at @endre pa indstillinger som f.eks. at &endre enheder fra English til Metric (f.eks.
miles/kilometer). Du kan ogsa slukke for konsollens lydsignaler (beeps) — hvis de vaekker din
familie under dine meget tidlige traeningspas om morgenen.

Teknikertilstanden kraever, at du trykker pa og holder knapperne Start, Stop og Select nede.
Hold knapperne nede i mindst fem sekunder. Displayet vil da vise “Engineering Mode”.

Tryk s& pa knappen Select for at fa adgang til teknikermenuen. Tryk pa knapperne Level
Up/Down for at navigere rundt i menuen.

a. Test af knapperne — den tillader dig at teste, om alle knapperne fungerer.
b.  Funktioner: Tryk pa knappen Select for at f4 adgang til indstillingerne. Benyt knapperne
Level Up/Down til at navigere rundt.

i.

ii.
iii.
iv.
V.

Vi.

Odometer Reset: Nulstil teellerveerkerne

Key Tone: Teender og slukker for det lydsignal (beep) der afgives, nar du trykker pa
knapperne.

Manual: Tillader at afkoble gearmotoren

Motor Test: Afprgver gearmotoren (belastningen)

Sleep Mode:

Hvis aktiveret: Konsollens display vil blive slukket efter 20 minutter uden aktivitet.
Hvis deaktiveret: Konsollens display vil forblive taendt, sa laenge der ikke er slukket for
crosstraineren.

Units: Veelger mellem English og Metric enheder pa displayet (f.eks. miles eller
kilometer)

c. Security: Tillader, at du laser betjeningspanelet, sa der ikke kan ske nogen uautoriseret
betjening. Du kan lase og lukke op ved at trykke pa knappen Select og derefter trykke pa en
af knapperne A / W for at vaelge den gnskede status. Nar du har aktiveret bgrnesikringen,
vil konsollen ikke kunne blive benyttet, med mindre du har trykket og holdt knapperne Start og
Select nede i mindst tre sekunder (dette vil deaktivere bgrnesikringen).

d. Exit: Dermed forlader du teknikertilstanden.

Smgring af crosstraineren

1. Fordel 2 cm® af smgremidlet pa midten af begge skinner. Du bgr smgre skinnerne hver 3. maned.

2. Hvis du faler, at beveegelsen ikke sker glat - eller du hgrer stgj fra skinnerne - skal du fordele 2 cm?®
af smaremidlet pa midten af begge skinner.
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Ind- og udstigning - VIGTIGT

Crosstraineren er forsynet med to bevaegelige handtag og to stationzere handtag.

Hold altid fast i de stationaere handtag, nar du vil stige ind i eller ud af crosstraineren.
Nybegyndere bgr benytte de stationsere handtag — sé laenge de er ved at leere
crosstraineren at kende. De kan, nar de kender maskinen, benytte de bevaegelige handtag.

Nar du er blevet vant til og tryg ved at benytte crosstraineren, kan du avancere til at
benytte de bevagelige handtag, der giver dig en effektiv treening af hele din krop.

Du kan placere dine haender pa det sted pa de bevaegelige handtag, der passer bedst
til din kropshgjde og din armlaengde.

Du bar altid vaere forsigtig, nar du seetter dig ind i eller gar ud af en traeningsmaskine.
Falg venligst de nedenstaende trin:

Kontrollér, at den venstre pedal er i den lavest mulige stilling og tag med
begge haender fast i de stationaere handtag.

Placér din venstre fod pa den venstre pedal og find balancen.

Loaft din hgjre fod hen over maskinen og placer den hgjre fod pa den hgjre
pedal. Find igen balancen og start din traening.

Vigtigt

Far du stiger af maskinen, skal du sikre dig, at bevaegelsen er stoppet helt og du skal nu
gare det modsatte af det, du gjorde ved indstigningen.

Du bar altid benytte sko med gummisaler — f.eks. tennissko eller labesko.

Vi anbefaler, at du altid holder mindst én af dine haender pa de stationaere handtag, nar du
stiger ind i eller stiger ud af crosstraineren. Hvis du benytter begge de beveaegelige handtag
og laver traening af overkroppen, skal du sikre dig, at du har en god balance.

Alle maskiner SKAL placeres pa et bade solidt og vandret gulv.
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Korrekt position

Din krop bar befinde sig i en staende position, med fuldstaendig ret
ryg. Hold dit hoved hgjt - for at minimere spaendinger i nakken og i
den gverste del af ryggen.

Prav altid at benytte crosstraineren i en rytmisk og glidende
beveegelse.

Hvis du faler ubehag eller oplever en folelse af mathed, er der
formodentlig en for stor belastning.

Crosstraineren kan benyttes til savel forlaens som bagleens
beveegelse.

Nar du gar bagleens, bar du bgje dine knee lidt mere.
Der er mere pres pa ballerne og haserne i en bagleens gangatrt.

FLYTNING AF DIN CROSSTRAINER

Crosstraineren kan let flyttes fra rum til rum.

1.

Ga om foran maskinen og kontrollér, at svingarmene er lige (en
fodpedal pa toppen af den elliptiske skive og en fodpedal i bunden
af den elliptiske skive).

2.
Tag fat i den bagerste stabiliseringsbjeelke og Iaft den op. Tip
maskinen veek fra dig. Maskinen kan nu rulles til en anden position.
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Eksplosionstegning — diagram over dele med deres numre
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Liste over dele — med deres numre og antal

KEY NO. Description QTY
1 Main Frame 1
2 Front Stabilizer Bar 1
3 Crank Arm Assembly 2
5 Pedal Arm (L) 1
6 Pedal Arm (R) 1
7 Connecting Arm (L) 1
8 Connecting Arm (R) 1
9 Console Mast 1
10 Lower Handle Bar (L) 1
11 Lower Handle Bar (R) 1
12 Crank Axle 1
13 Idler Wheel Assembly 1
14 Swing Arm (L) 1
15 Swing Arm (R) 1
16 Axle Stopper 1
17 Axle for Pedal 2
18 Axle for Slide Wheel 2
19 11,9 x 38,5 x 15 mm Rod End Sleeve 4

20 6004 Bearing 2
21 6203 Bearing 6
22 6003 Bearing 12
23 M12 x P1,75 Rod End Bearing 2
24 Aluminum Rail 2
25 360 mm Steel Cable 1
26 Drive Belt 1
27 Flywheel 1
28 Magnet 1
29 Handgrip Foam 2
30 Drink Bottle Holder 1
31 @52 x @#8,2 x 1,5T Bushing Washer 2
32 Console Assembly 1
32~1 Console Top Cover 1
32~2 Console Bottom Cover 1
32~3 Console Display Board 1
32~4 Key Board 1
32~-5 Amplifier Controller 1
32~6 300 mm Sound Board (Red) 1
32~7 250 mm Speaker W/Cable 2
32~8 200 mm Amplifier Cable 1
32~9 Interface Board 1
32~10 Speaker Grill Anchor 4
32~11 300 mm W/Receiver, HR 1
33 1650 mm Computer Cable 1
34 500 mm DC Power Cord 1
35 Gear Motor 1
36 700 mm Sensor W/Cable 1
37 850 mm Handpulse W/Cable Assembly 1
37~1 850 mm Handpulse W/Cable Assembly (Red) 1
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KEY NO. Description QTY
38 Power Adaptor 1
39 400 mm Audio Cable 1
40 Sensor Rack 1
41 32 x 2,5T Round Cap 2
42 @65 Transportation Wheel 2
43 @78 Slide Wheel, Urethane 2
44 @330 Drive Pulley 1
45 @40 x @80 Oval End Cap 6
46 @25 x 25 Rubber Foot Pad 2
47 @32(1,8T) Button Head Plug 2
48 @35 x 10 Rubber Foot 4
49 Cover Swing Arm Axle 2
50 @15 x 8,6 x 38,5L Sleeve 2
51 Bushing Cover 2
52 End Cap Stopper 4
53 Handgrip End Cap 2
54 Console Mast Cover 1
55 Side Case (L) 1
56 Side Case (R) 1
57 Side Case Plate (L) 1
58 Side Case Plate (R) 1
59 Pedal Arm Cover (L) 1
60 Pedal Arm Cover (R) 1
61 Pedal Foam (L) 1
62 Pedal Foam (R) 1
63 Crank Arm End Cap 2
64 Connecting Arm Cover (L) 2
65 Connecting Arm Cover (R) 2
68 Slide Wheel Cover 2
69 Front Handle Bar Cover (L) 1
70 Rear Handle Bar Cover (L) 1
71 Front Handle Bar Cover (R) 1
72 Rear Handle Bar Cover (R) 1
73 7 x 7 x 19 mm Woodruff Key 2
74 3/8" x 2" Flat Head Socket Bolt 4
75 1/4" x UNC20 x 3/4" Hex Head Bolt 4
76 5/16" x UNC18 x 3/4" Hex Head Bolt 26
77 5/16" x 1-1/4" Hex Head Bolt 2
78 3/8" x 3-3/4" Hex Head Bolt 2
79 M8 x 35 mm Socket Head Cap Bolt 2
81 5/16" x UNC18 x 1-3/4" Button Head Socket Bolt 2
82 M5 x 10 mm Phillips Head Screw 10
83 M5 x 10 mm Phillips Head Screw 4
84 M5 x 15 mm Phillips Head Screw 14
85 5 x 19 mm Tapping Screw 11
86 3,5 x 12 mm Sheet Metal Screw 18
87 3,5 x 16 mm Sheet Metal Screw 9
88 3 x 20 mm Tapping Screw 4
89 @17 C Ring 1
90 @20 C Ring 2
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KEY NO. Description QTY
91 E7 E-Clip 2
92 1/4" x 8T Nyloc Nut 4
93 5/16" x 7T Nyloc Nut 4
94 M8 x 7T Nyloc Nut 1
95 M8 x 9T Nyloc Nut 1
97 M8 x 6,3T Luck Nut 4
98 3/8" x UNF26 x 4T Luck Nut 2
99 3/8" x UNF26 x 11T Nut 2
100 3/8" x 7T Luck Nut 8
101 @5 x @15 x 1,5T Flat Washer 8
103 @5/16" x @23 x 1,5T Flat Washer 9
104 ?8.5 x 326 x 2,0T Flat Washer 2
105 @3/8" x @19 x 1,5T Flat Washer 4
106 @17 x @23.5 x 1,0T Flat Washer 1
107 @20 x @30 x 2T Flat Washer 1
108 @17 Wave Washer 2
109 M8 x P1,25 x 155L J Bolt 1
110 M8 x 20 mm Carriage Bolt 1
111 M5 x 5 mm Slotted Set Screw 2
112 @8 x 23 x 1,5T Curved Washer 8
113 ?3/8" x 23 x 2,0T Curved Washer 2
114 @10 x 2T Spring Washer 2
117 @5/16" x @23 x 3,0T Flat Washer 8
118 12/14 mm Wrench 1
119 13/14 mm Wrench 1
120 Phillips Head Screw Driver 1
121 Combination M5 Allen Wrench & Phillips Head Screw 1
123 Rubber Pad 1
124 @17 x 0,5T Wave Washer 2
125 1/4" x 19 Flat Washer 1
126 Transformer Power Cord (Optional) 1
130 @5/16" x @35 x 1,5T Flat Washer 1
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