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Baste kund!

Tack for att du valt var produkt, vi 6nskar dig mycket ndje och gott resultat med din traning.
Las igenom alla sékerhets/monteringsinstruktioner noggrant. Om du har frdgor om
produkten tag i forsta hand kontakt med din handlare.
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Sakerhetsforeskrifter

Ditt I6pband ar designat och konstruerat for hogsta sakerhet. Dock behover vissa
forsiktighetsatgarder vidtas vid anvandning. Las noga igenom manualen innan du monterar
och anvander I6pbandet. Folj daven dessa sakerhetsforeskrifter:

VARNING: Koppla alltid ur kontakten fran vagguttaget direkt efter anvandning och fore
rengoring for att minska risken for elstotar.

1. L3s och félj noga ANVANDARMANUALEN och all medféljande litteratur innan du
anvander I6pbandet.

2. Om du upplever yrsel, illamaende, brostsmartor eller andra onormala symptom
under anvandning av l6pbandet, AVSLUTA omedelbart traningen. UPPSOK EN
LAKARE.

3. Lamna aldrig I6pbandet obevakat nar det ar inkopplat. Koppla ifran strémmen nar
det inte anvands och fore du tar bort eller byter ut delar.

4. Anvand aldrig l6pbandet om det har skadade sladdar eller kontakter, om det inte
fungerar normalt, om det har tappats, skadats eller utsatts for vata.

5. Drainte I6pbandetisladden eller anvand sladden som handtag. Utsatt inte sladden
for heta ytor eller 6ppen laga.

6. Fitnessutrustning skall alltid installeras pa en plan yta. Anvand inte maskinen

utomhus eller nara vatten.

For inte in nagra delar av maskinen i ndgon kroppsoéppning.

Hall barn och husdjur utom rackhall for maskinen vid anvandning.

9. Handikappade individer bor ha medicinsk 6vervakning vid anvandning av
I6pbandet.

10. Placera inte hander eller fotter under I6pbandet. Hall alltid hander och ben borta fran
maskinen nar andra anvander det.

11. Satt aldrig pa l6pbandet nar du star pa bandet. Avsluta alltid med att stélla in lagsta
hastighet pa bandet for att forsdakra dig om en saker avstigning och nasta start.

12. For att koppla ur maskinen, stalla alla kontroller till AV och dra sedan ur sladden ur
vagguttaget.

Anvand inte maskinen till ndgot andamal som ej beskrivs i denna manual.

13. Varm upp 5 till 10 minuter innan traning pa l6pbandet 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 tranar. Andningen boér hadlla en normal niva i forhdllande
till traningsintensiteten.

14. Borja ditt program langsamt och 6ka gradvis hastighet och distans.

15. Bar alltid lampliga klader och skor vid traning. Anvand inte I6st sittande klader som
kan komma att fastna i maskinens rérliga delar.

16. Ga eller jogga aldrig barfota, i strumplasten eller i for stora skor eller tofflor.

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

o N

VARNING: Radgor med en lakare innan du pabdrjar ett traningsprogram. Detta ar speciellt
viktigt for personer 6ver 35 och personer med existerande halsoproblem. Las alla
instruktioner innan du anvander I6pbandet. Vi tar inget ansvar fér personskador eller skador
pa egendom som kan uppsta vid anvandandet av denna maskin.

VARNING!! laktta forsiktighet vid anvandandet av denna maskin.
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Specifikation

eHastkrafter I6pande: 1.2 HP
eRekommenderad hastighet: 1-12 Km/h
oL Opyta 400 X 1200 mm

eLutning 6 Nivaer/Manuell

*eHOGSTA ANVANDARVIKT 120KG

Display

Sakerhetsnyckel

Pulsmatare

Stodbalk

Lopband .

Ram + Transporthjul

.= Lassprint
Lutninsinstallning P
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Innehallsforteckning

#94.7,93mm*12,7mm
Insexskruv (10 st.)

#95. @8%23*%1,5T
Bojd bricka (2st)

#44. Sékerhetsnyckel
(1st)

©

#79. 08*@18%1,5T
Bricka (8 st.)

[

#99. Smorjmedel (1st)

N

#97. Kombinationsskruvmejsel
med insex- och philips-huvud (1st)
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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 tillracklig yta att halla till pa 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
uppifran och jobba ner mot golvet. Da underlattas redskapets anpassning sa att det star
stadigt pa golvet.

Monteringsanvisning

Steg 1.
Ta ut maskinen ur ladan och placera den pa ett plant och slatt underlag.
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Steg 2.
Anslut datakabel (nedre)(42) till datakabel (mellan)(46).

46

Steg 3.

Forin stodbalk (L, R)(4,3) i rambasen (2) och fast med 6st 7,93%12,7mm insexskruv (94), 4st
?18*@*1,5T bricka (79) och 2 st. @8*23*1,5T Bojd bricka (95) med hjalp av insexnyckeln.

Obs! Fast skruvarna utan att dra at.

94
. 95 94

79

94
95

4

94 79
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Steg 4.

Anslut datakabel (mellan)(46) med datakabel (6vre)(42)- Anslut handpulskabel (6vre)(106)
med handpulskabel (nedre)(42)

C 106 42
oS

106

Steg 5.

Montera konsolstodet (5) pa stodbalkarna med 4st 7,93*12,7mm insexskruv (94) och 4st
?18*@*1,5T bricka (79) med hjalp av insexnyckeln.

4 5 9
29 4 % 79
97 3

Steg 6.

Det finns 6 maojliga lutningslagen som uppnas genom att flytta lutningsinstaliningen framat
och bakat och vrida installningsklossen.

OBS! Dra at alla skruvar ordentligt nar monteringen ar klar.
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Anvandarinstruktion

Nar sakerhetsnyckeln inte sitter i konsolen nar du satter pa strommen visar displayen EO.
Nyckeln maste sitta i for att detta fel inte skall uppsta. Nar sakerhetsnyckeln sitter i nar
strommen slas pa visar displayen mjukvaruinformation och gar sedan i redoldge.

Knappfunktioner:

Safety key (Sakerhetsnyckel): For din sakerhet. Fast sakerhetsnyckeln i kladerna nar du
anvander maskinen. | ett nddlage kommer nyckeln dras ut, vilket stoppar maskinen. Om
sakerhetsnyckeln inte sitter i maskinen ordentligt I3ses alla funktioner och displayen visar EO
for att paminna dig om att satta i sakerhetsnyckeln.

FAST (SNABB): Okar hastigheten. Ett tryck pd knappen 6kar hastigheten med 0,5 km/h.
SLOW (LANGSAM): Minskar hastigheten. Ett tryck pa knappen minskar hastigheten med 0,5
km/h.

MODE (LAGE): Knapp fér programval. Knappen viljer triningsldge mellan PO (manuellt lige)
och P1-P12 for olika traningsprogram. De 12 forinstallda hastighetslagena bestar av 30
segment med olika hastigheter.

CLEAR/SET (RENSA/VAL)J) Tryck pé knappen for att stilla in parameter. Tryck for att vélja
varde och ga till nasta parameter. Tryck pa knappen for att avsluta ett traningsprogram och
aterga till redoldaget dar du kan valja ett nytt traningsprogram.

START/STOP: Startknapp- Tryck pa knappen nér alla parametrar stéllts in och godkants for
att borja traningsprogrammet, eller fér snabbstart med grundinstéllningen i manuellt lage.
Tryck pa knappen i ett traningsprogram for att avsluta traningsprogrammet.
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Anvandning

Snabbstartslage:

Fast sakerhetsnyckeln i kldderna och satt pa strommen. Tryck START for att starta maskinen i
manuellt Idage med grundinstallningar.

Manuellt lage:

Anvand knappen MODE for att vélja PO (manuellt lage). Tryck pa CLEAR/SET for att stalla in
nedrakning. Du kan sedan stélla in, i ordning, TIME(TID), DISTANCE(DISTANS) och
CALORIES(KALORIER). Displayen visar vilken parameter du stéller in. Anvand FAST och
SLOW for att stélla in ratt varde och tryck pa MODE for att ange nasta parameter. Nar du har
stallt in alla parametrar, eller nar som helst under installningen, kan du trycka START for att
starta maskinen. Nar ndgon av parametrarna raknat ner till 0 stannar I6pbandet automatiskt
och visar alla parametrar. Tryck START for att borja rakna upp parametrarna. Anvand FAST
och SLOW for att stalla in ratt hastighet och tryck pd MODE for att andra vilken parameter
som visas i displayen. Tryck STOP for att avsluta traningen.

Inbyggda program:

Det finns 12 inbyggda traningsprogram, P1-P12, med 30 olika hastighetssegment. Varje
program varar mellan 1 och 30 minuter.

Felmeddelanden:

EO: Enheten saknar sakerhetsnyckel och ar darfor 18st. Aterstall sakerhetsnyckeln.

E1: Ingen hastighetssignal mottagen. Se till att avstandet mellan magneten pa framre rullen
och sensorn @r mindre an 3mm

TID [1[2|3|4|5|6|7|8|9|10[11]12|13[14[15|16|17]18|19]20|21(22|23]|24|25|26|27[28]29|30
P1 |Km/h|1]2(2]2]|3[3|3|4(4|4|4|5]|5|5|5|5|6|6|6|6|7]|7|7]|7|8|8|8[9]9]9
P2 |Km/h|9|9]9|8|8[8|8|8|7|7|7|7]|6|6]|6|6]|5|5|5|5[4]|4[4]|4[3[3[2]2]|1]1
P3 |Km/h|4|4|4|5|5|5|6|6|/6|6|7|7|7|8|8|8[8|]9][9]|8[8|8|7|7]|7]|6]|5]|4|4]|4
P4 |Km/h|4|4|4|5|5|5|6|6|/6|6|7|7]|6|6|6|7|7|7|8]|8[8]9(9]9|8|8|8|6|5]|4
P5 |Km/h|4|5|5|5|6(6|6|8[8|8|5[5|5[(6[|6|6[9]9]9]|5|5]|5[5]9[9]9|6|6]|5]|5
P6 |Km/h|6|6(7|7]|7(8(8|8(8{9]9[9]9(9[8|8[8[8[]9]9]9]|8(8[8[9]9|9|8|8]8
P7 |Km/h|4|4|4|5|5|5|6|6|/6|6|7|7|7|7|8|8[8|]9]9]|]9|8|8[8|7|7]|6|6|6]|5]|5
P8 |Km/h|3|3(3|4|4[|5|5|6(/6|7|7[9]|19(9|8|8|7|7|6|6|8|8[9[9|9]|9|8|8|7]|7
P9 |Km/h|4|4|5|5|6[7]7|9]/9!8|3[3]9]9]4|4|8|8[9]9|5]|5|5|8|8|7|5]|5]|4]|4
P10|Km/h[3]4|5|6|5|6|6|5|4|2|1|2|3|6|7]|6|6|5|4|2|6|5]|3|6|4|3|6]|5]|4]|2
P11 |Km/h|[5]5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5]|5|5]|5|5|5|5|5]5|5]5|5[5]|5]5]5
P12 |Km/h |[5]5|3(3|3|9]9]9|9]|7|7|7|6|6]9]9]9]|9|5|5|5]|7]|7|7]7|6|6|6|6]|6

Anm: Tid representerar sesgment om 1 minut vardera.

JTC-SPORT LOPBAND 55T
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Transport

Uppfallning
1. Hall Ipbandets |I6pbrada med vanster hand.

2. Dra ut Idssprinten med hogra handen samtidigt som du faller ned I6pbradan. *Slapp med
hoger hand nar I6pbradan narmar sig golvet. (Se figur 1)

Hopfallning
1. Stall in I6pbandet pa lagsta lutning.

2. Dra ut lassprinten sa att Iopbradan kan flyttas.
3. Lyft upp I6pbradan tills [assprinten laser i halet. (Se figur 2 och 3)

Transport

1. Nar bandet ar hopfallt, sta pa samma sida som I6pbandet ar installerat och stall hoger fot
pa hogra golvbalken.

2.Ta sedan tag i hoger och vanster handgrepp och dra maskinen mot dig.

Maskinen kan nu latt transporteras. (Se figur 4)

JTC-SPORT LOPBAND 55T
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Installning av lopband

Om du marker att bandet glider at hoger eller vanster, dra forst ur sakerhetsnyckeln och
koppla ur strommen. Vrid den vanstra rullens installningsskruv medsols med hjalp av
insexnyckeln upp till ett kvarts varv. Ta ut insexnyckeln, sétt i sakerhetsnyckeln och kopplai
strommen, Satt pa I6pbandet och 13t det ga ett par minuter for att se om problemet ar
atgardat. Detta kan ta flera forsok. Upprepa proceduren ovan efter behov.

Installning av lutning

QOB

o\

1. Vrid lutningsinstallningsklossen (L), (R), (29,30) for hand for att stélla in lutningen. Bada
klossar maste vara installda likadant.
2. Lutningsinstallningsklossen (L), (R) har tre nivder. Niva 1 ar lagst, niva 3 ar hogst.

JTC-SPORT LOPBAND 55T
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Smorjning av lopbandet

Ditt Idpband behdver inte mycket mer underhall &n en smorjning da och da. Smérjning av
undersidan av bandet forbattrar prestandan och ger en langre livslangd for I6pbandet.

Kontrollera smorjningen

Lyft en sida av bandet och kdnn efter pa ovansidan av I6pbradan. Om ytan ar hal krévs ingen
ytterligare smorjning.
Om ytan ar torr, applicera ett paket eller halva flaskan smoérjmedel.

Smorjning av bandet

1. Lyft ena sidan av bandet.
2. Hall halva flaskan smorjmedel under mitten av bandet, vid toppen av I6pbradan.
3. Ga pa I6pbandet i 1ag hastighet i 3 till 5 minuter for att fordela smorjmedlet.

OBS: Anvind INTE for mycket smorjmedel. Overflodigt smorjmedel
bor torkas av.

VIKTIGT: ANVAND ENDAST HALVA FLASKAN SMORJMEDEL PER SMORJNING.
1. Applicera forsta halvan av smoérjmedlet efter 25 timmars anvandning (2-3 manader).
2. Applicera andra halvan av smérjmedlet efter 50 timmars anvandning (5-8 manader).

JTC-SPORT LOPBAND 55T
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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 osiker om en
ovning eller rorelse ar [amplig for dig bor du diskutera med
en lakare, sjukgymnast eller instruktor innan du utfér
ovningen. "Lyssna pa kroppen”, kdnn efter hur den
reagerar pa traningen. Avsluta omedelbart och kontakta
lakare om du under trédningen kanner yrsel, ilamdende
eller smarta.

Uppvarmning

All tréning skall inledas med uppvarmning.
Uppvarmningen hjalper dig att h6ja prestationsférmagan
samt motverka risken for skador. Det ar viktigt att starta
lugnt och Oka stegvis for att férbereda kroppen pa
kommande anstrangning. Ju hdrdare du tanker tréna desto
viktigare ar uppvarmningen. Lampligt ar att utféra mycket
latta rorelser pa det redskap du skall anvanda. Du skall ha
kommit igdng med svettningen innan du borjar trana. Det
ar en enkel signal pa att du ar klar for den egentliga
traningen.

Stretchning av larmuskeln

Hall ena handen mot vaggen som stéd. 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 kndna pekandes ut at sidorna.
Dra in fotterna sa nara skrevet som mojligt. Tryck forsiktigt
ner kndna mot golvet. Rdkna till 10.

Tabaoj

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

Hamstring

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

JTC-SPORT LOPBAND 55T
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Trana effektivt

Innan du pabdrjar traningen bor du tanka efter och bestamma dig for vad du vill uppna med
traningen. Satt upp ett realistiskt mal. Hur du sedan lagger upp din trdaning beror pa flera
saker. Om du exempelvis varit passiv och inte tranat under flera ar eller &r om du 6verviktig
maste du bdrja mycket sakta och forsiktigt. Efter hand som du kdnner dig starkare och det
gar lattare att trana kan du successivt 6ka traningen Ett mycket vanligt fel ar att 6ka
anstrangningen for fort. Framstegen kommer alltid, och efter ett par veckor kommer du att
marka att du forbattrat din kondition/styrka, ha tdlamod och I3t traningen ta tid!

Tank pa att aldrig trana samma muskelgrupp tva dagar i féljd. Musklerna behéver vila i 48
timmar mellan passen.

Nar du tranar, gor du av med mycket vatska. Kom ihag att ersatta vatskeforlusten genom att
dricka mycket under tiden du tranar.

Kombinera garna din konditionstraning med styrketraning. Det kan till exempel vara
maskiner eller fria vikter. Valj det du sjalv trivs bast med!

Lopband

Traningsprogrammen som anvands pa ldpbandet utvecklar och starker underkroppen
samtidigt som det forbattrar konditionen och uthalligheten. De muskelgrupper som tranas
ar markerade pad diagrammet nedan.

JTC-SPORT LOPBAND 55T
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Sprangskiss
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Delforteckning

Nr. Antal
1 Ram 1
2 Rambas 1
3 Hoger stodbalk 1
4 Vanster stodbalk 1
5 Konsolstod 1
6 Yttre glidskena 1
7 Inre glidskena 1
8 Lutningsinstallningsstang 1
9 Hjulbarlager 2
10 Lassprint 1
11 Bandstyrning 2
12 Motorfiste 1
13 Drivmotor 1
14 Drivrem 1
15 Lopbrada 1
16 Lopband 1
17 Framre rulle m. remskiva 1
17-1 Magnet 1
18 Bakre rulle 1
19 Ramhus 1
20-1 Yttre konsolhélje 1
20-2 Konsolpanel 1
20-3 Magnetstoppbricka 2
20-4 300 mm Sakerhetsnyckel-modul m. kabel 1
20-8 @3*10mm Metallskruv 2
20-9 @3*12mm Metallskruv (alt.) 12
20-10 Hogtalare m. kabel (alt.) 2
20-11 Forstarkarkontroll (alt.) 1
20-12 Forstarkarkabel (alt.) 1
20-13 Hogtalargaller (alt.) 6
20-14 Receivermodul (alt.) 1
21 Ovre motorkéapa 1
22 Lutningsstod 1
24 Bussning for lutningsinstéllning 2
25 Bakre kapa (L) 1
26 Bakre kapa (R) 1
27 Faste for motorkapa 1
28 Transporthjul 2
29 Hjulhus 2
30 26,5*6*10T Gummifot 6
31 Fotsteg 2
32 Gummifot 6
33 20*50mm Andplugg 2
34 @25*@25*15T Gummifot 2
35 Isolator 2
36 Lutningsinstallningskloss (L) 1
37 Lutningsinstallningskloss (R) 1
38 Kabelskydd av gummi 1
41 Oljett 1
42 550mm Datakabel (6vre/nedre) 2
43 Handgrepp i skumgummi 2
44 Sakerhetsnyckel, ellipsformad 1
46 1000mm Datakabel (mellan) 1
47 100mm Anslutningskabel, svart 1
48 250mm Anslutningskabel, vit 2
49 250mm Anslutningskabel, svart 1
50 Motorkontroll 1
51 Sakring 1
52 Pa/av-knapp 1
53 Stromkabel 1
54 Handpulsmatare (utan kabel) 2
55 300mm Kabel t. handpulsmatare 2
56 224*@10*3T Nylonbricka 3
JTC-SPORT LoPBAND 55T 18



Nr. Antal
57 Sensor m. kabel 1
58 Sensorfaste 1
59 25,4%25,4mm Andplugg 1
60 21,8*21,8m Andplugg 2
61 12,7*98mm Bult 2
62 9,5*19mm Bult 4
63 9,5%44,5mm Bult 1
64 9,5%38,Tmm Bult 1
65 M8*60mm Bult 1
66 9,5%63,5mm Bult 1
68 7,9*31,8mm Sexkanthalskruv 2
69 7,9%44,5mm Sexkanthalskruv 2
70 ?6,5*60mm Sexkanthalskruv 2
71 M6*20mm Sexkanthalskruv 6
72 M5*10mm Philipsskruv 6
73 ©10%*2,0T Fjaderbricka 4
74 M8*7,0T Lasmutter 1
75 12,7mm*8,0T Lasmutter 2
76 7,9mm*7,0T Lasmutter 2
77 9,5mm*7,0T Lasmutter 4
78 @10%25%2,0T Bricka 4
79 ©8*@18*1,5T Bricka 10
80 @12,7*@26*2,0T Bricka 2
81 @10*@19*1,5T Bricka 4
82 @8*@35@1,5T Bricka 2
83 @5*25mm Gangskruv 6
84 @5*16mm Gangskruv 3
85 @5*16mm Gangskruv 24
86 ?5*1,5T Fjaderbricka 2
87 @4*12mm Platskruv 4
88 ©5*1,5 Stjarnbricka 2
89 @4*25mm Platskruv 2
90 M8*12mm Bult 2
91 ?8*1,5T Fjaderbricka 2
92 Bulthylsa 2
93 @5*19mm Gangskruv 16
94 7,9%31,8mm Sexkanthalskruv 10
95 ?8*23*1,5T Bojd Bricka 2
96 @25*32mm Gummifot 4
97 M5 Insexnyckel 1
98 15*30mm Andplugg 2
99 Smaorjmedel 1
100 Bakre rullhus 2
101 ?3,5¥*16mm Gangskruv 6
102 Buntbandsfaste 6
103 Plugg 2
105 M6*25mm Skruv 2
106 650mm Handpulskabel (6vre) 2
122 21,4%25,4mm Andplugg 1
123 9,5%44,5mm Sexkanthalskruv 2
124 Audiokabel (alt.) 1
125 Vattenflaska (alt.) 1
126 Bréstspanne (alt.) 1
127 @5*@13*1,0T Bricka 2
128 550mm Datakabel (nedre) 1
129 Filter 1
130 Choke 1
131 400mm Motoranslutningskabel 1
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