MASTER

BRUKSANVISNING
Crosstrainer CR20



VIKTIG K[ﬂ

SAKERHETSINFORMATION

Sakerheten framst

Aven om du &r ivrig att kliva upp pd maskinen och bérja trana bor du ta dig tid att

kontrollera att det inte finns nagra séakerhetsbrister. Ett dgonblicks ouppmarksamhet kan

resultera i en olycka. Detsamma galler om vissa enkla sdkerhetsforeskrifter inte efterlevs.

1.

o a0 &~ W

Las igenom och se till att du forstar bruksanvisningen och alla varningsmarken pa den
har produkten. Vi rekommenderar &ven att du bekantar dig och andra med en riktig
anvandning av produkten samt andra rekommendationer vad galler traning. En del
information finns i denna bruksanvisning. Ytterligare information finns hos din lokala
aterforsaljare.

Det ar viktigt att du behaller den har bruksanvisningen och ser till att alla
varningsmarken ar lasbara och oskadade. En ny bruksanvisning och nya
varningsmarken kan erhallas fran din lokala aterforséljare.

Vi rekommenderar att en annan person hjalper dig att montera enheten.

Du kan anvanda NYCKELN och INSEXNYCKELN for att fardigstalla monteringen.
Radgor med lakare innan du paborjar ett traningsprogram.

Om anvandaren kanner yrsel, illamaende, bréstsmartor eller andra onormala
symptom ska traningen omedelbart avbrytas. RADGOR OMEDELBART MED EN
LAKARE.

Se till att hander, armar, ben och langt har inte kommer i vagen for rorliga delar.

Bar alltid klader som &r lampliga for tréning. Bar aldrig I0st sittande klader som kan
fastna. Bar alltid skor avsedda for traning.

VARNING: Sakerheten for utrustningen kan endast uppréatthallas om den
regelbundet kontrolleras for skador och slitage pa t.ex. leder och lager.

10.0m du upptacker skadade eller slitna delar (som t.ex. leder) nar du kontrollerar eller

monterar utrustningen, eller hér onormala ljud fran maskinen vid anvandning, sluta da
trana genast. Byt ut den defekta delen. ANVAND INTE maskinen forran felet ar
atgardat. VAR SARSKILT UPPMARKSAM PA DE DELAR SOM SLITS MEST!

11. Produkten foljer EN957. Den &r endast avsedd for anvandning i hemmet.

12.VARNING: Max vikt for anvandaren ar 120 kg.
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Varm upp i 5 till 10 minuter fore traning och varva ner i 5 till 10 minuter efterat. Det
tillater din puls att gradvis 6ka och minska, och forhindrar muskelstrackningar.
VARNING: Oka traningen gradvis pd maskinen. En felaktig eller éverdriven traning
kan leda till skador.

VARNING: Det &r viktigt att alltid halla barn och husdjur borta fran utrustningen for att
de inte ska skadas.

VARNING: Gravida kvinnor bor inte anvanda maskinen for traning eller for méatning av

kroppen. Radgor med en lakare fére anvandning.

VARNING: Foréaldrar och andra vardnadshavare bor vara medvetna om sitt ansvar for
barnen. Barn leker och utforskar garna sin omgivning vilket kan leda till att
utrustningen inte anvands pa det satt den ar avsedd.

VARNING: Om barn tilldts anvanda utrustningen bér man beakta deras mentala och
kroppsliga utveckling, och sarskilt deras temperament. De boér Overvakas och
instrueras i utrustningens korrekta anvandning. Utrustningen ar absolut inte lamplig
som en leksak.

Handikappade eller rérelsehindrade personer bor inte anvanda maskinen utan att en

utbildad tranare eller lakare ar narvarande.

Denna crosstrainer ar endast avsedd for hemmabruk och garantin tacker .

Om golvet inte ar jamt bor det jamnas till. Maskinen far endast anvandas inomhus.
Anvand inte maskinen néara vatten eller utomhus.

VARNING: Pulsfunktionen pa displayen &r bara en referens. Overdriven traning kan
orsaka skador eller i varsta fall dédsfall. Om du kanner dig yr ska du omedelbart sluta

trana.



SPRANGSKISS
(MONTERING)




Reservdelar

Nr. Beskrivning Ar:ta Nr. Beskrivning Aar;t
1 Manoverpanel 1 35 Bricka @6 8
4 Motstandsratt 1 36 Insexskruv M8x20 2
5* Pulshandtag 1 37 Pedal vanster 1
7 Mandverpanelkapa hoger 1 38 Framre hoger pedalkapa 2
8* Stolpe 1 39 Bakre pedalkapa 2 2
10 Mandverpanelkapa vanster 1 41 Bakre pedalkapa 1 2
11 Fjaderbricka @8 12 53a Stod vanster 1
12 Fjaderbricka &8 18 53b Stod hoger 1
13 Insexskruv M8x16 16 56* Framre stod 1

Sjalvgangande skruv .
14 20 57 Gummiring 1
ST4,2x16
16* Ovre véanster handtag 1 58 Ké&pa till stolpe 1
18 Framre handtagskapa 2 83* Ram 1
19 Bakre handtagskapa 2 84 Justerbart andstycke 2
21 Insexskruv M8x55 4 87 Fjaderbricka @5 1
22 Bricka @8 8 88 Hoger pedal 1
23 Lasmutter M8 4 89* Hoger pedalarm 1
24 Bricka @8 6 90* Bakre stod 1
27* Ovre hoger handtag 1 94 Krysskruv M5x10 4
95a/95b/ .

29 Insexskruv M6x40 4 Manoverpanel 1
95¢/95d

30 Insexskruv M6x10 4 96a/96b Pulskabel 2

31* Vanster pedalarm 1 97 Motstandskabel 1
32 Lasbricka 2 98 Motstandskabel anslutning | 1
33 Axel pedalarmar 2 99 Krysskruv M5x25 1
34 Framre vanster pedalkapa 2




MONTERINGSINSTRUKTION
. Monteringsanmarkningar

* Skydda golvet med t.ex. kartong sa att det inte skadas vid montering.

* Muttrarna och skruvarna ar tackta med ett tunt lager fett som skyddar mot rost. Se till
att du har en trasa till hands for att torka héanderna.

* Vissa andkapor och pluggar av plast har monterats pa enheten fore leverans. De
visas pa monteringsritningen som referens ifall ersattningsdelar behovs.

* P& maskinen finns skruvar av flera olika langder. Se till att du anvander ratt skruv for

respektive steg i monteringsprocessen.
. Innan du borjar

1. Hitta en lamplig plats for monteringen. Montera maskinen pa en Oppen yta med
tillracklig ventilation och belysning. Eftersom maskinen till viss del ar flyttbar maste
man inte montera den exakt dar den ska anvandas. Dock bor man undvika att flytta
maskinen Over stora avstand, genom tranga passager eller uppfor/nedfor trappor
nar den ar monterad. Om maskinen ska monteras i hemmet bér golv och mattor
skyddas med en stor skyddsmatta innan delarna tas ur ladan.

2. Las igenom alla sakerhetsanvisningar pa sidan 2 i den har bruksanvisningen.
. Montera maskinen
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STEG 1:

Montera stoden (#56*, #90*) pa ramen (#83*) med skruvar (#21-4 st), brickor (#22-8 st)
och muttrar (#23-4 st).

N.B: Det framre stodet (#56*) har andstycken (#53a, 53b) for att rulla maskinen, och
de bakre stodet (#90*) har justerbara dndstycken (#84-2) for justering av hdjden.

STEG 2:

Montera vanster pedal (#37) pa pedalarm
(#31*) med skruvar (#30-2 st), brickor
(#35-4 st) och skruvar (#29-2 st).
Upprepa for hoger pedal (#88).

STEG 3:

Montera vanster pedalarm (#31*) p& ramens axel (#83*) med skruv (#13), fijaderbricka
(#12), bricka (#24) and fjaderbricka (#32).

Upprepa for hoger pedalarm (#89).



STEG 4:

Montera pedalkapa 1 (#41)
och pedalkapa 2 (#39) pa
pedalarmens axel (#31%)
med skruvar (#14-3 st).

hoger

for

Upprepa

pedalarm.

STEG &5:

Montera motstandsratten (#4) pa stolpen (#8*) med krysskruv (#99) och bricka (#87).



STEG 6:

Montera gummiringen (#57) och stolpens kapa (#58) pa stolpen (#8*).

Anslut kabeln (#95c) till kabeln (#95d).

Anslut motstandskabeln (#97) till motstandskabeln (#98). For mer information, se féljande
©-@.

Montera stolpen (#8*) pa ramen (#83*) med skruvar (#13-6 st), fjaderbrickor (#12-6 st),
fijaderbrickor (#11-6 st).

Montera gummiringen (#57) pa stolpens kapa (#58).

Montera stolpens kapa (#58) pa ramen (#83*).

@ : Stick in anden pa motstandskabeln (#97) i anslutningen (al).

® : Drag i motstandskabeln (#97), stick in &ndan pa motstandskabeln (a2) i anslutningen

(#98).



STEG 7:

Montera vanster pedalarm (#31*) pa stolpen (#8*) med insexskruvar (#13-2 st),
fijaderbrickor (#12-2 st), brickor (24-2 st) och axel (#33).

N.B: Samma sida av axeln (#33) och den U-formade delen av vanster och hdger
pedalarm (#31*#89*) ska vdndas mot samma sida av ramen.

Upprepa for hoger pedalarm (#89).

STEG 8:

Montera vanster framre pedalkapa (#34) och hoger framre pedalkapa (#38) pa lederna till
stolpen (#8*) och vanster pedalarm (#31*) med skruv (#14-2 st).

Upprepa for hdger sida.



STEG 9:

Montera vanster handtag (#16*) pa stolpen
(#8*) med skruvar (#13-2 st), fjaderbrickor
(#12-2 st) och fjaderbrickor (#11-2 st).

Upprepa for hoger sida.
27%

STEG 10:

Montera pulshandtagen (#5%)
pa stolpen (#8*) med skruvar
(#36-2 st), fjaderbrickor (#12-2
st) och fjaderbrickor (#11-2 st).
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STEG 11:

Anslut mandverpanelkabel (#95a) till kabel (#95b).
Anslut pulskablarna (#96a-2 st) till pulskablarna (#96b-2 st).
Montera mandéverpanelen (#1) pa stolpen (#8*) med skruvarna

(#94-4 st)
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STEG 12:
Enligt bilden ovan, montera
vanster och hdger

manoverpanelkdpa (#10, #7) pa
stolpen (#8*) med skruvarna
(#14-4 st).

Montera framre handtagskapa
(#18) och bakre handtagskapa
(#19) pa leden till vanster handtag
(#16*) och stolpen (#8*) med
skruvarna (#14-3 st).

Montera framre handtagskapa
(#18) och bakre handtagskapa
(#19) pa leden till hoger handtag
(#27*) och stolpen (#8*) med
skruvarna (#14-3 st).



KNAPPARNAS FUNKTIONER

ENTER (MATA IN)

Bekréftar alla installningar.

Joggle wheel - UP (Ratt - | Valjer traningslage och stegar varden uppat.

UPP)

Joggle wheel - DOWN | Viljer traningslage och stegar varden nerat.

(Ratt - NER)

RESET (ATERSTALL) | | stopplage, tryck p& RESET for att &terstalla installningen.

Tryck pa RESET nar som helst i 2 sekunder for att aterstélla alla varden.

TOTAL RESET (TOTAL | For att starta mandverpanelen igen.

ATERSTALLNING

)

RECOVERY

(ATERHAMTNING)

Mater pulsens aterhamtning.

BODY
(KROPPSFETT)

FAT | For att starta eller stoppa matning av kroppsfett.

DISPLAYENS FUNKTIONER

SCAN Véxlar mellan visning av TIME—DISTANCE—CALORIES—PULSE— RPM/SPEED
(SKANNA) i tur och ordning.
RPM Visar varvtal i rotationer per minut. RPM & SPEED kommer att vaxla var 6:e sekund under
(VARVTAL) traning.
SPEED Visar hastigheten.
(HASTIGHET)
TIME (TID) 1. Fore traning kan anvandaren vrida pa ratten for att stalla in en nedraknande traningstid mellan
0:00 och 99:00.

2. Under traning kommer tiden att automatiskt rakna upp.

3. Visningsomrade: 00:00 - 99:99
DISTANCE 1. Fore traning kan anvandaren vrida pa ratten for att stalla in en nedraknande distans mellan 0.00
(DISTANS) och 99.50.

2. Under traning kommer distansen att automatiskt rdkna upp.

3. Visningsomrade: 00.00 - 99.99
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CALORIES 1. Fore traning kan anvandaren vrida pa ratten for att stalla in nedraknande kalorier
(KALORIER) mellan 0 och 9990.
2. Under traning kommer kalorier att automatiskt rakna upp.
3. Visningsomrade: 0 - 9999
PULSE (PULS) | 1. Visar anvandarens puls. Fore traning kan anvandaren stélla in ett malvarde for
pulsen.
2. Nar pulsen nar malvérdet avger mandverpanelen ett pipande ljud. Om pulsen
overstiger malvardet kommer mandverpanelen att varna med 2 pip per sekund.
BODY FAT | 1. | STOPP-lage, tryck pa BODY FAT for att starta matning av kroppsfett.
(KROPPSFETT) 2. Under mitning maste anvandaren halla bada handerna pd pulshandtagen. Displayen
kommer att
visa 7= 8 sekunder tills datorn ar fardig med méatningen.
3. Displayen kommer att vaxlande visa BMI och FAT% i 3 sekunder.
ANVANDNING

1. Installera batterierna, displayen kommer att visa alla segment enligt bild A och

ett pip hors samtidigt under en sekund. Mata sedan in dina personliga varden under SEX
(KON)/AGE (ALDER)/HEIGHT (LANGD)/WEIGHT (VIKT)
och tryck pa ENTER for att bekrafta installningarna. Sedan gar displayen till visning som i

bild B.

o

D £ & 8 ([HEH (EE

Bild ABild B

2. Valj sedan traningslage. Anvéandare kan valja
TIME/DISTANCE/CALORIES/PULSE och stalla in malvarde och sedan trycka pa
ENTER for att bekrafta. | varje instéllningslage, t.ex. TIME-lage, nér tiden blinkar
vrider man ratten UP eller DOWN for att justera vérdet och trycker sedan pa ENTER
for att bekrafta. DISTANCE, CALORIES och PULSE stélls in pa samma satt som

TIME.

3. Né&r man startar trdningen kommer vardena fér TIME, DISTANCE och CALORIES att bérja
rakna upp som visas i bild C. Om nagot malvarde har stéllts in for TIME, DISTANCE eller
CALORIES kommer displayen att rakna ner till 0 fran detta varde. Nar malvardet har natt 0
kommer mandverpanelen att pipa i 8 sekunder. Om man fortsatter traningen kommer vérdet att
borja rakna upp igen. Tryck pd ENTER for att bekrafta och ga till nasta installning.
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4. 113aget SCAN, som visas i bild C, kommer visningen att véxla mellan
RPM/SPEED/TM/DIST/CAL/PULSE var 6:e sekund. | féljande ordning.
SCAN
o 00 240
’. £ D 5 -, ’ ‘
<\ \ E -\
I O-I0 0 00 oot oo
NG R o e R A 1 o B N o Y e X}
[SPEED N TIME [DISTANCEL{ T CALORIES I PULSE |

BildC

5. Du kan aven trycka pa ENTER for att valja att endast visa ett varde pa displayen (utom RPM
& SPEED). Displayen kommer att vaxla mellan att visa RPM & SPEED.

6. RECOVERY-

(1) Om ingen puls kanns av hander det ingenting nar man trycker pA RECOVERY.
Om en puls kéanns av startar aterhamtningsfunktionen nar man trycker pa
RECOVERY. Nu kommer endast PULSE och TIME att fungera, all annan
visning upphar. TIME bdrjar rakna ner fran 0:60 och pulssignalen blinkar i takt
med anvéndarens puls. Nar tiden raknat ner till O visas F1 - F6. (F1 &r bast och
F6 dr samst).

(2) Displayen visar foljande: (Visning vid start och slut av funktionen RECOVERY).

EH -
B O =
(i (i
A A
L 4 PULSE) L 4 PULSE)
Visning vid start Visning vid slut

(3) Om nedrékningen till 0:00 inte slutfors eller om pulssignalen upphér kommer displayen att
visa F6.

(4) Om man trycker pdA RECOVERY innan displayen raknat ner till 0:00 kommer
aterhamtningsfunktionen att avbrytas och displayen atergar till normal visning.

N.B:

1. Om ingen knapp har tryckts ner eller om man inte tranat pd 4 minuter kommer displayen att
slockna och ga till stromspararlage. Tryck pa valfri knapp for att starta displayen igen, det
senast visade vardet visas da ater.

(Om man trycker pd RESET i 2 sekunder eller TOTAL RESET eller tar ur och satter i
batterierna igen, kommer alla vérden att nollstéllas.)

2. Om displayen inte fungerar korrekt, prova att ta ur batterierna och stta i dem igen.

3. Batterispecifikationer: 2x1,5 V AA.
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SPRANGSKISS

15



Nr. Beskrivning Ar:ta Nr. Beskrivning Ar:ta
1 Manoverpanel 1 23 Lasmutter M8 6
2 Andplugg 2 24 Bricka @8 9
3 Pulssensor 2 25 Axel 1

. Nylonlager
4 Motstandsratt 1 26 4
D16xD28xD32x16
5 Pulshandtag 1 27 Ovre héger handtag 1
5* Pulshandtag 1 27* Ovre héger handtag 1
6 Skumgummi pulshandtag 2 28 Nedre hoger handtag 1
7 Manoverpanelkapa hoger 1 29 Insexskruv M6x40 4
8 Stolpe 1 30 Insexskruv M6x10 4
8* Stolpe 1 31 Pedalarm vanster 1
Gummilager .
9 4 31* Vanster pedalarm 1
D30xD41xD45%03,5%26,5
10 Mandverpanelkapa vanster 1 32 Lasbricka 4
11 Fjaderbricka @8 12 33 Axel pedalarmar 2
12 Fjaderbricka @8 20 34 Framre vanster pedalkapa 2
13 Insexskruv M8x16 18 35 Bricka &6 12
Sjalvgéngande skruv
14 41 36 Insexskruv M8x20 2
ST4,2x16
15 Andplugg 2 37 Pedal vanster 1
16 Ovre vanster handtag 1 38 Framre hdger pedalkapa 2

16* Ovre vanster handtag 1 39 Bakre pedalkapa 2 2
17 Skumgummihandtag 2 40 Tackbricka 2
18 Framre handtagskapa 2 41 Bakre pedalkapa 1 2
19 Bakre handtagskapa 2 42 Skiva 2
20 Elastisk bricka 20 (svart) 3 43 Vanster ramkapa 1
21 Insexskruv M8x55 4 44 Lasmutter M10x1,25 2
22 Bricka &8 8 45 Vev 2

L Anta L Anta

Nr. Beskrivning | Nr. Beskrivning |
46 Bricka @5 8 71 Rullfaste 1
47 Lasring till vevaxel 2 72 Sexkantskruv M8x30 1

20 (Svart)
48 Lager 6004-2Z(C0) 2 73 Sexkantskruv M10x40 1
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49 Magnetram 1 74 Rem 1
50 Komprimerad fjader 1 75 Hylsa 1
51 Nedre vanster handtag 1 76 Lasmutter M6 4
52 Insexskruv M8x50 1 77 Fjaderbricka @6 4
53a Stod vanster 1 78 Remskiva 1
53b Stod hoger 1 79 Axel 1
54 Nylonlager 4 80 Sexkantskruv M6x20 4
#18,9x9,6XD34x27
Nylonlager .
55 6 81 Sensorfaste 1
D19xD34xB38x19
56 Framre stod 1 82 Krysskruv ST3,5x13 1
56* Framre stod 1 83 Ram 1
57 Gummiring 1 83* Ram 1
58 Kapa stolpe 1 84 Justerbart andstycke 2
59 Lasmutter M10x1 2 85 Justerbar fot 2
60 Bricka @10 2 86 Hoger ramkapa 1
61 Bricka magnethjul @12 1 87 Fjaderbricka @5 1
62 Lager 6001-2Z(C2) 1 88 Hoger pedal 1
63 Axel magnethjul 1 89 Hoger pedalarm 1
64 Tva-vags magnethjul 1 89* Hoger pedalarm 1
65 Lager 61901-2Z(C2) 1 90 Bakre stod 1
66 Lasmutter M10 1 90* Bakre stdd 1
. Sjalvgangande skruv
67 Spéannrulle 1 91 2
ST4,2x19
68 Mutter M8 1 92 Elastisk bricka 12 (svart) 1
69 Plastbricka 2 03 Lasring till vevaxel 2
12 (Svart)
70 Fjader 1 94 Krysskruv M5x10 4
Nr. Beskrivning Antal | Nr. Beskrivning Antal
95a/95h/ . 2 '
Manoverpanel 1 98 Motstandskabel anslutning 1
95¢/95d
96a/96b Pulskabel 2 99 Krysskruv M5x25 1
97 Motstandskabel 1
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UNDERHALL

Underhallsinformation

1.

7.

Smorjning av de rorliga delarna pa din maskin ar nodvandigt for optimal livslangd och
funktion. Vi rekommenderar en farglos silikon- eller Teflonspray.

N.B: Anvand inte oljebaserade smorjmedel eftersom de drar till sig damm och smuts,
och s& smaningom kommer att smeta ihop och slita pa bussningar och lager.

Alla bussningar bor regelbundet kontrolleras for tecken pa slitage.

Kontrollera regelbundet alla rorliga delar, stoppade delar och handtag for tecken pa
slitage eller skador. Om ett problem uppstar eller om en reservdel skulle behdvas,
SLUTA OMEDELBART ANVANDA MASKINEN och kontakta din aterforsaljare.
Anvand endast originalreservdelar.

Om sa behovs kan stoppade delar rengéras med en mild tvallésning. Regelbunden
anvandning av en skyddande I6sning for vinyl kan forbattra livslangden och utseendet
pa de stoppade delarna.

Alla kromade ytor bor rengéras regelbundet for att forlanga livslangden och férbattra
lystern. Torka av med en fuktig trasa och torka torrt noggrant varje dag. Kromade ytor
bor poleras med kromglans minst en gang i veckan.

Kontrollera att alla skruvar och muttrar &ar ordentligt atdragna. Om en skruv eller
mutter lossnar upprepade ganger, ersatt den genom din aterforsaljare.

Kontrollera att svetsningarna inte har nagra sprickor.

Om rutinmassigt underhall inte utférs kan det leda till personskador och/eller
skador pa utrustningen.
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