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Sékerhetsféreskrifter

VARNING - Las igenom alla instruktioner fore anvandning.

Montera och placera redskapet pa ett jamnt underlag.
Barn bér héallas utom rackhall nér du tranar.
Hall borta handerna fran alla rérliga delar.

Anvand ej crosstrainern vid skada pa elsladd eller kontakt. Om redskapet ej fungerar pé ett korrekt satt, kontakta
din aterférséljare.

Hall borta elsladden fran heta ytor.

Anvand ej produkter med aerosolspray eller oxygen da gnistor frAn motorn kan ge upphov till antdndning.
Tappa aldrig eller stoppa in nagot féremal i 6ppningar pa maskinen.

Anvand ej denna crosstrainer utomhus.

Efter avslutad tréning, stdng av maskinen till off-ldge och dra sedan ur kontakten.

Anvand ej crosstrainern fér annat &ndamal &n vad den ar avsedd for.

Handpulssensorerna ar ej medicinskt tillférlitliga. Diverse faktorer samt anvandarens rérelse kan paverka
pulsavlasningen. Pulssensorerna ar endast avsedda som hjélp vid tréning med pulsmatning.

Anvand lampliga skor. Ej skor med hdga klackar, sandaler eller barfota.
SPARA DESSA INSTRUKTIONER — TANK SAKERT!
OBS!! Var forsiktig vid uppackning av kartongen.



Montering Checklista

STEG 1.
#104-1 @ 8.7x 20 x 2.0T #112.3/8" x 23 x 1.5T #96. 3/8"
Platt Bricka Boéjd Bricka Mutter
(2st) (2st) (2st)
#80-1 5/16" x 15m/m #82. M5 x 15m/m
Bult (2st) Skruv (4st)
Vagnsbult (2st)
STEG 2.
#84. M5 x 10m/m #111.5/16" x 1.5T #80. 5/16" x 15m/m
Skruv (4st) Delad Bricka Bult
(6st) (6st)
#105. 5/16" x 20 x1.5T #113.5/16" x 23 x 1.5T
Platt Bricka Bojd Bricka

(4st) (2st)



Montering Checklista

STEG 3.
#74.5/16" x 15m/m
Bult
(2st)
STEG 4.

Bojd Bricka
(4st)

—

#102. @ 8.7x 20 x1.5T

Platt Bricka
(2st)

#113.5/16" x 23 x1.5T

#91.5/16" x 7T
Nyloc Mutter
(6st)

R

]

#76.5/16" x 1-3/4"
Bult
(Bst)

#87. @3.5 x 12m/m
Skruv
(8st)




Montering Checklista
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#116. 12 mm Skiftnyckel (1st)

£\ /”
N N/

#115. 13 &14 mm Skiftnyckel (1st)

#118. Kombinerad 5mm Insexnyckel
& Skruvmejsel (1st)



Monteringsinstruktioner

STEG 1 Framre Stodben och Pedalarm

1. Installera framre stddben (14) pa stédbenshallaren i botten av huvudramen med transporthjulen riktade framét och skruva
fast med 2st 3/8" x 3" vagnsbult (77), 2st 3/8" x 23m/m x 1.5T bdjd bricka (112) och 2st 3/8" mutter (96) med hjélp av
13.14m/m skiftnyckel (115).

2. Fast 2st glidhjulskapa (65) pa va och ho sidoarm med fyra M5 x 15m/m skruvar (82) med hjalp av den kombinerade M5
insexnyckeln & Phillips skruvmejsel (118).

3. Forin axeln pa va pedalarm (7) genom bussningen pé va sidoarm och fast med 1st 5/16" x 15m/m bult (80-1) jamte 1st
8.5 x 26m/m x 2.0T platt bricka (104-1) med hjalp av M5 insexnyckel & Phillips skruvmejsel (118). Gér pa samma satt
med ho pedalarm (8) och hd sidoarm.




STEG 2 Ramstolpe for métaren

1. Anvéand kablaget for att leda 1150m/m datorkabel (36) genom stolpen(11) och ut pa toppen. Fast ramstolpen pa
huvudramen med 6st 5/16" x 15m/m bult (80), 6st 5/16" x 1.5T delad bricka (111), 4st 5/16" x 23m/m x 1.5T platt bricka
(105) och 2st 5/16" x 23m/m x 1.5T bojd bricka (113) med den kombinerade M5 insexnyckel & Phillips skruvmejsel (118) .

2. Anslut datorkabeln (36) och de tva handpulskablarna (40) till datorn. Skruva fast datorn (35) med 4st M5 x 10m/m Phillips
skruvar (84) med den kombinerade M5 insexnyckel & Phillips skruvmejsel (118). Var uppmarksam sa att kablarna inte
klams vid monteringen.




STEG 3 Handtag

1. Montera det nedre va handtaget (9) i va axel pa ramstolpen (11) och det nedre hé handtaget (10) i hd axel pa stolpen (11),
och fast med 2st 5/16" x 15m/m Bult(74) och 2st @8.7 x 20m/m x 1.5T platt bricka (102) med 12m/m skruvmejsel (116).

2. Lossa axeltapparna (18) som sitter p& va och hod pedalarm. Fast pedalarmen med nedre handtag och dra at med
axeltapparna (18) och skruven. Anvand M5 insexnyckel & Phillips skruvmejsel (118) samt 12m/m skiftnyckel (116).




STEG 4 Svangarm

1.

Montera va svéangarm (15) till nedre va handtaget och hé svangarm (16) till nedre hé handtaget. Fast med 6st 5/16"
x1-3/4" bultar (76),4st 5/16" x 23m/m x 1.5T bdjd bricka (113) och 6st 5/16" x 7T Nyloc mutter (91) med 12m/m skiftnyckel
(116) och 13.14m/m skiftnyckel(115).

Satt framre va handtagskapa (69) och bakre va handtagskapan (69~1) pa va handtag och fast med 3st 3.5 x 12m/m
skruvar (87). Anvand M5 insexnyckel & Phillips skruvmejsel(118). Gor likadant pa hd sida.

Placera va kapa (42) och ho kapa (43) pa ramstolpen och fast med 2st @3.5 x 12L_skruvar (87) med hjalp av M5
insexnyckel & Phillips skruvmejsel (118).
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Knappfunktioner
START/STOP: 1. For Start & Paus i traningen.

2. Startar matning av kroppsfett “body fat”.

3. Om knappen halls nedtryckt i 3 sek nollstélls alla varden.
DOWN: Minskar vardet pa vald tréaningsparameter: TIME, DISTANCE, etc.

Under tradningen minskar motstandet.
UP : Okar vardet pa vald tréaningsparameter. Under tréningen ékar motstandet.
ENTER: For att 1dagga in 6énskat varde eller traningsform.
RECOVERY: For att komma till pulsaterhamtningsfunktionen. Fungerar endast nar datorn erhaller ett pulsvarde. Matningen anges i
en skala fran 1-6 efter en minut. F1 &r bast och F6 &r sdmst.

MODE: Tryck har for att byta display fran RPM till SPEED, ODO till DIST, WATT till CALORIES under traningen.

Traningsval

Nar strdommen ar pa, anvand UP eller DOWN knapparna for val av traningsprogram och tryck sedan pa ENTER.

Det finns 7 bastréaningsprogram:

Manual, Pre- programs, Watt Program, Body Fat Program, Target Heart Rate program, Heart Rate Control program och User
Program.



Funktioner:
SPEED: Visar traningshastighet. Maxhastigheten ar 99.9 km/h.
RPM: Visar varvtal per minut.
TIME: Ackumulerar traningstiden fran 00:00 till 99:59. Eller kan anvandaren férinstélla dnskad malsattningstid.
DIST: Ackumulerar traningsdistansen fran 0.00 till 999.9 km. Eller kan anvéndaren férinstélla 6nskad maldistans.
ODO: Visar totalt ackumulerad distans fran 0.0 till 999.9 km.
CAL: Ackumulerar férbrukade kalorier fran 0 till 9999. Eller kan anvandaren férinstélla énskad kaloriférbranning.
WATT: Visar effekten.
HEART RATE: Visar pulsslag/minut.
TARGET .H. R.: Anvandaren kan férinstalla sitt malpulsvarde.
. PROGRAM: Det finns 24 olika program att valja mellan.
. LEVEL: Programmet har 24 motstandsnivaer som visas i 8 delar i varje kolumn. Varje kolumn representerar 1 minuts traning
(utan &ndring av tiden) och varje del representerar 3 motstandsnivaer.
12. Musik: Det finns en audio-ingang pa toppen av mataren. Anvandaren kan ansluta en MP3 till audio-ingangen for att spela musik.

©@oOoNDO RN
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Traningsparametrar:
TIME / DISTANCE / CALORIES /AGE/WATT/TARGET HEART RATE
Lagga in trdningsparametrar
Efter val av trdningsprogram: Manual, Pre-set Program, Watt Program, Body Fat, Target Heart Rate, Heart Rate Control och User
Program kan man férinstélla flera traningsparametrar f6r énskat resultat.
Anm.: En del parametrar gar ej att andra i vissa program.
Time och Distance kan inte laggas in samtidigt.
Sa snart ett program ar valt, tryck ENTER och “Time”-parametern blinkar. Anvand UP eller DOWN f6r att ange 6nskad tid. Tryck pa
ENTER f6r att bekrafta vardet.
Snabb blinkning innebar flyttning till ndsta parameter. Fortsatt anvand UP eller DOWN knapparna. Tryck START/STOP for att borja
tréna.

10



Mer om traningsparametrar

Para- . Std.- Okning/ -
meter Omrade varde Minskning Beskrivning
1.Nar displayen visar 0:00,
Time A 00- . . raknasTime upp.
0:00~99:00 1 00:00 | £1:00 2.Nar tiden ar 1:00-99:00,
raknas Time ner till 0.
1.Nar displayen visar 0.0,
Distance 5 +1.0 raknas Distance upp.
0.00~999.0 0.00 2 Nér Distance & 1.0~999.0,
raknas den ner till 0.
1.Nar displayen visar 0, réknas
Calories | 0~9995 0.0 +5 Calories upp.

2.Nar Calories &dr 5~9995,
rdknas de ner till 0.

Anvandaren kan lagga in
Watt 40~250 100 5 Watt-vardet endast i Watt
control programmet.

Target HR (malpuls) baseras
pa Alder. Nar pulsvardet

Age 10~99 30 +1 - . . n
Overstiger malpulsvardet,
borjar malpulsvardet blinka.
Inmatning av parametrar f6ér

Pulse 60~220 90 +1 mélpulsvérde.

Programfunktion

Manual (P1)

Programprofil

BEIEE FPrROGRAM : LEVELg

Vélj “Manual’ med UP eller DOWN och tryck sedan pa ENTER.

1:a parametern “Time” blinkar och vardet kan andras med UP eller DOWN. Tryck pa ENTER for att spara vardet & ga till nasta

parameter fér andring.

**(Om anvéandaren lagger in en malsattningstid fér traningen kan nasta parameter Distance inte dndras.)

Fortsatt genom alla parametrar, tryck pa START/STOP fér att bérja trana.

Anm.: Nar nagon av parametrarna raknas ner till 0, avger datorn ett pipande ljud och tréaningen stoppas automatiskt. Tryck pa START
for att fortsatta trana och for att na det slutliga malet.
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Pre-program (P2~P13)

Programprofil
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Det finns 12 programprofiler klara att anvdnda: ROLLING, VALLEY, FAT BURN, RAMP, STEPS, OBSTACLE,

INTERVALS, PLATEAU, CLIMBING, OFF ROAD, HILL och FARTLEK. Alla programprofiler har 24 motstandsnivaer.
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Lagga in parametrar for Forinstallda program

Valj ett férinstallt program med UP eller DOWN och tryck sedan pa ENTER.

Den1:a parametern “Time” blinkar och vardet kan &ndras med UP eller DOWN. Tryck ENTER f6r att spara vérdet och ga vidare till
nésta parameter. Fortsatt genom alla parametrar och tryck sedan START/STOP for att borja tréna.

Traning i ett Forinstallt program

Anvandaren kan trédna pa olika intensitetsnivaer i olika intervaller nar profilen blinkar. Anvéndaren kan dndra motstandsnivan med UP

eller DOWN under tréningen.

Anm.: Om anvandaren l&agger in en malsattningstid fér trningen kan nasta parameter Distance inte dndras. Nar nagon av
parametrarna raknats ner till noll, avger mataren ett pipande ljud och traningen stoppas omedelbart. Tryck START for att
fortsatta trdna och uppna oavslutat tréningsmal.

Watt control program(P14)
Programprofil

PROGRAM"'f

Lagga in parametrar fé6r Watt control program

Valj “Watt control program” med hjalp av UP eller DOWN och tryck sedan ENTER. Férsta parametern “Time” blinkar och indikerar

att vardet kan justeras med UP eller DOWN. Tryck ENTER for att spara vardet och fortsatt till nédsta parameter.

**(Om anvédndaren lagger in en malsattningstid kan nasta parameter for Distance ej justeras.)

Fortsatt genom alla énskade parametrar och tryck START/STOP fér att borja trana.

Anm.: Nar nagon av traningsparametrarna raknats ner till noll avges ett pipande ljud fran mataren och traningen stoppas automatiskt.
Tryck START for att fortsatta traningen och uppna det oavslutade trdningsmalet som angetts.
Datorn reglerar motstandsnivan automatiskt beroende pa hastigheten for att behalla ett konstant wattvarde. Anvandaren kan
anvanda UP/DOWN for att &ndra wattvardet under trédningen.

BODY FAT PROGRAM

Programprofil

Q

o

] | |
|
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Lagga in uppgifter fér Body Fat
Valj “BODY FAT Program ” med UP eller DOWN och tryck sedan pa ENTER.
“Male” blinkar och indikerar KON. Kan dndras med UP eller DOWN. Tryck ENTER fér att spara och fortsétt till nasta parameter.
En langd pa“ 175” blinkar och indikerar att Langden kan justeras med UP eller DOWN. Tryck ENTER for att spara vardet och fortsatt
till nésta parameter.
En vikt om“ 75 “ blinkar och indikerar att Vikten kan justeras med UP eller DOWN. Tryck ENTER f&r att spara vardet och fortsatt till
nasta parameter.
En alder “30” blinkar och indikerar att Aldern kan justeras med UP eller DOWN. Tryck ENTER for att spara vardet.
Tryck START/STOP fér att starta matningen. Greppa om handpulssensorerna.
Efter 15 sekunder kommer displayen att visa Body Fat i %, BMR, BMI & BODY TYPE.
ANM.: Body Types:
Det finns 9 body types enligt berdknad FAT%. Typ 1 &r fran 5% till 9%. Typ 2 ar fran 10% till 14%. Typ 3 &r fran 15% till 19%.
Typ 4 &r frAn 20% till 24%. Typ 5 &r fran 25% till 29%. Typ 6 ar fran 30% till 34%. Typ 7 &r fran 35% till 39%. Typ 8 &r fran
40% till 44%. Typ 9 &r frdn 45% till 50%.
BMR: Basal Metabolism Ratio ar mangden férbrukad energi vid vila.
BMI: Body Mass Index ar baserat pa langd och vikt.
Tryck START/STOP for att aterga till huvuddisplayen.

TARGET HEART RATE Program
Programprofil

LEVEL {
| | I N .

Att lagga in parametrar f6r TARGET H.R

Valj “TARGET H.R.” med UP eller DOWN och tryck sedan ENTER.

Forsta parametern “Time” blinkar och indikerar att vardet kan justeras med UP eller DOWN. Tryck ENTER for att spara vérdet och

fortsatt till nasta parameter.

**(Om anvéandaren lagger in en malsattningstid fér traningen kommer nasta parameter Distance inte att kunna justeras.)

Fortsatt genom alla 6nskade parametrar och tryck sedan START/STOP f6r att borja tréna.

Anm.: Om ditt pulsvarde ar éver eller under (x 5) angiven MALPULS kommer datorn att reglera motstandsnivan automatiskt var 10:e
sekund. En motstandsniva ékar eller minskar. Om pulssignalen férsvinner kommer datorn att behalla motstandsnivan konstant
under 60 sekunder och minskar darefter motstandet en niva var 10:e sekund.

Nar en av traningsparametrarna réknats ner till noll avger mataren ett pipande ljud och tréningen stoppas automatiskt. Tryck
START/STOP for att fortsatta trana och uppna det oavslutade traningsmalet.

HEART RATE CONTROL Program

Programprofil
LEVEL | s100 LEVEL |
N N . . - I S S S . -
-— -_— ] -_— -_— ]
EEN N . . - — — 5 N NN N ]
_— _— _— _— _—
_— _— L - - - L
—-— -_— — -_— -_— - _—
N I S S . - — NN N NN
LEVEL { STOP LEVEL §
I I I S - I I N S -
[ — — — — — — —
— — [— — — —
EE N - —_— NN B B B . - —_—
L} L} [ | _—
_— _— L ] _— _— _— [ J—
L} L} L ] L I —_—
N S . . .- —N N N ]

Det finns 4 val for malpuls: .

HRC- 55% TARGET H.R= 55% of (220-ALDER)
HRC -65%  TARGET H.R= 65% of (220-,§LDER)
HRC-75%  TARGET H.R= 75% of (220-ALDER)
HRC -85%  TARGET H.R= 85% of (220-ALDER)
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Att lagga in parametrar féor HEART RATE CONTROL

Valj ett av programmen “Heart Rate Control’” med UP eller DOWN och tryck sedan ENTER. Férsta parametern “Time” blinkar och

indikerar att vardet kan justeras med UP eller DOWN. Tryck ENTER for att spara vardet och fortsatt till ndsta parameter.

**(Om anvédndaren lagger in en malsattningstid fér trdningen kan néasta parameter Distance inte justeras.)

Fortsatt genom alla 6nskade parametrar och tryck START/STOP fér att borja trana.

Anm.: Om ditt pulsvarde ar éver eller under (+ 5) angiven MALPULS kommer datorn att reglera motstandsnivan automatiskt var 10:e
sekund. En motstandsniva dkar eller minskar. Om pulssignalen férsvinner kommer datorn att behalla motstandsnivan konstant
under 60 sekunder och minskar darefter motstandet en niva var 10:e sekund.

Nar en av traningsparametrarna raknats ner till noll avger méataren ett pipande ljud och tréaningen stoppas automatiskt. Tryck
START/STOP fér att fortsatta trdna och uppna det oavslutade traningsmalet.

User Program

Programprofil
STOP LEVEL | LeveL |
| | | | ] ] I N -
—— | | | _— |
| | | | —_— |
] ] | | | I .
| | | ] I
] ] | | |
I I . L | I .
STOP LEVEL | STOP LEVEL |
— — L — —_— _— _—
| | | _— —_— _— _—
_— _— _— I L} | |
_— _— [ I | _— _— I .
] _— ] I I I
| | | | | |
I N | L} _—
I N .-

4 Anvandarprogrammen tillater anvandaren att skapa sitt personliga program.

Att lagga in parametrar for User Program
Valj “User” med UP eller DOWN och tryck sedan ENTER.

Forsta parametern “Time” blinkar och indikerar att vardet kan justeras med UP eller DOWN. Tryck ENTER for att spara vardet
och fortsatta till nésta parameter.

**(Om anvandaren lagger in en malsattningstid for trdningen kan nasta parameter Distance inte justeras). Fortsatt
genom dnskade parametrar.

Efter att ha lagt in alla parametrar kommer rad 1 pa profilen att blinka. Anvand UP eller DOWN f{6r att justera nivan och tryck
sedan ENTER tills det &r klart (10 ganger totalt). Tryck START/STOP for att borja tréna.

Anm.: Nar en av traningsparametrarna raknats ner till noll avger mataren ett pipande ljud och tréaningen stoppas automatiskt.
Tryck START for att fortsatta trdna och uppna det oavslutade traningsmalet.
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RESERVDELSLISTA

1 Main Frame

Crank Arm Assembly

Pedal Arm

Connecting Arm (R)

3
5
7 | Connecting Arm (L)
8
9

Lower Handle Bar (L)

10 |Lower Handle Bar (R)

11 | Console Mast

12 | Idler Wheel Assembly

13 |Crank Axle

14 | Front Stabilizer

15 |Swing Arm (L)

16 |Swing Arm (R)

17 |Rod End Sleeve

18 |Rod End Shaft(Blackfast)

19 | Axle for Slide Wheel(Blackfast)

22 | Aluminum Track

23 | 6005_Bearing

24 |6003_Bearing

25 | Axle for Idler Wheel

27 | Drive Belt

28 |Flywheel

29 |Magnet

30 |Handgrip Foam

31 | Steel Cable

35 |Console Assembly

36 | 1600m/m_Computer Cable

37 [450m/m_DC Power Cord

38 | Gear Motor

39 |200m/m_Sensor W/Cable

40 | 800m/m_Handpulse W/Cable Assembly

41 |Power Adaptor

42 | Console Mast Cover (L)

43 | Console Mast Cover (R)

44 | Transportation Wheel

46 |Round End Cap

47 | Slide Wheel , Urethane

48 | Adjustment Foot Pad
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49

WEM-1719-12_Bushing

50

JAFM-1719-09_Bushing

51

Drive Pulley

52 | 32(1.8T)_Button Head Plug
53 |Podwer metallurgy Bushing
54 | Rubber Foot

55 |Round Cap

56 |Pedal Axle Spacer

57 | Spacer Bushing

58 |[Side Case(L)

59 |[Side Case(R)

60 |Crank Arm End Cap

61 |56 x P19 x 15L_Bushing
62 |56 x P19 x 21L_Bushing
63 |Pedal (L)

64 |Pedal (R)

65 | Slide Wheel Cover

66 |42 x 19 x 15L_Bushing
67 |Pedal Bushing

68 | Bolt Access Cap

69 |Front Handle Bar Cover (L)

69~1 | Rear Handle Bar Cover (L)

70 | Front Handle Bar Cover (R)
70~1 | Rear Handle Bar Cover (R)

73 | 1/4" x UNC20 x 3/4"_Hex Head Bolt

74 |5/16" x UNCI18 x 15L_Hex Head Bolt

75 |5/16" x UNCI18 x 15L_Hex Head Bolt

76 |5/16" x UNCI18 x 1-3/4"_Hex Head Bolt

77 |3/8" x UNCI16 x 3"_Carriage Bolt

78 |3/8" x UNC16 x 27L_Carriage Bolt

79 | M8 x P1.25 x 25L._Socket Head Cap Bolt

80 |5/16" x UNCI18 x 15L_Button Head Socket Bolt
80~1 |5/16" x UNC18 x 15L_Button Head Socket Bolt

82

M35 x P0.8 x 15L_Phillips Head Screw

83

MS5 x P0.8 x 10L_Phillips Head Screw

84

MS5 x P0.8 x 10L_Phillips Head Screw

85

@5 x 19L_Tapping Screw

85~1

@5 x 19L_Tapping Screw

86

@3.5 x 16L._Sheet Metal Screw

OC|lrr|lO|~r|o|lhAld V||| DDA |=[=]=[==]RrR PR =[—=INN [N =]==NND[NO|E~AR[—=]rr>




87

(3.5 x 12L_Sheet Metal Screw

88

(@3 x 20L_Tapping Screw

89

(#25_C Ring

90

3/8" x UNC16 x 7T_Nyloc Nut

91

5/16" x UNC18 x 7T_Nyloc Nut

92

MS x P1.25 x 7T_Nyloc Nut

93

M8 x P1.25 x 9T_Nyloc Nut

94

1/4" x UNC20 x 8T_ Nyloc Nut

96

3/8" x UNC16 x 12.5T_Cap Nut

97

3/8" -UNF26 x 4T_Nut

98

3/8"-UNF26 x 11T_Nut

99

3/8" x UNC16 x 7T_Nut

102

?8.7 x #20 x 1.5T_Flat Washer

103

A8 x B35 x 1.5T_Flat Washer

104

?8.5 x 26 x 2.0T_Flat Washer

104~1

?8.7 x #20 x 1.5T_Flat Washer
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105

&8 x 23 x 1.5T_Flat Washer

—
)

105~1

?8 x 23 x 1.5T_Flat Washer

107

Sleeve

108

M8 x P1.25 x 130L_J Bolt

109

MS8 x P1.25 x 20L_Carriage Bolt

111

@8 x 1.5T_Split Washer

112

?10 x 23 x 1.5T _Curved Washer

113

A8 x 23 x 1.5T _Curved Washer

114

Woodruff Key

115

13/14m/m_Wrench

116

12m/m_Wrench
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118

Combination M5 Allen Wrench & Phillips Head Screw

Driver

119

&8 x 16 x 1T_Flat Washer

120

&5 x 16 x 1.5T_Flat Washer

134

M6 x P1.0 x 15L_Phillips Head Screw

135

Oval End Cap

136

Round Cap
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