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KOMPONENTFORTECKNING

KOMPONENT NR. BESKRIVNING ANTAL
1. ram 1
63. stolpe 1
72. axel 1
76. handtag vanster 1
77. handtag hoger 1
85 pedalarm vénster 1
86 pedalarm hoger 1
88 bakre kapa pedalarm 2
90. dator 1
97. plastpedal 2
98. framre kapa pedalarm A 2
99. framre kapa pedalarm B 2
101. framre kapa handtag 2
102. bakre kapa handtag 2
104. kapa stolpe vanster 1
105. kapa stolpe hoger 1
106. flaskhallare 1
107. transformator 1
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KOMPONENT NR. BESKRIVNING ANTAL
73. insexskruv M8x20 2
74, fjaderbricka M8x2,0 2
75. bricka @25x28,5x2,0t 2
89. krysskruv M4xP0,7x12 2
108. insexskruv M8x20 6
109. fjaderbricka @20x@9x2,0t 6
110. insexskruv M8x20 2
111. bricka @ 25x@ 8,5x2,0t 2
112. fjaderbricka M8x2,0 2
113. insexskruv SAE1065B 2
114. [dsmutter M10 2
115. krysskruv M4xPO0,7x12 4
116. krysskruv M4xPO0,7x12 4
117. krysskruv M5xP0,8x16 2
118. kullrig krysskruv M6x10 10
119. krysskruv M4xP0,7x12 4
120. sjalvgangande krysskruv @4x16 4
121. kryssmejsel SEB5182-H 1
122. o-nyckel SEG1317 1
123. insexnyckel SEC6A-H, 6 mm (80x80) 1
124, insexnyckel SEC5C-H, 5 mm, 65x25 | 2
mm
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1. Anslut forst kontakten som sticker ut ur stolpen till kontakten som sticker ut ur ramen,
fast sedan stolpen (63) mot ramen med hjalp av insexnyckel (124), insexskruvar (108)
och fjaderbrickor (109) enligt bilden ovan.
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2. Fast hoger och vanster kapa (104) och (105) mot ramen (1) med hjalp av kryssmejsel
(121) krysskruvar (121) och sjalvgangande krysskruvar (120) enligt bilden ovan.

3. Stick in axeln (72) i stolpen (63) enligt bilden ovan.
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4. Tréa pa vanster och hoger handtag (76) och (77) pa axeln. Fixera handtagen pa axeln
med skruvar (110) och brickor (111) med insexnyckeln (124) enligt bilden ovan.

5. Montera véanster (85) och hoger pedalarm (86) mot ramen (1) med skruvar (73),
fjaderbrickor (74) och brickor (75) med insexnyckeln (124). Montera sedan ihop
pedalarmarna med handtagen (76) och (77) med skruvar (113) och lasmuttrar (114)
med hjélp av O-nyckel (122) och insexnyckel (123). Enligt bilden ovan.
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6. Montera plastpedaler (97) pa vanster pedalarm (85) och hoger pedalarm (86) med
kryssmejsel (121) och skruvar (118). Enligt bilden ovan.

7. Montera vanster framre kapa (98) och hoger framre kapa (99) pa vanster pedalarm (85)
med kryssmejsel (121) och skruvar (115). Upprepa for hoger pedalarm (86). Montera
sedan de bakre kaporna (88) pa vanster (85) respektive hoger (86) pedalarm med
kryssmejsel (121) och skruvar (89). Enligt bilden ovan.
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8. Montera handtagens framre (102) och bakre (101) kapor pa vanster (76) och hoger (77)
handtag med kryssmejsel (121) och skruvar (116). Enligt bilden ovan.
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9. Koppla ithop datorns kontakter med kontakterna som sticker ut ur ramen. Montera
sedan datorn (90) pa stolpen (63) med kryssmejsel (121) och skruvar (96). Enligt
bilden ovan.
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10. Montera flaskhallaren (106) pa stolpen (63) med kryssmejsel (121) och skruvar (117).
Enligt bilden ovan.
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11. Koppla in transformatorn (107) till kontakten pa den hogra hjulkapan. Lés noga texten pa
transformatorn (inspénning och utspanning) innan du kopplar in transformatorn i en véggkontakt.
Monteringen &r nu fardig.
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Anvandning
I. Uppstart:

1. Startlage: nar utrustningen slagits pa hors en lang signal och alla segment pa displayen visas (Bild
1), efter 2 sekunder gar displayen till anvandarinstallningar (Bild 2).

2. Vilolage: Om utrustningen inte anvands pa 4 minuter gar displayen till vilolage, tryck pa valfri
knapp eller trampa for att tdnda displayen igen.

& -1 & -2

I1. ANVANDARINSTALLNINGAR:

| utgangslége, tryck pa knapp A eller ¥ for att vélja anvandare ”U0”,”U1”, “U2”, “U3”, “U4”.

1. Tryck pa knappen ENTER for att bekrafta instéllningen, ga till instaliningen SEX (KON) som
blinkar till hoger pa displayen, tryck pa A eller ¥ for att vélja female (kvinna) eller male (man).

2. Tryck pa knappen ENTER for att bekréfta kon, ga till instéllningen AGE (ALDER) som blinkar till
hoger pa displayen, tryck pA A eller ¥ for att vélja alder.

3. Tryck pé& knappen ENTER for att bekrafta alder, gé till installningen H.t (LANGD) som blinkar till
hoger pa displayen, tryck pa A eller ¥ for att vélja langd.

4. Tryck pa knappen ENTER for att bekrafta langd, ga till installningen W.t (VIKT) som blinkar till
hoger pa displayen, tryck pA A eller ¥ for att vélja vikt.

5. Tryck pa knappen ENTER for att bekréfta vikt, ga till programlage for val av traningsprogram.

SEX AGE H.t. W.t.

[11. Traningsprogram:

| traningsprogramlage tryck pa A eller ¥ for att stega fram till 6nskat traningsprogram enligt nedan:
MANUAL—PROGRAM—FITNESS—>WATT—PERSONAL—H.R.C.-RANDOM
1. MANUAL (MANUELLT LAGE)

Tryck pa ENTER for att valja MANUELLT lage, mata in LEVEL (motstandsniva) genom att trycka
pa A eller V.

Tryck pd ENTER for att bekrafta motstandsniva, mata in TIME (traningstid) genom att trycka pa A
eller V.
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Tryck pa ENTER for att bekrafta traningstiden och ga till DISTANCE (distans): Tryck pa A eller ¥
for att stélla in distans.

Tryck pd ENTER for att bekréfta distansen och ga till CALORIES (kalorier): Tryck pa A eller ¥
for att stélla in kalorier.

2. PROGRAM (PROGRAMLAGE)

Tryck pd ENTER for att vélja programlage, valj traningsprogram P1-P12 genom att trycka pa A
eller V.

Tryck pa ENTER for att vélja traningsprogram, mata in LEVEL (motstandsniva) genom att trycka pa
A eller V.

Tryck pd ENTER for att bekrafta motstandsniva, mata in TIME (traningstid) genom att trycka pa A
eller V.

Tryck pa ENTER for att bekréfta traningstiden och ga till DISTANCE (distans): Tryck pa A eller ¥
for att stélla in distans.
Tryck pa ENTER for att bekrafta distansen och ga till CALORIES (kalorier): Tryck pa A eller ¥ for
att stalla in kalorier.

3. FITNESS (KONDITIONSLAGE)

Tryck pa ENTER for att bekréfta och ga till konditionslage, tryck pA START/STOP for att starta
testet.

Efter att displayen har réknat ner 8 minuter visar displayen féljande:

Resultat Kondition
F1 Mycket bra
F2 Bra
F3 Normalt
F4 Daligt
F5 Mycket daligt

4. WATT (EFFEKTLAGE)
Tryck pa ENTER for att bekrafta effektlage och ga till installning av TIME (traningstid): Tryck pa A
eller ¥ for att stalla in trdningstid.
Tryck pa ENTER for att bekrafta traningstiden och ga till DISTANCE (distans): Tryck pa A eller ¥
for att stélla in distans.
Tryck pd ENTER for att bekréfta distansen och ga till CALORIES (kalorier): Tryck pa A eller ¥ for
att stalla in kalorier.

5. PERSONAL (PERSONLIGT LAGE)

Tryck pa ENTER for att bekrafta personligt lage och ga till installning av motstand:

Tryck pa A eller ¥ for att stalla in motstand pa den forsta raden, tryck pd ENTER for att bekrafta
och ga till nasta installning av motstandet.

Tryck pd ENTER i 3 sekunder for att spara din personliga motstandskurva, och stall in traningstid
genom att trycka pa A eller V.

Tryck pad ENTER for att bekréfta traningstiden och ga till DISTANCE (distans): Tryck pa A eller ¥

for att stélla in distans.
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Tryck pd ENTER for att bekréfta distansen och ga till CALORIES (kalorier): Tryck pa A eller ¥ for
att stalla in kalorier.

6. HR.C. (MALPULSLAGE)
Tryck pd ENTER for att bekrafta malpulslage, vélj sedan malpuls H.R.C. (55%, 75%, 90%, Tag)
valj genom att trycka pa A eller ¥ for att stalla in énskat varde.
(1.) Om man valt 55%, 75%, 90% :
Tryck pd ENTER for att bekrafta malpulsen och mata in traningstid genom att trycka pa A eller V.
Tryck pa ENTER for att bekrafta traningstiden och ga till DISTANCE (distans): Tryck pa A eller ¥
for att stélla in distans.
Tryck pd ENTER for att bekréfta distansen och ga till CALORIES (kalorier): Tryck pa A eller ¥
for att stélla in kalorier.
(2.) Om man valt Tag :
Tryck pd ENTER for att bekrafta TAG och mata in eget malpulsvarde genom att trycka pa A eller
V.
Tryck pd ENTER for att bekréfta eget malpulsvéarde och mata in traningstid genom att trycka pa A
eller V.
Tryck pa ENTER for att bekréfta traningstiden och ga till DISTANCE (distans): Tryck pa A eller ¥
for att stélla in distans.
Tryck pa ENTER for att bekrafta distansen och ga till CALORIES (kalorier): Tryck pa A eller ¥ for
att stalla in kalorier.

7. RANDOM (SLUMPMASSIGT LAGE):
Tryck pa ENTER for att bekrafta slumpmassigt lage och mata in traningstid genom att trycka pa A
eller V.
Tryck pd ENTER for att bekréfta traningstiden och ga till DISTANCE (distans): Tryck pa A eller ¥
for att stélla in distans.

Tryck pd ENTER for att bekréfta distansen och ga till CALORIES (kalorier): Tryck pa A eller ¥ for
att stalla in kalorier.

IV. Test av aterhamtning:

I vilket lage som helst, tryck pA RECOVERY for att ga till test av aterhamtning, systemet vantar 10
sekunder for att hitta din puls.

(1). Om ingen puls hittas pa 10 sekunder gar systemet ur aterhamtningslaget.

(2). Om en puls hittas inom 10 sekunder borjar systemet rakna ner fran 60 sekunder och visar sedan
resultatet enligt nedan:

eUnder test:
Resultat Kondition
F1 Utmarkt
F2 Mycket bra
F3 Bra
F4 Normalt
F5 Déligt
e Testresultat F6 Mycket daligt
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v. Knapparnas funktioner:

1. START/STOP:

I valfritt traningslage, tryck pa denna knapp for att starta traningen.

Under traning, tryck pa denna knapp for att stoppa traningen, tryck pa den igen for att ateruppta
traningen. 2. ENTER

Tryck pa denna knapp for att bekréafta en installning och ga till nasta steg.

3. AochV:

Kan stilla in varden for KON, ALDER, LANGD, VIKT, TID, DISTAND, KALORIER, MALPULS
och MOTSTAND.

4. RECOVERY:

Tryck pa denna knapp for att ga till matning av pulsens aterhamtning.

5. RESET:

(1). I ett traningslage, tryck pa denna for att vélja annat traningslage.

(2). I laget for val av traningslage eller i pausat lage, tryck pa denna knapp for att aterga till senaste
traningslage.

(3). Tryck ner i 3 sekunder for att ga till vilolage.

6. QUICK START:
Efter uppstart, tryck pa denna knapp for att ga direkt till Manuellt lage och borja trana, forinstalld
traningstid ar 0:00, forinstalld distans &r 0:00, forinstéllda kalorier &r 0.

VI. Funktionsoversikt:

. Installningsomrad | Forinstallt

Nr Display ) Sparas
e varde

1 SEX (KON) MALE/ FEM | Man Ja
(MAN/KVINNA)

2 AGE (ALDER) 10-100 30 Ja

3 WEIGHT (VIKT) 20 - 330 (Lb) 150 Ja
10 - 150 (KG)

4 HEIGHT (LANGD) 36 - 84 (INCH) 175 Ja
90 — 210 (CM)

5 TIME (TID) 0:00 - 99:59 0: 00 Nej

6 DISTANCE (DISTANS) 0.0 - 99.99 0.0 Nej

7 CALORIES (KALORIER) 0-999 0 Nej

8 SPEED (HASTIGHET) 0.0-99.9 0.0 Nej
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9 PULSE (PULS) 30 - 200 bpm 0 Nej
10 RPM (VARVTAL) 0 - 250 rpm 0 Nej
11 USER (ANVANDARE) U0-U4 uo Ja
12 MOTSTANDSNIVA L1 - L24 L1 Nej

VII. Motstandskurvor:

1. Tréningsprogram:
e MANUAL e PROGRAM e FITNESS

o WATT e PERSONAL e HR.C.

¢ RANDOM

2. P1-P12
e P1

e P4 e P5

o P7 e P8

e P10 e P11 e P12

o P3

o P6
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3. H.R.C. (55%, 75%, 90%, Tag)

oHRC(55%) oHRC(75%) oHRC(90%)
oHRC(Tag)

www.masterfitness.se 16



