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SAKERHETSINSTRUKTIONER

1. For att minska risken for allvarliga skador bér du lasa igenom féljande sakerhetsinstruktioner
innan du anvander STAKMASKINEN.

2. Spara denna bruksanvisning och se till att andra anvandare laser igenom den innan de
anvander STAKMASKINEN forsta gangen.

3. Las alla varningar och forsiktighetsanvisningar pa STAKMASKINEN.

4. STAKMASKINEN bor endast anvandas efter noggrann genomgang av
bruksanvisningen. Kontrollera att stakmaskinen ar korrekt monterad och att alla skruvar
ar atdragna fére anvandning.

5. Vi rekommenderar att monteringen av den har produkten utfors av tva personer.

6. Se till att inga barn uppehaller sig i narheten av STAKMASKINEN. Lat inte barn anvanda eller
leka pa STAKMASKINEN. Se till att inga barn eller husdjur uppehaller sig i narheten av
STAKMASKINEN nar den anvands.

7. Vi rekommenderar att du placerar det har traningsredskapet pa en redskapsmatta.

8. Placera och anvand STAKMASKINEN pa ett jamnt och stadigt underlag. Stall inte
STAKMASKINEN pa I6sa mattor eller ojamna underlag.

9. Se till att det finns tillrackligt med utrymme runt STAKMASKINEN.

10. Kontrollera STAKMASKINEN fore anvandning med avseende pa slitna eller |6sa delar,
och dra at eller byt eventuella slitna eller I6sa delar fére anvandning.

11. Kontrollera DRAGSNORETS (52) skick. Byt DRAGSNORET (52) om det &r skadat eller
trasigt.

12. Radgor med en lakare innan du pabdrjar ett traningsprogram och folj hans/hennes
rekommendationer nar du utformar ditt trdningsprogram. Om du kanner dig svimfardig eller
yr eller far ont under traningen ska du avbryta traningen och radgéra med din lakare. Om
varningar eller anvisningar inte foljs kan det leda till allvarliga skador eller dédsfall.

13. Valj alltid det trAningspass som passar bast for din fysiska kapacitet och rorlighet. Ta reda
pa var dina granser gar och trdna inom dessa granser. Anvand alltid sunt fornuft nar du
tranar.

14. Bar inte 16st sittande klader nar du anvander STAKMASKINEN.

15. Trana aldrig barfota eller i strumplasten, utan anvand lampliga skor, t.ex. I6par-,
promenad- eller crosstraining-skor som sitter bra, ger stdd at foten och har halkfria
gummisulor.

16. Se till att du héaller balansen néar du anvander, monterar eller demonterar
STAKMASKINEN. Om du tappar balansen kan du ramla och skada dig.

17. Lyft inte i U-STANGFASTET (6) nar du ska flytta STAKMASKINEN. Det kan innebéra fara.
Se till att alla barn haller sig undan och hall handerna borta fran alla stallen dar de kan
komma i klam nar du monterar eller tar isar maskinen.

18. Det bor finnas en traningsyta pa 61 x 132 x 215,9 cm runt STAKMASKINEN.
19. STAKMASKINEN far endast anvandas av en person at gangen.



Tack for att du har valt Master S120! Vi ar mycket
stolta dver att tillverka denna kvalitetsprodukt och
hoppas att den kommer att ge dig manga timmars
traning av hog kvalitet som far dig att ma battre, se
battre ut och njuta av livet till fullo.

Det ar ett bevisat faktum att regelbunden traning
kan férbattra din fysiska och psykiska halsa. Alltfor
ofta innebar var hektiska livsstil att tiden och
mojligheterna att tréna begransas.

Handtag

Tvarstang

Dragsnore

Vanster Ovre arm -

Huvudram

Skarmkonsol

Nedre flaktkapa

Ovre flaktkdpa ——

Spjall

Med den har maskinen kan du pa ett enkelt
och smidigt satt pabdrja din resa mot att
komma i form och skapa en battre och mer
halsosam livsstil.

Innan du laser vidare bor du titta pa skissen
nedan och bekanta dig med de namngivna
delarna.

Las igenom den har bruksanvisningen
noggrant innan du anvander den.

Ovre faste

Ovre vaggfaste

Hoger ovre arm

— Kapa till stomme

| - Nedre vaggfaste
| ) vags



Den har ritningen hjalper dig att identifiera de fastelement som anvands under

monteringen. Placera brickorna eller bultarnas eller skruvarnas andar pa cirklarna

for att kontrollera att de har ratt diameter. Anvand den lilla skalan for att kontrollera

bultarnas och skruvarnas langd.

OBS! Langden pa alla bultar och skruvar, utom de med platt huvud, mats fran

huvudets undersida till bultens eller skruvens ande. Bultar och skruvar med
platt huvud mats fran toppen av huvudet till bultens eller skruvens ande.
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Skiss av delar Komponentnr Beskrivning ANTAL
AR @ 82 Skruv med runt huvud, 1
M8x75mm
54 Sjalvgangande sexkantskruv, 4
ST8,0x50mm
NN - 53 Sexkantskruv, M8x35mm 2
‘; 72 Plastmutter M8 1
=]
86 Insexskruv, M8x12mm 10
87 Insexskruv, M8x15mm 2
((((((((((@ 158 Insexskruv, M6x12mm 2
71 Plan bricka M8 15
55 Plan bricka, ®22x®9x2,0mm 4
=/ 64 Plan bricka M6 2
89 Insexnyckel 6mm 1
90 Insexnyckel 5mm 1
i (] 88 Fast nyckel 13-15 1




1. Ta ut det ovre fastet (4), stommen (1) och alla delar fran lada A.

2. Lagg tillbaka allt férpackningsmaterial i ladan och slang det inte férran monteringen ar

klar.

OBS! Se till att flaktkapan ar vand uppat under monteringen sa att den inte skadas.




STEG 1

Montera det ovre fastet (4) pa vanster/hoger ovre arm (2/3) med hjalp av 4 st insexskruv
M8 x 12mm (86), 4 st plan bricka M8 (71), 2 st insexskruv, M6X12mm (158) och 2 st plan
bricka M6 (64).

#86 M8X12mm 4PCS #158 M6X12mm 2PCS
©—#71 M8 4PCS @—#64 M6 2PCS
#89 Allen Wrench 6mm #90 Allen Wrench 5mm




STEG 2

Montera vanster/hoger ovre arm (2/3) pa stommen (1) med hjalp av 4 st M8 x 12mm
insexskruv (86) och M8 plan bricka (71).

OBS! Dra inte at skruvarna helt i det har steget.

#86 M8X12mm 4PCS
©—#71 M8 4PCS

#89 Allen Wrench 6mm

[




STEG 3

1. Montera tvarstangen (5) pa vanster/héger 6évre arm (2/3) med hjalp av 2 st insexskruyv,
M8X15mm (87) och M8 plan bricka (71).

2. Dra at vanster och hoger ovre arm (2/3) med hjalp av 2 st M8 x 12mm insexskruv (86)
och M8 plan bricka (71).

OBS! Dra at skruvarna helt i slutet av detta steg.

#86 M8X12mm 2PCS
#87 M8X15mm 2PCS

©—#71 M8 4PCS

#89 Allen Wrench 6mm

[




STEG 4

Ta bort klammorna (C) fran dragsndret (52).
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STEG 5

Fast skarmkonsolen (14) pa monteringsfastet pa stommen (1) med hjalp av: 1 st M8 x
75 mm skruv med runt huvud (82), M8 plan bricka (71) och M8 plastmutter (72).

STEG 9

Anslut sensorkabeln (17) i uttaget pa skarmkonsolens (14) baksida.

@0 #82 M8X75mm 1PC
©—#71 M8 1PC
#72 M8 1PC

#89 Allen Wrench 6mm
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STEG 7

Fast det nedre vaggfastet (8) pa stommen (1) med hjalp av 2 st sexkantskruv, M8x35
mm (53) och M8 plan bricka (71).

STEG 8

Ta bort 1 st insexskruv, M8x15mm (87) och M8 plan bricka (71) fran vanster 6vre arm (2)
och anvand dem sedan for att skruva fast det 6vre vaggfastet (9) pa vanster ovre arm (2).

STEG 9

Ta bort 1 st insexskruv, M8x15mm (87) och M8 plan bricka (71) fran hoger évre arm (3)
och anvand dem sedan for att skruva fast det ovre vaggfastet (9) pa hoger ovre arm (3).

mw J— #53 M8X35mm 2PCS
@—#71 M8 2PCS

#89 Allen Wrench 6mm

[

#88 Wrench 13-15

oS¢

12



STEG 10

Hall upp stakmaskinen mot en stadig vagg. Gor 4 positionsmarkeringar pa vaggen som
overensstammer med de ovre vaggfastena (9L&IR) och det nedre vaggfastet (8). Borra 4
hal enligt positioneringsmarkeringarna.

STEG 11

Skruva fast stakmaskinen pa vaggen med: 4 st ST8x50mm sjalvgangande sexkantskruv
(54) och plan bricka ®22x®9x2,0mm (55).

OBS! Dra at skruvarna helt i slutet av detta steq.

<) —— #54 M8X50mm  4PCS
&——#55 Large M8 4PCS

#88 Wrench 13-15

S——C
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STAKMASKINEN anvander sig av ett luftflaktsystem for att skapa motstand under
traningen. Vi rekommenderar att du anvander datorskarmen for att variera din traning fran
pass till pass och folja framstegen mot dina traningsmal. Om du regelbundet anvander
datorskarmen pa det har sattet kan den bli en viktig motivationskalla som hjalper dig att na

kontinuitet och folja planen.

I. FORSTA KONFIGURERING

START:
- Nar sensorn ar ansluten bdrjar du dra s& startar stakmaskinen i snabbstartslage.

- Tryck pa valfri knapp for att starta datorn. Datorn startas i vilolage.

AVSTANGNING:
- |l vilolaget stangs datorn automatiskt av efter 1 minuts inaktivitet.
- |l alla andra program stangs den av automatiskt efter 2 minuters inaktivitet.

INSTALLATION AV BATTERIER:
- Konsolen drivs med 2 batterier av storlek D. Batterifacket sitter pa konsolens baksida. Batterierna

ingar i leveransen.

- Om batterierna inte ar installerade kan konsolen fortfarande anvandas i snabbstartslage.
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Il. FUNKTIONSKNAPPAR

OBS! Standardlaget dr snabbstartsprogrammet. Tryck pa valfri knapp for att sla pa skarmen.
*Nar bakgrundsbelysningen ar avstingd kan du trycka pa valfri knapp for att sla pa
bakgrundsbelysningen.

UP-KNAPPPEN:
- Tryck pa den har knappen for att 6ka de forinstallda vardena. Om du haller knappen intryckt okar

vardet snabbare. Slapp knappen for att stoppa. | MEMORY-laget anvands UP-knappen for att vaxla
mellan olika sparade traningspass.

DOWN-KNAPPEN:
- Tryck pa den har knappen for att minska de forinstallda vardena. Om du haller knappen intryckt

minskar vardet snabbare. Slapp knappen for att stoppa. | MEMORY-laget anvands
DOWN-knappen for att vaxla mellan olika sparade traningspass.

BACK-KNAPPEN:
- Tryck pa den har knappen for att ga tillbaka till f{éregaende steg. Nar programmet ar klart trycker du pa

knappen for att aterga till vilolaget.

STOPP-KNAPPEN:
- Forsta gangen du trycker pa den har knappen under ett traningspass tands bakgrundsbelysningen

om den &r avstangd. Om du trycker en gang till avbryts traningspasset. Registreringen av alla
varden avbryts. Om du trycker pa knappen en tredje gang visas sidan SUMMARY, dar du kan se
dina traningsresultat. Tryck en fjarde gang for att aterga till vilolaget.

- Om du trycker pa STOP-knappen i nagot av traningslagena pausas registreringen av alla varden.
PAUS-symbolen visas pa skarmen. Pulsen visas ocksa om du bar ett kompatibelt pulsband.
Matningen av detta varde startar nar du bérjar trana.

- | programlagena, utom snabbstartslaget, maste du trycka pa STOP-knappen for att spara
traningspasset i minnet.

- Hall in STOP-knappen sa aterstalls allt och skarmen atergar till vilolaget.

ENTER-KNAPPEN:
- Nar du valjer program och anger malvarden trycker du pa den har knappen for att bekrafta eller ga
till nasta vardeinstallning.

TARGET-KNAPPEN:

- | vilolaget trycker du pa den har knappen om du vill valja program med definierade traningsmal.
Fortsatt att trycka pa knappen for att bladdra igenom programmen i féljande ordning: DISTANCE
(STRACKA) -> CALORIE (KALORIER) -> TIME (TID).

- | TARGET-programmet blir du ombedd att ange ett malvarde. Den blinkande siffran anger det varde
du maste ange som mal.

15



INTERVAL-KNAPPEN:

-l vilolaget trycker du pa den har knappen om du vill valja ett intervallprogram. Fortsatt att trycka pa
knappen for att bladdra igenom programmen i féljande ordning: DISTANCE (STRACKA) ->
CALORIE (KALORIER) -> TIME (TID).

- | intervallprogrammen stéller du in varden for traning och vila. Den blinkande siffran visar vilket
varde du staller in.

SELECT-KNAPPEN:

-l alla program kan du trycka pa den har knappen for att andra vilka varden som visas pa skarmen.
Tryck en gang for att visa de olika vardena. Tryck en gang till fér att &ndra vardena var 5:e sekund.
Tva pipljud avges andra gangen du trycker pa knappen.

lIl. SKARMEN

S/M (dragfrekvens):
- Visar aktuellt antal drag per minut under traningspasset.
- Visningsomrade: 0-99

STROKES & METER/30MIN (drag & meter/30 min):

- STROKES (drag) visar det totala antalet drag under traningspasset. Visningsomrade: 0—-99 999.

- METER/30MIN visar den beraknade stréackan baserat pa aktuell dragfrekvens. Visningsomrade:
0-99 999.

TIME (tid):

- Visningsomrade: 00:00-99:59 (minuter: sekunder). Siffrorna startar fran 00:00 igen om maxtiden nas.

- Traningstiden ackumuleras i alla traningslagen, utom i programmet Time Countdown (nedrakning
av tid).

/500M:
- Visar den berdknade tiden for att staka 500 meter. Visningsomrade: 00:00-99:59.

AVE/500M & M (genomsnitt/500 m & m):
- Visar den berdknade genomsnittliga tiden for att staka 500 meter. Visningsomrade: 00:00-99:59.
- Mvisar den totala stracka du har stakat under tréningspasset. Visningsomrade: 0—99 999.

- | programmet Distance Countdown (nedrakning av stracka) ar standardinstaliningen 500 meter.
Visningsomrade: 100-99 900 m.

- | programmet Distance Interval (intervaller baserade pa stracka) ar standardinstaliningen 500 meter.
Visningsomrade: 100-50 000 m.

- Nar du staller in strackan andras siffran med 100 varje gang du trycker pa knappen.

CAL/HR & WATT (kalorier/puls & watt):
- CAL/HR visar den beraknade kaloriférbranningen under en timme. Visningsomrade: 0-9 999.
- WATT visar aktuell effekt (i watt) under traningspasset. Visningsomrade: 0—9 999.
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AVE WATT & CAL (genomsnittlig effekt och kaloriférbranning):

- AVE WATT visar den genomsnittliga effekten (i watt) under tréningspasset. Visningsomrade:
0-9 999.

- CAL visar den totala kaloriférbranningen under traningspasset. Visningsomrade: 0-9 999.

- | programmet Calorie Countdown (nedrakning av kalorier) ar standardinstaliningen 20 kalorier.
Visningsomrade: 10-9 999.

- | programmet Calorie Interval (intervaller baserade pa kaloriférbréanning) ar standardinstallningen
20 kalorier. Visningsomrade: 10-9 990. Varje gang du trycker pa upp- eller nedknappen andras
instaliningen med 1 kalori.

& DRAG (puls & motstand)

- Visar pulsen fran 40 till 220 slag per minut under traningspasset. For att kunna anvanda den har
funktionen maste du béra ett pulsband med en frekvens pa 5,3K Hz.

- Visar drag-faktorn. Drag-faktorn ar ett referensvarde for stakkadensen och det motstand du kénner.

INTERVAL (intervall)
- Visas endast i intervallprogrammen. Vardet ackumuleras for att du ska veta vilken intervallcykel du
befinner dig i.

RUN & REST (traning & vila):

- RUN och REST visas endast i intervallprogrammen.

- | programmet Time Interval (tidsbaserade intervaller) visar RUN den aterstdende traningstiden.
Visningsomrade: 00:20-99:00.

- | programmen Distance Interval (intervaller baserade pa stracka) och Calorie Interval (intervaller
baserade pa kalorifoérbréanning) visar RUN den ackumulerade traningstiden. Visningsomrade:
0:20-99:59.

- REST visar den aterstaende vilotiden i intervallprogrammen. Visningsomrade: 00:01-99:59.

- For den héar installningen andras tiden med 1 sekund varje gang du trycker pa upp- eller
nedknappen.

SPLIT & MEMORY (split & minne):

- MEMORY visar tréaningshistoriken. Anvand SELECT-knappen for att valja det har programmet.

- SPLIT visas inte under traningspasset, utan bara i sammanfattningen och minnesprogrammet.
- SPLIT XX anger rorelsesegmentet. Visningsomrade: 0-99.

IV. PROGRAM

Skarmkonsolen har atta program: QUICK START (snabbstart), TIME (nedrakning av tid), DISTANCE
(nedrakning av stracka), CALORIES (nedrékning av kaloriférbranning), INTERVALLPROGRAM baserade
pa tid, stracka och kaloriférbranning samt ett minne (MEMORY).

Tryck pa INTERVAL-knappen for att ga till intervallprogrammen. Tryck flera ganger for att bladdra igenom
programmen for stracka, kaloriférbranning och tid.
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Tryck pa Target-knappen for att ga till nedrakningsprogrammen. Tryck flera ganger for att bladdra igenom
programmen fér nedrakning av stracka, kaloriférbranning och tid.

For snabbstartsprogrammet och alla andra program trycker du pa DISPLAY-knappen for att valja vilka
data som ska visas i samma fonster. Du kan ocksa lata den vaxla var 5:e sekund.

Tryck pa STOP-knappen en gang for att avbryta registreringen. Kalori- och watt-vardena visas da som
0. Om du trycker pa STOP-knappen en gang till visas en sammanfattning av ditt traningspass. Tryck pa
knappen STOP-knappen igen i sammanfattningen for att spara traningspasset i minnet och aterga till
vilolaget. Obs! Traningspass i snabbstartslaget sparas inte i minnet.

1. SNABBSTARTSPROGRAMMET

- Om du vill anvanda snabbstartsprogrammet kan du dra i handtaget. Alla funktionsvarden bérjar
réaknas upp pa skarmkonsolen. Du kan starta snabbstartslaget fran bade avstangt lage och
vilolaget genom att bara bérja staka.

- | snabbstartslaget visas en sammanfattning av traningspasset nar du trycker pa STOP-knappen,
men den sparas inte i minnet.

N

. TIME-PROGRAMMET (nedrakning av tid)

- | det har programmet raknas tiden ner fran det férinstallda vardet.

- Installningsomrade for traningsvarde: 01:00-99:00. Standardinstallningen ar 20:00.

- Programmet startar nar du drar i handtaget. Nar programmet har avslutats visas en
traningssammanfattning pa skarmen. Tryck pa STOP-knappen om du vill spara den i minnet och
aterga till vilolaget.

w

. DISTANCE-PROGRAMMET (nedrakning av stracka)

-l det har programmet raknas strackan ner fran det férinstéllda vardet.

- Instaliningsomrade for traningsvarde: 500—-99 900 m. Standardinstallningen ar 500 m.

- Programmet startar nar du drar i handtaget. Nar programmet har avslutats visas en
traningssammanfattning pa skarmen. Tryck pa STOP-knappen om du vill spara den i minnet och
aterga till vilolaget.

4. CALORIES-PROGRAMMET (nedrakning av kaloriférbranning)

- | det har programmet raknas kaloriférbranningen ner fran det forinstallda vardet.

- Installningsomrade for traningsvarde: 10-9 990 kalorier. Standardinstallningen ar 20 kalorier.

- Programmet startar nar du drar i handtaget. Nar programmet har avslutats visas en
traningssammanfattning pa skarmen. Tryck pa STOP-knappen om du vill spara den i minnet och
aterga till vilolaget.

(3]

. TIME INTERVAL-PROGRAMMET (tidsbaserade intervaller)

- Nar du valjer programmet "TIME INTERVAL” borjar tidsinstallningen att blinka.
Stall forst in 6nskad traningstid for varje intervall. Nar det ar klart trycker du pa ENTER-knappen for
att stalla in vilotiden mellan varje intervall. Tryck p& ENTER en gang till for att stalla in antal
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repetitioner.
- Nar du ar klar med alla installningar trycker du pa ENTER for att starta traningspasset.
- Installningsomrade for traningstid: 00:20-99:00. Standardinstallningen ar 30 sekunder.
- Installningsomrade for vilotid: 00:10-30:00. Standardinstaliningen ar 30 sekunder.
- Installningsomrade for antal repetitioner: 1-99. Standardinstallningen ar 1.

6. DISTANCE INTERVAL-PROGRAMMET (intervaller baserade pa stracka)

- Nar du valjer programmet "DISTANCE INTERVAL” bdrjar installningen for total stracka ("TOTAL
METER”) att blinka.

- Stall forst in antal meter for varje intervall. Nar det ar klart trycker du pa ENTER-knappen for att
stalla in vilotiden mellan varje intervall. Tryck pa ENTER en gang till for att stalla in antal
repetitioner.

- Nardu ar klar med alla installningar trycker du pa ENTER for att starta traningspasset.

- Installningsomrade for traningsvarde: 100-50 000. Standardinstallningen ar 500 m.

- Installningsomrade for vilotid: 00:10-30:00. Standardinstaliningen ar 30 sekunder.
- Installningsomrade for antal repetitioner: 1-99. Standardinstallningen ar 1.

7. CALORIES INTERVAL-PROGRAMMET (intervaller baserade pa kaloriférbranning)

- Nar du valjer programmet "CALORIES INTERVAL” bérjar kaloriinstallningen att blinka.

- Stall forst in onskad kaloriforbranning for varje intervall. Nar det ar klart trycker du pa
ENTER-knappen for att stalla in vilotiden mellan varje intervall. Tryck pa ENTER en gang till for att
stélla in antal repetitioner.

- Nardu ar klar med alla instéllningar trycker du pa ENTER for att starta traningspasset.

- Installningsomrade for traningsvarde: 10-9 990. Standardinstallningen ar 20.

- Installningsomrade for vilotid: 00:10-30:00. Standardinstalliningen ar 30.

- Installningsomrade for antal repetitioner: 1-99. Standardinstallningen ar 1.

8. MEMORY (minnet)

- Tryck pa SELECT-knappen i vilolaget for att ga till minnet "MEMORY”). Tryck pd ENTER for att
bekrafta.

- Tryck pa upp- och nedknapparna for att visa de olika sammanfattningarna i historiken. Maxantalet
ar 99.

- Endast sammanfattningar fran programlagena sparas i minnet. Traningspass i snabbstartslaget
sparas inte i minnet.

- Datorns minne kan spara hogst 99 datauppsattningar eller 99 datasplits. Det innebar att datorn kan
spara upp till 99 traningspass. (Exempel: Nar du stakar 1 000 m med nedrakning sparas 3
datauppsattningar: 1 med det totala genomsnittet och 2 med splitdata for 500 m).

- Nar du férsoker spara en sammanfattning av ett traningspass och datorn inte har tilirackligt med
minne raderas automatiskt det eller de aldsta traningspassen sa att det senaste trédningspasset kan
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sparas i minnet.

- Ju lagre siffra i minnet, desto nyare ar traningspasset.

- Dukan trycka pa SELECT-knappen for att vaxla mellan olika visningslagen.

- Nar SPLIT-vardet anges som "00” avser vardena traningspassets totala genomsnitt, utan splits.

- Nedan visas hur datorn delar upp trédningsdata i splits.

Tidslaget (nedrakning)

Kalorilaget (nedrakning)

Regel Splitstorlek Regel Splitstorlek
10 timmar > TID > 5 timmar | 30 min 5000 >= Kalorier >4 000 | 250 keal
5 timmar >= TID > 200 min 15 min 4 000 >= Kalorier > 3 000 200 kcal
200 min >= TID > 100 min 10 min 3 000 >= Kalorier > 2 000 150 kcal
- - - 2 000 >= Kalorier > 1 000 100 kcal
100 min >=TID > 60 min 5 min
1 000 >= Kalorier > 500 50 kcal
60 min >=TID > 20 min 3 min
500 >= Kalorier > 100 20 kcal
— > X X
20 min >=TID > 5 min 1 min 100 >= Kalorier 10 kal
5min>=TID > 1 min 30s
1 min >=TID 20s
Intervallprogram Stracka (nedrakning)
Regel Splitstorlek Regel Splitstorlek
1 repetition = 1 split Upp till 35 50 000 >= Stracka > 20 000 | 2000 m
20 000 >= Stracka > 10000 | 1000 m
10 000 >= Stracka > 500 500 m
500 >= Stracka 100 m

Obs! Om du anger ett traningsvarde som inte ar en multipel av splitdata visas inte den
sista spliten nar du tittar pa dina splits. Den rdaknas dock med i split ”00”, som galler
traningspasset som helhet.

Exempel: Om du stéller in strackan till 1 200 m och genomfor traningspasset anger
split ”00” det totala genomsnittet for 1 200 m, men nar du tittar pa splitarna visas bara
2 st 500 m-splitar och inte en 3:e split pa 200 m. Det blir samma sak om du avbryter
traningen halvvags in i passet.
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BLU ETOOTH-ANSLUTNING Se till att konsolen ar aktiverad sa att du kan
ansluta din smartphone eller surfplatta via
R FTMS-PROTOKOLL Bluctooth.

*Bluetooth-ikonen visas hogst upp pa

skarmen nar den ar ansluten till en app. TI LLGANG LIGA APPAR

Kinomap D-Fit

G ey @GS

EXR

*Ga till instdllningarna pa din enhet och ge apparna tillstadnd att anvidnda Bluetooth-anslutning.

SKANNA FOR ATT LADDA NER

Android 10S
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ANVANDA MOBILHALLAREN

Mobilhallaren (99) kan dras uppat och nedat. Dra upp mobilhallaren (99) och skjut sedan in
mobiltelefonen i mellanrummet mellan mobilhallaren (99) och skdrmkonsolen (14). Tryck ner

mobilhallaren (99) sa att mobiltelefonen klams fast i ratt lage.

"

D "N
Phone S [ B
JUSTERING AV MOTSTAND

Det finns ett spjall (31) inbyggt i den ovre flaktkapan (32).Justera motstandet genom att
flytta indikatorn pa spjallet (157) sa att den pekar pa siffrorna pa den ovre flaktkapan (32).
Motstandet kan stéllas in pa mellan 1 och 10. Instalining 1 motsvarar det lagsta motstandet.
Installning 10 motsvarar det hogsta motstandet.
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For att STAKMASKINENS inbyggda sakerhet och fullstandighet ska kunna uppratthallas
maste den regelbundet kontrolleras med avseende pa skador och slitage. Kontrollera
sarskilt foljande:

1.

Dra i handtaget (44) och kontrollera att systemet ger spanning och att sitsens rorelse
ar jamn och stadig.

Rengor remskivans (27) synliga yta med en absorberande trasa.

Kontrollera att alla muttrar och skruvar sitter som de ska och ar ordentligt atdragna.
Ersatt eventuella muttrar och skruvar som saknas. Dra at [6sa muttrar och skruvar.

Kontrollera dragsnorets (52) skick. Byt dragsnoret (52) om det ar skadat eller
trasigt.

Kontrollera att varningsetiketten sitter pa plats och ar lattlast.
Anvandaren/agaren ansvarar for att det regelbundna underhallet utfors.

Slitha eller skadade komponenter ska omedelbart bytas, eller sa ska
STAKMASKINEN tas ur bruk tills den har reparerats.

Hall STAKMASKINEN ren genom att torka av den med en absorberande trasa efter
anvandning.
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KEOBI}{:_IL%N BESKRIVNING ANTAL
1 Stomme 1
2 Vanster dvre arm 1
3 Hoger ovre arm 1
4 Ovre faste 1
5 Tvarstang 1
8 Nedre vaggfaste 1
9 Ovre vaggfaste 2
10 Kapa till stomme (vanster/hoger) 2
11 Flakt 1
12 Perforerat stalnat 1
13 Distansbricka for konsolens remskiva 8
14 Skarmkonsol 1
16 Generator 1
17 Sensorkabel 1
19 Flaktaxel 1
20 Lager 6001RS 6
21 Envagslager (HF1212,12t) 2
22 Magnet 1
23 Balansvikt 3
24 Liten balansvikt 2
25 Remskiva till dragsnore 2
26 Distansbricka till remskiva 2
27 Remskiva till dragsnore 2
28 Lager 6000Z2Z 4
29 Remskiva till konsol 8
30 Lager 606272 8
32 Ovre flaktkapa 1
33 Nedre flaktkapa 1

25



35 Stalplatta 2
36 Bussning 6001 2
37 Kabelkontakt 2
38 Spjallkapa 1
39 Kapa till remskiva 1
40 Faste for remskiva 2
41 Ovre képa till stomme 1
43 Generatorfundament 1
44 Handtag 2
45 Kontakt till handtag 2
46 Kort distansbricka 1
47 Lang distansbricka 2
48 Distansbricka till remskiva 8
51 Gummiband 2
52 Dragsnore 2
53 Sexkantskruv, M8x35mm 2
54 Sjalvgangande sexkantskruv, ST8,0x50mm 4
55 Plan bricka, ®22x®9x2,0mm 4
56 Insexskruv, M5x92mm 4
57 Mutter, M5 4
58 Sjalvgangande kryssparskruv med rundat huvud, 6
ST4,2x6mm
59 Kryssparskruv med rundat huvud, M4x45mm 1
60 Mutter, M4 1
62 Kryssparskruv med lagvalvt huvud, M6x10mm 8
63 Lasbricka, invandig tand M6 8
64 Plan bricka, M6 8
65 Plan bricka, ® 16* ©6,2*1,5mm 1
66 Kryssparskruv med rundat huvud M6x16mm 2
68 Sjalvgangande kryssparskruv med platt huvud, 4
ST4,2x16mm
71 Plan bricka M8 17
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72 Plastmutter M8 3
73 Insexskruv M6x35mm 6
74 Kryssparskruv med lagvalvt huvud M6x20mm 8
75 Plastmutter M6 14
76 Sjalvgangande kryssparskruv med platt huvud, 5
ST4,2x13mm
77 Sjalvgangande kryssparskruv med rundat huvud )
ST3,0x20mm
79 Insexskruv med platt huvud M5x8mm 16
80 Mutter M8 4
81 Sjalvgangande kryssparskruv med rundat huvud 5
ST4,2x16mm
82 Skruv med runt huvud M8X75mm 3
86 Insexskruv, M8x12mm 10
87 Insexskruv, M8x15mm 2
88 Fast nyckel 1
89 Insexnyckel 6mm 1
90 Insexnyckel 5mm 1
92 Gummiring 2
93 Kryssparskruv med platt huvud, M5x8mm 2
94 Insexskruv, M4x12mm 3
95 Skydd till generator 1
96 Stopp i PU 2
97 Stor remskiva i lattmetall 2
98 C-ring ®26 2
99 Mobilhallare 1
100 Gummiband till mobilhallare 1
101 Lang EVA-dyna 1
102 Kort EVA-dyna 1
103 Insexskruv, M6 x 16mm 1
104 Fjaderbricka M6 1
150 Sjalvgangande kryssparskruv med platt huvud, 4

ST3,5x13mm
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155 Natpanel for flakt

156 Sjalvgangande kryssparskruv med platt huvud,
ST4,2x10mm

157 Spjall

158 Insexskruv, M6x12mm
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