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Dette symbol ger opmasrksom pa en mulig faresituation, der, hvis den ikke undgas, kan resultere i livsfare eller alvorlig
personskade.
Sarg for at overholde disse advarsler:
Laes og forsta alle advarsler pa dette udstyr.
Lees og forsta hele indholdet i samleanvisningerne.
¢ Uvedkommende og barn skal til enhver tid holdes pa afstand ved samling af udstyret.
e Slut ikke strem til maskinen, for dette anvises i vejledningen.
e Udstyret ma ikke samles udendars eller pa steder, hvor der er vadt eller fugtigt.
e Samling af udstyret skal foregé et passende sted uden forbipasserende og utilgeengeligt for uvedkommende.

¢ Nogle af komponenterne til denne maskine kan vasre tunge eller uhandterbare. Fa en person til at hjaselpe med at montere
disse komponenter. Foretag ikke tunge loft eller akavede bevaegelser ved samling af udstyret uden assistance.

¢ Denne maskine skal opstilles pé et fast, plant og vandret underlag.

e Der mé ikke foretages konstruktive eller funktionelle eendringer af denne maskine. Ellers kan der opsté problemer med
sikkerheden ved brug af maskinen, hvorved garantien bortfalder.

e \ed behov for reservedele ber der udelukkende anvendes originalreservedele og monteringsdele fra Nautilus. Hvis der
ikke anvendes originaldele, kan det indebeere risici for brugerne, funktionaliteten af udstyret kan blive pavirket negativt, og
garantien kan bortfalde.

e Udstyret ma ikke anvendes, for det er samlet helt og kontrolleret for korrekt funktion, som beskrevet i vejledningen.

e |aes og forstd alt indholdet i vejledningen, der medfelger til dette udstyr, for det tages i brug. Opbevar vejledningen og
brug den som referencemateriale.

e Saml udstyret ved at folge trinnene i den anviste raekkefelge. Hvis udstyret samles forkert, kan det resultere i personskade
eller forkert funktion.

e Dette produkt indeholder magneter. Magnetfelter kan forstyrre normalfunktionen af bestemt medicinsk udstyr pa teet hold.
Brugere af treeningsudstyret kan komme teet p& magneterne ved samling, vedligeholdelse og/eller brug af produktet.
Da det i sagens natur er vigtigt, at sddant medicinsk udstyr (f.eks. pacemakere) fungerer korrekt, skal du kontakte
leveranderen af det medicinske udstyr ved brug af dette udstyr. Se afsnittet "Advarselsmeerkater og serienummer" for
placeringen af magneterne péa dette produkt.



ADVARSEL!

* Laes, forsta og overhold alle advarsler pa dette udstyr.
* Bgrn ma ikke komme i naerheden af udstyret.

» Udstyret er ikke beregnet til brug af personer under
14 ar.

* Laes og forsta indholdet i instruktionsbogen, inden
dette udstyr tages i brug.

* Det er forbundet med risiko for personskade eller
livsfare, hvis der ikke udvises forsigtighed ved brug af
dette udstyr.

* Den maksimale brugervaegt for dette udstyr er 136 kg.
» Pasaet nye maerkater med forsigtighedsanvisninger,
advarsler eller fareangivelser, hvis de bliver ulaeselige,
beskadiges eller fiernes.

* Pulsvisningen er en cirkaveerdi og bgr kun anvendes
som reference.

A WARNING

® Read, understand and obey all
warnings on this machine.

* Keep children away.

* Not intended for use by anyone
under 14 years of age.

* Prior to use, read and understand
the Owner’s Manual.

© Injury or death is possible if
Caution is not used while using this
machine.

* The maximum user weight for this
machine is 300 Ibs (136 kg).

* Replace any “Caution’] “Warning”
or “Danger” label that is illegible,
damaged, or removed.

* The heart rate displayed is an
approximation and should be used
for reference only.

A WARNING

* Keep hands and feet away.

A AVERTISSEMENT

® Gardez les mains et les pieds loin.
004-0930

Serienummer
Produktspecifikationer ADVARSEL!
Hold heender og fedder pé afstand.



— Maks. brugervaegt: 136 kg (300 Ibs. )
Udstyrets vaegt: 74.5kg (164.2 Ibs.)

Udstyrets flademal (pa gulv):

Jl) (63.2") 12734.2 cm? (1976.8 inches? )
/ < . Strombehov:
3 = Driftsspaending: 220-240 V AC, 50 Hz
e 178.1 cm>< Driftsstromstyrke: 0.4 A

e T— (70.1") , i

(7123 ;m) : Sikkerhedsmarkning: c E

Dette produkt opfylder de geeldende internationale standarder ifglge EN 1ISO 20957 for stationeert treeningsudstyr, klasse H.

Dette produkt MA IKKE bortskaffes som almindeligt husholdningsaffald, men skal indleveres til genvinding. Se de
ﬁ anbefalede metoder for korrekt bortskaffelse af dette produkt pa et genbrugscenter.

For samling af udstyret

Vaelg det sted, hvor maskinen skal sté. For sikker brug af maskinen skal den opstilles pa et fast, vandret underlag.
Treeningsomrédet bar vesre mindst 2 x 3 m. Serg for, at der er tilstraskkeligt frirum i hejden i treeningsomréadet i forhold fil
brugerens hejde og crosstrainerens maksimale hasldning.

Tip til samling af udstyret
Overhold disse grundlaeggende regler 3.0m (118.1")
ved samling af maskinen: T
¢ Laes og forstd de vigtige sikkerheds-
anvisninger, fer du samler udstyret. 0.6m

komponenter parat til hvert trin ved

e Sorg for at have alle de ngdvendige ‘
samling af udstyret.

* Brug det anviste veerkte; til at «—(24")
spaende boltene og metrikkerne 1.93m
mod hajre (med uret) og til at lasne  ( 76.2" )
dem ved at dreje mod venstre (mod
uret), medmindre andet er oplyst.

* \ed samling af 2 komponenter
skal du lefte dem en anelse og se \
gennem bolthullerne for at gore det 0.6m
nemmere at fore boltene gennem (24")

hullerne.
e Der skal eventuelt 2 personer til at
samle udstyret.




Der er en maerkat pa alle hgjredele (“ R ") og venstredele (“ L ) som hjeelp til at samle udstyret.

Nr. Antal | Beskrivelse Nr. Antal | Beskrivelse

1 1 Konsolstolpe 12 1 @verste afskeermning

2 1 Stationeert styr 13 1 Forreste stabilisator

3 1 Armdrejestang 14 1 Hgijre ben

4 1 Holder til vandflaske 15 1 Hajre pedal

5 1 Konsol 16 1 Muffe til afskaermning

6 1 @verste, venstre handtagsstang 17 1 Nederste, hgjre handtagsstang
7 1 Nederste, venstre handtagsstang 18 1 @verste, hojre handtagsstang
8 1 Venstre pedal 19 1 Netadapter

9 1 Vange 20 1 Mp3-ledning

10 1 Venstre ben 21 1 Manuel haeldningsindstiller

11 1 Ramme 22 1 Silikonesmaremiddel, flaske (ikke vist)
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Nr. Antal Beskrivelse Nr. Antal Beskrivelse

A 6 Rundhovedet unbrakoskrue, M8x16 F 6 Bolgeskive
(med Loctite® lasemiddel)

B 4 Fladskive, M8 G 12 Laseskive, M8

C 8 Stor skive, M8 H Drejebasning

D 4 Rundhovedet unbrakoskrue, M8x16 I 2 Deeksel

E 2 Bolt med sekskanthoved, M8x20

Veerktoj
Medfelger

\\6 o mm

15 mm
\ ) 19 mm




SAMLING AF UDSTYRET

1. Monter den forreste stabilisator pa rammen
Bemark: Monteringsdelene er formonteret (de er ikke pa pladen med monteringsdele). *




2. Monter vangen pa rammen
Bemark: Nivelleringsfedderne skal hasvet helt pa vangen. Monteringsdelene er formonteret (de er ikke pé pladen med
monteringsdele). *

7/ & W)WY




3. Monter den manuelle haeldningsindstiller ved hjelp af drejestangen
Bemark: Monteringsdelene er formonteret (de er ikke pé pladen med monteringsdele). *

BEMZARK: Med drejestangen placeret under pladesamlingen skubbes den manuelle haeldningsindstiller mod rammen,
og monteringsdelene spaendes helt. Afmonter drejestangen efter tilspaending.

A Pas pé ikke at fa fingrene i klemme ved placering og afmontering af drejestangen.




4. Tilslut ledningen, og monter konsolstolpen pa rammen
BEM/ERK: Pas pa ikke at klemme konsolledningen.




5. Monter benene pa rammen




6. Monter armdrejestangen og de nederste handtagsstaenger pa rammen



7. Monter venstre pedal pa rammen
BEMARK: Gor det samme i den anden side for hgjre pedal (nr. 15).




8. Monter de gverste handtagsstenger pa rammen

Bemark: Monteringsdelene er formonteret (de er ikke pé pladen med monteringsdele). *

A Sorg for, at de everste handtagsstaenger er fastspaendt, inden du gar i gang med at traene.

18




9. Traek ledningerne, og monter det stationaere styr pa rammen

BEM/RK: Pas pa ikke at klemme konsolledningerne.




10. Monter vandflaskeholderen pa rammen

Bemark: Monteringsdelene er formonteret (de er ikke pé pladen med monteringsdele). *

N
3




11. Afmonter monteringsdelene fra konsollen
BEMARK: Pas pa ikke at klemme ledningen.

Bemark: Monteringsdelene er formonteret (de er ikke pa pladen med monteringsdele). *
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12. Tilslut ledningerne, og monter konsollen pa rammen

BEM/ERK: Placer clipsene korrekt pa ledningsstikkene, og serg for at forbinde stikkene, sé de er last. Pas pé ikke at
klemme ledningerne.




13. Tilslut netadapteren til rammen

Bemark: Kom silikonesmaremiddel pé en klud, og smer vangerne med kluden for at undgé, at rullerne stejer*

14. Afsluttende kontrol

Kontroller, at alle monteringsdele er korrekt fastspandt, og at komponenterne er korrekt samlet.

Notér serienummeret i feltet, som er beregnet hertil, forrest i denne vejledning.

ﬁ Udstyret ma ikke anvendes, for det er samlet helt og kontrolleret for korrekt funktion, som beskrevet i instruktionshogen.



Flytning af udstyret
Maskinen kan flyttes af en eller flere personer (afhaengig af fysisk styrke og formaen). Du (og andre) skal vaere sikker pa at
veere fysisk i stand til at kunne flytte maskinen pa sikker vis.

Tag stramstikket ud af stikkontakten.

Loft maskinen forsigtigt i transporthandtaget op pa transporthjulene.

Skub maskinen for at flytte den.

S

Saenk maskinen pa plads.

BEM/ERK: Pas pa ved flytning af crosstraineren. Pludselige beveasgelser kan
pavirke computerfunktionen.

Nivellering af udstyret
Maskinen skal nivelleres, hvis underlaget er ujaevnt, eller hvis vangen er hasvet let fra gulvet. Juster pé falgende méade:

Placer maskinen pé treeningsstedet.
Stil dig, sa du stér sikkert bag pa vangen i ca. 20 sekunder.

w N

Stig pa maskinen.
4. Lasn lasevingemetrikkerne, og juster nivelleringsfadderne, sé de alle rerer underlaget.

Nivelleringsfedderne ma ikke indstilles sa hgijt, at de sidder lost eller skrues helt af. Ellers er der risiko for
personskade eller beskadigelse af maskinen.

5. Juster nivelleringsfedderne, s& maskinen star
vandret. Speend l&sevingematrikkerne.

Sorg for, at maskinen star lige og stabilt, inden du gar i

gang med at treene.




Dette symbol ger opmasrksom pé en mulig faresituation, der, hvis den ikke undgas, kan resultere i livsfare eller
alvorlig personskade.

Serg for at overholde nedenstaende advarsler for ibrugtagning af dette udstyr:

Laes og forsta hele indholdet i vejledningen. Opbevar vejledningen og brug den som referencemateriale.
Laes og forsta alle advarsler pa dette udstyr. Kontakt Schwinn importaren for at f& nye advarselsmeerkater, hvis de
gér lzs, bliver ulaeselige eller forskubbes pa maskinen.

Boern ma ikke anvende eller opholde sig i naerheden af denne maskine. Der er bevaegelige dele og andre
funktionskomponenter pa udstyret, som kan vaere til fare for barn.

Udstyret er ikke beregnet til brug af personer under 14 &r.

Tal med en laege, for du gér i gang med et treeningsprogram. Stop traeningen, hvis du far smerter, hvis det strammer
i brystet, eller hvis du far andenad eller bliver svimmel. Sgg leegehjaslp, for du bruger udstyret igen. Veaerdierne, som
udregnes eller méles af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference.

For al brug af udstyret skal det kontrolleres for lastsiddende dele eller tegn pa slitage. Hvis der konstateres problemer,
ma udstyret ikke bruges. Veer ekstra opmasrksom pé pedalerne og pedalarmene. Kontakt Schwinn importaren for
oplysning om reparation.

Maks. brugerveegtbelastning: 136 kg. Brugere med en veegt herover ma ikke bruge udstyret.
Dette udstyr er kun beregnet til hjiemmebrug.

Du mé ikke have lgstsiddende bekleedning eller smykker pa ved brug af udstyret, da det indeholder bevaegelige dele.
Hold fingre og genstande pa afstand af de bevaegelige dele pa dette trasningsudstyr.

Udstyret skal opstilles og anvendes pé et fast, plant og vandret underlag.

Sorg for, at pedalerne er placeret stabilt, for du sastter fadderne pa dem. Pas pa ved pa- og afstigning af udstyret.
Inden vedligeholdelse/eftersyn af dette udstyr skal stremmen til det afbrydes helt.

Udstyret mé ikke bruges udendars eller under vade eller fugtige forhold.

Der skal vaere mindst 0,6 m frirum pa begge sider af udstyret. Dette er den anbefalede sikkerhedsafstand, sa det er
muligt at komme til og omkring maskinen og til at springe af i nadstilfeelde. Der mé ikke vesre andre personer inden
for dette omrade, nar maskinen er i brug.

Pas pa ikke at overanstrenge dig ved treeningen. Brug udstyret pa den méade, som er beskrevet i denne vejledning.

Sorg for at indstille og fastlase alle mekanismer til positionsindstilling af tresningsbaenken. Serg for, at
indstillingsmekanismerne ikke kan ramme brugeren.

Hold pedalerne rene og terre.

Det krasver koordination og balance at traene pa dette udstyr. Du skal veere parat til at forudse aendringer i
hastigheden og treedemodstanden under treeningen og veere agtpagivende, sé du ikke mister balancen med risiko for
personskade.

Dette udstyr méa ikke anvendes af personer (inkl. bern) med nedsat fysisk, sensorisk eller mental funktionsevne, eller
uden erfaring i og praktisk kendskab til brug af udstyret, medmindre de er under opsyn eller har faet instruktion i brug
af udstyret af en person, som er ansvarlig for deres sikkerhed.



A | Hojttalere L |Pedal

B | Konsol M | Transporthandtag
C | Medieholder N [Vange

D |Bleeser O | Heeldningsarm

E [Handtagsarm P [ Nivelleringsfod

F | Handpulssensorer Q | Stabilisator

G | Stationeert styr R | Transporthjul

H | Holder til vandflaske S | Stramstik

| | Opbevaringsrum T | Hellukket svinghijul
J | Udlegserknap til haeldningsindstilling U | USB-stik

K | Handtag til heeldningsindstilling V[ Mp3-stik

A ADVARSEL Pulsmalesystemer kan veere ungjagtige. Overtraening kan resultere i alvorlig personskade eller

livsfare. Stop med at tr&ene med det samme, hvis du bliver svimmel.



Konsolfunktioner
P& konsolskasrmen bliver der vist vigtig information om din treening, og her kan du indstille treedemodstanden, mens du
treener. Konsollen har Schwinn Dual Track™ skeerm med touchscreen-knapper til at navigere rundt i treeningsprogrammerne.

Tastfunktioner

@verste skasrm

HuuEnayppg

Nederste skaerm

Hurtigtaster til modstandsniveauer

Hurtigtaster til modstandsniveauer

Praestationsindikatorer

Blaeser ; o S

Tast til hojere treedemodstand (A): @ger treedemodstanden i pedalerne

Tast til lavere treedemodstand (v): Reducerer treedemodstanden i pedalerne
QUICK START-tast: Til at starte et Quick Start-treeningsprogram
PROGRAMS-tast: Til at veelge en kategori og et traeningsprogram

PAUSE / END-tast: Til at holde pause under trasningen, til at starte trasningen igen efter en pause, eller til at ga tilbage til det
forrige skeermbillede

GOAL TRACK-tast: Viser de sammenlagte tal og resultater for treeningen for den valgte brugerprofil

Forag-tast (A): Foreger den viste veerdi (alder, tid, distance eller kalorier), eller navigerer gennem konsolindstillingerne
Venstre-tast («): Viser de forskellige traeningsveerdier under treening, og navigerer gennem konsolindstillingerne

OK-tast: Til at starte et treeningsprogram, bekreefte information eller genoptage traeningen efter pauser.

Hojre-tast (»): Viser de forskellige treeningsveerdier under traening, og navigerer gennem konsolindstillingerne
Reducer-tast (¥): Reducerer den viste veerdi (alder, tid, distance eller kalorier), eller navigerer gennem konsolindstillingerne

FAN-tast: Til at regulere bleeseren i 3 trin



Hurtigtaster til modstandsniveauer: Til hurtigt at eendre treedemodstanden under treening

Praestationsindikatorer: Nar der er ndet et traeningsmal, lyser praestationsindikatorerne.

Schwinn Dual Track™ skaarm

Data pa den gverste skaerm

GOAL
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Brugerdisplay
Preestationsdisplay

Programdisplay

P& programdisplayet far brugeren vist information, og i sejledisplayfeltet ses traeningsprofilen for programmet. Hver sgjle i
profilen viser ét interval (traeningssegment). Jo hgjere sgjlen er, desto sterre modstandsniveau. Den blinkende sgjle viser det
nuveaerende interval.

Intensitetsdisplay
P4 intensitetsdisplayet ses den aktuelle traeningsgrad baseret pa det aktuelle modstandsniveau.

Pulszonedisplay
Pa pulszonedisplayet ses den zone, som den aktuelle brugers aktuelle pulsmaling er indenfor. Pulszonerne kan anvendes som
treeningsvejledende for en bestemt traeningszone (anaerob, aerob eller fedtforbrasnding).

Tal med en laege, inden du gér i gang med et trasningsprogram. Stop traeningen, hvis du far smerter, hvis det strammer i
brystet, eller hvis du far &ndenad eller bliver svimmel. Seg laegehjeelp, for du bruger udstyret igen. Veerdierne, som
udregnes eller males af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference.

Bemark: Nar udstyret ikke registrerer en pulsmaling, er displayet tomt.

Maldisplay
Pa méldisplayet ses den valgte maltype (distance, tid eller kalorier), den aktuelle veerdi for at nd malet, og procent fuldfert af
malet.

Brugerdisplay
Pa brugerdisplayet ses den aktuelle brugerprofil.

Praestationsdisplay
Praestationsdisplayet aktiveres, nar brugeren har naet et mal under trasningen eller har passeret en traeningsmilepael i forhold
til tidligere treeninger. P& konsoldisplayet @nskes brugeren tillykke med information om preestationen plus en lille fanfare.



Data pa den nederste skaerm

SPEED TIME DISTANCE LEVEL RPM @ HEART RATE CALORIES

HH:5H |5BB.5|HEEEH

P& den nederste skaerm ses traeningsvaerdierne. Den kan brugerindstilles til den enkelte bruger (se afsnittet “Rediger

brugerprofil” i denne vejledning).

Speed (hastighed)

| feltet SPEED ses udstyrets hastighed i km/t (eller miles pr. time (mph)).

Time (tid)
| feltet TIME ses totaltiden for trasningen, gennemsnitstiden for brugerprofilen eller udstyrets sammenlagte driftstid.

Bemark: Hvis en Quick Start-treening varer mere end 99 minutter og 59 sekunder (99:59), skifter visningen under Time fil
timer og minutter (1 time, 40 minutter).

Distance
| displayfeltet DISTANCE ses den tilbagelagte distance (i km eller miles) under traeningen.

Bemark: Se afsnittet “Grundindstillinger til konsol” i denne vejledning for at skifte indstillingen af méleenheden péa displayet
mellem meter og britiske mal.

Level (niveau)
| feltet LEVEL ses den aktuelle treedemodstand for treeningen.

RPM (0/min)

| feltet RPM ses udstyrets pedalomdrejninger pr. minut.

Heart Rate (puls)
| feltet HEART RATE ses pulsen i slag pr. minut (BPM) fra pulsmaleren. Nar konsollen modtager et pulssignal, blinker ikonet.

Tal med en laege, inden du gar i gang med et trasningsprogram. Stop traeningen, hvis du far smerter, hvis det strammer i
brystet, eller hvis du far andengad eller bliver svimmel. Seg laegehjeelp, fer du bruger udstyret igen. Veerdierne, som
udregnes eller males af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference.

Galories (kalorier)
| feltet CALORIES ses den ansléede kalorieforbrasnding under traeningen.



Handpulssensorer

Handpulssensorerne sender dine pulssignaler til konsollen. Sensorerne er de rustfrie stalsektioner pa styrhandtagene. Haen-
derne placeres i et komfortabelt greb omkring sensorerne. Serg for at holde haenderne, sé de rerer sensorerne bade foroven
og forneden. Grebet skal veere fast uden at veere for stramt eller for lost. Begge haender skal rere sensorerne, for at konsollen
kan registrere pulsen. Nar konsollen har registreret 4 stabile pulssignaler, bliver malingen af din puls vist pa displayet.

Nar konsollen har registreret din startpuls, ma du ikke flytte haenderne eller slippe styret inden for de nasste 10-15 sekunder,
fordi konsollen ferst skal bekreefte din puls. Der er mange faktorer, som pévirker sensorernes evne til at registrere og méle din
puls:

Ved beveegelse af musklerne i overkroppen (inkl. armene) frembringes der et elektrisk signal (muskelartefakt), som kan for-
styrre pulsmalingen. Sma bevasgelser af hasnderne, mens de holder om sensorerne, kan ogsa forstyrre malingen.

Hard hud og hadndcreme kan virke som et isolerende lag, der reducerer signalstyrken.

Nogle personer afgiver ikke EKG-signaler (elektrokardiogram), som er kraftige nok til, at sensorerne kan registrere dem.

Andet elektronisk udstyr i naerheden kan forstyrre pulsmalingen.

Hvis pulsmélingen virker uregelmeaessig efter udstyrets indledende bekrasftelse, kan du terre heenderne og sensorerne og
derefter prove igen.

Pulsheregninger

Et menneskes puls falder normalt fra 220 slag pr. minut som barn til ca. 160 pulsslag i en alder af 60. Faldet i antal
pulsslag sker typisk i et jaevnt tempo med ca. 1 pulsslag om éaret. Der er ingen indikationer af, at traening pavirker faldet i
maksimalpulsen. Personer af samme alder kan have en maksimalpuls, som varierer fra person til person. En mere preecis
metode til at finde den rigtige pulsvaerdi er ved at foretage en stresstest end blot ved at ga ud fra en aldersrelateret skala.

Din hvilepuls péavirkes af udholdenhedstraening. En typisk voksen har en hvilepuls pé ca. 72 slag i minuttet, mens toptraenede
lzbere kan have en hvilepuls pa 40 eller endnu lavere.

Pulstabellen er en beregning af, hvilken pulszone (HRZ) der er bedst til fedtforbraending og styrkelse af dit hjerte-/karsystem.
Fordi fysiske forhold varierer, kan din pulszone veere flere slag hgjere eller lavere end den viste veerdi.

Den mest effektive made at forbreende fedt pé ved treening er at starte i et langsomt tempo og gradvist ege intensiteten, indtil
pulsen er 60-85% af din maksimalpuls. Fortsast i dette tempo, sé din puls holdes inden for denne méalzone i mere end 20
minutter. Jo laengere du holder din malpuls, desto mere fedt forbraender din krop.

Grafen er en gennemsnitlig retningslinje, som indikerer de generelt beregnede pulsslag baseret pa alder. Som nasvnt ovenfor
kan din optimale malpuls vaere hejere eller lavere. Tal med din leege for at f& malt din individuelle malpulszone.

Bemaerk: Som ved al anden traening og fitness-udevelse skal du altid anlsegge en fornuftig vurdering af, hvornar du kan
oge treeningstiden eller -intensiteten.
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Hvad skal jeg have pa?
Brug sportssko med gummisal. Beklaedningen skal vasre trasningstej, som du kan bevaege dig frit i.

Hvor ofte bor jeg traene?
Tal med en laege, inden du gér i gang med et traeningsprogram. Stop treeningen, hvis du far smerter, hvis det stram-
mer i brystet, eller hvis du far &ndenad eller bliver svimmel. Sag lsegehjeelp, for du bruger udstyret igen. Veerdierne,
som udregnes eller méles af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference. Pulsvisningen pé konsol-
len kan veere ungjagtig og ber kun anvendes som reference.

e 3 gange om ugen i 30 minutter om dagen.
e | &g en traeningsplan, og forseg at overholde den.

Pa- og afstigning af maskinen
ﬁ Pas pa ved péa- og afstigning af maskinen.

Veer opmasrksom pa, at pedalerne og handtagene er sammenkoblet, sa nar en af pedalerne eller et af handtagene
bevaeges, bevasger de @vrige sig ogsa. Stet dig kun mod det stationaere styr. Ellers er der risiko for alvorlig person-
skade.

Sadan stiger du pa fitnessmaskinen:
1. Beveeg pedalerne, indtil den naermeste pedal er placeret i den laveste position.

2. Tag fatidet stationeere styr under konsollen.
3. Stet dig til det stationaere styr, treed op pa den lavest placerede pedal, og sast den anden fod pa den anden pedal.

Sadan stiger du af fitnessmaskinen:
1. Bevaeg den pedal, du vil stige af fra, til den hejest placerede position, s& maskinen gar helt i sta.

ﬁ Denne maskine har ikke frihjul. Pedalhastigheden ber nedsasttes pa en kontrolleret méde.

2. Tag fat i det stationaere styr under konsollen, og stet dig til det.
3. Med veegten pé den lavest placerede fod svinger du den anden fod af maskinen og sestter den pa gulvet.
4. Stig af maskinen, og slip det stationeere styr.

Indstilling af stigningen til treening
Vinklen pa vangerne kan eges for at intensivere traeningen.

ﬁ Haeeldningsvinklen ma ikke eendres, mens du er pa maskinen.

Saenk heeldningssektionen helt efter al treening.

1. Tag fat i handtaget til haeldningsindstilling. Tryk pé udlaserknappen til
heeldningsindstilling (placeret gverst pa handtaget til haeldningsindstilling)
med handfladen, og haev handtaget til heeldningsindstilling for at indstille
traeningsvinklen.

2. Slip handtaget igen, nar vangerne er i den enskede vinkel. Nar handtaget slippes,
gér haeldningssektionen i indgreb og holdes i trasningsvinklen.

3. Treed pé& pedalerne for at kontrollere, at vangerne holdes fastlast af
haeldningssektionen.

Bemaerk: Stig ikke pa maskinen, fer du har kontrolleret, at haeldningssektionen er fastlast. Serg for, at der er tilstraekkeligt
frirum i hgjden i treeningsomrédet i forhold til brugerens hgjde og crosstrainerens maksimale hzeldning.



S&dan udleses hasldningssektionen:

A Heeldningsvinklen ma ikke aendres, mens du er p& maskinen.

1. Tag fat i hAndtaget til haeldningsindstilling, og tryk pa udleserknappen til
heeldningsindstilling med handfladen. Du skal veere klar til at holde veegten af den
heevede del pa maskinen.

Nar hasldningssektionen er udlast, kan den gé helt Izs. Du skal vaere fysisk i stand fil
at holde veegten af den hasvede del pa& maskinen pa sikker vis.

Bemerk: Handtaget til hasldningsindstilling skal muligvis laftes en anelse for at frigere hasldningssektionen.

2. Seenk den til den enskede hgjde.

For at undga risikoen for alvorlig personskade ved saenkning af vangerne skal du passe pé ikke at fa fingre eller
haenderne i klemme.

4. Slip udlgserknappen til haeldningsindstilling.
5. Treed pé pedalerne for at kontrollere, at vangerne holdes fastlast af haeldningssektionen.
Bemerk: Stig ikke p& maskinen, faor du har kontrolleret, at haeldningssektionen er fastlast.

Start-/hviletilstand
Konsollen gér i start/hviletilstand, nar der er sluttet strem til maskinen, og der trykkes pé en af tasterne, eller hvis konsollen
modtager et signal fra omdrejningssensoren, fordi der treedes i pedalerne.

Automatisk slukning (dvaletilstand)
Hvis konsollen ikke modtager input i Igbet af ca. 5 minutter, slukker den automatisk. LCD-displayet er slukket, nar udstyret er i
dvaletilstand.

Bemaerk: Der er ikke en taend/sluk-tast pa konsollen.

Startopseaetning
Nar udstyret teendes ferste gang, ber datoen, klokkeslasttet og méleenheden indstilles pa konsollen.

1. Dato: Tryk pa foreg- og/eller reducer-tasten for at aendre den viste veerdi (blinker). Tryk pa hejre- og/eller venstre-tasten
for at gé til det segment, hvor vaerdien skal aendres (méaned/dag/ar).

Tryk pé& OK for at bekrasfte indstillingen.

Klokkeslast: Tryk pé foreg- og/eller reducer-tasten for at sendre den viste vaerdi (blinker). Tryk pa hgjre- og/eller venstre-
tasten for at ga til det segment, hvor veerdien skal aendres (timer/minutter/AM el. PM).

Tryk pa OK for at bekraefte indstillingen.
5. Méleenheder: Tryk pa foreg- og/eller reducer-tasten for at skifte mellem “KM” (meter) og “MILES” (britiske mal).
Tryk pé& OK for at bekrasfte indstillingen. Konsollen skifter tilbage til skeermbilledet for start-/hviletilstand.

Bemaerk: Se afsnittet “Grundindstillinger til konsol” for indstilling af disse veerdier.



Quick Start-program (manuelt)
Med Quick Start-programmet (manuelt) kan du gé i gang med at treene uden at indtaste pé konsollen.

Under en manuel traening svarer hver sgjle til en 2-minutters periode. Der skiftes automatisk til en ny sgjle pa skaermen hvert 2.
minut. Hvis traeningen varer mere end 30 minutter, stopper visningen ved den sidste (aktive) sgjle yderst til hajre pa skasrmen,
mens de passerede sgijler forsvinder ud i siden.

Treed op pa maskinen.

2. Tryk pa forag- og/eller reducer-tasten for at veelge den relevante brugerprofil. Hvis du ikke har oprettet en brugerprofil,
kan du veelge en uden brugerindstillede data (kun standardveerdier).

3. Tryk p& QUICK START-tasten for at starte det manuelle program.

Treedemodstanden eendres ved at trykke pé foreg- og/eller reducer-tasten. Det aktuelle interval og fremtidige intervaller
bliver indstillet p& det nye treedemodstandsniveau. Standardindstillingen for treedemodstand er 4. Tidstasllingen starter
ved 00:00.

Bemark: Hvis en manuel traening varer mere end 99 minutter og 59 sekunder (99:59), skifter visningen under Time til timer
og minutter (1 time, 40 minutter).

5. Nér du er feerdig med trasningen, skal du stoppe med at treede i pedalerne og trykke pa PAUSE/END for at holde pause.
Tryk pa PAUSE/END igen for at afslutte traeningen.

Bemeaerk: Traeningsresultaterne bliver registreret under den aktuelle brugerprofil.

Brugerprofiler
P& konsollen kan der gemmes og bruges 2 brugerprofiler. Under brugerprofilerne bliver treeningsresultaterne registreret auto-
matisk, hver gang der traenes, og her kan de forskellige traeningsdata gennemses.

| brugerprofilen gemmes felgende data:

Navn: op til 10 tegn

Alder

Veegt

Hojde

Kon

Foretrukne treeningsveerdier

Velg en brugerprofil
Al traening bliver gemt under en brugerprofil. Serg for at vaslge den rigtige brugerprofil, inden du gar i gang med at traene.
Profilen for brugeren, der har treenet sidst, er automatisk den aktive profil.

Brugerprofiler tildeles standardvaerdierne, indtil de eendres manuelt. Serg for at redigere din brugerprofil til de relevante kalorie-
0g pulsveerdier.

Pa startskaermbilledet skal du trykke pé forag (4A) eller reducer (¥) tasten for at vaeslge en brugerprofil. P4 konsolskasrmen ses
navnet pa brugerprofilen og ikonet for brugerprofilen.

Rediger brugerprofil
1. Pa startskeermbilledet skal du trykke pé forag (4) eller reducer (w) tasten for at vaelge en brugerprofil.
2. Tryk pa OK-tasten for at veelge brugerprofilen.

3. Pa konsolskaermen ses redigeringsmarkeren (EDIT) og det aktuelle brugerprofilnavn. Tryk pé& OK for at starte funktionen til
redigering af brugerprofil.

Hvis du vil lukke funktionen til redigering af brugerprofil, skal du trykke pa PAUSE/END-tasten, hvorefter konsollen skifter
tilbage til startskaermbilledet.



8.

Pa konsolskaermen ses navnemarkaren (NAME) og det aktuelle brugerprofilnavn.

Bemaerk: Brugernavnfeltet er tomt, hvis det er forste gang, at det redigeres. Der kan indtastes op til 10 tegn for
brugerprofilnavnet.

Den aktuelle sgjle blinker. Brug forag- og/eller reducer-tasten til at flytte markeren gennem bogstaverne og mellemrummet
(mellem A og Z). Du skal bruge venstre () eller hgjre (») tasten til at flytte markaren mellem skaermsegmenterne.

Tryk p& OK-tasten for at bekrasfte det viste brugernavn.

For at redigere de @vrige brugerdata (EDIT AGE, EDIT WEIGHT, EDIT HEIGHT, EDIT GENDER) skal du trykke pa forag- og/
eller reducer-tasten og derefter trykke pa OK for at bekrasfte hver indtastning.

P& konsolskasrmen bliver indstillingen for SCAN vist. Den bruges til at indstille, hvordan traeningsveerdierne skal vises
under treening. | indstillingen “OFF” kan brugeren trykke pa HOJRE- eller VENSTRE-tasten for at fa vist de avrige
treeningsveerdikanaler som ensket. | indstillingen “ON” bliver traeningsveerdikanalerne vist automatisk hvert 5. sekund péa
konsolskaermen.

Standardindstillingen er “OFF”.
Tryk p& OK-tasten for at bekrasfte visningsindstillingen for treeningsveerdierne.

P& konsolskasrmen bliver indstillingen for redigering af det nederste display (EDIT LOWER DISPLAY) vist. Med denne kan
du indstille, hvilke traeningsveerdier der skal vises under en treening.

Pa den overste skaerm ses den aktuelle vaerdi: “ON” eller “OFF”. Tryk pa foreg- eller reducer-tasten for at skjule den
aktuelle traeningsvaerdi, og tryk pa venstre- eller hgjre-tasten for at aendre den aktuelle trasningsvaerdi.

Bemerk: For at vise en skjult treeningsveerdi felges fremgangsmaden som for ved at aendre veerdien pa den egverste
skeerm til “ON” for denne indstilling.

Nér den nederste skasrm er brugerindstillet som onsket, skal du trykke p& OK-tasten for at bekrasfte.

SPEED TIME DISTANCE LEVEL RPM @ HEART RATE CALORIES

Konsollen skifter til startskeermbilledet med den valgte bruger.

Nulstil en brugerprofil

1.
2.
3.

P& startskeermbilledet skal du trykke pa forag (A) eller reducer () tasten for at vaslge en brugerprofil.
Tryk pa OK-tasten for at veslge brugerprofilen.

P& konsolskasrmen ses det aktuelle brugerprofiinavn og redigeringsmarkaren (EDIT). Tryk pa forag (4A) eller reducer (v)
tasten for at flytte markeren.

Bemerk: Hvis du vil lukke funktionen til redigering af brugerprofil, skal du trykke pa PAUSE/END-tasten, hvorefter
konsollen skifter tilbage til startskeermbilledet.

P& konsolskasrmen ses nulstillingsmarkeren (RESET) og det aktuelle brugerprofiinavn. Tryk pa OK for at starte funktionen til
nulstilling af brugerprofil.

P& konsolskasrmen bliver du bedt om at bekrasfte nulstillingen af brugerprofilen (standardindstillingen er Nej ("NO")). Tryk pa
forag (A) eller reducer () tasten for at flytte markeren.

Tryk pa OK for at bekrasfte indstillingen.
Konsollen skifter til startskeermbilledet.



AEndring af niveau for treedemodstand

Du kan trykke pé forag (4) eller reducer () tasten for at sendre treedemodstandsniveauet nar som helst i et
treeningsprogram. Traedemodstanden kan aendres hurtigt ved at trykke pé& den enskede hurtigtast for treedemodstand.
Konsollen indstilles til den valgte hurtigtasts treedemodstand.

Profilprogrammer

Disse programmer bruges til at automatisere treedemodstanden og treeningen pé forskellige niveauer. Profilprogrammerne er
inddelt i kategorier (Fun Rides (Underholdende), Mountains (Bjerge) og Challenges (Udfordrende)).

Bemaerk: Nar brugeren viser de forskellige kategorier pa skaermen, bliver alle programmerne inden for hver kategori

vist.

FUN RIDES (Underholdende)
Rolling Hills (Bakker)

88800000 900000000
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Easy Tour (Nem tur)

ODOOOOOOOOOOOOOOOD

MOUNTAINS (Bjerge)
Pike’s Peak

C)C)C)C)C)C)C)C) C)C)DDDC)C)C)

Pyramids (Pyramider)

ODOOOOOOOOOOOOOOOD

CHALLENGES (Udfordrende)
Uphill Finish (Stigningslab)

88S0000000000000

Interval

ODOOOOOOOOOOOOOOOD

Ride in the Park (Tur i parken)

8990000 00000000

Mount Hood

C)C)C)C)C)C)C)C) OOOOOOOO

Cross-Training (Cross)

8889200000000 0




Traeningsprofil og malprogram
P& konsollen kan du veelge det profilprogram og den méltype, du vil treene med (Distance, Time eller Calories), og indstille
malvaerdien.

Treed op pa maskinen.

Tryk pa forag (A) eller reducer () tasten for at vaelge den relevante brugerprofil.

Tryk pa Programs-tasten.

Tryk pa venstre () eller hojre (») tasten for at vaelge en traeningskategori.

Tryk pé forag (4) eller reducer () tasten for at veelge en traeningsprofil, og tryk pa OK.

Brug forag (A) eller reducer () tasten for at veelge en méltype (Distance, Time eller Calories), og tryk pa OK.
Brug forag (A) eller reducer () tasten til at indstille traeningsvaerdien.

© N o ok N2

Tryk pé& OK for at starte den malindstillede traening. Veerdien GOAL teeller ned i takt med, at procenttallet for fuldfert
treening oges.

Bemerk: Ved treening med et kaloriemal svarer hver sgijle til en 2-minutters periode. Der skiftes automatisk til en ny sgjle
péa skaermen hvert 2. minut. Hvis treeningen varer mere end 30 minutter, stopper visningen ved den sidste (aktive) sojle
yderst til hajre pa skasrmen, mens de passerede sgijler forsvinder ud i siden.

Fitness Test-program
Med Fitness Test méales forbedringerne af din fysiske form. Denne test sammenligner din traeningskraft (i watt) med din puls. |
takt med at din fysiske form bliver bedre, stiger din traeningskraft p& de forskellige pulstrin.

Bemark: Konsollen skal modtage pulssignalet fra handpulssensorerne, for at pulsvisningen kan fungere.

Du kan starte Fitness Test-programmet i kategorien FEEDBACK. | Fitness Test-programmet bliver du ferst bedt om at veelge
dit formniveau: begynder (“BEG”) eller avet (“ADV”). Pa konsollen anvendes alders- og vaegtvaerdien for den valgte brugerprofil
til at beregne pointtallet for din fysiske form.

Ga i gang med treeningen, mens du griber om handpulssensorerne. Nér testen gar i gang, @ges treeningsintensiteten
langsomt. Dermed skal du arbejde hardere, og din puls stiger. Intensiteten @ges fortsat automatisk, indtil din puls nar “Test
Zone”. Denne zone beregnes individuelt til omkring 75% af brugerprofilens maksimalpuls. Nar du har néet testzonen,
fastholdes intensiteten automatisk pé dette niveau i 3 minutter. S& kan du finde et stabilt treeningsleje (hvor din puls bliver
stabil). Efter de 3 minutter méler konsollen din puls og din treeningskraft. Disse tal bliver (sammen med dataene for din alder
0g veaegt) beregnet til en “Fitness Score”.

Bemark: Opnaede pointtal i Fitness Test-programmet bgr kun sammenlignes med dine egne tidligere opnaede pointtal og
ikke med andre brugerprofiler.

Sammenlign dine opnéede Fitness-pointtal for at falge din formforbedring.



Pulsstyringsprogrammer (HRC)
| pulsstyringsprogrammerne kan du indstille et pulsmal for din treening. Programmet maéler din puls i slag pr. minut (BPM) via
handpulssensorerne pa maskinen og justerer trasningen, sé din puls holdes inden for den valgte zone.

Bemark: Konsollen skal modtage pulssignalet fra handpulssensorerne, for at pulsvisningen kan fungere.

| Target Heart Rate-programmerne anvendes din alder og andre brugerdata til at indstille pulszonevaerdierne for din treening. Pa
konsolskaermen bliver du derefter bedt om at indstille traeningen:

1. Veelg treeningsniveauet for pulsstyringsprogrammet: BEGYNDER ( “BEG” ) eller GVET ( “ADV” ), og tryk pa OK.

2. Tryk paforag (A) eller reducer (w) tasten for at veelge procenttallet for maksimalpuls: 50-60%, 60-70%, 70-80%, 80—
90%.

Tal med en leege, inden du gér i gang med et treeningsprogram. Stop treeningen, hvis du far smerter, hvis det strammer i
brystet, eller hvis du far andenad eller bliver svimmel. Seg laegehjeelp, for du bruger udstyret igen. Veerdierne, som
udregnes eller méles af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference. Pulsvisningen péa konsollen kan
veere ungjagtig og ber kun anvendes som reference.

3. Tryk paforag (A) eller reducer (w) tasten for at vaelge maltypen, og tryk pa OK.
4. Tryk pa forag (A) eller reducer () tasten for at indstille méalvasrdien for traeningen.

Bemark: Sorg for, at din puls far tid til at n& den enskede pulszone ved indstilling af malveerdien.
5. Tryk pa OK for at starte traeningen.

AEndring af et traeningsprogram under trzening
Pa konsollen kan der startes et andet trasningsprogram under en igangvasrende traening.

Tryk pd PROGRAMS, mens du er i gang med en traening.
Tryk pé forag (4) eller reducer () tasten for at veelge det enskede treeningsprogram, og tryk pa OK.
Tryk pa forag (4) eller reducer () tasten for at vaslge maltypen, og tryk p& OK.

Tryk pa forag (A) eller reducer () tasten for at indstille vaerdien for traeningen.
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Tryk pé& OK for at stoppe den igangvasrende trasning og starte en ny.

De forrige traeningsveerdier bliver gemt i brugerprofilen.

Pause eller stop

Konsollen gér i pausetilstand, hvis brugeren stopper med at treede i pedalerne og trykker pa PAUSE/END under traening, eller
hvis der ikke er et RPM-signal i 5 sekunder (som tegn pa at brugeren ikke treeder i pedalerne). Pa konsolskasrmen bliver der
vist en raekke meddelelser skiftesvis hvert 4. sekund:

- WORKOUT PAUSED (Pause i treening)
- PEDAL TO CONTINUE (Fortsast med at treede (pa cykel)) / STRIDE TO CONTINUE (Fortsast med at ga (pa crosstrainer))
- PUSH END TO STOP (Tryk pa END for at stoppe)

Under pauser i treeningen kan du bruge foreg- og/eller reducer-tasten til at gennemse resultatkanalerne manuelt.

1. Stop med at traede i pedalerne, og tryk pa PAUSE/END for at holde pause i treeningen.

2. Tryk pa OK, eller treed i pedalerne, for at fortsastte traeningen.

For at holde en pause, nar du treener, skal du trykke pa PAUSE/END-tasten. Konsollen skifter til Results / Cool Down-
tilstand.



Results / Cool Down-tilstand
Efter en treening stér der 03:00 p& GOAL-displayet, hvorefter der teelles ned. | denne Cool Down-periode bliver trasningsresul-
taterne vist pa konsolskasrmen. Alle traeningsprogrammer bortset fra Quick Start har en 3-minutters Cool Down-periode.

Efter en treening stér der 03:00 p& GOAL-displayet, hvorefter der teelles ned. | denne Cool Down-periode bliver traeningsresul-
taterne vist pd konsolskaermen. Alle treeningsprogrammer bortset fra Quick Start har en 3-minutters Cool Down-periode.

P& LCD-displayet ses de aktuelle traeningsveerdier via 3 kanaler:

a) TIME (tid i alt), DISTANCE (distance i alt) og CALORIES (kalorier i alt)

b) SPEED (gennemsnitshastighed), RPM (o/min i gennemsnit) og HEART RATE (gennemsnitspuls)
C) TIME (gennemsnitstid), LEVEL (gennemsnitsniveau) og CALORIES (kalorier i gennemsnit)

Tryk pa venstre (4) eller hgjre (») tasten for at flytte markaeren mellem resultatkanalerne manuelt.

| Cool Down-perioden justeres treedemodstandsniveauet til en tredjedel af gennemsnitsniveauet for traeningen. Treedemod-
standen i Cool Down-perioden kan justeres med forag- og/eller reducer-tasten, men vaerdien bliver ikke vist pa konsolskaer-
men.

Du kan trykke p& PAUSE/END for at stoppe Results / Cool Down-perioden og ga tilbage til starttilstand. Hvis der ikke registre-
res et signal for o/min eller puls, skifter konsollen automatisk til dvaletilstand.

GOAL TRACK-statistik (malstatistik og preestationsresultater)
Statistikken for hver treening bliver registreret under den aktuelle brugerprofil.

P& Schwinn Dual Track™ konsolskeermen ses Goal Track-treeningsstatistikken pd den nederste skeerm via 3 kanaler:
a) TIME (tid i alt), DISTANCE (distance i alt) og CALORIES (kalorier i alt)
b) SPEED (gennemsnitshastighed), RPM (o/min i gennemsnit) og HEART RATE (gennemsnitspuls)

C) TIME (gennemsnitstid), DISTANCE (gennemsnitsdistance) eller LEVEL (gennemsnitsniveau)* og CALORIES (kalorier i
gennemsnit)

* Hvis Goal Track-statistikken er for én traening, bliver LEVEL (gennemsnitsniveau) vist. Hvis Goal Track-
statistikken er for en reekke sammensatte treeninger, bliver DISTANCE (gennemsnitsdistance) vist i stedet for LEVEL
(gennemsnitsniveau).

Sadan vises GOAL TRACK-statistikken for en brugerprofil pa skaermen:
1. Pa startskeermbilledet skal du trykke pé forag (4) eller reducer (¥) tasten for at vaelge en brugerprofil.

2. Tryk pd GOAL TRACK-tasten. Pa konsolskasrmen ses de seneste trasningsveerdier for LAST WORKOUT, og den relevante
preestationsindikator lyser.

Bemark: Goal Track-statistikken kan ogsé kaldes frem pa skasrmen under traening. Tryk pa GOAL TRACK for at f& vist
LAST WORKOUT-veerdierne. Treeningsveerdierne for den aktuelle traening bliver skjult bortset fra GOAL-displayet.
Tryk p&4 GOAL TRACK igen for at g4 tilbage til startskeermbilledet.

3. Tryk pa forag (A) tasten for at g til den naeste GOAL TRACK:-statistik “LAST 7 DAYS”. Pa konsolskasrmen ses kalorie-
forbraendingen (50 kalorier pr. segment) inden for de seneste 7 dage sammen med de samlede treeningsveerdier. Brug
venstre («) eller hgjre (») tasten til at gennemse traeningsstatistikken pa kanalerne.

4. Tryk pa forgg (A) tasten for at ga til “BMI” (BMI-indeks). Pa konsolskaermen ses BMI-vaerdien baseret pa brugerens indstil-
linger. Serg for, at veerdien for hejde er rigtig i brugerprofilen, og at veerdien for din aktuelle veegt er korrekt.



BMI Measurement er en praktisk funktion til at se forholdet mellem veegt og hejde, hvilket er forbundet med kropsfedt og
helbredsrisici. Tabellen nedenfor er en generel vurdering ud fra BMI-indeks:

Underveegt Under 18,5
Normal 18,5-24,9
Overveegt 25,0-29,9
Fedme 30,0 og derover

Bemark: Tabellen kan muligvis overvurdere masngden af kropsfedt hos treenede sportsfolk og andre med stor muskel-
masse. Desuden kan den muligvis undervurdere maengden af kropsfedt hos eeldre og andre, som har tabt
muskelmasse.

Kontakt din leege for neermere information om BMI og din veegt i denne forbindelse. Veerdierne, som udregnes eller
males af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference.

5. Tryk pa foreg (A) tasten for at ga til “SAVE TO USB - OK”. Tryk pa OK, hvorefter meddelelsen “ARE YOU SURE? - NO”
bliver vist. Tryk pa forag (4) tasten for at sendre til Ja, og tryk pa OK. Pa konsolskaermen bliver “INSERT USB” vist. Sest
en USB-nagle i USB-porten. Konsollen kopierer statistikken til USB-naglen.

Pa konsolskasrmen bliver meddelelsen “SAVING” og dernaest “REMOVE USB” vist, nar USB-ngglen kan tages ud af
porten.

Bemark: Tryk pd PAUSE/END-tasten at afbryde og afslutte ved meddelelsen “SAVING”.

6. Tryk pa foreg (A) tasten for at ga til “CLEAR WORKOUT DATA -OK?”. Tryk pa OK, hvorefter meddelelsen “ARE YOU
SURE? - NO” bliver vist. Tryk pa foreg (A) tasten for at ga til skeermbilledet “ARE YOU SURE? - YES”, og tryk pa OK. Nu er
brugertreeningerne nulstillet.

7. Tryk pd GOAL TRACK for at ga tilbage til startskeermbilledet.

www.SchwinnConnect.com
P& www.SchwinnConnect.com kan du oprette en online profil, uploade dine traeningsresultater via en USB-nggle og derefter
se og felge din traeningsindsats over tid.

www.SchwinnConnect.com fungerer ogséd sammen med MyFitnessPal®. Du skal blot felge anvisningerne via “Link to
MyFitnessPal® ”, hvorefter dine treeningsresultater bliver vist i din eksisterende MyFitnessPal®-profil.



| konsollens grundindstillinger kan du indtaste datoen og klokkeslesttet, indstille maleenhederne (til meter eller britiske
mal), sendre maskintypen, indstille lyden (taend/sluk) og se statistik for vedligeholdelse (Error Log og Run Hours (kun
serviceteknikere)).

1.

11.
12.
13.
14.
15.
16.

Hold PAUSE/END-tasten og hejre-tasten inde samtidig i 3 sekunder, nér konsollen er i starttilstand, for at ga til konsollens
grundindstillinger.

Bemeark: Tryk pad PAUSE/END for at ga ud af grundindstillingerne og gé tilbage til startskasrmbilledet.

P4 konsolskasrmen bliver datoen vist med den aktuelle indstilling. Tryk pa forag- og/eller reducer-tasten for at aendre den
viste vaerdi (blinker). Tryk pa hejre- og/eller venstre-tasten for at ga til det segment, hvor veerdien skal eendres (méaned/
dag/ar).

Tryk pa OK for at bekrasfte indstillingen.

P& konsolskasrmen bliver klokkeslasttet vist med den aktuelle indstilling. Tryk pa foreg- og/eller reducer-tasten for at
aendre den viste vaerdi (blinker). Tryk pa hegjre- og/eller venstre-tasten for at gé til det segment, hvor veerdien skal sendres
(timer/minutter/AM el. PM).

Tryk pa OK for at bekrasfte indstillingen.

P& konsolskaermen bliver méleenhederne vist med den aktuelle indstilling. Tryk p& OK for at ga til indstilling af
maleenhederne. Tryk pé forag- og/eller seenk-tasten for at skifte mellem “KM” (meter) og “MILES” (britiske mal).

Bemaerk: Hvis maleenhederne aendres, mens der er data i brugerstatistikkerne, omregnes statistikkerne til den nye
méleenhed.

Tryk pa OK for at bekraefte indstillingen.

Pa konsolskasrmen bliver maskintypen vist med den aktuelle indstilling. Tryk pé foreg- og/eller reducer-tasten for at skifte
mellem “BIKE” (cykel) og “ELIP” (crosstrainer).

Tryk pé& OK for at bekrasfte indstillingen.

. P& konsolskaermen bliver lydindstillingen vist med den aktuelle indstilling. Tryk péa foreg- og/eller reducer-tasten for at

skifte mellem “ON” og “OFF”.

Tryk pa OK for at bekraefte indstillingen.

Pa konsolskasrmen bliver TOTAL RUN HOURS (Driftstid i alt) vist for maskinen.
Tryk p& OK-tasten for at ga videre.

P& konsolskasrmen bliver softwareversionen vist.

Tryk pa OK-tasten for at g& videre.

Konsollen skifter til startskeermbilledet.



Lees alle vedligeholdelsesanvisninger igennem, inden du foretager reparation af udstyret. | nogle tilfeelde kraever det en hjeelper
for at foretage den nedvendige vedligeholdelse.

Udstyret skal kontrolleres regelmeessigt for beskadigelse og repareres hvis nadvendigt. Ejeren er ansvarlig for at fore-
tage regelmeessig vedligeholdelse. Slidte eller beskadigede komponenter skal straks repareres eller udskiftes. Dette
udstyr skal vedligeholdes og repareres med komponenter leveret af producenten.

AFARE For at undgé elektrisk stad eller brug af udstyret uden opsyn skal maskinens stremstik altid tages ud
af stikkontakten og/eller pa maskinen, og vent derefter 5 minutter for rengering, vedligeholdelse eller reparation af maskinen.
Leeg stromledningen et sikkert sted.

Hver dag:

Hver uge:

Hver maned
eller efter 20 timer:

Faer al brug skal udstyret kontrolleres for lastsiddende, defekte, beska-
digede eller slidte komponenter. Hvis der konstateres problemer, méa
udstyret ikke bruges. Reparer eller udskift komponenterne, sé snart de
begynder at udvise tegn pa slitage eller beskadigelse. After udstyret og
konsollen for sved med en fugtig klud efter hver traening.

Bemaerk: Konsollen ma ikke udsaettes for store fugtmasngder.

Kontroller, at rullerne roterer frit og uhindret. After maskinen for at fierne
smuds, stev og fedtpletter. Renger vangerne og rullerne udenpé med
en fugtig klud.

Kom silikonesmeremiddel pa en ter klud, og smer vangerne med kluden
for at undga, at rullerne stgjer.

Bemark: Der méa ikke anvendes terpentinholdige midler.

Kontroller, at alle bolte og skruer er speendt. Efterspaend hvis nadven-
digt.

BEM/ERK: Udstyret ma ikke rengeres med et terpentinholdigt rensemiddel eller et autorensemiddel. Serg for, at kon-
sollen ikke bliver udsat for fugt/vaede.



Vedligeholdelsesdele

A | Konsol M | Rulle Y | Svinghjul

B | Pulsmélerledning, everst N | Hajre ben Z | Magnet til fartsensor

C | Stationeert styr O | Muffe til afskeermning AA | Fartsensor

D | Konsolledning, averst P | @verste afskaermning BB | Pedalarm, venstre

E | Armdrejestang Q [ Konsolledning, nederst CC | Transporthjul

F | Konsolstolpe R | Heeldningssektion DD | Forreste stabilisator

G | Holder til vandflaske S | Ramme EE [ Venstre ben

H | Nederste, hgjre handtagsstang T |[Vange FF | Netadapter

| | @Qverste, hgjre handtagsstang U | Afskeermning, venstre GG | Mp3-ledning

J | Pedalarm, hojre V | Krank, venstre HH | Nederste, venstre handtagsstang
K | Krank, hajre W | Servomotor Il | @verste, venstre handtagsstang
L | Afskeermning, hgjre X | Bremse JJ | Silikonesmeremiddel, flaske




Problem

Kontroller folgende

Afhjelpning

Ingen/delvis skeermvis-
ning / maskinen kan ikke
teendes

Kontroller stikkontakten (i
vaeggen)

Kontroller, at maskinen er tilsluttet en fungerende stikkontakt.

Kontroller stikket foran pa
maskinen

Det skal veere korrekt tilsluttet og ubeskadiget. Udskift adapteren
eller stikket pa maskinen, hvis et eller begge af disse er beskadi-
get.

Kontroller dataledningens
tilstand

Alle ledere i ledningen skal vaere intakte. Hvis der er synligt klem-
te eller overrevne ledere i ledningen, skal ledningen udskiftes.

Kontroller dataledningens
tilslutninger/monteringsret-
ning

Kontroller, at ledningen er tilsluttet og vender korrekt. Den lille
haegte pa stikket skal flugte og klikke péa plads.

Kontroller konsollen for
beskadigelse

Kontroller for synlige tegn pa revnedannelser eller anden beska-
digelse af konsolskeermen. Udskift konsollen, hvis den er beska-
diget.

Konsolskasrm

Hvis der kun er delvis visning pa konsolskasrmen, og alle tilslut-
ninger er korrekte, skal konsollen udskiftes.

Hvis ovenstaende ikke loser problemet, bedes du kontakte im-
portaren for assistance.

Maskinen fungerer, men
malingen fra handpulssen-
sorerne bliver ikke vist

Handpulssensorledningens
tilslutning ved konsol

Kontroller, at ledningen er tilsluttet korrekt til konsollen.

Handpulssensorledningens
tilslutning

Kontroller, at ledningerne fra styret og ledningen til konsollen er
korrekt tilsluttet og intakte.

Handstilling p& sensorer

Serg for at sastte haenderne, sa de er midt pa handpulssenso-
rerne. Haenderne skal holdes i ro, mens der kliemmes med et
nogenlunde ens tryk pa begge handtag.

Tarre eller sprukne haender

Sensorerne fungerer nogle gange ikke korrekt med terre eller
sprukne haender. En ledende elektrodecreme kan forbedre lede-
evnen. Disse cremer kan kebes pa internettet, pa apoteket eller i
velassorterede fitness-forretninger.

Stationeert styr

Hvis der ikke konstateres andre problemer ved kontrol af udsty-
ret, bor det stationaere styr udskiftes.

Fejlmeddelsen “E2” bliver
vist pa konsollen

Kontroller dataledningens
tilstand

Alle ledere i ledningen skal veere intakte. Hvis der er overrevne
eller klemte ledere i ledningen, skal ledningen udskiftes.

Kontroller dataledningens
tilslutninger/monteringsret-
ning

Kontroller, at ledningen er tilsluttet og vender korrekt. Den lille
haegte pa stikket skal flugte og klikke pa plads.

Konsollens elektronik

Hvis der ikke konstateres andre problemer ved kontrol af udsty-
ret, bedes du kontakte importeren for assistance.




Problem

Kontroller folgende

Afhjelpning

Ingen visning af hastighed
/ o/min, fejlkoden “Please
Stride” bliver vist p& kon-

sollen

Kontroller dataledningens
tilstand

Alle ledere i ledningen skal veere intakte. Hvis der er overrevne
eller klemte ledere i ledningen, skal ledningen udskiftes.

Kontroller dataledningens
tilslutninger/monteringsret-
ning

Kontroller, at ledningen er tilsluttet og vender korrekt. Den lille
haegte pa stikket skal flugte og klikke pa plads.

Kontroller placeringen
af magneten (kreever, at
skaermen afmonteres)

Magneten skal vesre monteret pa remhjulet.

Kontroller fartsensoren
(kreever, at skeermen af-
monteres)

Fartsensoren skal veere ud for magneten og veere tilsluttet da-
taledningen. Juster sensorplaceringen hvis ngdvendigt. Udskift
sensoren eller forbindelsesledningen, hvis de er beskadiget.

Konsollen slukker (gar i
dvaletilstand), nar den er i
brug

Kontroller stikkontakten (i
vaeggen)

Kontroller, at maskinen er tilsluttet en fungerende stikkontakt.

Kontroller stikket foran pa
maskinen

Det skal veere korrekt tilsluttet og ubeskadiget. Udskift adapteren
eller stikket pa maskinen, hvis et eller begge af disse er beskadi-
get.

Kontroller dataledningens
tilstand

Alle ledere i kablet skal veere intakte. Hvis der er overrevne eller
klemte ledere i ledningen, skal ledningen udskiftes.

Kontroller dataledningens
tilslutninger/monteringsret-
ning

Kontroller, at ledningen er tilsluttet og vender korrekt. Den lille
haegte pa stikket skal flugte og klikke pé plads.

Nulstil maskinen

Tag stikket til maskinen ud af stikkontakten i 3 minutter. Seet stik-
ket iigen.

Kontroller placeringen
af magneten (kreever, at
skaermen afmonteres)

Magneten skal vaere monteret pa remhjulet.

Kontroller fartsensoren
(kreever, at skeermen af-
monteres)

Fartsensoren skal veere ud for magneten og veere tilsluttet da-
taledningen. Juster sensorplaceringen hvis ngdvendigt. Udskift
sensoren eller forbindelsesledningen, hvis de er beskadiget.

Blasseren gér ikke i gang,
eller den slukker ikke

Kontroller dataledningens
tilstand

Alle ledere i ledningen skal veere intakte. Hvis der er overrevne
eller klemte ledere i ledningen, skal ledningen udskiftes.

Kontroller dataledningens
tilslutninger/monteringsret-
ning

Kontroller, at ledningen er tilsluttet og vender korrekt. Den lille
heegte pa stikket skal flugte og klikke pé plads.

Nulstil maskinen

Tag stikket til maskinen ud af stikkontakten i 3 minutter. Seet stik-
ket i igen.

Blasseren gér ikke i gang,
men konsollen fungerer

Kontroller, om bleeseren er
blokeret

Tag stikket til maskinen ud af stikkontakten i 5 minutter. Fjern
fremmedlegemer fra blaeseren. Afmonter om ngdvendigt kon-
sollen, hvis det er nemmere for at afhjaelpe blokeringen. Udskift
konsollen, hvis blokeringen ikke kan fiernes.

Udstyret vipper/star ikke
stabilt

Kontroller nivelleringen

Juster nivelleringsfedderne, sd maskinen star vandret.

Kontroller underlaget under
udstyret

Nivelleringsfedderne vil muligvis ikke kunne udligne meget store
skaevheder i underlaget. Flyt maskinen til et plant underlag.




Problem

Kontroller felgende

Afhjeelpning

Pedalerne sidder lgst/
crosstraineren er vanskelig
at treede

Monteringsdele

Spaend alle monteringsdele helt pa pedalarmene og handtags-
steengerne.

Drivlinjen klikker/tikker én
gang efter hver hele kran-
krotation

Kontroller kranken/drivhju-
let

Afmonter hgjre og venstre pedal, og drej kranken. Hvis lyden sta-
dig kan hares, skal kranken/drivhjulet udskiftes. Hvis lyden ikke
kommer fra den roterende krank, skal pedalerne og de gverste/
nederste handtag kontrolleres.

Kontroller pedalerne,
benene
og handtagene

Bevaeg pedalerne, benene og handtagene manuelt for at lokali-
sere lyden. Udskift komponenten, som lyden kommer fra.

Knirkelyd, der optraeder
nogle minutter inde i
treeningen og normalt bliver
gradvist veerre i takt med,
at treeningen fortseetter

Bolten, der forbinder
drejearmen med akslen,
gennem konsolstolpen

Lesn drejestangens bolt lidt, indtil lyden forsvinder. Se hvordan i
videoen. Der kan ogsé pafares hvidt lithiumfedt som midlertidig
afhjeelpning. Kontakt importeren for yderligere assistance.

Rullerne knirker pa
vangerne

Kom silikonesmaremiddel pé en ter klud, og smer vangerne med
kluden for at undga, at rullerne stgjer.

Heeldningssektionen sidder
fast/er vanskelig at justere

Kontroller placeringen af
haeldningssektionen

Juster nivelleringsfoedderne for at hasve vangen fortil, s& der er
0,6-1,25 cm afstand mellem oversiden af haeldningssektionen og
hovedenhedens afskaermning.
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