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BASTE KuND!

Tack for att du valt var produkt, vi 6nskar dig mycket ndje och gott resultat med din tréning.

Las igenom alla sakerhets/monteringsinstruktioner noggrant. Om du har fragor om produkten
tag i forsta hand kontakt med din handlare.
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SAKERHETSFORESKRIFTER

Din traningsmaskin ar designad och konstruerad for hogsta sdakerhet. Dock behéver vissa
forsiktighetsatgarder vidtas vid anvandning. Lds noga igenom manualen innan du monterar och
anvander produkten. F6lj dven dessa sakerhetsforeskrifter:

1.

N o v &~ Ww

%

10.

11.

12.

13.
14.

15.

16.
17.
18.

19.
20.
21.
22.

Las och folj noga ANVANDARMANUALEN och all medféljande litteratur innan du
anvander traningsmaskinen.

Om du upplever yrsel, illamaende, brostsmartor eller andra onormala symptom under
anvandning av stakmaskinen, AVSLUTA omedelbart traningen. UPPSOK EN LAKARE.

Golvstativet ska sta pa en stabil och plan yta.
Vrid eller korsa inte linorna och dra dem inte dnda till mekaniskt stopp.
Slapp inte handtagen i utdraget lage. For tillbaka dem till topplaget innan du slapper.

Utfor regelbunden kontroll och skétsel.

Maskinen skall anvdndas pa en plan yta. Anvand inte maskinen utomhus eller néra
vatten.

Hall handerna borta fran rorliga delar.
Hall barn och husdjur utom rackhall for maskinen vid anvandning.

Personer med psykiska, fysiska eller koordinationsbegransningar bor ha medicinsk
overvakning vid anvandning av traningsmaskinen.

Varm upp 5 till 10 minuter innan traning och avsluta med 5 till 10 minuters avslappning
efterat. Detta later din puls 6ka och minska langsamt och hjalper mot
muskeldveranstrangning.

Hall aldrig andan medan du trénar. Andningen bor halla en normal niva i forhallande till
traningsintensiteten.

Borja din traning langsamt och 6ka gradvis hastighet och distans.

Bar alltid [ampliga klader och skor vid tréaning. Anvand inte I6st sittande klader som kan
komma att fastna i maskinens roérliga delar.

Var forsiktigt nar du bar eller flyttar maskinen sa du inte skadar ryggen. Anvénd alltid
ratt lyftmetod.

Placera inte vassa féremal ndra maskinen.
Anvand inte maskinen om den inte fungerar korrekt.

Innan du anvander maskinen ska du noggrant inspektera utrustningen for korrekt
montering.

Anvand endast auktoriserade och utbildade tekniker om reparation behdvs.
Anvand endast avsedda verktyg for att montera maskinen.
Denna maskin ar konstruerad for en maximal anvandarvikt pa 150 kg

Maskinen skall endast anvandas av EN person at gangen.
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VARNING!! laktta forsiktighet vid anvandandet av denna maskin.

Radgér med en lakare innan du pabdérjar ett traningsprogram. Detta ar speciellt viktigt for
personer over 35 och personer med existerande halsoproblem. Las alla instruktioner innan du

anvander redskapet. Vi tar inget ansvar for personskador eller skador pa egendom som kan
uppsta vid anvdndandet av denna maskin.
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PACKLISTA

OVERSIKTSMONTERING

1. Ovre armar 2 Byre fiste 3. Stédram
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6. Pase med
delar

4. Golvstativ 5. Huvudenhet (med svanghjul
och display)

Nr Del Antal
Ovre armar, vanster och héger

Ovre fiste

Stédram

Golvstativ

Huvudenhet med svanghjul och display

olun|lb|lwNn|-
RlRr|lRr|Rr|~|~

Pase med delar
Skruv @10 16
Skruv @16
Skruv @25
5 mm insexnyckel

LK

4 mm insexnyckel
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MONTERINGSTIPS

ANVAND RATT VERKTYG

Se till att du har lampliga verktyg for monteringen. Med ratt verktyg tillhands gar monteringen
snabbare och enklare.

SKAPA EN BRA ARBETSPLATS

Se till att du har en tillrdcklig yta att halla till p& under monteringen. Om du kan placera ut
delarna pa golvet gar det lattare att forsta konstruktionen och monteringen underlattas.

BORJA MED ATT DRA AT BULTARNA FOR HAND

Dra inte at skruv och mutter for hart under monteringen, bérja med att dra at dem fér hand.
Tank pa att till alla muttrar skall det finnas en bricka med ratt diameter. Nar alla bultar och
muttrar ar pa plats skall verktyg anvandas for att dra fast dem. Enklast ar oftast att bérja
nerifran och jobba uppat. Da underlattas redskapets anpassning sa att det star stadigt pa
golvet.
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MONTERINGSANVISNING

STEG 1. MONTERA STODRAM

Montera stddramen pa golvstativet enligt bilden. Rikta in halen och anvand angivna skruvar.
Dra forst at 16st och slutdra nar samtliga skruvar sitter korrekt.

STEG 2. VIONTERA HUVUDENHETEN

Montera huvudenheten pa golvstativet enligt bilden. Kontrollera att ramen star plant och att
enheten ar korrekt riktad innan skruvarna dras at.
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STEG 3. MONTERA DE OVRE ARMARNA

Montera de 6vre armarna. Observera markningen for vanster och hoger sida. For in armarna i
ratt lage och fast dem enligt bilden.

STEG 4. MONTERA OVRE FASTET

Montera det Ovre fastet Overst pa de bada armarna. Se detaljbilden for korrekt skruvplacering
och dra at alla fastdetaljer.

JTC-SPORT SKki1 AIR 9



ANVANDARINSTRUKTION

Maskinen ger effektiv helkroppstraning. Varje drag aktiverar ben, armar, axlar och bal. Tekniken
motsvarar stakning som anvands i bade skate och klassisk skidakning.

STAKNING MED BADA ARMARNA

Borja med hianderna Dra handtagen nedat
k axelbrett isar ungefar i genom att aktivera
O0gonhojd. Armarna ska magmusklerna och boja
vara bojda och fotterna knéna. Behall béjningen i
axelbrett isar. armarna sa att handtagen
halls ganska néra ansiktet.

Avsluta draget med latt

bdjda kndan och armarna

utstrackta langs laren.

[\

KLASSISK SKIDTEKNIK - VAXELVISA ARMAR

V Borja med en arm lyft och latt bojd.
Dra ned med den 6vre armen samtidigt som den
undre armen gradvis fors upp.
Véxla arm efter varje drag och behall en viss
bojning i dragarmen for ett starkare arbetslage.

For armarna uppat igen och
réta pa kroppen for att
aterga till startlaget.
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TRANINGSTIPS

VIKTIGT INNAN DIN TRANING

Det ar viktigt att du bara tranar nar du ar frisk. Om du tranar under sjukdom, med skador eller
infektioner férlanger du som regel sjukdomstiden. Ar du osdker om en évning eller rorelse ar
lamplig for dig bor du diskutera med en lakare, sjukgymnast eller instruktér innan du utfor
ovningen. “Lyssna pa kroppen”, kdnn efter hur den reagerar pa traningen. Avsluta omedelbart
och kontakta ldkare om du under traningen kanner yrsel, illamaende eller smarta.

UPPVARMNING

All traning skall inledas med uppvarmning. Uppvarmningen hjalper dig att hoja
prestationsformagan samt motverka risken for skador. Det ar viktigt att starta lugnt och 6ka
stegyvis for att forbereda kroppen pa kommande anstrangning. Ju hardare du tanker trana desto
viktigare ar uppvarmningen. Lampligt ar att utfora mycket latta rorelser pa det redskap du skall
anvanda. Du skall ha kommit igdng med svettningen innan du bérjar trana. Det &r en enkel
signal pa att du ar klar for den egentliga traningen.

Huvudrullning

Vrid huvudet at héger medan du kdnner strackning upp till vanster om
nacken medan du raknar till 10. Repetera samma tid for de andra
vinklarna. Vand huvudet bakat, strack hakan mot taket. Vrid huvudet
mot vanster, och slutligen boj huvudet framat mot brostet i sista
repetition.

Axelhissar

Lyft din vanstra axel upp mot Orat i en repetition, rakna till 10. Lyft
sedan upp din hogra axel i samma tid nar du sanker din vanstra axel.

Sidstrackningar

For armarna at sidan och fortsatt resa dem tills de ar éver ditt huvud.
Strack din vanstra arm sa langt uppat som mojligt. Kann strackningen
till vanster. Upprepa denna atgdrd med din hégerarm. Vaxla tillbaka i 5
repetitioner.
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Stretchning av larmuskeln

Hall ena handen mot vaggen som stdd. Ta tag i foten bakom ryggen
och dra uppat. Hall hdlen sa ndra rumpan som moijligt. Strack medan
du raknar till 15 och repetera sedan med andra foten.

Stretchning av innerlaret

Sitt med fotsulorna ihop och knéna pekandes ut at sidorna. Dra in
fotterna sa nara skrevet som mojligt. Tryck forsiktigt ner kndna mot
golvet. Rakna till 10.

Taboj

Boj dig langsamt framat vid midjan och slappna av i rygg och axlar
medan du stracker dig mot tarna. Forsok na sa langt som mojligt och
hall medan du rdknar till 15.

Stretchning av baksida lar

Sitt med ena benet utstrackt. Hall andra benets sula mot innerlaret
pa det utstrackta benet. Forsok na tarna. Hall medan du raknar till
15 och repetera sedan for andra benet.

b =B b s

JTC-SPORT SKi1 AIR

12




TRANA EFFEKTIVT

TRANINGSINTENSITET OCH ANVANDARSTYRT MOTSTAND

Ju hardare du drar, desto storre motstand kdnns. Luftmotstandet skapas av det roterande
svanghjulet: ju snabbare hjulet snurrar, desto storre blir motstandet. Du bestammer sjalv
intensiteten. Borja gdrna med stakning med bada armarna eftersom den aktiverar fler
muskelgrupper.

SPJALLINSTALLNING

Spjallet pa trumman har lagen 1-10 och fungerar ungefar som
vaxlar pa en cykel.

Den paverkar kdnslan, men bestimmer inte motstandet
direkt. Hogre tal kinns mer som langsam sno eller
uppforsbacke. Lagre tal motsvarar snabbare fore pa plan eller
utforslutande terrang.

For allman konditionstraning och ett bra aerobiskt pass rekommenderas lage 1-4.

Skalan ar en praktisk referens fér samma kansla mellan passen.

FORE DET FORSTA PASSET

1. Radgor med lakare om ett traningsprogram ar lampligt for dig.

2. Las teknikavsnittet noggrant. Felaktig teknik kan orsaka skada.

3. Varm upp med flera minuters lugn stakning och stretcha fore och efter passet.
4. Borja gradvis. Trana hogst fem minuter férsta dagen.

FORSTA TRANINGSPASSET

1. Borja med 1-2 minuters lugn stakning for att lara in tekniken. Stakning med bada armarna
rekommenderas forst.

Tréna lugnt i 3 minuter med fokus pa god teknik och en bekvam rytm.

Vila nagra minuter; ga eller stretcha.

Trana lugnt igen i 3-5 minuter beroende pa hur det kdnns.

Vila 1-2 minuter.

Upprepa steg 4 tva eller tre ganger.

o v ks wnN

Oka tid och intensitet gradvis under de forsta tva veckorna. Tridna inte med full effekt férran
tekniken kanns saker och du har tranat minst en vecka. For snabb 6kning, otillracklig
uppvarmning eller dalig teknik 6kar skaderisken. Overtraning kan leda till allvarlig skada. Avbryt
omedelbart om du kdnner dig svimfardig.
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KONSOLOVERSIKT

KNAPPFUNKTIONER

Tryck pa denna knapp for att ga till traningslaget INTERVALL.
HTRYAL e

Nar en pulssignal registreras, tryck pa denna knapp for att direkt starta en 60
sekunders nedrakning for pulsaterhamtning. Efter nedrdkningen visas resultatet

F1-F6
RECOATAY
=]

Tryck pa denna knapp for att sla pa eller stdnga av Bluetooth-anslutningen till
appen. Nar Bluetooth &r aktiverat visas Bluetooth-symbolen pa displayen.

Nar Bluetooth stangs av visar monitorn att den vanliga appfunktionen inte kan
anvandas.

(Obs! Om ett fel uppstdr i appen och trdningspasset inte gdr att avsluta kan du

UP MODE

A LY

trycka pG denna knapp fér att stinga av Bluetooth. Appen sténgs dd automatiskt.)

Tryck pa denna knapp for att ga direkt till omstartsldget. Alla data raderas,
motsvarande nar batteriet slas pa eller startas om.

RESET

UP - OKA MODE - LAGE RESET - ATERSTALL
A. Tryck en gang for att 6ka vardet. A. | funktionsvalslaget: tryck en A. | funktionsvalslaget: varje gang du trycker pa knappen gar du
Hall knappen intryckt for att snabbt gang for att bekrafta vald funktion. tillbaka till foregaende niva.
o6ka installningsvirdet. B. | installningsldget: tryck en gang B. | installningsldget: tryck en gang for att radera aktuellt installt
B. TIME - TID Instéliningsomrade: for att bekrafta instdllningen. varde.
0:00-99:00. | INTERVALL-funktionen C. Under traning: tryck en gang for C. | pausldget: tryck en gang for att aterga till standbylage.
6kar varje knapptryckning tiden med att pausa eller starta tréningen. D. En ljudsignal hors varje gang knappen trycks in.
0:01. | den vanliga TIME-funktionen D. En ljudsignal hors varje gang E. Hall knappen intryckt i 3 sekunder for att starta maskinen och ga
6kar varje knapptryckning tiden med knappen trycks in. till standbylaget. Foljande funktioner visas vaxelvis i skanningslaget, 1
1:00. E. | standbyldge: hall MODE- sekund per funktion:
C. CALORIES - KALORIER knappen intryckt i 2 sekunder for
Installningsomrade: 0-9990. Tryck pa att vaxla enhet for DISTANCE Engelska Svenska
knappen for att dka vardet med 10 mellan METER och MILE. MANUAL MANUELL
kalorier. INTERVAL INTERVALL
D. DISTANCE - DISTANS TARGET MAL
Installningsomrade: 0-9990. Tryck pa TIME TID
knappen for att 6ka distansen med DISTANCE DISTANS
10. CALORIE KALORIER
E. STRQKES - DISAG ) PULSE PULS
Installnlng.s.omrz{fje: 0-9990. Tryck pa SPM DRAG/MIN
knappen for att 6ka antalet drag med
10. WATT WATT

TOTAL STROKES TOTALT ANTAL DRAG

STROKES DRAG

ANMARKNINGAR:

Om displayen blir svag ar batteriet nastan slut och ska bytas. Om ingen signal registreras,
kontrollera kabelanslutningen.

JTC-SPORT
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DISPLAYENS VARDEN

Post Visningsomrade | Instéllning/minne Beskrivning

TIME 0:00-99:59 Installbar; sparas Raknar upp utan instéllning och ned vid installt
mal. Signal ljuder fyra ganger vid 0. Vanteldge
efter cirka 4 minuter utan signal.

DISTANCE 0-9999 0-9990; steg 10 m; Raknar upp eller ned mot installt mal och avger

sparas signal vid 0. Vantelage efter cirka 4 minuter utan
signal.

CALORIE 0-9999 0-9990; steg 10; Réknar upp eller ned och avger signal vid 0.

sparas Vanteldge efter cirka 4 minuter utan signal.

SPM 0-999 Ej installbar; sparas Visar drag per minut efter sensorsignal. Atergar till

inte 0 efter cirka 4,6 sekunder utan signal. Delar
visningsfalt med WATT och vaxlar ungefar var
femte sekund.

STROKES 0-9999 0-9990; steg 10; Visar antal drag och vaxlar med TOTAL STROKES

sparas ungefar var femte sekund.

TOTAL STROKES 0-9999 Ej installbar/sparas Visar summerat antal drag.

inte

WATT 0-999 Ej installbar/sparas Visas efter sensorsignal och atergar till 0 utan

inte signal. Delar falt med SPM.

PULSE P 30-230 BPM 30-230 BPM; sparas Visar puls. Forsta vardet visas efter cirka 7,5
sekunder. Atergar till O efter cirka 6 sekunder utan
puls. Over instillt viarde blinkar pulsfaltet och
larmsignal ljuder.

MANUAL - - Quick Start startar nar varvtalssignal registreras
och inget annat program har valts.

INTERVAL 20/10 - - Intervalltraning: 20 sekunder arbete, 10 sekunder
vila.

INTERVAL 10/20 - - Intervalltraning: 10 sekunder arbete, 20 sekunder
vila.

INTERVAL CUSTOM - - Anvandaren staller in arbets- och vilotid.

TARGET TIME - - Anvandaren stéller in traningstid.

TARGET DISTANCE

Anvandaren staller in traningsdistans.

TARGET CALORIES

Anvéndaren stéller in kalorimal.

TARGET STROKES

Anvandaren staller in antal drag.

TARGET PULSE

Anvandaren staller in malpuls.

Bluetooth ON/OFF

Slar Bluetooth pa eller av.

JTC-SPORT
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REGELBUNDET UNDERHALL

TA BORT VRIDNING AV LINORNA

1.
2.
3.

Dra ut bada handtagen sa langt linorna tillater.

Hall linorna vid det Gvre fastet sa att de inte dras tillbaka.

Strack ut respektive lina och reda ut vridningen genom att vrida handtaget i motsatt
riktning.

For tillbaka handtagen till topplaget.

Upprepa minst tva ganger. Det ar enklare med hjalp av en annan person.

RENGOR HANDTAGEN

Rengér handtagen med mild tval eller ett milt rengéringsmedel efter nagra pass eller vid behov.

VAR 500 000 METER - CIRKA 50 TIMMARS ANVANDNING

KONTROLLERA LINORNA

Det finns tva separata draglinor och tva elastiska linor. Varje lina har en sarskild typ och ska
ersattas med ratt reservdel om tydligt slitage eller skada

upptacks.

1. Dra ut handtagslinorna och kontrollera synliga delar.

2. Tabort den nedre hogra sidokapan genom att lossa
skruvarna med den medféljande insex-mejseln. Da blir
linor och remskivor synliga.

3. Lat en medhjdlpare langsamt dra ut handtagen helt

medan du granskar de elastiska linorna inuti den
lodrata ramen. Linornas hela arbetslangd ska kunna
ses.

Med tiden kan linans yta bli 1att luddig, vilket &r normalt. Om luddet eller slitaget ar kraftigt och
koncentrerat till ett omrade ska bada linorna bytas samtidigt.
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SVANGHJUL, OPPNA OCH RENGORA

Kontrollera fastdetaljer

Kontrollera att alla fastdetaljer ar ordentligt atdragna och inte har lossnat under anvandning.

Kontrollera remskivorna i det 6vre
fastet

Kontrollera att remskivorna roterar
fritt i sina hallare och att dessa kan
svanga fritt i fastena

Vid behov

Rengor alla ytor, inklusive golvet eller
golvstativets bas, med vanligt icke-
slipande hushallsrengéringsmedel.

Damm och ludd kan samlas i
svanghjulshuset och minska
luftflodet och flaktmotstandet. Ta
bort ytterkapan genom att lossa de
fyra skruvarna enligt bilderna och
rengdr insidan.

Svanghjul, 6ppna och rengora

JTC-SPORT
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GARANTI

GARANTIVILLKOR

Konsumenten har ratt att tillampa de nationellt lagstadgade rattigheterna géllande
konsumentvaror och denna garanti begransar inte dessa rattigheter.

Garantivillkoren borjar att gélla fran inkdpsdatumet. Garantivillkoren kan variera mellan olika
lander. Kontakta lokal aterforséaljare om garantivillkoren.

Agargarantin ar giltig endast om traningsredskapet anviands i de miljoer som tillats enligt JTC
Sport. Vilka miljoer som &r tillatna star i traningsredskapets bruksanvisning.

GARANTINS OMFATTNING

1ars garanti for konsument vid hemtraningsmiljo.

6 manader pa slitagedelar

Livstids garanti pa ram

Garantin galler for arbets- och materialfel, forutsatt att redskapet ar i originalmonterat skick.

Oavsett omstdndigheter, ansvarar inte JTC Sport eller aterforsaljare for uppkomna
personskador som paverkar koparen, och som innebar inkomstférlust eller andra ekonomiska
féljdverkningar.

BEGRANSNINGAR | GARANTIN

Garantin géller endast fel som uppstar vid normalt bruk och da den anvants enligt instruktioner
gallande montering, skétsel och anvandning. JTC Sport eller aterférsaljare ansvarar ej for fel
som uppkommer utanfér deras kontroll.

Garantin géller endast redskapets ursprungliga agare.
Garantin galler ej for redskap eller delar som har andrats utan JTC Sport godkdannande.

Garantin géller ej for fel som beror pa normalt slitage, felaktig anvandning, anvandning i
forhallanden som inte ar avsett for redskapet, korrosion eller lastnings- och transportskador.

Garantin tacker inte ljud som uppstar under anvandning savida dessa inte vasentligt hindrar
utrustningens anvandning eller har orsakats av ett fel i utrustningen.

Garantin géller inte for underhall, som rengéring, smorjning eller normal kontroll av
komponenterna och inte heller fér monteringsarbete som kunden sjalv kan géra och som inte
kraver att redskapet plockas isar/satts ihop. Det géller till exempel byte av display, pedaler eller
andra motsvarande enkla delar.

Garantireparationer utférda av andra an godkand representant, ersatts inte.

Ifall instruktionerna i manualen inte f6ljs upphavs produktens garanti.
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KJZ£RE KUNDE!

Takk for at du valgte produktet vart, vi gnsker deg mye moro og gode resultater med treningen
din.

Les alle sikkerhets-/monteringsinstruksjoner ngye. Hvis du har spgrsmal om produktet, ta
kontakt med forhandleren din fgrst.
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SIKKERHETSFORSKRIFTER

Treningsmaskinen din er designet og konstruert for maksimal sikkerhet. Imidlertid ma visse
forholdsregler tas nar du bruker den. Les bruksanvisningen ngye fgr du monterer og bruker
produktet. Fglg ogsa disse sikkerhetsreglene:

1.

10.

11.

12.

13.
14.

15.

16.
17.
18.

19.
20.
21.
22.

Les og fglg BRUKERHANDBOKEN og all medfglgende litteratur ngye fgr du bruker
treningsmaskinen.

Hvis du opplever svimmelhet, kvalme, brystsmerter eller andre unormale symptomer
mens du bruker romaskinen, ma du SLUTT & trene umiddelbart. OPPS@K LEGE.

Gulvstativet bgr plasseres pa en stabil og flat overflate.
Ikke vri eller kryss tauene, og ikke trekk i dem f@gr de nar den mekaniske stoppen.

Ikke slipp handtakene i utstrakt posisjon. Fgr dem tilbake til gverste posisjon fgr du
slipper dem.

Utfgr regelmessig inspeksjon og vedlikehold.

Maskinen skal brukes pa en flat overflate. Ikke bruk maskinen utendgrs eller i
nzerheten av vann.

Hold hendene unna bevegelige deler.
Hold barn og kjaeledyr utilgjengelig for maskinen nar den er i bruk.

Personer med mentale, fysiske eller koordinasjonsbegrensninger bgr ha medisinsk
tilsyn nar de bruker treningsmaskinen.

Varm opp i 5 til 10 minutter f@r trening, og avslutt med 5 til 10 minutter med
avslapning etterpa. Dette lar pulsen gke og synke sakte, og bidrar til a forhindre
overbelastning av muskler.

Hold aldri pusten mens du trener. Pusten bgr vaere pa et normalt niva i forhold til
treningsintensiteten.

Start treningen sakte og gk gradvis hastighet og distanse.

Bruk alltid passende klzer og fott@y nar du trener. Ikke bruk Igstsittende klaer som kan
sette seg fast i maskinens bevegelige deler.

Veer forsiktig nar du baerer eller flytter maskinen for a unnga ryggskader. Bruk alltid
riktig l@fteteknikk.

Ikke plasser skarpe gjenstander i neerheten av maskinen.
Ikke bruk maskinen hvis den ikke fungerer som den skal.

Fgr du bruker maskinen, ma du ngye inspisere utstyret for a sikre at det er riktig
montert.

Bruk kun autoriserte og oppleaerte teknikere hvis reparasjoner er ngdvendige.
Bruk kun beregnet verktgy for 3 montere maskinen.
Denne maskinen er konstruert for en maksimal brukervekt pa 150 kg.

Maskinen skal kun brukes av EN person om gangen.
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ADVARSEL!! Veer forsiktig nar du bruker denne maskinen.

Radfgr deg med lege for du starter et treningsprogram. Dette er spesielt viktig for personer
over 35 ar og personer med eksisterende helseproblemer. Les alle instruksjoner fgr du bruker

utstyret. Vi patar oss intet ansvar for personskade eller materielle skader som kan oppsta ved
bruk av dette utstyret.
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PAKKELISTE

OVERSIKT OVER MONTERING

1.0
verarmer 2. @ure brakett 3. Stgtteramme

7= ~

o a——

6. Pase med
delar

4. Gulvstativ 5. Hovedenhet med svinghjul og display

Ingen. | Del Tall
Overarmer, venstre og hgyre

@vre brakett
Stgtteramme

Gulvstativ

Hovedenhet med svinghjul og display

olun|lb|lwNn|-
[ Y e S =Y R

Pose med deler
Skrue @10 16
Skrue @16
Skrue @25
5 mm unbrakongkkel

RlR|d|o

4 mm unbrakongkkel
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MONTERINGSTIPS

BRUK DE RIKTIGE VERKTQYENE

Sgrg for at du har riktig verktgy for installasjonen. A ha riktig verktgy for handen vil gjgre
installasjonen raskere og enklere.

SKAP EN GOD ARBEIDSPLASS

Serg for at du har nok plass til 4 jobbe pa under monteringen. Hvis du kan legge delene ut pa
gulvet, vil det veere lettere a forsta designet og gjgre monteringen enklere.

START MED A STRAMME BOLTENE FOR HAND.

Ikke stram skruene og mutterne for hardt under montering, start med a stramme dem for
hand. Husk at alle muttere ma ha en skive med riktig diameter. Nar alle bolter og muttere er pa
plass, ma verktgy brukes til 3 stramme dem. Det er vanligvis enklest a starte nedenfra og jobbe
seg oppover. Dette gj@r det enklere 3 justere verktgyet slik at det star stgdig pa gulvet.

JTC-SPORT SKki1 AIR 7



MONTERINGSANVISNING

TRINN 1. VMIONTER STOTTERAMMEN

Monter stgtterammen pa gulvstativet som vist. Juster hullene og bruk de spesifiserte skruene.
Stram lgst f@rst, og stram deretter helt til nar alle skruene er riktig plassert.

TRINN 2. MONTER HOVEDENHETEN

Monter hovedenheten pa gulvstativet som vist. Sgrg for at rammen er i vater og at enheten er
riktig justert for du strammer skruene.

JTC-SPORT SKi1 AIR



TRINN 3. MONTER OVERARMENE

Monter de gvre armene. Legg merke til merkingene for venstre og hgyre side. Sett armene i
riktig posisjon og fest dem som vist.

TRINN 4. VMIONTER DEN OVRE BRAKETTEN

Monter den gvre braketten oppa begge armene. Se detaljbildet for riktig skrueplassering og
stram alle festemidler.

JTC-SPORT SKi1 AIR



BRUKERINSTRUKSJONER

Maskinen gir effektiv trening for hele kroppen. Hver bevegelse aktiverer bein, armer, skuldre og
overkropp. Teknikken ligner pa staking som brukes i bade skgyting og klassisk ski.

SLAR MED BEGGE ARMENE

Start med hendene i Trekk handtakene ned ved
Av .
skulderbreddes avstand, a spenne magen og bgye
omtrent gyehgyde. knzerne. Hold armene
Armene skal vaere bgyde beyd slik at handtakene
og fattene i holdes ganske naer
skulderbreddes avstand. ansiktet.

Avslutt bevegelsen med

knaerne lett bgyd og

armene strukket langs

larene

I

KLASSISK SKITEKNIKK - ALTERNERENDE ARMER

V Start med en arm Igftet og lett bayd.
Trekk ned med den gvre armen samtidig som den
nedre armen gradvis fgres opp.
Bytt arm etter hvert trekk og hold en viss bgyning i
trekkarmen for a oppna en sterkere arbeidsstilling.

Lgft armene opp igjen og
rett ut kroppen for a ga
tilbake til
utgangsposisjonen.
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TRENINGSTIPS

VIKTIG FOR TRENINGEN

Det er viktig at du bare trener nar du er frisk. Hvis du trener mens du er syk, med skader eller
infeksjoner, forlenger du vanligvis sykdommen. Hvis du er usikker pa om en gvelse eller
bevegelse passer for deg, bgr du diskutere det med en lege, fysioterapeut eller instrukter fgr
du utfgrer gvelsen. «Lytt til kroppen din», kjenn hvordan den reagerer pa gvelsen. Stopp
umiddelbart og kontakt lege hvis du fgler deg svimmel, kvalm eller har smerter under trening.

OPPVARMING

All trening bgr starte med en oppvarming. Oppvarming hjelper deg med a gke ytelsen og
redusere risikoen for skader. Det er viktig a starte sakte og gke gradvis for a forberede kroppen
pa den kommende anstrengelsen. Jo hardere du har tenkt a trene, desto viktigere er
oppvarmingen. Det er passende a utfgre veldig lette bevegelser pa utstyret du skal bruke. Du
bgr ha begynt a svette fgr du starter treningen. Det er et enkelt signal om at du er klar for selve
treningen.

Hodet ruller

Snu hodet til hgyre mens du kjenner en strekk langs venstre side av
nakken mens du teller til 10. Gjenta samme tid for de andre vinklene.
Bay hodet bakover, og na haken mot taket. Snu hodet til venstre, og
bgy til slutt hodet fremover mot brystet for den siste repetisjonen. j

Aksellgft 0 [

Loft venstre skulder opp mot gret for én repetisjon, og tell til 10. Lgft
deretter hgyre skulder opp samtidig som du senker venstre skulder.

Sidestrekk

Beveg armene til siden og fortsett a lgfte dem til de er over hodet.
Strekk venstre arm sa langt opp som mulig. Fgl teyningen pa venstre
side. Gjenta denne handlingen med hgyre arm. Bytt tilbake for 5
repetisjoner.

JTC-SPORT SKki1 AIR 11



Teying av larmuskelen

Hold den ene handen mot veggen for stgtte. Grip foten bak ryggen og
trekk den oppover. Hold hzlen sa naer baken som mulig. Strekk deg ut
mens du teller til 15, og gjenta deretter med den andre foten.

Teying av innsiden av laret

Sitt med fotsalene samlet og knaerne pekende ut mot sidene. Trekk
fettene sa neer skrittet som mulig. Press knaerne forsiktig ned mot
gulvet. Tell til 10.

Tafleksjon

By deg sakte fremover i livet og slapp av i ryggen og skuldrene mens
du strekker deg mot taerne. Prgv a strekke deg sa langt som mulig og
hold stillingen i 15 teller.

Strekker baksiden av laret

Sitt med ett ben utstrakt. Hold salen pa det andre benet mot
innsiden av laret pa det utstrakte benet. Prgv a na taerne. Hold
mens du teller til 15, og gjenta deretter for det andre benet.

¢
3
U
=
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TREN EFFEKTIVT

TRENINGSINTENSITET OG BRUKERSTYRT MOTSTAND

Jo hardere du drar, desto mer motstand fgler du. Luftmotstanden skapes av det roterende
svinghjulet: jo raskere hjulet spinner, desto stgrre motstand. Du bestemmer intensiteten. Start
med 3 stryke med begge armene, da det aktiverer flere muskelgrupper.

SPJELDINNSTILLING

Demperen pa trommelen har posisjoner 1-10 og fungerer
omtrent som gir pa en sykkel.

Det pavirker fglelsen, men bestemmer ikke direkte
motstanden. Hgyere tall fgles mer som sakte sng eller
oppoverbakke. Lavere tall tilsvarer raskere fremover i flatt
nedoverbakke terreng.

eller

For generell kondisjonstrening og en god aerob treningspkt anbefales posisjon 1-4 .

Skalaen er en praktisk referanse for den samme fglelsen mellom gktene.

FOR DEN FORSTE OKTEN

1. Radfgr deg med legen din om hvorvidt et treningsprogram passer for deg.

2. Les teknikkdelen ngye. Feil teknikk kan forarsake skade.

3. Varm opp med noen minutter rolig gange og t@gying fgr og etter treningsgkten.
4. Start gradvis. Tren i ikke mer enn fem minutter den fgrste dagen.

FORSTE TRENINGSOKT

1. Start med 1-2 minutter med rolig stryking for a laere teknikken. Det anbefales a stryke med
begge armene fgrst.

Tren rolig i 3 minutter, med fokus pa god teknikk og en behagelig rytme.

Hvil i noen minutter; ga eller strekk deg.

Tren rolig igjen i 3—5 minutter, avhengig av hvordan du fgler deg.

Hvil 1-2 minutter.

Gjenta trinn 4 to eller tre ganger.

o vk wnN

@k tid og intensitet gradvis i Igpet av de to farste ukene. Ikke tren med full effekt fgr du fgler
deg trygg pa teknikken din og har trent i minst en uke. A gke for raskt, ikke varme opp nok eller
bruke darlig teknikk gker risikoen for skade. Overtrening kan fgre til alvorlig skade. Stopp
umiddelbart hvis du fgler deg svimmel.
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KONSOLLOVERSIKT

KNAPPFUNKSJONER

INTERVAL o

i
L
C ] g O
UP MODE RESET
A LY

UP - @K

A. Trykk én gang for a gke verdien.
Hold knappen inne for a gke
innstillingsverdien raskt.

B. TIME —TID Innstillingsomrade:
0:00-99:00. | INTERVALL-funksjonen
gker hvert trykk pa knappen tiden
med 0:01. | den vanlige TIME-
funksjonen gker hvert trykk pa
knappen tiden med 1:00.

C. CALORIES — KALORIER
Innstillingsomrade: 0-9990. Trykk pa
knappen for a gke verdien med 10
kalorier.

D. DISTANCE — DISTANSE
Innstillingsomrade: 0-9990. Trykk pa

knappen for a gke distansen med 10.
E. STROKES — TAK Innstillingsomrade:

0-9990. Trykk pa knappen for a gke
antall tak med 10.

MERKNADER:

MODE - MODUS

A. | funksjonsvalgmodus: trykk én
gang for a bekrefte valgt funksjon.
B. I innstillingsmodus: trykk én
gang for a bekrefte innstillingen.

C. Under trening: trykk én gang for
a sette treningen pa pause eller
starte den.

D. Det hgres et lydsignal hver gang
knappen trykkes inn.

E. | standby-modus: hold MODE-
knappen inne i 2 sekunder for a
bytte enhet for DISTANCE mellom
METER og MILE.

Trykk pa denne knappen for a ga til treningsmodusen INTERVALL.

Nar et pulssignal registreres, trykk pa denne knappen for a starte en 60
sekunders nedtelling for pulsgjenoppretting umiddelbart. Etter nedtellingen
vises resultatet F1-F6

Trykk pa denne knappen for a sla pa eller sla av Bluetooth-tilkoblingen til appen.
Nar Bluetooth er aktivert, vises Bluetooth-symbolet pa skjermen. Nar Bluetooth er
slatt av, viser skjermen at den vanlige appfunksjonen ikke kan brukes.

(Merk! Hvis det oppstdr en feil i appen og treningsgkten ikke kan avsluttes, kan du
trykke pa denne knappen for G sl av Bluetooth. Appen lukkes da automatisk.)

Trykk pa denne knappen for & ga direkte til omstartmodus. Alle data slettes,
pa samme mate som nar batteriet slas pa eller startes pa nytt.

RESET - TILBAKESTILL

A. | funksjonsvalmodus: Hver gang du trykker pa knappen, gar du
tilbake til forrige niva.

B. | innstillingsmodus: Trykk én gang for a slette den gjeldende
innstillingen.

C. | pausemodus: trykk én gang for & ga tilbake til standby-modus.
D. Det hgres et lydsignal hver gang knappen trykkes inn.

E. Hold knappen inne i 3 sekunder for a starte maskinen og ga til
standby-modus. Fglgende funksjoner vises vekselvis i skannemodus,
1 sekund per funksjon:

Engelska Norsk
MANUAL MANUELL
INTERVAL INTERVALL
TARGET MAL

TIME TID
DISTANCE DISTANSE
CALORIE KALORIER
PULSE PULS

SPM TAK/MIN
WATT WATT
TOTAL STROKES TOTALT ANTALL TAK
STROKES TAK

Hvis skjermen blir svakere, er batteriet nesten utladet og bgr byttes. Hvis det ikke registreres
noe signal, sjekk kabeltilkoblingen.

JTC-SPORT
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VISNINGSVERDIER

Post Visningsomrade | Innstilling/minne Beskrivelse
TID 0:00-99:59 Justerbar; lagret Teller opp uten innstilling og ned ved innstilt mal.
Signalet lyder fire ganger ved 0. Standby etter
omtrent 4 minutter uten signal.
AVSTAND 0-9999 0-9990 ; trinn 10 m; Teller opp eller ned mot det innstilte malet og
lagret sender ut et signal ved 0. Standby-modus etter
omtrent 4 minutter uten signal.
KALORIER 0-9999 0-9990; trinn 10; Teller opp eller ned og sender ut et signal ved 0.
lagret Standby etter omtrent 4 minutter uten signal.
SPM 0-999 Ikke justerbar; ikke Viser slag per minutt etter sensorsignal. Gar
lagret tilbake til O etter omtrent 4,6 sekunder uten
signal. Deler visningsfeltet med WATT og bytter
omtrent hvert femte sekund.
SLAG 0-9999 0-9990 ; trinn 10; Viser antall slag og bytter med TOTALT ANTALL
lagret SLAG omtrent hvert femte sekund.
TOTAL SLAG 0-9999 Ikke justerbar/ikke Viser det totale antallet trekk.
lagret
WATT 0-999 Ikke justerbar/ikke Vises etter sensorsignal og gar tilbake til 0 uten
lagret signal. Deler felt med SPM.
PULS P 30-230slag 30-230 slag per Viser puls. Fgrste verdi vises etter omtrent 7,5
per minutt minutt; lagret sekunder. Gar tilbake til 0 etter omtrent 6
sekunder uten puls. Over den innstilte verdien
blinker pulsfeltet, og en alarm lyder.
HANDBOK - - Hurtigstart starter nar hastighetssignalet er
registrert og ingen andre program er valgt.
INTERVALL 20/10 - - Intervalltrening: 20 sekunder arbeid, 10 sekunder
hvile.
INTERVALL 10/20 - - Intervalltrening: 10 sekunder arbeid, 20 sekunder

hvile.

INTERVALL TILPASSET

Brukeren angir arbeids- og hviletider.

MALTID

Brukeren angir treningstiden.

MALAVSTAND

Brukeren angir treningsdistansen.

MALKALORIER

Brukeren setter kalorimal.

MALSLAG

Brukeren angir antall trekk.

MALPULS

Brukeren angir malpulsen .

Bluetooth PA/AV

Slar Bluetooth av eller pa.

JTC-SPORT
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REGELMESSIG VEDLIKEHOLD

FJERN VRIDNING AV TAUENE

1. Trekk begge handtakene ut sa langt tauene tillater det.

Hold tauene i det gverste festet slik at de ikke trekkes tilbake.

Strekk hver linje og Igsne den ved a vri handtaket i motsatt retning.
Sett handtakene tilbake til gverste posisjon.

Gjenta minst to ganger. Det er enklere med hjelp fra en annen person.

vk wnN

RENGJOR HANDTAKENE

Rengjgr handtakene med mild sape eller et mildt vaskemiddel etter noen fa gkter eller etter
behov.

HVER 500 000 METER - OMTRENT 50 TIMERS BRUK

SJEKK TAUENE

Det er to separate trekksnorer og to elastiske snorer. Hver snor har en spesifikk type og bgr
byttes ut med riktig reservedel hvis det oppdages tydelig
slitasje eller skade.

1. Trekk ut handtakssnorene og sjekk om det er synlige
deler.
2. Fjern det nedre hgyre sidedekselet ved a Igsne
skruene med den medfglgende unbrakongkkelen.
Dette vil eksponere vaiere og trinser.
3. Faen hjelper til 3 trekke handtakene sakte helt ut
mens du inspiserer de elastiske snorene inni den
vertikale rammen. Snorenes fulle arbeidslengde skal veere synlig.

Over tid kan overflaten pa tauet bli litt ujevn, noe som er normalt. Hvis ujevnheten eller
slitasjen er alvorlig og konsentrert pa ett omrade, b@r begge tauene byttes ut samtidig.
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SVINGHJUL, APENT OG RENT

Kontroller festene.

Kontroller at alle festene er ordentlig strammet og ikke har Igsnet under bruk.

Kontroller remskivene i den gvre
festebraketten

Kontroller at remskivene roterer
fritt i holderne sine, og at disse kan
svinge fritt i festebrakettene

Ved behov

Rengjgr alle overflater, inkludert
gulvet eller gulvstativets sokkel, med
vanlig, ikke-slipende
husholdningsrengjgringsmiddel.
Stgv og lo kan samle seg i
svinghjulshuset og redusere
luftstremmen og viftemotstanden.
Fjern ytterdekselet ved a Igsne de
fire skruene som vist pa bildene, og
rengjgr innsiden.

Svinghjul, apne og rengjor

JTC-SPORT

SKI AIR
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GARANTI

GARANTIVILKAR

Forbrukeren har rett til 8 handheve nasjonale lovfestede rettigheter angaende forbruksvarer, og
denne garantien begrenser ikke disse rettighetene.

Garantibetingelsene gjelder fra kjgpsdatoen. Garantibetingelsene kan variere fra land til land.
Ta kontakt med din lokale forhandler for garantibetingelsene.

Eiergarantien gjelder kun dersom treningsutstyret brukes i miljgene som er tillatt av JTC Sport.
De tillatte miljgene er angitt i treningsutstyrets bruksanvisning.

GARANTIENS OMFANG

1 ars garanti for forbrukere i hjemmetreningsmiljger.
6 maneder pa slitedeler

Livstidsgaranti pa rammen

Garantien gjelder for defekter i utfgrelse og materialer, forutsatt at verktgyet er i original
montert stand.

Uansett omstendighetene er ikke JTC Sport eller forhandlere ansvarlige for personskader som
rammer kjgperen, og som resulterer i tap av inntekt eller andre gkonomiske konsekvenser.

GARANTIBEGRENSNINGER

Garantien gjelder kun for feil som oppstar ved normal bruk og ved bruk i henhold til
instruksjoner angdende montering, vedlikehold og bruk. JTC Sport eller forhandlere er ikke
ansvarlige for feil som oppstar utenfor deres kontroll.

Garantien gjelder kun for den opprinnelige eieren av verktgyet.

Garantien gjelder ikke for utstyr eller deler som er blitt modifisert uten godkjenning fra JTC
Sport.

Garantien gjelder ikke for defekter som fglge av normal slitasje, feil bruk, bruk under forhold
som ikke er beregnet for verktgyet, korrosjon eller last- og transportskader.

Garantien dekker ikke stgy som oppstar under bruk, med mindre den hindrer bruken av
utstyret i vesentlig grad eller er forarsaket av en feil ved utstyret.

Garantien gjelder ikke for vedlikehold, som rengjgring, smgring eller vanlig inspeksjon av
komponentene, og heller ikke for monteringsarbeid som kunden kan utfgre selv og som ikke
krever at utstyret demonteres/monteres. Dette gjelder for eksempel utskifting av display,
pedaler eller andre lignende enkle deler.

Garantireparasjoner utfgrt av andre enn en autorisert representant dekkes ikke.

Hvis du ikke fglger instruksjonene i handboken, vil produktets garanti bli ugyldig.
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KZARE KUNDE!

Tak fordi du har valgt vores produkt. Vi gnsker dig god forngjelse og gode resultater med din
treening.

Laes venligst alle sikkerheds-/monteringsinstruktioner omhyggeligt. Hvis du har spgrgsmal om
produktet, bedes du f@rst kontakte din forhandler.
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SIKKERHEDSFORSKRIFTER

Din traeningsmaskine er designet og konstrueret til maksimal sikkerhed. Der skal dog tages
visse forholdsregler, nar du bruger den. Laes manualen omhyggeligt, inden du samler og bruger
produktet. Fglg ogsa disse sikkerhedsforanstaltninger:

1.

10.

11.

12.

13.
14.

15.

16.
17.
18.

19.
20.
21.
22.

Laes og fplg BRUGERVEJLEDNINGEN og al ledsagende litteratur omhyggeligt, inden du
bruger traeningsmaskinen.

Hvis du oplever svimmelhed, kvalme, brystsmerter eller andre unormale symptomer,
mens du bruger romaskinen , skal du STOPPE traeningen med det samme. S@G EN
LAGE.

Gulvstativet skal placeres pa en stabil og plan overflade.
Vrid eller kryds ikke rebene, og traek ikke i dem, fgr de nar det mekaniske stop.

Slip ikke handtagene i den udstrakte position. Seet dem tilbage i den gverste position,
for du slipper dem.

Udfgr regelmaessig inspektion og vedligeholdelse.

Maskinen skal bruges pa en plan overflade. Brug ikke maskinen udendgrs eller i
naerheden af vand.

Hold haenderne vk fra bevaegelige dele.
Hold bgrn og kaeledyr utilgengeligt for maskinen, nar den er i brug.

Personer med mentale, fysiske eller koordinationsmaessige begraensninger bgr vaere
under laegeligt opsyn, nar de bruger traeningsmaskinen.

Varm op i 5 til 10 minutter fgr treening, og afslut med 5 til 10 minutters afslapning
bagefter. Dette ggr det muligt for din puls at stige og falde langsomt, og det hjalper
med at forhindre overanstrengelse af musklerne.

Hold aldrig vejret under traening. Vejrtraekningen skal vaere pa et normalt niveau i
forhold til treeningens intensitet.

Start din traening langsomt og @g gradvist hastighed og distance.

Brug altid passende t@j og fodtgj under traening. Brug ikke Igstsiddende tgj, der kan
seette sig fast i maskinens bevaegelige dele.

Veer forsigtig, nar du baerer eller flytter maskinen, for at undga rygskader. Brug altid
korrekt Ipfteteknik.

Placer ikke skarpe genstande i neerheden af maskinen.
Brug ikke maskinen, hvis den ikke fungerer korrekt.

F@ér maskinen tages i brug, skal udstyret omhyggeligt kontrolleres for korrekt
montering.

Brug kun autoriserede og uddannede teknikere, hvis reparationer er ngdvendige.
Brug kun de dertil beregnede vaerktgjer til at samle maskinen.
Denne maskine er designet til en maksimal brugerveegt pa 150 kg.

Maskinen bgr kun bruges af EN person ad gangen.
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ADVARSEL!! Veer forsigtig, nar du bruger denne maskine.

Radfgr dig med en lzege, fér du pabegynder et traeningsprogram. Dette er isaer vigtigt for
personer over 35 ar og personer med eksisterende helbredsproblemer. Laes alle instruktioner,

fgr du bruger udstyret. Vi patager os intet ansvar for personskade eller materiel skade, der
matte opsta under brug af dette udstyr.
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PAKKELISTE

OVERSIGT OVER MONTERING

1.0
verarme 2. Pure beslag 3. Stgtteramme
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o a——

6. Pose med
dele

4. Gulvstativ 5. Hovedenhed med svinghjul og display

Ingen. | Del Antal
Overarme, venstre og hgjre

@vre beslag

Stgtteramme

Gulvstativ

Hovedenhed med svinghjul og display

olun|lb|lwNn|-
RlkRr|lRr|Rr|~]~

Pose med dele
Skrue @10 16
Skrue @16
Skrue @25
5 mm unbrakonggle

LB K

4 mm unbrakonggle

JTC-SPORT SKi1 AIR



MONTERINGSTIPS

BRUG DE RIGTIGE V/ZAERKTOJER

Serg for at du har det rigtige vaerktgj til installationen. Det vil ggre installationen hurtigere og
nemmere, hvis du har det rigtige veerktgj ved handen.

SKAB EN GOD ARBEJDSPLADS

Serg for at du har nok plads at arbejde pa under monteringen. Hvis du kan leegge delene ud pa
gulvet, vil det vaere lettere at forsta designet og ggre monteringen nemmere.

START MED AT STRAMME BOLTENE MED HANDEN.

Speend ikke skruer og mgtrikker for hardt under monteringen, start med at stramme dem i
handen. Husk at alle mgtrikker skal have en skive med den korrekte diameter. Nar alle bolte og
metrikker er pa plads, skal der bruges veerktgj til at stramme dem. Det er normalt nemmest at
starte nedefra og arbejde sig opad. Dette ggr det nemmere at justere veerktgijet, sa det star fast
pa gulvet.

JTC-SPORT SKki1 AIR 7



MONTERINGSVEJLEDNING

TRIN 1. SAML STOTTERAMMEN

Monter stgtterammen pa gulvstativet som vist. Juster hullerne, og brug de angivne skruer.
Speend f@rst Igst, og spaend derefter helt, nar alle skruer er korrekt monteret.

TRIN 2. SAML HOVEDENHEDEN
Monter hovedenheden pa gulvstativet som vist. Sgrg for, at rammen er i vater, og at enheden
er korrekt justeret, fgr du spaender skruerne.
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TRIN 3. MONTER OVERARMENE

Monter de gvre arme. Bemaerk markeringerne for venstre og hgjre side. Seet armene i den
korrekte position, og fastggr dem som vist.

TRIN 4. VIONTER DEN OVERSTE BESLAG

Monter det gverste beslag oven pa begge arme. Se detaljebilledet for korrekt skrueplacering,
og spaend alle fastggrelseselementer.
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BRUGERVEJLEDNING

Maskinen giver effektiv traening af hele kroppen. Hver bevaegelse aktiverer ben, arme, skuldre
og torso. Teknikken minder om staking, der bruges i bade skgjtelgb og klassisk skilgb.

SLAR MED BEGGE ARME

b

Start med handerne i
skulderbredde, omtrent i
gjenhgjde. Armene skal
vaere bgjede, og fedderne
skal sta i skulderbredde.

Afslut bevaegelsen med
let bgjede knae og

armene strakt ud langs
larene

Lgft armene opad igen og
ret kroppen ud for at
vende tilbage til
udgangspositionen.

Traek handtagene nedad
ved at spaende
mavemusklerne og bgje
knzene. Hold armene let
bgjede, sa handtagene
holdes ret taet pa ansigtet.

KLASSISK SKITEKNIK - SKIFTENDE ARME

Av
Skift arm efter
arbejdsstilling.

Start med armen lgftet og let bgjet.

Treek nedad med den gverste arm, samtidig med at
den nederste arm gradvist fgres opad.

hvert treek, og bevar en vis bgjning i

den arm, der treekker, for at opna en staerkere

JTC-SPORT
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TRANINGSTIPS

VIGTIGT FOR DIN TRZANING

Det er vigtigt, at du kun traener, nar du er rask. Hvis du treener, mens du er syg, med skader
eller infektioner, forleenger du normalt sygdommen. Hvis du er usikker pa, om en gvelse eller
bevagelse er egnet til dig, bgr du drgfte det med en lzge, fysioterapeut eller instruktgr, inden
du udfgrer gvelsen. "Lyt til din krop", maerk hvordan den reagerer pa gvelsen. Stop straks og
kontakt en laege, hvis du fgler dig svimmel, kvalm eller har smerter under traeningen.

OPVARMNING

Al treening begr starte med en opvarmning. Opvarmning hjalper dig med at gge din praestation
og reducere risikoen for skader. Det er vigtigt at starte langsomt og gradvist gge intensiteten for
at forberede din krop pa den kommende indsats. Jo hardere du har til hensigt at treene, desto
vigtigere er opvarmningen. Det er passende at udfgre meget lette bevaegelser pa det udstyr, du
skal bruge. Du bgr veere begyndt at svede, fgr du starter treeningen. Det er et simpelt signal
om, at du er klar til selve treeningen.

Hovedrullende

Drej hovedet til hgjre, mens du maerker et streek op langs venstre side
af din nakke, mens du tzeller til 10. Gentag det samme antal gange for
de andre vinkler. Vip hovedet tilbage, sa hagen straekker sig mod
loftet. Drej hovedet til venstre, og bgj til sidst hovedet fremad mod
brystet for den sidste gentagelse.

Aksellgft

Lgft din venstre skulder op mod dit gre for én gentagelse, og teel til
10. Lgft derefter din hgjre skulder op, samtidig med at du sa&nker din
venstre skulder.

Sidestraekninger

Flyt dine arme til siden og fortsaet med at Igfte dem, indtil de er over
dit hoved. Straek din venstre arm sa langt opad som muligt. Maerk
straekket i venstre side. Gentag denne handling med din hgjre arm.
Skift tilbage for 5 gentagelser.
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Udstraekning af larmusklen

Hold den ene hand mod vaeggen for stgtte. Grib fat i din fod bag
ryggen og traek den opad. Hold din hael sa taet pa din bagdel som
muligt. Straek ud, mens du teeller til 15, og gentag derefter med den
anden fod.

Udstrakning af det indre lar

Sid med fodsalerne samlet og knaeene pegende ud til siderne. Traek
fedderne sa teet pa skridtet som muligt. Pres forsigtigt knaeene ned
mod gulvet. Teel til 10.

Tafleksion

Bgj langsomt fremad i taljen og slap af i ryggen og skuldrene, mens du
reekker ud mod taeerne. Prgv at raekke sa langt som muligt, og hold
stillingen i 15 tal.

Udstrakning af bagsiden af laret

Sid med det ene ben strakt. Hold salen pa det andet ben mod
indersiden af laret pa det strakte ben. Prgv at na dine taeer. Hold,
mens du taeller til 15, og gentag derefter for det andet ben.

¢
3
U
=

JTC-SPORT SKi1 AIR

12



TRAZAN EFFEKTIVT

TRANINGSINTENSITET OG BRUGERSTYRET MODSTAND

Jo hardere du traekker, desto mere modstand maerker du. Luftmodstanden skabes af det
roterende svinghjul: jo hurtigere hjulet drejer, desto stgrre er modstanden. Du bestemmer
intensiteten. Start med at stryge med begge arme, da det aktiverer flere muskelgrupper.

SPJZALDINDSTILLING

Daemperen pa tromlen har positionerne 1-10 og fungerer stort set
ligesom gear pa en cykel.

Det pavirker fglelsen, men bestemmer ikke direkte modstanden.
Hgjere tal fgles mere som langsom sne eller op ad bakke. Lavere tal
svarer til hurtigere fremdrift pa fladt eller ned ad bakke.

Til generel fitnesstraening og en god aerob traening anbefales
positionerne 1-4 .

Skalaen er en praktisk reference for den samme fglelse mellem sessioner.

FOR DEN FORSTE SESSION

1. Radfgr dig med din leege om, hvorvidt et treeningsprogram er passende for dig.
2. Lees teknikafsnittet omhyggeligt. Forkert teknik kan forarsage skade.

3. Varm op med flere minutters rolig gang og straekgvelser fgr og efter traening.
4. Start gradvist. Traen ikke mere end fem minutter den fgrste dag.

FORSTE TRZANINGSSESSION

1. Start med 1-2 minutters rolig strgg for at lzere teknikken. Det anbefales at strgge med
begge arme fgrst.

Traen roligt i 3 minutter, med fokus pa god teknik og en behagelig rytme.

Hvil i et par minutter; ga eller straek dig ud.

Treen roligt igen i 3-5 minutter afhaengigt af hvordan du har det.

Hvil 1-2 minutter.

Gentag trin 4 to eller tre gange.

o vk wnN

@g tid og intensitet gradvist i Ipbet af de fgrste to uger. Traen ikke med fuld effekt, fgr du fgler
dig sikker pa din teknik og har traenet i mindst en uge. For hurtigt at gge traeningen, ikke varme
nok op eller bruge darlig teknik gger risikoen for skader. Overtraening kan fgre til alvorlige
skader. Stop straks, hvis du fgler dig svag.
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OVERSIGT OVER KONSOLLEN

Tryk pa denne knap for at ga til treeningstilstanden INTERVALL.

Nar der registreres et pulssignal, skal du trykke pa denne knap for straks at
starte en nedtzaelling pa 60 sekunder til pulsgenopretning. Efter nedteaellingen

KNAPFUNKTIONER
I
(- HTRYAL e
BN
vises resultatet F1-F6
EECOVTAY

L ETR
ERAET

bruges.

UP - @G

A. Tryk én gang for at gge veerdien.
Hold knappen nede for hurtigt at gge
indstillingsvaerdien.

B. TIME —TID Indstillingsomrade:
0:00-99:00. | INTERVALL-funktionen
gges tiden med 0:01 for hvert tryk pa
knappen. | den almindelige TIME-
funktionen gges tiden med 1:00 for
hvert tryk pa knappen.

C. CALORIES - KALORIER
Indstillingsomrade: 0-9990. Tryk pa
knappen for at gge vaerdien med 10
kalorier.

D. DISTANCE — DISTANCE
Indstillingsomrade: 0-9990. Tryk pa

knappen for at gge distancen med 10.

E. STROKES — TAKT
Indstillingsomrade: 0-9990. Tryk pa
knappen for at gge antallet af takter
med 10.

NOTER:

MODE - TILSTAND

A. | funktionsvalgstilstand: Tryk én
gang for at bekraefte den valgte
funktion.

B. | indstillingstilstand: Tryk én
gang for at bekraefte indstillingen.
C. Under traening: Tryk én gang for
at saette traeningen pa pause eller
starte den.

D. Der lyder et lydsignal, hver gang
knappen trykkes ind.

E. | standbytilstand: Hold MODE-
knappen nede i 2 sekunder for at
skifte maleenhed for DISTANCE
mellem METER og MILE.

Tryk pa denne knap for at aktivere eller deaktivere Bluetooth-forbindelsen til
appen. Nar Bluetooth er aktiveret, vises Bluetooth-symbolet pa skaermen.Nar
Bluetooth er slaet fra, viser skaermen, at den normale app-funktion ikke kan

(Bemeerk! Hvis der opstdr en fejl i appen, og treeningspasset ikke kan afsluttes, kan du trykke
pd denne knap for at slg Bluetooth fra. Appen lukkes derefter automatisk.)

Tryk pa denne knap for at ga direkte til genstarttilstanden. Alle data slettes,
ligesom nar batteriet teendes eller genstartes.

RESET - NULSTILLING

A. | funktionsvalgstilstand: Hver gang du trykker pa knappen, gar du
tilbage til det forrige niveau.

B. | indstillingstilstand: Tryk én gang for at slette den aktuelt
indstillede veerdi.

C. | pausetilstand: Tryk én gang for at vende tilbage til
standbytilstand.

D. Der lyder et lydsignal, hver gang knappen trykkes ind.

E. Hold knappen nede i 3 sekunder for at starte maskinen og ga til
standbytilstand. Fglgende funktioner vises skiftevis i
scanningsmodus, 1 sekund pr. Funktion.

Engelska Dansk
MANUAL MANUEL
INTERVAL INTERVAL
TARGET MAL

TIME TID
DISTANCE DISTANCE
CALORIE KALORIER
PULSE PULS

SPM PULSER/MIN
WATT WATT

TOTAL STROKES ANTAL TRAK
STROKES TRAK

Hvis displayet bliver svagt, er batteriet naesten fladt og skal udskiftes. Hvis der ikke registreres

noget signal, skal du kontrollere kabelforbindelsen.

JTC-SPORT
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VISNINGSV £ARDIER

Indstilling/Hukomme

Post Visningsomrade Ise Beskrivelse
TID 0:00-99:59 Justerbar; gemt Teaeller op uden indstilling og ned ved det
indstillede mal. Signalet lyder fire gange ved 0.
Standby efter cirka 4 minutter uden signal.
AFSTAND 0-9999 0-9990 ; trin 10 m; Teaeller op eller ned mod det indstillede mal og
gemt udsender et signal ved 0. Standbytilstand efter
cirka 4 minutter uden signal.
KALORIER 0-9999 0-9990 ; trin 10; gemt | Teeller op eller ned og udsender et signal ved 0.
Standby efter cirka 4 minutter uden signal.
SPM 0-999 Ikke justerbar; ikke Viser slag pr. minut efter sensorsignal. Vender
gemt tilbage til 0 efter cirka 4,6 sekunder uden signal.
Deler displayfeltet med WATT og skifter cirka
hvert femte sekund.
SLAG 0-9999 0-9990 ; trin 10; gemt | Viser antal slag og skifter med SAMLEDE SLAG
cirka hvert femte sekund.
SAMLET SLAG 0-9999 Ikke justerbar/ikke Viser det samlede antal traek.
gemt
WATT 0-999 Ikke justerbar/ikke Vises efter sensorsignal og vender tilbage til 0
gemt uden signal. Deler felt med SPM.
PULS P 30-230slagii 30-230 BPM; gemt Viser puls. Fgrste veerdi vises efter cirka 7,5
minuttet sekunder. Vender tilbage til O efter cirka 6
sekunder uden puls. Over den indstillede vaerdi
blinker pulsfeltet, og der lyder en alarm.
MANUEL - - Hurtigstart starter, nar hastighedssignalet er
registreret, og der ikke er valgt et andet program.
INTERVAL 20/10 - - Intervaltraening: 20 sekunders arbejde, 10
sekunders hvile.
INTERVAL 10/20 - - Intervaltraening: 10 sekunders arbejde, 20

sekunders hvile.

INTERVAL TILPASSET

Brugeren indstiller arbejds- og hviletider.

MALTID

Brugeren indstiller traeningstiden.

MALAFSTAND

Brugeren indstiller traeningsdistancen.

MALKALORIER

Brugeren satter kaloriemal.

MALSTR@G

Brugeren indstiller antallet af traek.

MALPULS

Brugeren indstiller malpulsen .

Bluetooth TIL/FRA

Slar Bluetooth til eller fra.

JTC-SPORT
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REGELMASSIG VEDLIGEHOLDELSE

FJERN SNONING AF REBENE

1. Traek begge handtag ud sa langt som rebene tillader det.

Hold rebene i den gverste fastggrelse, sa de ikke traekker sig tilbage.

Streek hver linje og Igsn den ved at dreje handtaget i den modsatte retning.
Seet handtagene tilbage i den gverste position.

Gentag mindst to gange. Det er nemmere med hjzelp fra en anden person.

vk wnN

RENGOR HANDTAGENE

Renggr handtagene med mild saebe eller et mildt renggringsmiddel efter et par sessioner eller
efter behov.

HVER 500.000 METER - CIRKA 50 TIMERS BRUG

TJEK REBENE

Der er to separate traeksnore og to elastiske snore. Hver snor har en specifik type og bgr
udskiftes med den korrekte reservedel, hvis der opdages
tydelig slitage eller skade.

1. Traek handtagssngrerne ud, og kontroller for synlige
dele.

2. Fjern det nederste hgjre sidedaeksel ved at Igsne
skruerne med den medfglgende unbrakonggle . Dette
vil blotlzegge kabler og remskiver.

3. Faen hjalper til langsomt at traekke handtagene helt
ud, mens du inspicerer elastikkerne inde i den lodrette
ramme. Sngrernes fulde arbejdslaengde skal vaere synlig.

Med tiden kan rebets overflade blive en smule ujaevn, hvilket er normalt. Hvis ujeevnheden
eller sliddet er kraftigt og koncentreret pa ét omrade, bgr begge reb udskiftes pa samme tid.
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SVINGHJUL, ABENT OG RENT

Kontrollér fastggrelseselementer.

Kontroller, at alle fastggrelseselementer er korrekt speendt og ikke er blevet Igse under brug.

Kontroller remskiverne i den
overste beslag

Kontroller, at remskiverne roterer
frit i deres holdere, og at disse kan
svinge frit i beslagene

Om ngdvendigt

Renggr alle overflader, herunder

gulvet eller gulvstativets fod, med et

almindeligt, ikke-slibende
husholdningsrenggringsmiddel.

Stgv og fnug kan samle sig i
svinghjulshuset og reducere
luftstremmen og ventilatorens
modstand. Fjern yderkappen ved at
Igsne de fire skruer som vist pa
billederne, og renggr indersiden.

Svinghjul, abning og renggring

JTC-SPORT
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GARANTI

GARANTIBETINGELSER

Forbrugeren har ret til at handhave de nationale lovfastede rettigheder vedrgrende
forbrugsvarer, og denne garanti begraenser ikke disse rettigheder.

Garantibetingelserne traeder i kraft fra kgbsdatoen. Garantibetingelserne kan variere fra land til
land. Kontakt din lokale forhandler for at fa oplysninger om garantibetingelserne.

Ejergarantien er kun gyldig, hvis traeningsudstyret anvendes i de miljger, der er tilladt af JTC
Sport. De tilladte miljger er angivet i treeningsudstyrets instruktionsmanual.

GARANTIENS OMFANG

1 ars garanti for forbrugere i hjemmetraeningsmiljger.
6 maneder pa sliddele

Livstidsgaranti pa rammen

Garantien geelder for fabrikations- og materialefejl, forudsat at veerktgjet er i sin oprindelige
samlede stand.

Uanset omstaendighederne er JTC Sport eller forhandlere ikke ansvarlige for personskader, der
pavirker kgberen, og som resulterer i tab af indkomst eller andre gkonomiske konsekvenser.

GARANTIBEGR/ZANSNINGER

Garantien galder kun for defekter, der opstar ved normal brug og ved brug i henhold til
instruktionerne vedrgrende montering, pleje og brug. JTC Sport eller forhandlere er ikke
ansvarlige for defekter, der opstar uden for deres kontrol.

Garantien geelder kun for den oprindelige ejer af veerktgjet.

Garantien geelder ikke for udstyr eller dele, der er blevet modificeret uden JTC Sport-
godkendelse.

Garantien geelder ikke for defekter, der skyldes normal slitage, forkert brug, brug under forhold,
der ikke er beregnet til veerktgjet, korrosion eller belastnings- og transportskader.

Garantien daekker ikke stg@j, der opstar under brug, medmindre den i vaesentlig grad hindrer
brugen af udstyret eller er forarsaget af en defekt ved udstyret.

Garantien geelder ikke for vedligeholdelse, sasom renggring, smegring eller normal inspektion af
komponenterne, og heller ikke for monteringsarbejde, som kunden selv kan udfgre, og som
ikke kreever, at udstyret skilles ad/samles. Dette geelder f.eks. udskiftning af display, pedaler
eller andre lignende simple dele.

Garantireparationer udfgrt af andre end en autoriseret repraesentant er ikke daekket.

Manglende overholdelse af instruktionerne i manualen vil ugyldigggre produktets garanti.
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DEAR CUSTOMER!

Thank you for choosing our product, we wish you a lot of fun and good results with your
training.

Please read all safety/assembly instructions carefully. If you have any questions about the
product, please contact your dealer in the first instance.
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SAFETY REGULATIONS

Your exercise machine is designed and constructed for maximum safety. However, certain
precautions need to be taken when using it. Read the manual carefully before assembling and
using the product. Also follow these safety precautions:

1.

10.

11.

12.

13.
14.

15.

16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

Carefully read and follow the USER MANUAL and all accompanying literature before
using the exercise machine.

If you experience dizziness, nausea, chest pain or other abnormal symptoms while
using the rowing machine , STOP exercising immediately. SEEK A DOCTOR.

The floor stand should be placed on a stable and flat surface.

Do not twist or cross the ropes and do not pull them until they reach the mechanical
stop.

Do not release the handles in the extended position. Return them to the top position
before releasing.

Perform regular inspection and maintenance.

The machine should be used on a flat surface. Do not use the machine outdoors or
near water.

Keep hands away from moving parts.
Keep children and pets out of reach of the machine when in use.

People with mental, physical or coordination limitations should have medical
supervision when using the exercise machine.

Warm up for 5 to 10 minutes before exercising and finish with 5 to 10 minutes of
relaxation afterwards. This allows your heart rate to increase and decrease slowly and
helps prevent muscle overexertion.

Never hold your breath while exercising. Breathing should be at a normal level in
relation to the intensity of the exercise.

Start your training slowly and gradually increase speed and distance.

Always wear appropriate clothing and footwear when exercising. Do not wear loose-
fitting clothing that could get caught in the moving parts of the machine.

Be careful when carrying or moving the machine to avoid back injury. Always use
proper lifting techniques.

Do not place sharp objects near the machine.

Do not use the machine if it is not working properly.

Before using the machine, carefully inspect the equipment for proper assembly.
Use only authorized and trained technicians if repairs are needed.

Use only designated tools to assemble the machine.

This machine is designed for a maximum user weight of 150 kg.

The machine should only be used by ONE person at a time.
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WARNING!! Exercise caution when using this machine.

Consult a physician before beginning any exercise program. This is especially important for
individuals over 35 and those with pre-existing health conditions. Read all instructions before
using the equipment. We assume no responsibility for personal injury or property damage that
may occur while using this equipment.
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PACKING LIST

OVERVIEW ASSEMBLY

1. Upper arms

4. Floor stand

2. Upper bracket

3. Support frame

oY

o a——

6. Bag of parts ¢

5. Main unit with flywheel and display

No. Part

Number

Upper arms, left and right

Upper bracket

Support frame

Floor stand

Main unit with flywheel and display

Ol [WIN]|E

Bag of parts

RlRrRr[Rr]R]|N

Screw @10

Screw @16

Screw @25

5 mm Allen key

4 mm Allen key

R
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ASSEMBLY TIPS

USE THE RIGHT TOOLS

Make sure you have the appropriate tools for the installation. Having the right tools on hand
will make the installation faster and easier.

CREATE A GOOD WORKPLACE

Make sure you have enough space to work on during assembly. If you can lay out the parts on
the floor, it will be easier to understand the design and make assembly easier.

START BY TIGHTENING THE BOLTS BY HAND.

Do not tighten the screws and nuts too tightly during assembly, start by tightening them by
hand. Remember that all nuts must have a washer of the correct diameter. When all bolts and
nuts are in place, tools must be used to tighten them. It is usually easiest to start from the
bottom and work upwards. This makes it easier to adjust the tool so that it stands firmly on the
floor.
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS

STEP 1. ASSEMBLE SUPPORT FRAME

Mount the support frame on the floor stand as shown. Align the holes and use the specified
screws. Tighten loosely at first and then tighten completely when all screws are seated
correctly.

STEP 2. ASSEMBLE THE MAIN UNIT

Mount the main unit on the floor stand as shown.
Make sure the frame is level and the unit is correctly
aligned before tightening the screws.
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STEP 3. INSTALL THE UPPER ARMS

Install the upper arms. Note the markings for the left and right sides. Insert the arms into the
correct position and secure them as shown.

STEP 4. INSTALL THE UPPER BRACKET

Install the upper bracket on top of both arms. See the detail image for correct screw placement
and tighten all fasteners.
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USER INSTRUCTIONS

The machine provides an effective full-body workout. Each move activates the legs, arms,
shoulders and torso. The technique is similar to the staking used in both skate and classic

skiing.

STRIKING WITH BOTH ARMS

V Start with your hands
shoulder-width apart,
roughly at eye level. Your
arms should be bent, and
your feet should be
shoulder-width apart.

Finish the movement

with your knees slightly N
bent and your arms

extenc

thighs N

Pull the handles
downward by engaging
your abdominal muscles
and bending your knees.
Keep your arms bent so
that the handles remain
fairly close to your face.

Raise your arms again and
straighten your body to
return to the starting
position.

CLASSIC SKIING TECHNIGUE - ALTERNATING ARMS

‘ Start with one arm raised and slightly bent.
Pull down with the upper arm while gradually
raising the lower arm.
Alternate arms after each pull and maintain a
slight bend in the pulling arm for a more effective
working position.

JTC-SPORT SKI1 AIR
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TRAINING TIPS

IMPORTANT BEFORE YOUR WORKOUT

It is important that you only exercise when you are healthy. If you exercise while sick, with
injuries or infections, you usually prolong the illness. If you are unsure whether an exercise or
movement is suitable for you, you should discuss it with a doctor, physiotherapist or instructor
before performing the exercise. “Listen to your body”, feel how it reacts to the exercise. Stop
immediately and contact a doctor if you feel dizzy, nauseous or in pain during exercise.

HEATING

All training should begin with a warm-up. Warming up helps you increase your performance
and reduce the risk of injury. It is important to start slowly and increase gradually to prepare
your body for the upcoming effort. The harder you intend to train, the more important the
warm-up is. It is appropriate to perform very light movements on the equipment you are going
to use. You should have started sweating before you start training. It is a simple signal that you
are ready for the actual training.

Head rolling

Turn your head to the right while feeling a stretch up the left side of
your neck while counting to 10. Repeat the same amount of time for
the other angles. Tilt your head back, reaching your chin toward the
ceiling. Turn your head to the left, and finally bend your head forward
toward your chest for the last repetition.

Axle lifts

Lift your left shoulder up towards your ear for one repetition,
counting to 10. Then lift your right shoulder up at the same time as
you lower your left shoulder.

Side stretches

Move your arms to the side and continue raising them until they are
above your head. Extend your left arm as far upward as possible. Feel
the stretch on the left. Repeat this action with your right arm. Switch
back for 5 repetitions.
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Stretching the thigh muscle

Hold one hand against the wall for support. Grab your foot behind your
back and pull upwards. Keep your heel as close to your butt as
possible. Stretch while counting to 15, then repeat with the other foot.

Stretching the inner thigh

Sit with the soles of your feet together and your knees pointing out
to the sides. Pull your feet in as close to your crotch as possible.
Gently press your knees down toward the floor. Count to 10.

Toe flexion

Slowly bend forward at the waist and relax your back and shoulders as
you reach towards your toes. Try to reach as far as possible and hold for
a count of 15.

=l

Stretching the back of the thigh

Sit with one leg extended. Hold the sole of the other leg against
the inner thigh of the extended leg. Try to reach your toes. Hold for
a count of 15, then repeat for the other leg.
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TRAIN EFFECTIVELY

TRAINING INTENSITY AND USER-CONTROLLED RESISTANCE

The harder you pull, the more resistance you feel. The air resistance is created by the rotating
flywheel: the faster the wheel spins, the greater the resistance. You decide the intensity. Start
by stroking with both arms as it activates more muscle groups.

DAMPER SETTING

The damper on the drum has positions 1-10 and works much
gears on a bicycle.

It affects the feel, but does not directly determine the
resistance. Higher numbers feel more like slow snow or uphill.
Lower numbers correspond to faster forward on flat or

downbhill terrain.
For general fitness training and a good aerobic workout, positions 1-4 are recommended .

The scale is a practical reference for the same feeling between sessions.

BEFORE THE FIRST SESSION

1. Consult your doctor about whether an exercise program is appropriate for you.

2. Read the technique section carefully. Improper technique can cause injury.

3. Warm up with several minutes of calm walking and stretch before and after the workout.
4. Start gradually. Exercise for no more than five minutes the first day.

FIRST TRAINING SESSION

1. Start with 1-2 minutes of calm stroking to learn the technique. Stoking with both arms is
recommended first.

Train calmly for 3 minutes, focusing on good technique and a comfortable rhythm.

Rest for a few minutes; walk or stretch.

Exercise calmly again for 3-5 minutes depending on how you feel.

Rest 1-2 minutes.

Repeat step 4 two or three times.

o vk wnN

Increase time and intensity gradually over the first two weeks. Do not train at full power until
you feel confident with your technique and have been training for at least a week. Increasing
too quickly, not warming up enough, or using poor technique increases the risk of injury.
Overtraining can lead to serious injury. Stop immediately if you feel faint.
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CONSOLE OVERVIEW

BUTTON FUNCTIONS

INTERVAL o

i
L
C ] g O
UP MODE RESET
A LY

upP

A. Press once to increase the value.
Hold the button down to quickly
increase the setting.

B. TIME - TIME Setting range: 0:00—

99:00. In INTERVAL mode, each press

of the button increases the time by
0:01. In standard TIME mode, each
press of the button increases the
time by 1:00.

C. CALORIES - CALORIES Setting
range: 0-9990. Press the button to
increase the value by 10 calories.
D. DISTANCE Setting range: 0-9990.
Press the button to increase the
distance by 10.

E. STROKES Setting range: 0-9990.
Press the button to increase the
number of strokes by 10.

NOTES:

MODE

A. In function selection mode:
Press once to confirm the selected
function.

B. In settings mode: Press once to
confirm the setting.

C. During a workout: Press once to
pause or start the workout.

D. An audible beep sounds each
time the button is pressed.

E. In standby mode: Press and hold
the MODE button for 2 seconds to
switch the DISTANCE unit between
METERS and MILES.

Press this button to enter INTERVAL training mode.

When a heart rate signal is detected, press this button to immediately start a
60-second heart rate recovery countdown. After the countdown, the result F1—
F6 is displayed.

Press this button to turn the Bluetooth connection to the app on or off. When
Bluetooth is enabled, the Bluetooth icon appears on the display.

When Bluetooth is turned off, the monitor indicates that the standard app
function cannot be used.

(Note: If an error occurs in the app and you cannot end your workout, press this
button to turn off Bluetooth. The app will then close automatically.)

Press this button to go directly to the reset mode. All data will be erased,
just as it is when the battery is turned on or the device is restarted.

RESET

A. In function selection mode: Each time you press the button, you
return to the previous level.

B. In settings mode: Press once to clear the current setting.

C. In pause mode: press once to return to standby mode.

D. An audible beep sounds each time the button is pressed.

E. Hold the button down for 3 seconds to start the machine and
enter standby mode. The following functions are displayed
alternately in scan mode, 1 second per function:

Engelska
MANUAL
INTERVAL
TARGET
TIME
DISTANCE
CALORIE
PULSE
SPM
WATT
TOTAL STROKES
STROKES

If the display becomes dim, the battery is almost dead and should be replaced. If no signal is
registered, check the cable connection.
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DISPLAY VALUES

Mail Display area Setting/Memory Description

TIME 0:00-99:59 Adjustable; saved Counts up without setting and down at set target.
Signal sounds four times at 0. Standby after
approximately 4 minutes without signal.

DISTANCE 0-9999 0-9990 ; step 10 m; Counts up or down towards the set target and

saved emits a signal at 0. Standby mode after
approximately 4 minutes without a signal.

CALORIES 0-9999 0-9990 ; step 10; Counts up or down and emits a signal at 0.

saved Standby after approximately 4 minutes without a
signal.

SPM 0-999 Not adjustable; not Displays strokes per minute after sensor signal.

saved Returns to 0 after approximately 4.6 seconds
without signal. Shares display field with WATT and
switches approximately every five seconds.

STROKE 0-9999 0-9990 ; step 10; Displays number of strokes and switches with

saved TOTAL STROKES approximately every five seconds.

TOTAL STROKE 0-9999 Not adjustable/not Shows the total number of moves.

saved

WATT 0-999 Not adjustable/not Appears after sensor signal and returns to 0

saved without signal. Shares field with SPM.

PULSE P 30-230 BPM 30-230 BPM; saved Displays pulse. First value is displayed after
approximately 7.5 seconds. Returns to O after
approximately 6 seconds without pulse. Above
the set value, the pulse field flashes and an alarm
sounds.

MANUAL - - Quick Start starts when the speed signal is
registered and no other program has been
selected.

INTERVAL 20/10 - - Interval training: 20 seconds work, 10 seconds
rest.

INTERVAL 10/20 - - Interval training: 10 seconds work, 20 seconds
rest.

INTERVAL CUSTOM - - The user sets work and rest times.

TARGET TIME - - The user sets the training time.

TARGET DISTANCE

The user sets the training distance.

TARGET CALORIES

The user sets calorie goals.

TARGET STROKES

The user sets the number of moves.

TARGET PULSE

The user sets the target heart rate .

Bluetooth ON/OFF

Turns Bluetooth on or off.

JTC-SPORT
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REGULAR MAINTENANCE

REMOVE TWISTING OF THE ROPES

Pull both handles out as far as the ropes allow.

Hold the ropes at the top attachment so they do not pull back.

Stretch each line and untwist it by turning the handle in the opposite direction.
Return the handles to the top position.

vk wn e

Repeat at least twice. It is easier with the help of another person.

CLEAN THE HANDLES

Clean the handles with mild soap or a mild detergent after a few sessions or as needed.

EVERY 500,000 METERS - APPROXIMATELY 50 HOURS OF
USE

CHECK THE ROPES

There are two separate pull cords and two elastic cords. Each cord has a specific type and
should be replaced with the correct spare part if obvious
wear or damage is detected.

1. Pull out the handle cords and check for visible parts.

2. Remove the lower right side cover by loosening the
screws with the included Allen key. This will expose the
cables and pulleys.

3. Have a helper slowly pull the handles fully out while
you inspect the elastic cords inside the vertical frame.
The full working length of the cords should be visible.

Over time, the surface of the rope may become slightly fuzzy, which is normal. If the fuzz or
wear is severe and concentrated in one area, both ropes should be replaced at the same time.
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FLYWHEEL, OPEN AND CLEAN

Check fasteners

Check that all fasteners are properly tightened and have not become loose during use.

Check the pulleys in the upper
mounting bracket

Make sure the pulleys rotate freely
in their holders and that the
holders can pivot freely in the
mounting brackets

If necessary:

Clean all surfaces, including the floor
or the base of the floor stand, with a
standard, non-abrasive household
cleaner.

Dust and lint can accumulate in the
flywheel housing and reduce airflow
and fan resistance. Remove the outer
cover by loosening the four screws as
shown in the pictures and clean the
inside.

Flywheel, Open and Clean
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GUARANTEE

WARRANTY CONDITIONS
The consumer has the right to enforce the national statutory rights regarding consumer goods,

and this guarantee does not limit these rights.

The warranty terms and conditions start from the date of purchase. Warranty terms and
conditions may vary from country to country. Please contact your local dealer for warranty
terms and conditions.

The owner's warranty is only valid if the exercise equipment is used in the environment
permitted by JTC Sport. The permitted environments are stated in the exercise equipment's
instruction manual.

SCOPE OF THE WARRANTY

1-year warranty for consumers in home training environments.
6 months on wearing parts
Lifetime warranty on frame

The warranty applies to defects in workmanship and materials, provided that the tool is in its
original assembled condition.

Regardless of the circumstances, JTC Sport or retailers are not responsible for any personal
injuries that affect the buyer, and that result in loss of income or other financial consequences.

WARRANTY LIMITATIONS

The warranty only applies to defects that occur during normal use and when used according to
instructions regarding assembly, care and use. JTC Sport or dealers are not responsible for
defects that occur outside their control.

The warranty applies only to the original owner of the tool.

The warranty does not apply to equipment or parts that have been modified without JTC Sport
approval.

The warranty does not apply to defects due to normal wear and tear, improper use, use in
conditions not intended for the tool, corrosion or loading and transport damage.

The warranty does not cover noises that occur during use unless they significantly hinder the
use of the equipment or are caused by a defect in the equipment.

The warranty does not apply to maintenance, such as cleaning, lubrication or normal
inspection of the components, nor to assembly work that the customer can do themselves and
that does not require the equipment to be disassembled/assembled. This applies, for example,
to replacing the display, pedals or other similar simple parts.

Warranty repairs performed by anyone other than an authorized representative are not
covered.

Failure to follow the instructions in the manual will void the product's warranty.
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