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Viktiga Sédkerhetsinstruktioner

OBS - Las igenom alla instruktioner fore anvandning.
VARNING - For att minimera risken for elektrisk stot, dra ur kontakten fore rengoring
och/eller service.

m Montera och placera redskapet pa ett jamnt underlag.
m Se till att utrymmet runt I6pbandet ar fritt.

m Barn bor hallas utom rackhall nar du tranar.

m Hall borta handerna fran alla rorliga delar.

m Anvand ej I6pbandet vid skada pa elsladd eller kontakt. Om redskapet ej fungerar pa ett korrekt
satt, kontakta din aterférsaljare.

m Hall borta elsladden fran heta ytor.

m Anvand ej produkter med aerosolspray eller oxygen da gnistor fran motorn kan ge upphov till
antandning.

m Tappa aldrig eller stoppa in nagot féremal i 6ppningarna pa maskinen.

m  Anvand gj detta [6pband utomhus.

m Efter avslutad traning, stang av maskinen till off-lage och dra sedan ur kontakten.

m  Anvand ej I6pbandet for annat andamal an vad det ar avsett for.

m Pulssensorerna ar ej medicinskt tillforlitiga. Diverse faktorer samt anvandarens rorelser kan
paverka pulsavlasningen. Pulssensorerna ar endast avsedda som hjalp vid traning med
pulsmatning.

m  Anvand handtagen; for din egen sakerhets skull.

m  Anvand lampliga skor. Ej skor med hoga klackar, sandaler eller barfota. Anvand endast skor som
ar ordentligt rengjorda — om de varit brukade utomhus.

SPARA DESSA INSTRUKTIONER - TANK SAKERT!
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Viktig Elinformation

VARNING!

Ta ALDRIG bort nagon kapa utan att forst dra ur kontakten. Om spanningen varierar med tio
procent (10%) eller mer kan prestandan paverkas. Sadana forhallanden tacks inte av
garantin. Vid misstankt lag spanning, kontakta en certifierad elektriker.

Utsatt ALDRIG I6pbandet for regn eller fukt. Denna produkt skall EJ anvandas utomhus eller i
fuktig miljo.

Denna produkt maste kopplas direkt till ett jordat uttag. Anvand ej forlangningssladd.



Viktiga Funktionsinstruktioner

o Anvand ALDRIG I6pbandet utan att forst ha last igenom alla instruktioner.

« Andringar av hastighet och lutning sker inte direkt. Ange dnskad niva pa mataren. Mataren
justerar hastighet och lutning steguvis.

o Var forsiktig om du utfér nagon annan aktivitet samtidigt (t ex tittar pa tv, laser etc). Denna
distraktion kan leda till att du tappar balansen eller avviker fran mattans mitt, vilket kan
orsaka personskada.

o Stig ALDRIG pa eller kliv av I6pbandet nar det rullar. Lopbandet rullar till en bérjan i lag

hastighet.
Hall alltid i ett handtag eller handstéd nar du gor andringar pa mataren (lutning, hastighet etc).

Sédkerhetslina

En sakerhetslina medfdljer Ibpbandet. Den ar av en enkel magnetisk design och bor alltid anvandas
vid traning som sakerhet om du skulle ramla eller hamna alltfér langt bak pa I6pmattan. Nar du drar i
sakerhetslinan stannar I6pbandet.

Anvandning:
1. Placera magneten pa plats pa den nedre delen av mataren. Lopbandet startar inte och
fungerar inte utan att denna sitter i.

2. Fast plastklipset i dina klader. Obs: Magneten har tillracklig kraft for att minimera olyckor,
ovantat stopp. Klipset maste fastas ordentligt sa att det inte lossnar. Kontrollera funktionen.
Lépbandet kommer att stanna, beroende pa hastighet, med ett till tva stegs rullande, nar
magneten slapper fran mataren. Anvand den roda Stop / Pause-knappen i normalfallet.



Montering Checklista

#104 — 3/8” x 3-3/4”

Steg1
#58 - 3/8"
Bricka (6 st)
Bult (6 st)
Steg2

#110 - M5 x 10mm #73 - M5 x 12mm
Skruv (2 st) Skruv (1 st)
Steg 3

©

#58 - 3/8"
Bricka (6 st)

#125. M5
Stjarnbricka (1 st) Skruv (2 st)

(i

#105 — 3/8” x 3/4”
Bult (6 st)

©

#59 - 3/8"
Bricka (6 st)

#73 — M5 x 12mm
Skruv (4 st)

‘s\\\\\\\m\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\m\\\\\\\\\m\m\\l

#112 - M5 x 30mm

©

#59 - 3/8"
Bricka (6 st)

L

#108 — M8 x 12mm
Bult (6 st)



Monteringsinstruktioner

Steg 1: Framre Ramror

e | hoger framre ramror (19) ar datorkabel (A)(87) forinstallerad. Lyft av ramroret fran
|I6punderlaget och fast det pa huvudramen. Dra forsiktigt i datorkabeln nar du riktar upp
ramroret sa att den inte klams mellan ramrdret och huvudramen. Satt i en 3/8” x 3-3/4” bult
(104), 3/8” bricka (58) och 3/8” bricka (59) genom det dversta halet i spannbrickan (21), och
motsvarande topphal i ramréret och skruva fast i huvudramen. Montera darefter de andra tva
bultarna (104) och brickorna (58 & 59) och skruva fast alla tre ordentligt.

e Montera vanster framre ramror (18) pa samma satt.

e Montera nedre sidokapor (32 & 33) med fyra M5 x 12mm skruvar (73).




Steg 2: Montering av Matare

Montera mataren (36) pa handtagets ram (5) med tva M5 x 30mm skruvar (112) och tva M5 x

Koppla ihop datorkablar (G(86) & C(120)), handpulskablar (D(122) & F(88), hd och B(28) &
10mm skruvar (110).

E(88), va) och fast jordningskabeln (H)(121) till halet (I) i stalramen med en M5 x 16mm

skruv (73) och en M5 stjarnbricka (125) .




Steg 3: Montering av mataren till framre ramror

e Montera de tva datorfastena (3 va & 4 hd) pa matarens ram med sex M8 x 12mm skruvar
(108).
Koppla ihop datorkabeln (C)(120) med matarkabeln (A)(87) fran ramroret.

e Fast datorn pa toppen av ramréren med sex 3/8” x 3/4” bultar (105), 3/8” brickor (58) och 3/8”
brickor (59). Var forsiktig sa att datorkabeln inte klams.




Beskrivning av mataren
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Uppstart:

Anslut I6pbandet genom att sticka in kontakten i lampligt eluttag. Vrid darefter pa strombrytaren
som sitter pa I6pbandets framre del under motorhuven. Kontrollera att sakerhetsnyckeln sitter i sa
att maskinen kan fungera.

Nar strommen ar pa lyser displayen under en kort stund. Time och Distance fonstren visar
Odometer-uppgifter; Time-fonstret visar hur manga timmar I6pbandet har gatt och
Distance-fonstret visar hur manga kilometer (eller Miles) som avverkats. Ett meddelande visar
mjukvaruversionen. Mataren ar nu i initiallaget, vilket ar startpunkten.



Snabbstart:

e Tryck pa en knapp (vilkken som helst) for att lysa upp displayen.

e Tryck pa Start. Lopbandet startar i en hastighet om 0.8 km/h. Du kan darefter justera
hastigheten med Fast / Slow-knapparna. Du kan ocksa anvanda snabbknapparna 3 till
9 for att direkt ange en specificerad hastighet.

e For att sanka hastigheten, tryck och hall nere Slow-knappen till 6nskad fart. Du kan
ocksa trycka pa snabbtangenterna 3 till 9.

e For att stoppa I6pbandet, tryck pa Stop-knappen.

Pause/Stop/Reset:

e Om du 6nskar gora en paus i traningen, tryck pa Stop. Lopbandets hastighet minskar tills
det stannar. Time, Distance och Calorie sparas nar du ar i paus-laget. Efter 5 minuter
kommer displayen att nollstallas och aterga till start-upp laget.

e FOr att ateruppta traningen, tryck pa Start.

e Tryck pa Stop tva ganger och programmet avslutas. En summering av traningen visas. Om
du trycker pa Stop en tredje gang atergar mataren till vilolage (start-upp). Om du haller
nere Stop-knappen i mer an 3 sekunder nollstalls mataren.

e Nar du matar in uppgifter sasom alder och tid kan du trycka pa stop-knappen for att backa
ett steg for varje knapptryckning.

Incline (lutning):

e Lutningen kan justeras nar som helst efter att Idpmattan borjat rulla.

e Tryck och hall nere Adjust A ¥ for att uppna 6nskad niva. Du kan ocksa valja en snabbare
vag for att 6ka resp minska lutningen genom att vélja snabbtangenterna 2 till 6, pa vanster
sida om mataren (incline).

e Displayen visar lutningen i procent (samma som for vagskyltar) nar justeringar gors.

Dot Matrix Center Display:

Tio rader med punkter indikerar varje traningsniva i manual-laget. Punkterna ar endast till for att visa
en ungefarlig niva (hastighet/lutning). De indikerar ej nddvandigtvis ett specifikt varde — endast ett
ungefarligt procentvarde for att jamféra intensitetsnivaerna. | Manual-laget kommer Speed /
Incline dot matrix fénstret att bygga en profil “bild” allteftersom vardena férandras under traningen.
Det finns tjugofyra kolumner som indikerar tid. De 24 kolumnerna ar indelade i 1/24-del av den
totala programtiden. Nar tiden raknas upp fran noll, representerar varje kolumn 1 minut.
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Bredvid Dot Matrix finns tre LED-lampor markta: Track, Speed och Incline jamte en display-knapp.
Nar Track LED lyser visar Dot matrix Track-profilen, nar Speed LED lyser visar Dot matrix Speed-
profilen och nar Incline LED lyser visar Dot Matrix Incline-profilen. Du kan andra Dot Matrix profilen
genom att trycka pa Display. Nar du skrollat igenom de tre profilerna kommer Dot matrix att skrolla
igenom de tre displayerna automatiskt, som vardera visas i fyra sekunder. Motsvarande LED
blinkar nar tillhérande profil visas. Ett tryck till pa Display-knappen och du gar tillbaka till Track-
profilen.

0.4 km Track:
0.4 km slingan (1/4 mile) visas runt dot matrix fonstret. Den blinkande punkten indikerar dina
framsteg. | mitten av slingan finns en varvraknare for din referens.

Heart Rate (Puls):

Puls-fénstret visar din puls i slag per minut under traningen. Du maste anvanda bade vanster och
hdger sensor for att din puls skall avliasas. Pulsvardet visas nar datorn mottagit en pulssignal. Du
kan greppa om handpulssensorerna nar du ar i det Pulsstyrda laget. Ocksa mojlighet att anvanda
tradlés pulsmatning.

Pulsdiagram:
Visar ett diagram pa pulsen i procent av maxpulsen. Nar du matar in din alder beraknar mataren
din maxpuls. Diagrammet lyser och visar den maxpuls i procent som du uppnatt.

Meddelande Fonsterdisplay:
Visar meddelanden som guidar dig genom programmeringsprocessen. Under ett program visar
meddelandefonstret din traningsdata.

Att stanga av Lopbandet:

Displayen stangs av automatiskt (vilolage) efter 30 minuters inaktivitet. Denna funktion kallas for
vilolage. | vilolaget slacks det mesta ner (ungefar detsamma som for TVn). Du kan ocksa ta bort
sakerhetsnyckeln och stanga av strommen till IoGpbandet.
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Programegenskaper

LOPBANDET erbjuder fem férinstéllda program, ett anvandaranpassat program, tvé pulsstyrda
program, ett FitnessTest och ett Manual-program.

For att valja och starta ett Forinstallt Program:

Valj ett program och tryck pa Enter for att borja ett anvandaranpassat program (dina
personuppgifter) eller tryck bara pa Start (standardvarden).

Efter val av program och inmatning av dina personuppgifter, kommer Time fonstret att blinka

med ett standardvarde pa 20 minuter. Du kan anvanda up/down-knapparna for att justera tiden.
Tryck darefter pa Enter. (Anm.: Du kan trycka pa start nar som helst under programmeringen for
att borja trana).

Incline-fénstret borjar nu blinka och anger din Alder. Att lagga in korrekt alder kommer att
paverka pulsvardet och ar ocksa nédvandigt for de pulsstyrda programmen. Anvand up/down for
att justera och tryck darefter pa Enter.

Distance-fonstret borjar nu blinka och anger din Kroppsvikt. Att Iagga in korrekt vikt paverkar
kaloriavlasningen. Anvand up/down for att justera och tryck darefter pa Enter.

Speed-fonstret borjar nu blinka och visar den forinstallda topphastigheten for valt program.
Anvand up/down for att justera och tryck sedan pa Enter. Varje program har olika
hastighetsférandringar; detta maojliggor begransning av topphastigheten.

Tryck nu pa Start for att boérja trana.

Borjar med 3 minuters uppvarmning. Du kan trycka pa start for att kringga detta och ga direkt pa
traningen. Under uppvarmningen raknas tiden ner fran 3 minuter.

Anvandarprogram:

Valj Custom och tryck sedan pa Enter. Observera att dot matrix displayen belyser en enda rad
med punkter langst ner. (Savida det inte finns ett sedan tidigare sparat program.)

Fdnstret for Time blinkar. Anvand up/down-knapparna for att mata in 6nskad tid. Tryck pa
ENTER. Detta ar ett maste for att fortsatta aven om ingen andring gors.

Fonstret for Incline blinkar och ett varde for din Alder visas. Att lagga in korrekt Alder paverkar
riktigheten vad galler pulsavlasningen. Anvand up/down for att justera och tryck sedan pa Enter.

Fonstret for Distance blinkar och ett varde for din Kroppsvikt visas. Att Iagga in korrekt vikt
paverkar riktigheten vad galler forbrukade kalorier. Anvand up/down fér att justera och tryck sedan
pa Enter.

Den forsta kolumnen (segmentet) for hastighet blinkar nu. Anvand Fast / Slow knapparna for att
justera hastigheten till dnskad niva och tryck sedan pa Enter. Nu blinkar den andra kolumnen.
Observera att vardet for tidigare segment foljer med till nasta. Repetera denna procedur tills alla
segment har blivit programmerade.

Forsta kolumnen blinkar nu igen. Mataren ar nu klar for avgivande av lutning. Repetera samma
procedur som ovan for hastigheten.

Tryck pa Start for att borja trana och spara programmet.
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5K Run:

Detta program anger automatiskt en distans pa 5 km som malvarde. Track-displayen visar ett varv
som ar lika med 5 km och Distance-fonstret visar 5 km vid start. Nar programmet borjar, raknas
Distance ner. Sa snart det nar noll avslutas programmet.

*Observera att Hastighetsavlasningen ar i miles/h om inte matningen ar installd pa KM/H.

Fitness Test:
Fitnesstestet ar baserat pa Gerkin-protokollet. Testet 6kar hastigheten och lutningen vaxelvis tills

du nar 85% av din Maxpuls. Den tid det tar dig att na upp till 85% avgors av de poang som visas i
tabellen nedan.

Niva Tid Hastighet Grader VO2 Max
1 0 to 1:00 4.5mph 0% 31.15
2.1 1:15 4.5mph 2% 32.55
2.2 1:30 4.5mph 2% 33.6
2.3 1:45 4.5mph 2% 34.65
2.4 2:00 4.5mph 2% 35.35
3.1 2:15 5.0mph 2% 37.45
3.2 2:30 5.0mph 2% 39.55
3.3 2:45 5.0mph 2% 41.3
34 3:00 5.0mph 2% 43.4
4.1 3:15 5.0mph 4% 441
4.2 3:30 5.0mph 4% 45.15
4.3 3:45 5.0mph 4% 46.2
4.4 4:00 5.0mph 4% 46.5
5.1 4:15 5.5mph 4% 48.6
5.2 4:30 5.5mph 4% 50
5.3 4:45 5.5mph 4% 51.4
5.4 5:00 5.5mph 4% 52.8
6.1 5:15 5.5mph 6% 53.9
6.2 5:30 5.5mph 6% 54.9
6.3 5:45 5.5mph 6% 56
6.4 6:00 5.5mph 6% 57
7.1 6:15 6.0mph 6% 57.7
7.2 6:30 6.0mph 6% 58.8
7.3 6:45 6.0mph 6% 60.2
7.4 7:00 6.0mph 6% 61.2
8.1 7:15 6.0mph 8% 62.3
8.2 7:30 6.0mph 8% 63.3
8.3 7:45 6.0mph 8% 64
8.4 8:00 6.0mph 8% 65
9.1 8:15 6.5mph 8% 66.5
9.2 8:30 6.5mph 8% 68.2
9.3 8:45 6.5mph 8% 69
9.4 9:00 6.5mph 8% 70.7
10.1 9:15 6.5mph 10% 721
10.2 9:30 6.5mph 10% 73.1
10.3 9:45 6.5mph 10% 73.8
10.4 10:00 6.5mph 10% 74.9
11.1 10:15 7.0mph 10% 76.3
11.2 10:30 7.0mph 10% 77.7
11.3 10:45 7.0mph 10% 79.1
11.4 11:00 7.0mph 10% 80

13-



Fore testet:

Forsakra dig om att du ar vid god halsa.

Se till att du varmer upp och stretchar fore testet.

Gor ej nagot intag av koffein fore testet.

Vid anvandning av handpulssensorerna greppa varsamt, spann ej uppat.

Fitnesstest programmering:

1. Tryck pa Fit-test knappen och tryck pa Enter.

2. Meddelande-fonstret ber dig mata in din Alder. Du kan géra justeringar, visas i Incline-
fonstret, med hjalp av Up/Down-knapparna. Tryck sedan pa Enter for att bekrafta och ga
vidare.

3. Du ombeds nu att mata in din Vikt. Du kan gora justeringar, visas i Distance-fonstret, med
hjalp av Up/Down. Tryck sedan pa Enter for att bekrafta och ga vidare.

4. Tryck nu pa Start for att paborja testet.

Under testet:

e Mataren maste mottaga en stadig puls for att testet skall starta. Du kan anvanda
handpulssensorerna eller bara ett pulsband.

e Testet startar med 3 minuters uppvarmning i en hastighet om 4.8km/h (3m/h).

e Data som visas under testet ar:

Time indikerar totalt forfluten tid.

Incline (lutningen i procent).

Distance i Miles eller Kilometer beroende pa forinstalld parameter.

Speed i M/H eller KM/H beroende pa forinstalld parameter.

Malpulsen visas i meddelande-fonstret.

P20 TO

Efter testet:

e Trappa nerica 1-3 minuter.
e Checka din poang eftersom mataren automatiskt atergar till start-upp-laget efter ett par minuter.
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Betydelsen av dina poang:

VO2max Tabell for man och mycket spanstiga kvinnor

18-25 | 26-35 |36-45 |46-55 |56-65 |65+
alder alder alder alder alder alder
utmarkt >60 >56 >51 >45 >41 >37
bra 52-60 | 49-56 | 43-51 | 39-45 | 36-41 | 33-37
over
medel 47-51 | 43-48 | 39-42 | 35-38 | 32-35 | 29-32
medel 42-46 | 40-42 | 35-38 | 32-35 | 30-31 | 26-28
under
medel 37-41 | 35-39 | 31-34 | 29-31 | 26-29 | 22-25
daligt 30-36 | 30-34 | 26-30 | 25-28 | 22-25 | 20-21
mycket
daligt <30 <30 <26 <25 <22 <20

VO2max Tabell for kvinnor och mindre spanstiga man

18-25 | 26-35 | 36-45 |46-55 | 56-65 |65+
alder alder alder alder alder alder
utmarkt 56 52 45 40 37 32
bra 47-56 | 45-52 | 38-45 | 34-40 | 32-37 | 28-32
over
medel 42-46 | 39-44 | 34-37 | 31-33 | 28-31 | 25-27
medel 38-41 | 35-38 | 31-33 | 28-30 | 25-27 | 22-24
under
medel 33-37 | 31-34 | 27-30 | 25-27 | 22-24 | 19-22
daligt 28-32 | 26-30 | 22-26 | 20-24 | 18-21 | 17-18
mycket
daligt <28 <26 <22 <20 <18 <17
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Malpuls

« Mottot “no pain, no gain” ar en myt. Att mata sin puls gor att man kan valja ratt niva pa traningen sa
att intensiteten inte blir alltfor hog eller 1ag.

« FOr att avgora inom vilken rackvidd
man__skall trana maste dlp Maxpuls 190 TARGET HEART RATE
bestammas. Detta kan raknas ut TRAINING CHART

genom foljande formel: 180
. + 170 akuwhu
220 — Anvandarens Alder = Maxpuls E M fge,
£ 160 " Rate
(Om du matar in din alder under 8 150
programmeringen gor datorn denna = 140
berékning automatiskt.) <
Q
= 130
4
. . & 120
Detta anvands for de pulsstyrda o 10
programmen samt for pulsdiagrammet.
Efter berakning av din Maxpuls kan du 100
bestamma vilket mal du skall folja. De 90
mest populara traningsmalen ar 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
cardiovascular fitness (traning for ¢eccccces  HNININmNmNm Age of User
Weight Loss Cardiovascular

hjarta och lungor) och weight control.
De svarta kolumnerna pa tabellen
representerar Maxpulsen for en person, vars alder listas langst ner pa varje kolumn.
Pulstraningszonen for antingen cardiovascular fitness eller weight loss representeras av tva olika
linjer, vilka skar diagonalt genom tabellen. En definition av linjerna hittar du i vanstra nedre hérnet
pa tabellen. Om ditt mal ar cardiovascular fitness eller om det ar weight loss, kan det uppnas
genom att trana pa 80% resp. 60% av din Maxpuls.

OBS!

Malvérdet som anvénds i HR-1 och HR-2 programmen &r endast ett standardvérde for en frisk
person. Overanstréng dig inte! Du kanske inte kan uppna det valda malet. Om sa ér fallet, lagg in
en hégre alder som motsvarar ett lagre malvérde.
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Anvéandning av pulsband

Hur du anvander ett pulsband:

1. Fast sandaren pa bandet.

2. Justera bandet sa att det sitter bekvamt runt brostet.

3. Placera sandaren alldeles under brostmuskeln.

4. Svett ar den basta ledaren for att Iasa av pulssignalerna. Vanligt vatten kan ocksa anvandas for
att fukta elektroderna (2 svarta fyrkanter pa motsvarande sida om bandet och pa vardera sidan av
sandaren). Rekommenderas ocksa att man bar pulsbandet nagra minuter innan traningen. En del
anvandare har svarare for att uppna en stark signal till en borjan. Efter "uppvarmning” avtar detta
problem. Att bara klader ovanpa pulsbandet paverkar inte utférandet.

5. Din traning skall hallas inom rackvidden — avstandet mellan sandare/mottagare — for att uppna en
stark signal. Rackviddens langd kan variera nagot men haller sig generellt tillrackligt nara for att
erhalla en palitlig avlasning. Att bara pulsbandet pa bara skinnet forsakrar dig om en korrekt funktion.
Om oOnskvart kan du bara sandaren over en troja. Fukta i sa fall omradet pa tréjan dar elektroderna
sitter.

Oregelbunden Funktion:

Obs! Om onormala varden, kontrollera féljande:

(1) Lopbandet ej kopplat ill ett jordat uttag - Ett maste!

2) Microvagsugn, TV, sma apparater, etc.

) Fluorescerande belysning.

) Vissa sakerhetssystem i hushallet.

) Husdjur i vagen inom rackvidden.

) Antennen som plockar upp pulsslagen ar mycket kanslig. Om ett ljud kommer utifran, kan
storningen atgardas genom att vrida hela maskinen 90 grader.

(
(3
(4
(5
(6

VARNING!
ANVAND INTE ETT PULSSTYRT PROGRAM OM DIN PULS INTE REGISTRERAS PA ETT
KORREKT SATT PA LOPBANDETS DISPLAY!
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Pulsstyrt Program

Hur det pulsstyrda programmet fungerar:

Programmet Heart Rate Control (HRC) anvander sig av I6pbandets lutning for att reglera ditt pulsvarde.
Hojningar resp sankningar av lutningen paverkar pulsen mycket mer an férandringar av hastigheten. HRC-
programmet andrar automatiskt lutningen stegvis for att uppna programmerat pulsvarde.

Pulsvidrde Auto-Pilot-funktion

Denna unika funktion gor att anvandaren kan ga in i ett pulsprogram nar som helst genom att trycka pa en
knapp. HR2-programmet fungerar ocksa som en Auto-Pilot-knapp. Under vilket program som helst kan
anvandaren trycka pa Auto-Pilot-knappen for att ga till HRC-programmet. Den puls du har (nar du trycker pa
Auto-Pilot) kommer att sparas automatiskt. Du kan trycka pa incline up eller down fér att andra ditt pulsvarde
nar du ar i Auto-Pilot-laget.

Att vilja ett Pulsstyrt Program:

Du har mdjlighet, i initiallaget, att valja antingen HR-1-programmet (Weight Control) eller HR-2-programmet
(Cardiovascular). Weight Control programmet behaller ditt pulsvarde vid 70% av maxpulsen. Cardiovascular
programmet behaller ditt pulsvarde vid 90% av din maxpuls. Ditt maxpulsvarde ar baserat pa en formel dar
din alder dras ifran 220. Din inmatning av pulsvardet berdknas automatiskt nar du lagger in din alder.

Pulsvarde programmering

Du maste erhalla ett stabilt varde i pulsfonstret annars startar inte programmet.

o Tryck pa HR1 eller HR2 knappen.

o Pulsfonstret blinkar och visar ett standardvarde for detta program. Du kan reglera detta och
trycka pa enter om du onskar eller endast trycka pa enter for att acceptera vardet.

e Calorie blinkar och visar kroppsvikten. Andra och tryck pé enter eller tryck enter for att
acceptera standardvardet.

e Pulse-fénstret blinkar och visar din alder. Andra och tryck pa enter eller tryck enter fér att
acceptera standardvardet. Vid justering av Alder &ndras Malpulsvardet.

o Time-fonstret blinkar. Justera tiden och tryck pa enter.

e Tryck pa Start for att borja.

Under programmet kan du 6ka eller minska malpulsvardet genom att trycka pa incline up eller
down.

Auto-Pilot:
HR2-knappen har ocksa en annan funktion, Auto-Pilot. Denna funktion kan du
anvanda i vilket program som helst.

Anviandning av Auto-Pilot: Om du redan har startat ett program och du uppnar ett

pulsvarde du vill behalla, tryck pa Auto-Pilot-knappen och mataren gar dver till pulsstyrt
program och behaller ditt nuvarande pulsvarde.
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Underhall

Lopmatta — Du far maximal prestanda om mattan halls sa ren som mdjligt. Anvand en mjuk,
fuktig trasa eller pappershandduk for att torka av kanten pa mattan och omradet mellan
mattkanten och ramen. Forsok ocksa att na in direkt under mattkanten. Detta boér goras en gang
i manaden for att férlanga mattans livslangd. Anvand endast vatten — inget rengéringsmedel eller
slipmedel. Tval och vatten jamte en nylonborste kan anvandas for att rengora toppen pa
|6pmattan. Lat mattan torka innan anvandning.

Fukt pa mattan — Detta kan ske under inkoérningen eller tills mattan har stabiliserats. Torka upp
overflddet med en fuktig trasa.

Rengoring — Smuts, damm och djurhar kan blockera luftintagen och samlas pa I6pmattan.
Manadsvis: Dammsug under I6pbandet. En gang per ar bor du ta av motorhuven och dammsuga
upp smuts som kan samlas har. DRA UR ELSLADDEN INNAN RENGORING.

JUSTERING AV LOPMATTAN:
Spanningsjustering — Justering maste goéras fran den bakre valsen. Justeringsbultarna sitter pa
anden av de bakre andkaporna. Se bild nedan.

Spannings- Spannings-
Justering N @ @ ] Justering

Obs.: Justering sker via ett litet hal i &ndkapan

Dra at de bakre bultarna tillrackligt for att férhindra glidning vid framre vals. Vrid de bada
justeringsbultarna i 6kningar om %4 varv vardera och kontrollera att spanningen ar korrekt genom
att promenera pa bandet i lag hastighet. Fortsatt dra at bultarna tills bandet slutar glida.

¢ Om du kdnner att bandet ar tillrackligt spant men fortfarande slirar kan det bero pa
att motorns drivrem under framre kapa ar 16s.

DRA EJ AT FOR HART - Det kan skada rullar och lager pa lépbandet.
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CENTRERING AV LOPMATTAN:

Lépbandets prestanda ar beroende av att ramen star pa en jamn yta. | annat fall kan valsarna
inte 16pa parallellt och bandet maste justeras kontinuerligt.

Lopbandet ar designat for att halla mattan nagorlunda centrerad vid anvandning. Det hander att
bandet glider nara en sida nar det rullar utan att nagon star pa det. Efter ett par minuters
anvandning tenderar Idpmattan att centrera sig sjalv. Om |6pbandet, under anvandning, fortsatter
att glida mot en sida, ar justeringar ndédvandiga.

CENTRERING:
En 10 mm insexnyckel medlevereras for att justera den bakre valsen. Justera endast fran den
vanstra sidan. Satt hastigheten till ca. 3 till 5
km/h.

En liten justering kan gora stor férandring!

Vrid bulten medsols for att flytta bandet at
hoger. Vrid endast ett 1/4 varv och vanta
nagra minuter sa att bandet kan sjalvjustera c —) ®
sig. Fortsatt vrid ett 1/4 varv tills bandet ar
helt centrerat.

Bandet kan behdva centreras da och da beroende pa anvandning och hur man gar/léper. En del
anvandare paverkar centreringen pa skilda satt. Justeringarna kommer att minska allteftersom
man anvander Idpbandet. Det ar agarens ansvar att I6pbandet ar korrekt centrerat.

OBSERVERA: ) )
SKADA PA BANDET P.G.A. FELAKTIG CENTRERING/SPANNING TACKS INTE AV
GARANTIN.

Master T800 I6opband ar behandlat med ett vax for att mattan/bordet ska lopa friktionsfritt.
Under de forsta tva aren behover inte mattan smorjas med silikon.

Lopbordet ar vandbart, sa efter 2-3 ars regelbunden anvandning ska man vanda pa detta
och ater fa en vaxpreparerad yta. Observera att olja/silikon skadar den vaxade ytan.
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Service - Checklista

PROBLEM

ORSAK/ATGARD

Displayen lyser inte

1) Sakerhetsnyckeln ej isatt.

2) Lopbandets strombrytare utlost. Se till att den sitter i
ordentligt.

3) Kontakten ar frankopplad. Se till att den sitter ordentligt i
vaggens eluttag.

4) Husets huvudstrémbrytare har I6st ut.

5) Lopbandet skadat. Kontakta din aterforsaljare.

Lopbandet ar inte centrerat

Bandet rullar ojamnt ndr man gar/springer

En del anvandare har olika vikt pa ho resp va fot vid isattandet
pa mattan. Justera om nédvandigt.

Se Underhall, avsnittet Spanning.
Motorns drivrem ar for I0s.

Motorn svarar inte efter att ha tryckt pa start

1) Om bandet rullar men stannar efter ett litet tag, och
displayen visar “LS”, kor kalibrering (Se nasta sida.)

2) Om du trycker pa start och bandet inte rullar och LS sedan
visas pa displayen, kontakta Service.

Lopbandet nar upp till ca 10 km/h men
visar hogre hastighet pa displayen

Detta indikerar pa for lag spanning. Anvand ej forlangnings-
sladd. Om forlangningssladd behdvs bor den vara sa kort som
mojligt. Ett minimum om 220 Volt ar nédvandigt.

Lopbandet stannar snabbt/plotsligt nar
sdkerhetsnyckeln dras ur

Hog friktion pa bandet/dacket.

Lopbandet utloser 15 amp stromkrets

Hog friktion pa bandet/dacket.

Datorn stings av nar mataren vidrors
(en kall dag) vid gang/lopning

Statisk elektricitet “havererar” datorn. Se elinformation pa sid.4.
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Kalibrering:

1) Ta bort sékerhetsnyckeln.

2) Tryck och hall nere Start och Fast (hastighet upp) med en hand och sétt tillbaka sakerhetsnyckeln med
den andra. Fortsatt att halla nere Start och Fast tills fonstret visar “Factory settings”, och tryck sedan pa
enter.

3) Du kan nu lagga in Matsystem; kilometer eller miles (engelska). Tryck pa up eller down fér val och tryck

sedan pa enter.

Se till att hjulets diam. ar 2.98 och tryck sedan pa enter.

Justera minimum hastighet (om nédvandigt) till 0.8km/h och tryck pa enter.

Justera maxhastigheten (om nédvandigt) till 20.0km/h och tryck pa enter.

Justera maxlutningen (om nédvandigt) till 15 och tryck sedan pa enter.

Tryck pé start for att bérja kalibreringen. Atgérden ar automatisk; hastigheten dkar utan férvarning sé sta

inte pa bandet.

O ~NO O1h~
— N '

Justering av hastighetssensor:

Om kalibreringen ej blir genomférd, kontrollera hastighetssensorn.

1) Ta bort motorkapan.

2) Hastighetssensorn finns pa vanster sida om ramen, alldeles bredvid framre rullvals. Hastighetssensorn ar
liten och svart med en ansluten kabel.

3) Se till att sensorn ar sa nara valsen som mdjligt utan att réra den. Du kommer att se en magnet pa
valsens framsida; se till att sensorn ar i linje med magneten. En skruv haller sensorn pa plats. Denna
behdver lossas for att justera sensorn. Skruva fast efter justering.

Underhallsmeny:

1) Tryck och hall nere Start, Stop och Enter samtidigt tills displayen visar “Engineering mode” (kan
visa "maintenance menu” beroende pa version). Tryck pa Enter.

2) Du kan nu skrolla igenom menyn med upp och ner knapparna. Anvand Stop for att aterga till tidigare
menyval. Valen ar:

1) Key Test — Tryck pa varje knapp for att se att allt fungerar korrekt.
2) Display test - Tander alla LED-lampor.
3) Functions
i. Sleep — Satter pa eller stanger av vilolage. Vid “off”, ar displayen alltid tand.
ii. Pause — Satter pa eller stdnger av pauslage. Vid “on” varar pausen 5 minuter.
iii. Maintenance - Nollstaller “lube message” och odometeravlasningar.

iv. Units — Staller in matsystemet (km eller miles).
V. Grade Return (GS Mode) — Lutningen atergar till Iagsta punkten nar man trycker pa paus.
vi. Beep — Satter pa eller stanger av ljudet (pipljud).

4) Security — Satter pa Barnséakerhetsfunktionen. Denna funktion laser tangentbordet tills man trycker
pa en forutbestamd knappsekvens. Knappsekvens = Start & Enter som halls nere tills det lases

upp.
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LISTA OVER DELAR

Nr. Beskrivning Antal
1 Main Frame 1
2 Incline Bracket 1
3 Interface Mounting Bracket, Left 1
4 Interface Mounting Bracket, Right 1
5 Console Support 1
6 Deck Cross Brace A 2
7 Deck Cross Brace B 1
8 Belt Guide Right 1
9 Belt Guide Left 1
10 Front Roller Assembly W/Pulley 1
11 Rear Roller Assembly 1
12 Running Deck 1
13 Running Belt 1
14 Cushion A 2
15 Cushion B 4
16 Motor Drive Belt 1
17 1380m/m_Aluminum Step Rail 2
18 Aluminum Upright (left) 1
19 Aluminum Upright (right) 1
20 Upright Retaining Plate (left) 1
21 Upright retaining Plate (right) 1
22 Hall Sensor Mounting Bracket 1
23 Fan Mounting Bracket 1
24 Transportation Wheel 4
25 Leveling Glide 2
26 Rubber Stop, Incline 2
27 Safety Key 1
28 Handpulse Sensor Assembly w/cable (B)(left) 1
29 Front Cover 1
30 Motor Top Cover 1
31 Motor Cover |.D. Plate 1
32 Motor Base Cap (R) 1
33 Motor Base Cap (L) 1
34 Step Rail Cap (R) 1
35 Step Rail Cap (L) 1
36 Console 1
36-6 PWM Motor Controller 1
36-7 Console Bottom Cover 1
36-8 Console AccessoryTray, Right 1
36-9 Console AccessoryTray, Left 1
36-10 Console Case, Back 1
36-11 Console Case, Front 1
36-13 Book Rack 2
37 Oval Eye Tube Endcap 2
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Nr. Beskrivning Antal
38 025 x 50m/m_End Cap 4
39 Round End Cap 2
40 Incline Carriage Spacer 4
LY @10 x @25 x 0.8T_Nylon Washer 2
42 Motor Cover Anchor 4
43 Rear Roller End Cap, Right 1
44 Rear Roller End Cap, Left 1
45 Handgrip Foam 2
47 18 x @19 x 41L_Carriage Bolt 2
48 M8 x 1.25 x 12m/m Hex Head Bolt 2
49 3/8"-16 x 25L Hex Head Bolt 4
50 @3/8" x @15 x 1T_Flat Washer 8
51 8.5 x 20 x 3.0T_Flat Washer 2
52 M10 x 65L Hex Head Bolt 1
53 M10 x 50L Hex Head Bolt 1
54 @10 x 1.5T_ Split Washer 2
55 @10 x @19 x 1.5T Flat Washer 2
56 M10_ Nyloc Nut 2
57 3/8"-16 x 1-1/2" Socket Head Cap Bolt 5
58 3/8" x 16.5 x 2.0 x 4H Split Washer 17
59 @3/8" x 25 x 2T Flat Washer 17
60 M8 x 1.25 x 40L_Socket Head Cap Bolt 6
61 @8 x 1.5T Split Washer 6
62 @8 x 16 x 1T Flat Washer 14
63 M8 x 1.25 x 110L_Socket Head Cap Bolt 8
64 M8 x 1.25 x 6.5T Square shape cap nut 8
65 M8 x 1.25 x 55 Flat Head Countersink Bolt 6
66 M10 x 1.5 x 40L_Socket Head Cap Bolt 1
67 M10 x 1.5 x 70L_Socket Head Cap Bolt 1
68 M10 x 1.5 x 100L_Socket Head Cap Bolt 2
69 @10 x 1.5T Split Washer 4
70 @10 x @25 x 1.5T Flat Washer 4
71 M3 x 35L Phillips Head Screw 6
72 M3 Nyloc Nut 6
73 M5 x 12L_Phillips Head Screw 25
74 M5 Nyloc Nut 2
75 3.5 x 12 Tapping Screw 2
76 M3 x 20L_Self Tapping Screw 4
77 M5 x 12L Tapping Screw 17
78 M5 x 12L Tapping Screw 12
83 Motor Assembly 1
84 Incline Motor 1
85 Step Down Transformer 1
86 Computer Cable(G) (Upper) 400m/m 1
87 Computer Cable(A) (Lower) 2000m/m 1
88 Handniilea Wires(ERE) (I Inner) { Ton ) 500m/m 1
89 Console Fan 1
90 Motor Compartment Fan 2
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Nr. Beskrivning Antal
92 Hall Sensor w/1300m/m Wire 1
93 A.C. Input Module 1
96 Power Line Cord 1
97 450m/m_Connecting Wire, White 2
98 450m/m_Connecting Wire, Black 1
99 250m/m_Motor Compartment Fan wire, White 1
100 250m/m_Motor Compartment Fan Wire, Black 1
101 150m/m_Motor Compartment Fan Wire, Black 1
102 150m/m_Motor Compartment Fan Wire, White 1
104 3/8"-16 x 3-3/4" Button Head Socket Bolt 6
105 3/8"-16 x 3/4" Button Head Socket Bolt 6
108 M8 x 1.25 x 10L_Socket Head Cap Bolt 6
110 M5 x 10L Phillips Head Screw 2
112 M5 x 30L Phillips Head Screw 2
113 Phillips Head Screw Driver 1
114 8m/m L Allen Wrench 1
117 M3.5 x 12L_Sheet Metal Screw 26
119 M5 Split Washer 14
120 Computer Cable(C) (Middle) 600m/m 1
121 Ground Wire(H) 470m/m 1
122 Handpulse Sensor Assembly /W cable(D) (Right) 1
125 M5 Star Washer 3
131 M8 x 1.25 x 35L Flat Head Countersink Bolt 2
132 3.5 x 8L_Tapping Screw 4
134 @10 x @24 x 3T _Nylon Washer 2
135 M3 x 15L Sheet Metal Screw 4
136 3/8"-16 x 2" Hex Head Bolt 1
137 3/8" L Allen Wrench 1
138 A.C. Inverter, Motor 1
139 L type sheet metal for control board 1
140 200m/m_Connecting Wire, White 1
141 200m/m_Connecting Wire, Black 1
142 Filter 1
143 Choke 1
144 O ring for eliminate magnet 2
145 6P Computer Cable 1
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