
SAMLEVEJLEDNING / INSTRUKTIONSBOG  
Dette produkt opfylder de gældende 
CE-krav.
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VIGTIGE SIKKERHEDSANVISNINGER

Ved anvendelse af elektriske apparater skal man bl.a. være opmærksom på følgende: 

Dette symbol gør opmærksom på en mulig faresituation, der, hvis den ikke undgås, kan resultere i livsfare eller alvorlig 
personskade.

Sørg for at overholde disse advarsler:

Læs og forstå alle advarsler på dette udstyr.

FARE! Læs og forstå hele indholdet i samleanvisningerne. Læs og forstå hele indholdet i vejledningen. Opbevar 
vejledningen, og brug den som referencemateriale.

FARE! For at undgå elektrisk stød eller brug af udstyret uden opsyn skal maskinens stik altid tages ud af stikkontak-
ten straks efter brug og før rengøring.

ADVARSEL!   Læs og forstå alle anvisninger i instruktionsbogen for at undgå at blive forbrændt, elektrisk stød eller anden 
personskade. Hvis disse retningslinjer ikke overholdes, er der risiko for alvorlige eller livsfarlige elektriske stød eller anden 
alvorlig personskade.

• Der må ikke være uvedkommende eller børn i nærheden, mens udstyret samles.

• Slut ikke strøm til maskinen, før dette anvises i vejledningen.

• Maskinen skal altid være under opsyn, når strømmen er tilsluttet. Tag stikket ud af stikkontakten, når maskinen ikke er i 
brug, og inden montering eller afmontering af komponenter på den.

• Før al brug af maskinen skal den kontrolleres for skader på strømledningen, løstsiddende dele eller tegn på slitage. Hvis 
der konstateres problemer, må udstyret ikke bruges. Kontakt importøren for oplysning om reparation. 

• Er ikke beregnet til at blive anvendt af personer, som er under lægebehandling, hvis det medfører, at løbebåndet ikke 
bruges på sikker vis, eller hvis der er risiko for, at brugeren lider personskade.

• Pas på ikke at tabe eller stikke noget ind i åbninger og huller på maskinen.

• Dette løbebånd må ikke anvendes, hvis luftåbningerne er spærret. Sørg for at fjerne fnug, hår mv. fra luftåbningerne.

• Udstyret må ikke samles udendørs eller på steder, hvor der er vådt eller fugtigt.

• Samling af udstyret skal foregå et passende sted uden forbipasserende og utilgængeligt for uvedkommende.

• Nogle af komponenterne til denne maskine kan være tunge eller uhåndterbare. Få en person til at hjælpe med at montere 
disse komponenter. Foretag ikke tunge løft eller akavede bevægelser ved samling af udstyret uden assistance.

• Denne maskine skal opstilles på et fast, plant og vandret underlag.

• Der må ikke foretages konstruktive eller funktionelle ændringer af denne maskine. Ellers kan der opstå problemer med 
sikkerheden ved brug af maskinen, hvorved garantien bortfalder.

• Ved behov for reservedele bør der udelukkende anvendes originalreservedele og monteringsdele fra Schwinn. Hvis der 
ikke anvendes originaldele, kan det indebære risici for brugerne, udstyret vil muligvis ikke fungere korrekt, og garantien 
kan bortfalde.

• Udstyret må ikke anvendes, før det er samlet helt og kontrolleret for korrekt funktion, som beskrevet i vejledningen.

• Denne maskine må kun anvendes til det formål, som er beskrevet i denne vejledning. Brug ikke tilbehør, som ikke 
anbefales af producenten.

• Saml udstyret ved at følge trinnene i den anviste rækkefølge. Hvis udstyret samles forkert, kan det resultere i personskade 
eller forkert funktion.

• Denne maskine må kun tilsluttes en korrekt jordet stikkontakt (se Anvisninger vedrørende jording).

• Sørg for at holde strømledningen på afstand af varmekilder og varme overflader.

• Maskinen må ikke betjenes, mens der anvendes sprayprodukter. 

• Maskinen slukkes ved at slå alle funktioner fra og derefter tage stikket ud stikkontakten.
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• Dette produkt indeholder magneter. Magnetfelter kan forstyrre normalfunktionen af bestemt medicinsk udstyr på tæt hold. 
Og brugere af træningsudstyret kan komme tæt på magneterne ved samling, vedligeholdelse og/eller brug af produktet. 
Da det i sagens natur er vigtigt, at sådant medicinsk udstyr (f.eks. pacemakere) fungerer korrekt, skal du kontakte din 
læge ved brug af dette udstyr. Se afsnittet ”Advarselsmærkater og serienummer” for placeringen af magneterne på dette 
produkt.

• OPBEVAR DENNE VEJLEDNING. 

Sørg for at overholde nedenstående advarsler før ibrugtagning af dette udstyr:

Læs og forstå hele indholdet i vejledningen. Opbevar vejledningen, og brug den som referencemateriale.

 Læs og forstå alle advarsler på dette udstyr. Kontakt importøren for at få nye advarselsmærkater, hvis de går løs, bliver 
ulæselige eller forskubbes på maskinen.

FARE!  For at undgå elektrisk stød eller brug af udstyret uden opsyn skal maskinens strømledningsstik altid tages ud 
af stikkontakten og/eller på maskinen. Vent derefter 5 minutter før rengøring, vedligeholdelse eller reparation af maskinen. Læg 
strømledningen et sikkert sted.

• Børn må ikke anvende eller opholde sig i nærheden af denne maskine. Der er bevægelige dele og andre 
funktionskomponenter på udstyret, som kan være til fare for børn.

• Udstyret er ikke beregnet til brug af personer under 14 år.

• Tal med en læge, inden du går i gang med et træningsprogram. Stop træningen, hvis du får smerter, hvis det strammer 
i brystet, eller hvis du får åndenød eller bliver svimmel. Søg lægehjælp, inden du bruger udstyret igen. Værdierne, som 
udregnes eller måles af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference.

• Før enhver brug af maskinen skal du kontrollere for skader på strømledningen eller stikkontakten, løstsiddende dele eller 
tegn på slitage. Hvis der konstateres problemer, må udstyret ikke bruges. Kontakt importøren for oplysning om reparation.

• Maks. grænse for brugervægt: 136 kg Brugere med en vægt herover må ikke bruge udstyret.

• Du må ikke have løstsiddende beklædning eller smykker på ved brug af udstyret, da det indeholder bevægelige dele. 
Hold fingre og genstande på afstand af de bevægelige dele på dette træningsudstyr.

• Brug altid sportsfodtøj med gummisål ved brug af denne maskine. Maskinen må ikke bruges med bare fødder eller kun 
med strømper på fødderne.

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

• Pas på ved på- og afstigning af udstyret. Stil dig på trinkanterne af hensyn til balancen, før du træder ind på det roterende 
bånd.

• Inden vedligeholdelse/eftersyn af dette udstyr skal strømmen til det afbrydes helt.

• Udstyret må ikke bruges udendørs eller under våde eller fugtige forhold. 

• Der skal være mindst 2 m frirum bag maskinen og 0,6 m på begge sider. Dette er den anbefalede sikkerhedsafstand, så 
det er muligt at komme til og omkring maskinen og til at springe af i nødstilfælde. Der må ikke være andre personer inden 
for dette område, når maskinen er i brug.

• Pas på ikke at overanstrenge dig ved træningen. Brug udstyret på den måde, som er beskrevet i denne vejledning.

• Udfør al regelmæssig og planmæssig vedligeholdelse som anvist i instruktionsbogen.

• Læs, forstå og afprøv nødstopfunktionen inden brug af maskinen.

• Hold båndet rent og tørt.

• Pas på ikke at tabe eller stikke noget ind i åbninger og huller på maskinen.

• Stå ikke på maskinens motorafskærmning eller det forreste beklædningspanel.

• Sørg for at holde strømledningen på afstand af varmekilder og varme overflader.

• Denne maskine skal tilsluttes en korrekt strømkilde. Der må ikke tilsluttes andet udstyr til den samme strømkilde.

• Strømledningen skal tilsluttes en strømkilde, der er beregnet til mindst 10 A, og hvor der ikke er andre strømbrugere 
tilsluttet.

• Denne maskine skal tilsluttes en korrekt jordet stikkontakt. Kontakt eventuelt en elektriker for assistance.
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• Maskinen må ikke betjenes, mens der anvendes sprayprodukter.

• Den elektroniske styreenhed må ikke udsættes for væske. Hvis det sker, skal styreenheden sikkerhedskontrolleres og 
-testes af en kvalificeret tekniker, før den kan bruges igen.

• Maskinens motorafskærmning må ikke afmonteres, da motoren kan afgive livsfarlig højspænding. Maskinens 
komponenter må kun repareres/efterses af en kvalificeret servicetekniker.

• El-installationen i boligen, hvor maskinen skal bruges, skal overholde de gældende krav og regler til el-installation.

• Det kræver koordination og balance at træne på dette udstyr. Du skal være parat til at forudse ændringer i båndets 
hastighed og platformens hældning under træningen og være agtpågivende, så du ikke mister balancen med risiko for 
personskade.

• Maskinen bør altid være under opsyn, når strømmen er tilsluttet. Tag stikket ud af stikkontakten, når maskinen ikke er i 
brug, og inden montering eller afmontering af komponenter på den.

• Denne maskine må kun anvendes til det formål, som er beskrevet i denne vejledning. Brug ikke tilbehør, som ikke 
anbefales af producenten.

• Dette udstyr må ikke anvendes af personer (inkl. børn) 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 fået instruktion i brug af 
udstyret af en person, som er ansvarlig for deres sikkerhed.
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Serienummer

Produktspecifikationer

ADVARSELSMÆRKATER OG SERIE-
NUMMER

ADVARSEL: Børn skal til 
enhver tid holde afstand til 
denne maskine. Der er risiko 
for alvorlige hudafskrabninger 
ved kontakt med den 
bevælgelig overflade.
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Anvisninger vedrørende jording
Dette produkt skal jordforbindes. Hvis der opstår fejl på maskinen, vil korrekt jordforbindelse reducere risikoen for elektrisk 
stød. Strømledningen har en jordleder, og stikket skal isættes en korrekt installeret stikkontakt med jordforbindelse.

FARE! El-installationen skal overholde de gældende krav og regler til el-installation. Ved forkert tilslutning af 
strømledningens jordleder er der risiko for elektrisk stød. Kontakt en elektriker, hvis du er i tvivl om, at 
maskinen er korrekt jordforbundet. Udskift ikke maskinens strømledningsstik. Hvis det ikke passer i 
stikkontakten, skal du få en korrekt stikkontakt installeret af en elektriker.

Hvis maskinen tilsluttes en stikkontakt med fejlstrømsafbryder, kan al strøm i el-installationen blive afbrudt ved betjening af 
maskinen. Det anbefales at bruge overspændingsbeskyttelse til at beskytte denne maskine.

! Hvis der anvendes en overspændingsbeskyttelsesenhed til denne maskine, skal den være i overensstemmelse med 
standarden UL1449 eller tilsvarende samt den nominelle effekt for dette udstyr (220-240 V AC). Der må ikke samtidig 
tilsluttes andre apparater til overspændingsbeskyttelsen, som anvendes til denne maskine.

Sørg for at tilslutte produktet til en stikkontakt, som passer til stikket. Der bør ikke anvendes en adapter til dette 
produkt.

Brug af nødstop
Til løbebåndet er der en sikkerhedsnøgle for at undgå alvorlig personskade og for at undgå, at børn leger med og/eller 
kommer til skade på maskinen. Sikkerhedsnøglen skal sættes rigtigt i nøglehullet, for at båndet kan fungere.

! Sæt altid sikkerhedsnøglens clips fast på din beklædning under træning.

Ved brug af maskinen må sikkerhedsnøglen kun tages ud i nødstilfælde. Hvis nøglen fjernes, mens maskinen er i gang, 
stopper den hurtigt, så der er risiko for at miste balancen og pådrage sig personskade.

For sikker opmagasinering af maskinen og for at undgå, at maskinen bruges uden opsyn, skal sikkerhedsnøglen altid 
tages ud, og strømledningsstikket skal tages ud af stikkontakten eller maskinen. Læg strømledningen et sikkert sted.

På konsolskærmen bliver meddelelsen “+ SAFETY KEY”, eller add Safety Key, hvis der er en sikkerhedsnøglefejl. Løbebåndet 
går ikke i gang, eller det stopper, og den aktive træning bliver slettet, når sikkerhedsnøglen er taget/tages ud. Kontroller 
sikkerhedsnøglen, og at den er sat rigtigt i konsollen.
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SPECIFIKATIONER / INDEN SAMLING AF UDSTYRET

Maks. brugervægt:   136 kg

Udstyrets flademål (på gulv):   16387	cm2

Strømbehov:  
 Driftsspænding:   220-240 V AC, 50 Hz
	 Driftsstrømstyrke:	 	 8	A

Maks. højde for platformens hældning:  38,4	cm

Vægt efter samling:   ca. 90,7 kg

Støjafgivelse:  Under 70 db i gennemsnit uden  belastning. Støjaf-
givelse under belastning er højere end uden belastning.

Overholder følgende:  

         ISO 20957        SAA

Inden samling af udstyret 
Vælg det sted, hvor maskinen skal stå. For sikker brug af maskinen skal den opstilles på et fast, vandret underlag. 
Træningsområdet bør være mindst 2,25 x 4 m. Sørg for, at der er tilstrækkeligt frirum i højden i træningsområdet i forhold til 
brugerens højde og maskinens maksimale hældning.

Tip til samling af udstyret
Overhold disse grundlæggende regler ved 
samling af maskinen:
• Læs og forstå de vigtige sikkerhedsan-

visninger, før du samler udstyret.
• Sørg for at have alle de nødvendige 

komponenter parat til hvert trin ved sam-
ling af udstyret.

• Brug det anviste værktøj til at spænde 
boltene og møtrikkerne mod højre (med 
uret) og til at løsne dem ved at dreje 
mod venstre (mod uret), medmindre 
andet er oplyst.

• Ved samling af 2 komponenter kan du 
løfte dem en anelse og se gennem bolt-
hullerne, så det er nemmere at føre boltene gennem hullerne.

• Der skal eventuelt 2 personer til at samle udstyret.

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

146.3 cm
( 57.6” )

89.4 cm
( 35.2” )

183.3 cm
( 72.2” )

2.11m
   ( 83.2” )

0.6m
( 24” )

 2m
( 79” )

0.6m
( 24” )

3.84m ( 151.2” )
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KOMPONENTER

Nr. Antal Beskrivelse Nr. Antal Beskrivelse

1 1 Konsol 9 1 Bundafskærmning, venstre

2 1 Konsollens bagbeklædning 10 1 Stolpe, venstre

3 1 Holder, venstre 11 1 Beklædningsdæksel til håndtag, venstre

4 1 Holder, højre 12 1 Strømledning

5 1 Stolpe, højre 13 1 Sikkerhedsnøgle

6 1 Beklædningsdæksel til håndtag, højre 14 1 Medieledning (ikke vist)

7 1 Bundafskærmning, højre 15 1 Silikonesmøremiddel, flaske (ikke vist)

8 1 Båndenhed ( * )

ADVARSEL! Transportremmen til båndenheden MÅ IKKE KLIPPES over, før båndenheden er placeret med oversi-
den opad på træningsstedet som vist ( * ).

1

3

4

5

8

6

12

9

7

11

10

2

13

*
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Værktøj
Medfølger     

Nr. Antal Beskrivelse Nr. Antal Beskrivelse

A 4 Unbrakobolt, M8x20 D 10 Selvskærende skrue, M3.9x16

B 8 Unbrakobolt, M8x16 E 12 Låseskive, M8

C 2 Stjerneskrue, M5x14 F 12 Fladskive, M8

A B DC E F

MONTERINGSDELE / VÆRKTØJ 

2 stk.
6 mm

6 mm
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SAMLING AF UDSTYRET

ADVARSEL! Transportremmen til båndenheden MÅ IKKE KLIPPES over, før båndenheden er placeret med oversiden 
opad på træningsstedet som vist ( * ).

1.  Vip båndplatformen op på båndenheden
Når båndenheden er placeret som anvist på træningsstedet, skal transportremmen klippes over. Brug støttestangen bagest 
på løbebåndet på undersiden til at løfte båndplatformen helt op, og aktiver hydraulikløfteren. Sørg for at låse hydraulikløfteren 
på plads.

Iagttag de nødvendige sikkerhedsforanstaltninger og korrekt løfteteknik. Bøj i knæene og albuerne, ret ryggen, og træk 
opad med lige stor kraft med begge arme. Du skal selv være stærk nok til at flytte båndplatformen, hvis du gør det på 
egen hånd, indtil låsemekanismen er i indgreb. Få om nødvendigt en til at hjælpe dig.

Maskinen må ikke løftes i båndet eller den bageste båndrulle. Disse komponenter er ikke fastlåst og kan bevæge sig 
pludseligt. Der er risiko for personskade eller beskadigelse af maskinen.

  Sørg for, at låsemekanismen er korrekt på plads. Træk forsigtigt bagud i båndplatformen og kontroller, at den ikke kan flyttes. 
Når du gør det, skal du sørge for ikke at stå i båndplatformens vipperetning for en sikkerheds skyld, hvis låsemekanismen 
ikke er korrekt på plads.

Læn dig ikke op ad løbebåndet, når det er vippet op. Læg ikke genstande på løbebåndet, som kan bringe det ud af 
balance eller få det til at vælte.

8

8
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2.  Tilslut input/outputledningerne (I/O), og fastgør stolperne på rammen
 Bemærk:   Pas på, at ledningerne ikke kommer i klemme. Monteringsdelene må ikke spændes helt, før det anvises.

10
B

F

X4

E

5

A

F

X4

E
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3.  Vip båndplatformen ned
Skub båndplatformen lidt frem mod maskinens forende. Pres let fremad med din venstre fod øverst på hydraulikløfteren, så 
låsestangen frigøres, og du kan trække båndplatformen lidt mod maskinens bagende. Hold fast bagest på båndplatformen, 
og stil dig ved siden af maskinen. 

Stå ikke i båndplatformens vipperetning.

Hydraulikløfteren vipper en anelse ned af sig selv. Hold fast i båndplatformen, indtil den er ca. 2/3 nede. Sørg for at bruge 
korrekt løfteteknik ved at bøje i knæene og holde ryggen ret. Båndplatformen kan tippe hurtigt ned det sidste stykke.
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4.  Afmonter konsollens bagbeklædning fra konsollen
 Bemærk:   Kassér de formonterede monteringsdele.

2

*

#2

1

X4
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5.  Tilslut  input/outputledningerne (I/O), og monter konsollen på rammen
 Bemærk:   Pas på, at ledningerne ikke kommer i klemme. 

1

6mm

F
B

X4

E
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6.  Vip båndplatformen op, og spænd ALLE monteringsdelene fra de foregående trin
 

7.  Placer bundafskærmningerne på rammen, og vip båndplatformen ned

  Bemærk:   Vip båndplatformen ned, når bundafskærmningerne er placeret på rammen. Bundafskærmningerne hægtes 
på rammen (der er ingen monteringsdele hertil).

7

9

7

9
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8.  Monter konsollens bagbeklædning på rammen

 BEMÆRK:    Monter først monteringsdelene markeret med ( * ) nedenfor, derefter monteringsdelene markeret med ( 
** ) og til sidst de resterende monteringsdele.

D

X10

#2

2

*

*

**

**
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9.  Monter håndtagenes beklædningsdæksler på rammen

 BEMÆRK:    Komponenterne har et højremærke (“R”) og venstremærke (“L”) som hjælp til at samle udstyret.

11

6

#2

C

X2
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10.  Hægt holderne på konsollen

 BEMÆRK:  Kanten på holderne skal være plan med konsollen.

4

3
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11.  Tilslut strømledningen til rammen, og isæt sikkerhedsnøglen

Denne maskine må kun tilsluttes en korrekt jordet stikkontakt (se Anvisninger vedrørende jording).

12.  Afsluttende kontrol
Kontroller, at alle monteringsdele er korrekt fastspændt, og at komponenterne er korrekt samlet.

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

Udstyret må ikke anvendes, før det er samlet helt og kontrolleret for korrekt funktion, som beskrevet i instruktionsbogen.

12

13
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Flytning af maskinen
Maskinen kan flyttes af en eller flere personer. Pas på ved flytning af maskinen. Den er tung og kan være uhåndterbar at 
flytte. Du skal selv være stærk nok til at flytte maskinen, hvis du gør det på egen hånd. Få om nødvendigt en til at 
hjælpe dig.

1.  Afbryd strømmen på tænd/sluk-knappen, og tag strømledningsstikket ud af stikkontakten.

Ved flytning eller transport må maskinen under ingen omstændigheder løftes i forenden. Der er risiko for personskade 
ved at komme i klemme i de roterende eller bevægelige dele.

2.  Løbebåndet skal vippes op, før det flyttes. Det må under ingen omstændigheder flyttes, når det ikke er vippet op. 

3.  Sørg for sikkerhedsafstand omkring, på og oven over løbebåndet. Sørg for at fjerne genstande, som kan spilde væske 
eller blokere løbebåndet, så det ikke kan vippes ned.

Sørg for, at der er tilstrækkeligt frirum i højden til den løftede båndplatform.

4.  Brug støttestangen bagest på løbebåndet på undersiden, løft båndplatformen helt op, og aktiver hydraulikløfteren. Sørg 
for at låse hydraulikløfteren på plads.

Iagttag de nødvendige sikkerhedsforanstaltninger og korrekt løfteteknik. Bøj i knæene og albuerne, ret ryggen, og træk 
opad med lige stor kraft med begge arme. Du skal selv være stærk nok til at flytte båndplatformen, hvis du gør det på 
egen hånd, indtil låsemekanismen er i indgreb. Få om nødvendigt en til at hjælpe dig.

Maskinen må ikke løftes i båndet eller den bageste båndrulle. Disse komponenter er ikke fastlåst og kan bevæge sig 
pludseligt. Der er risiko for personskade eller beskadigelse af maskinen.

5.  Sørg for, at låsemekanismen er korrekt på plads. Træk forsigtigt bagud i båndplatformen og kontroller, at den ikke 
kan flyttes. Når du gør det, skal du sørge for ikke at stå i båndplatformens vipperetning for en sikkerheds skyld, hvis 
låsemekanismen ikke er korrekt på plads.

Læn dig ikke op ad løbebåndet, når det er vippet op. Læg ikke genstande på løbebåndet, som kan bringe det ud af 
balance eller få det til at vælte.

Strømledningen må ikke tilsluttes, og løbebåndet må ikke bruges, når det er vippet op.

6.  Tip forsigtigt bundrammen på det opklappede løbebånd lidt bagud på transporthjulene, mens du holder fast i 
støttestangen.

Løbebåndet må ikke løftes eller flyttes ved at holde i konsollen, håndtagene eller den løftede båndplatform. Ellers kan 
det blive beskadiget.

INDEN DU GÅR I GANG
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Stå ikke i båndplatformens vipperetning, når den er vippet op.

7.  Flyt maskinen ved at rulle den på transporthjulene.

Der må ikke være eller placeres genstande i båndplatformens normale sænkede position. 

BEMÆRK:   Flyt maskinen forsigtigt, så den ikke rammer noget. Ellers kan konsollen blive defekt.

8.  Se afsnittet “Nedvipning af løbebåndet” i denne vejledning, før maskinen tages i brug.

Nedvipning af løbebåndet
1.  Sørg for, at der er tilstrækkelig plads til at sænke båndplatformen.

Der skal være mindst 2 m frirum bag maskinen og 0,6 m i hver side. Dette er den anbefalede sikkerhedsafstand, så det 
er muligt at komme til og omkring maskinen og til at springe af i nødstilfælde.

Placer maskinen på et rent, fast og lige underlag, hvor der ikke er generende/uønskede genstande eller andet, der kan 
hindre fri bevægelse i træningsområdet. Det anbefales at lægge en gummimåtte under maskinen for at undgå statisk 
elektricitet og beskytte gulvet.

Sørg for, at der er tilstrækkeligt frirum i højden i træningsområdet i forhold til brugerens højde og båndplatformens 
maksimale hældning.

2.  Sørg for, at der ikke er genstande på eller ved løbebåndet, som kan spilde væske eller blokere det, når det vippes ned.

3.  Skub båndplatformen lidt frem mod konsollen. Pres fremad med din venstre fod med et let tryk øverst på 
hydraulikløfteren, så låsestangen frigøres, og båndplatformen kan trækkes væk fra konsollen. Hold fast bagest på 
båndplatformen, og stil dig ved siden af maskinen. 

Stå ikke i båndplatformens vipperetning.

4.  Hydraulikløfteren vipper en anelse ned af sig selv. Hold fast i båndplatformen, indtil den er ca. 2/3 nede. Sørg for at bruge 
korrekt løfteteknik ved at bøje i knæene og holde ryggen ret. Båndplatformen kan tippe hurtigt ned det sidste stykke.
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Nivellering af udstyret
Udstyret skal nivelleres, hvis underlaget er ujævnt. Juster på følgende måde:

1.  Placer maskinen på træningsstedet.

2.  Juster fødderne, så de alle rører underlaget.

Nivelleringsfødderne må ikke indstilles så højt, at de sidder løst eller skrues helt af. Der er risiko for 
personskade eller beskadigelse af maskinen.

3.  Juster nivelleringsfødderne, så maskinen står vandret. 

Sørg for, at maskinen står lige og stabilt, inden du går i gang med at træne.

Båndet
Maskinens løbebånd er slidstærkt og i en robust kvalitet, der holder til mange timers driftsikker brug. Hvis løbebåndet står 
ubrugt i længere tid, enten i emballagen fra fabrikken eller efter samling, kan der være en “bankende” lyd, når maskinen 
startes. Det skyldes båndets rotation omkring den forreste og bageste rulle. Det er normalt og ikke et problem med maskinen. 
Bankelyden forsvinder igen efter kortvarig brug af løbebåndet. Det afhænger af temperaturen og luftfugtigheden i omgivelser-
ne, hvor løbebåndet er placeret, hvor længe det tager.
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UDSTYRSKOMPONENTER

A Håndtag M Motorafskærmning

B Ergo-positionsstang N Bund

C Håndpulssensorer O Nivelleringsfod 

D Nøglehul til sikkerhedsnøgle, nødstop P Transporthjul

E Blæser Q Hydraulikløfter

F Konsol R Dæmper

G USB-stik S Trinkanter

H Mp3-stik T Løbebånd og båndplatform

I Medieholder U Tænd/sluk-knap

J Højttaler V Strømstik

K Holder til brugerens ting W Telemetrisk pulsmålermodtager (ikke vist)

L Stolpe X Medieledning (ikke vist)

ADVARSEL! Pulsmålesystemer kan være unøjagtige. Overtræning kan resultere i alvorlig personskade eller livsfare. Stop 
med at træne med det samme, hvis du bliver svimmel.
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INCLINE SPEED

2

4
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INCLINE
0-12%

SPEED
km/hmph

19.3

12.8

9.6

8

6.4

3.2

Konsolfunktioner
På konsolskærmen bliver der vist vigtig information om din træning, og her kan du indstille trædemodstanden, mens du 
træner. Konsolskærmen har touchscreen-knapper til at navigere rundt i træningsprogrammerne.

Konsolskærm

GOAL TRACK-præstationsindikatorer: Når der er nået et træningsmål, eller der tjekkes et træningsresultat, lyser 
præstationsindikatorerne.

GOAL TRACK-tast - Til at vise de sammenlagte tal og resultater for træningen for den valgte brugerprofi l

USER-tast - Tryk på tasten for at vælge den ønskede brugerprofi l. Der skiftes til det aktive brugerdisplay. 

Forøg-tast () - Til at øge den viste værdi eller navigere gennem konsolindstillingerne

Venstre-tast () - Til at skifte til den næste aktive søjle og navigere gennem konsolindstillingerne

OK-tast - Til at bekræfte information eller brugervalg

Reducer-tast () - Til at reducere den viste værdi eller navigere gennem konsolindstillingerne

Højre-tast () - Til at skifte til den næste aktive søjle og navigere gennem konsolindstillingerne

PROGRAMS-tast - Til at vælge en kategori af træningsprogrammer 

Taster til forvalgte stigningsindstillinger - Til at vælge en værdi for hældning af båndplatformen. Når der er trykket på en 
forvalgstast, skal der trykkes på Enter-tasten til bekræftelse af stigningsindstillingen inden 12 sekunder for at indstille 
båndplatformen i den ønskede stigningsvinkel.

Tast til blæser

Taster til forvalgte 
stigningsind-
stillinger

Enter-tast til 
bekræftelse af 
stigningsind-
stilling

Taster til 
forvalgte 
hastigheder

Enter-tast til 
bekræftelse af 
hastighedsind-

stilling

GOAL TRACK-præstationsindikatorer
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INCLINE SPEED

2

4
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6

8
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INCLINE
0-12%

SPEED
km/hmph

19.3

12.8

9.6

8

6.4

3.2

Enter-tast til bekræftelse af stigningsindstilling - Til at aktivere hældningsmotoren for at indstille båndplatformen til den valgte 
forvalgsværdi for stigningsindstilling.

START-tast - Til at starte et Quick Start-træningsprogram, starte et træningsprogram oprettet af brugeren eller genoptage 
træningen efter en pause.

Tast til blæser - Til at regulere blæseren i 3 trin

PAUSE / STOP-tast - Til at holde pause under træningen, til at starte træningen igen efter en pause, eller til at afslutte og gå 
tilbage til den forrige menu

Taster til forvalgte hastigheder - Til at vælge en værdi for løbebåndets hastighed. Når der er trykket på en forvalgstast, skal der 
trykkes på Enter-tasten for hastighedsindstillinger inden 12 sekunder for at indstille løbebåndet til den ønskede hastighed.

Enter-tast til hastighedsindstilling - Til at indstille løbebåndets hastighed til den valgte forvalgsværdi.

Data på LCD-display

Programdisplay
På programdisplayet ses træningsprofi len for træningsprogrammet. I en træningsprofi l er der 16 kolonner (søjler). I 
træningsprofi len er der to variabler for hver søjle: stigning (sekskanter, øverst) og hastighed (pile, nederst).

Jo fl ere der er for enten stignings- eller hastighedsindstillingen, desto højere niveau for denne søjle. Den blinkende søjle viser 
det nuværende interval.

Pulszonedisplay
På pulszonedisplayet ses den zone, som den aktuelle brugers aktuelle pulsmåling er indenfor. Pulszonerne kan anvendes som 
træningsvejledende for en bestemt træningszone (max, anaerob, aerob fedtforbrænding eller opvarmning).

Tal med en læge, inden du går i gang med et træningsprogram. Stop træningen, hvis du får smerter, hvis det strammer i 
brystet, eller hvis du får åndenød eller bliver svimmel. Søg lægehjælp, inden du bruger udstyret igen. Værdierne, som 
udregnes eller måles af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference. Pulsvisningen på konsolskærmen
er en cirkaværdi og bør kun anvendes som reference.

Bemærk:   Når udstyret ikke registrerer en pulsmåling, er pulszonedisplayet tomt. 

Aktive brugerePile til indstillingsvisning

Træningskategori

Display til 
programprofi l

Pulszonedisplay
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Pile til indstillingsvisning 
Pilene til indstillingsvisning viser brugeren, hvor han/hun er på en liste med indstillinger. Den ene pil viser FLERE indstillinger og 
den anden FORRIGE indstillinger. 

Hvis FLERE indstillinger (ned-pilen) er aktiv, er der fl ere indstillinger, som kan ses ved at trykke på reducer-tasten (). FLERE 
indstillinger (ned-pilen) er aktiv, indtil brugeren når til enden af listen. Når brugeren er nået til enden af indstillingslisten, bliver 
FLERE indstillinger (ned-pilen) inaktiveret, og der vises ikke fl ere indstillinger med reducer-tasten ().

FORRIGE indstillinger (op-pilen) er aktiv, så snart brugeren begynder at rulle gennem listen. Brug forøg-tasten () til at se de 
forrige indstillinger.

Aktive brugere
Under aktive brugere ses den aktuelle brugerprofi l.

TIME / LAP (tid)
I feltet TIME ses totaltiden for træningen, gennemsnitstiden for brugerprofi len eller udstyrets sammenlagte driftstid.

 Bemærk: Maksimumtiden for et Quick Start-træningsprogram er 9 timer, 59 minutter og 59 sekunder (9:59:59).

LAP (TIME) viser tiden for den netop gennemførte omgang. Under træning bliver denne værdi kun vist, når der er fuldført en 
omgang.

DISTANCE / LAP (km/miles)
I displayfeltet DISTANCE ses den tilbagelagte distance (i km eller miles) under træningen. 

LAP (DISTANCE) viser det samlede antal omgange, som er gennemført under træningen. Under træning bliver denne værdi 
kun vist, når der er fuldført en omgang, eller ved visning af træningsresultaterne (kun fuldførte omgange (uden decimaler)).

 Bemærk:   Længden af en omgang kan indstilles af den enkelte bruger i funktionen til redigering af brugerprofi l. Standardind-
stillingen er 0.25 miles (0,4 km).

HR (puls) / Calories (kalorier)
I feltet HEART RATE ses pulsen i slag pr. minut (BPM) fra pulsmåleren. Når konsollen modtager et pulssignal, blinker ikonet.

Tal med en læge, inden du går i gang med et træningsprogram. Stop træningen, hvis du får smerter, hvis det strammer i 
brystet, eller hvis du får åndenød eller bliver svimmel. Søg lægehjælp, inden du bruger udstyret igen. Pulsvisningen er en 
cirkaværdi og bør kun anvendes som reference.

Calories (kalorier)
I feltet CALORIES ses den anslåede kalorieforbrænding under træningen.

Incline (Stigning)
Under Incline ses den aktuelle stigningsprocent for båndplatformen.

Speed (hastighed) / Pace (tempo)
I feltet SPEED ses båndhastigheden i km/t (eller miles pr. time (mph)).

I feltet PACE ses den aktuelle tid for at løbe en kilometer (eller mile) ved den aktuelle hastighedsværdi. 

 Bemærk:   Maksimumværdien for feltet PACE er 99:59. 
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Eksport af træningsresultater til USB-nøgle
Denne fitnessmaskine har en USB-port, så du kan eksportere dine træningsresultater til en USB-nøgle. Når du har eksporteret 
dine træningsresultater fra fitnessmaskinen, kan du sætte USB-nøglen i en computer og uploade filen med træningsresultater 
til din Schwinn Connect™ konto.
 Bemærk:   USB-nøgler skal formateres til FAT32 for at fungere korrekt.

1.  På startskærmbilledet skal du trykke på bruger-tasten for at vælge den ønskede brugerprofil.

2.  Sæt USB-nøglen i USB-porten i konsollen.

3.  På konsolskærmen bliver meddelelsen “SAVING TIL USB” og dernæst “DO NOT REMOVE” vist. Den aktuelle brugerprofil 
begynder at blinke som tegn på, at træningsresultaterne eksporteres til USB-nøglen. USB-nøglen må ikke tages ud, før 
brugerprofilen stopper med at blinke, og der står “REMOVE USB” på konsolskærmen. 

  Bemærk: Hvis træningsresultaterne på USB-nøglen er de seneste resultater, bliver filen med træningsresultater ikke 
eksporteret igen. Jo flere træninger der foretages, desto længere tid tager det at eksportere alle træningsresultaterne. Når 
det tager længere tid at eksportere, bliver status for eksporten vist på konsolskærmen (eksporterede træninger / samlet 
antal træninger).

4.  Når eksporten er fuldført, stopper brugerprofilen med at blinke, og meddelelsen “USB COMPLETE” bliver vist på 
konsolskærmen efterfulgt af “REMOVE USB”. Nu kan USB-nøglen tages ud.

5.  Konsollen skifter til startskærmbilledet.

Hvis der fuldføres en træning, mens der er isat en USB-nøgle, bliver de nye træningsresultater ikke eksporteret, før konsollen 
afslutter resultattilstand, og startskærmbilledet bliver vist.

Følg dine resultater på www.schwinnconnect.com
Brug Schwinn Connect™ til at følge din træningsindsats over tid og dele dine træningsdata med MyFitnessPal®. Tjek din 
træning og dine resultater, også når du ikke er ved maskinen, og når det passer dig. I Schwinn Connect™ kan du vælge en 
træningsværdi og se den som en graf til at sammenligne pr. uge, måned eller år.

Hvis du bruger en USB-nøgle til at importere træningsresultater til Schwinn Connect™:

1.  Sæt USB-nøglen med dine træningsdata i en enhed med internetforbindelse.

2.  Log på Schwinn Connect™ på www.schwinnconnect.com.

3.  Klik på knappen Upload på webstedet. 

4.  Find USB-nøglen i vinduet Upload File. Marker filen med træningsdata i vinduet, og klik på knappen Upload. Dine 
træningsdata bliver uploadet til din konto.  

  Bemærk:  Navnet på datafilen er enten den valgte bruger (“USER1.DAT“) eller navnet på brugerindstillingen (f.eks. “JOHN.
DAT“) efterfulgt af filtypebetegnelsen .DAT.

5.  For at synkronisere dine træningsdata med MyFitnessPal® skal du vælge Menu øverst til venstre på websiden og dernæst 
vælge “Sync to MyFitnessPal®”.

  Bemærk:  Schwinn Connect™ synkroniserer automatisk dine træninger med MyFitnessPal® efter den første 
synkronisering.

Du kan finde en brugervejledning til Schwinn Connect™ på www.schwinnconnect.com/how-to-use/.
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Fjernpulsmåling
Pulsmåling er en af de bedste metoder til at overvåge intensiteten af træningen. Der er håndpulssensorer på maskinen, som 
sender dine pulssignaler til konsollen. Konsollen kan desuden registrere de telemetriske pulsmålersignaler fra en brystbælte-
sender inden for et frekvensområde fra 4,5 til 5,5 kHz. 

 Bemærk:   Brystpulsbæltet skal være et ikke-kodet pulsbælte fra Polar Electro eller en ikke-kodet model, som er kompatibel 
med POLAR® (kodede POLAR® brystbælter, som f.eks. POLAR® OwnCode®, fungerer ikke sammen med dette 
udstyr). 

Hvis du har en pacemaker eller et andet elektronisk implantat, skal du tale med din læge, inden du bruger et trådløst 
brystbælte eller andre telemetriske pulsmålere.

Håndpulssensorer
Håndpulssensorerne sender dine pulssignaler til konsollen. Sensorerne er de rustfrie stålsektioner på styrhåndtagene. Hæn-
derne placeres i et komfortabelt greb omkring sensorerne. Sørg for at holde hænderne, så de rører sensorerne både foroven 
og forneden. Grebet skal være fast uden at være for stramt eller for løst. Begge hænder skal røre sensorerne, for at konsollen 
kan registrere pulsen. Når konsollen har registreret 4 stabile pulssignaler, bliver målingen af din puls vist på displayet.

Når konsollen har registreret din startpuls, må du ikke flytte hænderne eller slippe styret inden for de næste 10-15 sekunder, 
fordi konsollen først skal bekræfte din puls. Der er mange faktorer, som påvirker sensorernes evne til at registrere og måle din 
puls:

• Ved bevægelse af musklerne i overkroppen (inkl. armene) frembringes der et elektrisk signal (muskelartefakt), som kan for-
styrre pulsmålingen. Små bevægelser af hænderne, mens de holder om sensorerne, kan også forstyrre målingen.

• Hård hud og håndcreme kan virke som et isolerende lag, der reducerer signalstyrken.

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

• Andet elektronisk udstyr i nærheden kan forstyrre pulsmålingen. 

Hvis pulsmålingen virker uregelmæssig efter udstyrets indledende bekræftelse, kan du tørre hænderne og sensorerne og 
derefter prøve igen.

Pulsberegninger
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 jævnt tempo med ca. 1 pulsslag om året. Der er ingen indikationer af, at træning påvirker faldet i 
maksimalpulsen. Personer af samme alder kan have en maksimalpuls, som varierer fra person til person. En mere præcis 
metode til at finde den rigtige pulsværdi er ved at foretage en stresstest end blot ved at gå ud fra en aldersrelateret skala.

Din hvilepuls påvirkes af udholdenhedstræning. En typisk voksen har en hvilepuls på ca. 72 slag i minuttet, mens toptrænede 
løbere kan have en hvilepuls på 40 eller endnu lavere.

Pulstabellen er en beregning af, hvilken pulszone (HRZ) der er bedst til fedtforbrænding og styrkelse af hjerte-/karsystemet. 
Fordi fysiske forhold varierer, kan din pulszone være flere slag højere eller lavere end den viste værdi.

Den mest effektive måde at forbrænde fedt på ved træning er at starte i et langsomt tempo og gradvist øge intensiteten, indtil 
pulsen er 50-70% af din maksimalpuls. Fortsæt i dette tempo, så din puls holdes inden for denne målzone i mere end 20 
minutter. Jo længere du holder din målpuls, desto mere fedt forbrænder din krop.
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Grafen er en gennemsnitlig retningslinje, som indikerer de generelt beregnede pulsslag baseret på alder. Som nævnt ovenfor 
kan din optimale målpuls være højere eller lavere. Tal med din læge for at få målt din individuelle målpulszone.

 Bemærk:   Som ved al anden træning og fitness-udøvelse skal du altid anlægge en fornuftig vurdering af, hvornår du kan 
øge træningstiden eller -intensiteten.
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BETJENING

Hvad skal jeg have på?
Brug sportssko med gummisål. Beklædningen skal være træningstøj, som du kan bevæge dig frit i.

Hvor ofte bør jeg træne?
Tal med en læge, inden du går i gang med et træningsprogram. Stop træningen, hvis du får smerter, hvis det strammer i 
brystet, eller hvis du får åndenød eller bliver svimmel. Søg lægehjælp, inden du bruger udstyret igen. Værdierne, som 
udregnes eller måles af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference. Pulsvisningen på konsolskærmen 
er en cirkaværdi og bør kun anvendes som reference.

• 3 gange om ugen i 30 minutter om dagen.

• Læg en træningsplan, og forsøg at overholde den.

• Overvej at varme op med strækøvelser for at gøre kroppen klar, inden du træner.

Sådan kommer du i gang

Tal med en læge, inden du går i gang med et træningsprogram. Stop træningen, hvis du får smerter, hvis det strammer i 
brystet, eller hvis du får åndenød eller bliver svimmel. Søg lægehjælp, inden du bruger udstyret igen. Værdierne, som 
udregnes eller måles af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference. 

Placer maskinen på et rent, fast og lige underlag, hvor der ikke er generende/uønskede genstande eller andet, der kan 
hindre fri bevægelse i træningsområdet. Det anbefales at lægge en gummimåtte under maskinen for at undgå statisk 
elektricitet og beskytte gulvet.

Sørg for, at der er tilstrækkeligt frirum i højden i træningsområdet i forhold til brugerens højde og båndplatformens 
maksimale hældning.

1.  Når fitnessmaskinen er placeret på træningsstedet, skal det kontrolleres, at løbebåndet er placeret lige på rullerne og 
justeret korrekt. Se om nødvendigt fremgangsmåden under “Justering af båndet” i afsnittet Vedligeholdelse i denne 
vejledning. 

Løbebåndets kanter skal være under trinkanterne. Hvis kanten på løbebåndet er synlig, må maskinen ikke bruges. 
Juster løbebåndet, så kanterne ikke er synlige, og så de er placeret under trinkanterne. Se fremgangsmåden under 
“Justering af båndet”.

 Bemærk: Dette udstyr er kun beregnet til hjemmebrug.
2.  Kontroller, om der er genstande under løbebåndet. Sørg for at fjerne alle hindringer under maskinen.

2.  Kontroller, om der er genstande under løbebåndet. Sørg for at fjerne alle hindringer under maskinen.

3.  Tilslut strømledningsstikket i en korrekt jordet stikkontakt.

Pas på ikke at træde på strømledningen og stikket.

 Bemærk: Maskinen er beregnet til at tilslutte direkte i en jordet 220 V stikkontakt.

4.  Hvis du bruger fjernpulsmålingen, skal du følge de medfølgende anvisninger til brystbæltet.

5.  Tænd for strømmen. Nu er der strømtilførsel til maskinen.

6.  Stil dig overskrævs på løbebåndet med fødderne på trinkanterne. Sæt sikkerhedsnøglen i nøglehullet, og hægt 
nøglesnoren fast på dit tøj.

Pas på ved på- og afstigning af maskinen.

  • Kontroller sikkerhedsnøglen, og at den er sat rigtigt i konsollen.  

  Bemærk: Hvis sikkerhedsnøglen ikke sættes i, kan brugeren benytte alle funktionerne bortset fra at aktivere løbebåndet. 
På konsolskærmen ses påmindelsen om at isætte sikkerhedsnøglen (“+ SAFETY KEY”). 

  Sæt altid sikkerhedsnøglens clips fast på din beklædning under træning.

  • Nødstop aktiveres ved at tage sikkerhedsnøglen ud, så strømmen afbrydes til løbebåndet og hældningsmotorerne. 
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Båndet stopper med det samme (hold fast – det sker pludseligt!), og træningsprogrammet slettes. Tryk på PAUSE/STOP-
tasten for at stoppe båndet og holde pause i træningsprogrammet.

7.  Tryk på USER-tasten for at vælge den ønskede bruger til træningen.

8. Vælg dit træningsprogram med PROGRAMS-tasten og reducer/forøg-tasten.

9.  Når den ønskede træning bliver vist, skal du trykke på OK-tasten. 

10.  På konsolskærmen bliver der vist en række spørgsmål, så du kan brugerindstille træningen. Når meddelelsen “READY ?” 
bliver vist på konsolskærmen, skal du trykke på START-tasten. På konsolskærmen bliver meddelelsen “RAMPING UP” 
vist, når hastigheden på båndet øges. Træd forsigtigt op på båndet. 

Båndet går først i gang efter 3 sekunders nedtælling med en biptone.

Hold altid i håndtagene, når du træder op på og af løbebåndet, eller når stigningen eller hastigheden ændres.

Hvis lyden er slået fra, bliver meddelelsen “AUDIO OFF” vist på konsolskærmen i nogle sekunder.

  Bemærk: Maskinens løbebånd er slidstærkt og i en robust kvalitet, der holder til mange timers driftsikker brug. Hvis 
løbebåndet står ubrugt i længere tid, enten i emballagen fra fabrikken eller efter samling, kan der være en “bankende” 
lyd, når maskinen startes. Det skyldes båndets rotation omkring den forreste og bageste rulle. Det er normalt og ikke et 
problem med maskinen. Bankelyden forsvinder igen efter kortvarig brug af løbebåndet. Det afhænger af temperaturen og 
luftfugtigheden i omgivelserne, hvor løbebåndet er placeret, hvor længe det tager. 

Start-/hviletilstand
Konsollen går i start/hviletilstand, når der er sluttet strøm til maskinen, tændt på tænd/sluk-knappen, og sikkerhedsnøglen er 
sat rigtigt i.

 Bemærk: Hvis sikkerhedsnøglen ikke sættes i, kan brugeren benytte alle funktionerne bortset fra at aktivere løbebåndet. 
På konsolskærmen ses påmindelsen om at isætte sikkerhedsnøglen (“+ SAFETY KEY”). Når sikkerhedsnøglen er isat, 
skal der trykkes på START-tasten igen for at starte det valgte træningsprogram.

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

Maskinen slukkes ved at slå alle funktioner fra og derefter tage stikket ud stikkontakten.

Startopsætning 
Når udstyret tændes første gang, bør datoen, klokkeslættet og den ønskede måleenhed indstilles på konsollen.

1.  Dato: Tryk på forøg/reducer-tasten for at ændre den viste værdi (blinker). Tryk på højre/venstre-tasten for at gå til den 
søjle, hvor værdien skal ændres (måned/dag/år). 

2.  Tryk på OK for at bekræfte indstillingen.

3.  Klokkeslæt: Tryk på forøg/reducer-tasten for at ændre den viste værdi (blinker). Tryk på højre/venstre-tasten for at gå til 
den søjle, hvor værdien skal ændres (AM el. PM/timetal/minutter). 

4.  Tryk på OK for at bekræfte indstillingen. 

5.  Måleenheder:  Tryk på forøg/reducer-tasten for at skifte mellem “KM” (meter) og “MILES” (britiske mål).

6.  Tryk på OK for at bekræfte indstillingen. Konsollen skifter til startskærmbilledet.

 Bemærk: Se afsnittet “Grundindstillinger til konsol” for indstilling af disse værdier.
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Quick Start-program (manuelt)
Med Quick Start-programmet (manuelt) kan du gå i gang med at træne uden at indtaste på konsollen. 

Under en manuel træning svarer hver søjle til en 2-minutters periode. Der skiftes automatisk til en ny søjle på skærmen 
hvert 2. minut. Hvis træningen varer mere end 32 minutter, stopper visningen ved den sidste (aktive) søjle yderst til højre på 
skærmen, mens de passerede søjler forsvinder ud i siden.

1. Stil dig på trinkanterne.

2.  Tryk på bruger-tasten for at vælge den relevante brugerprofil. Hvis du ikke har oprettet en brugerprofil, kan du vælge en 
uden brugerindstillede data (kun standardværdier).

3. Tryk på START-tasten for at starte det manuelle program.

  Bemærk: Sikkerhedsnøglen skal isættes for at starte på et træningsprogram. Hvis den ikke sættes i, bliver meddelelsen ”+ 
SAFETY KEY“ vist på konsolskærmen. På konsolskærmen bliver meddelelsen “RAMPING UP” vist, når hastigheden på 
båndet øges.

4.  Stigningen eller hastigheden ændres ved at trykke på forøg/reducer-tasten. Tidstællingen starter ved 00:00.

 Bemærk: Maksimumtiden for et Quick Start-træningsprogram er 9 timer, 59 minutter og 59 sekunder (9:59:59).

5.  Når du er færdig med træningen, skal du trykke på PAUSE/STOP for at holde pause. Tryk på PAUSE/STOP igen for at 
afslutte træningen.

 Bemærk: Træningsresultaterne bliver registreret under den aktuelle brugerprofil.

Brugerprofiler
På konsollen kan der gemmes og bruges 4 brugerprofiler. Under brugerprofilerne bliver træningsresultaterne registreret auto-
matisk, hver gang der trænes, og her kan de forskellige træningsdata gennemses.

I brugerprofilen gemmes følgende data:

•  Navn: op til 13 tegn
•  Vægt
•  Højde
•  Alder
•  Køn
•  Omgangsdistance
•  Skiftevis visning
•  Værdi (visning af brugerindstillet træning)

Vælg en brugerprofil
Al træning bliver gemt under en brugerprofil. Sørg for at vælge den rigtige brugerprofil, inden du går i gang med at træne. 
Profilen for brugeren, der har trænet sidst, er automatisk den aktive profil.

Brugerprofiler tildeles standardværdierne, indtil de ændres manuelt. Sørg for at redigere din brugerprofil til de relevante kalorie- 
og pulsværdier.

Rediger brugerprofil

1.  På startskærmbilledet skal du trykke på USER-tasten for at vælge en brugerprofil.

2.  Tryk på OK-tasten for at vælge brugerprofilen.

3.  På konsolskærmen ses redigeringsmarkøren (EDIT) og det aktuelle brugerprofilnavn. Tryk på OK for at starte funktionen til 
redigering af brugerprofil.

  Hvis du vil lukke brugerprofilindstillingerne, skal du trykke på PAUSE/STOP-tasten, hvorefter konsollen skifter tilbage til 
startskærmbilledet.
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4.  På konsolskærmen ses navnemarkøren (NAME) og det aktuelle brugerprofilnavn. 

  Bemærk: Brugernavnfeltet er tomt, hvis det er første gang, at det redigeres. Der kan indtastes op til 13 tegn for brugerpro-
filnavnet.

  Den aktuelle søjle blinker. Brug forøg/reducer-tasten til at flytte markøren gennem bogstaverne og mellemrummet (mellem 
A og Z). Du skal bruge venstre  () eller højre () tasten til at skifte mellem søjlerne. 

  Tryk på OK-tasten for at bekræfte det viste brugernavn.

5.  For at redigere de øvrige brugerdata (WEIGHT, HEIGHT, AGE, GENDER) skal du trykke på forøg/reducer-tasten og 
derefter trykke på OK for at bekræfte hver indtastning.

 Bemærk: Brugerens BMI bliver vist ved HEIGHT-markøren i feltet TIME. 

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

Undervægt Under 18,5

Normal 18,5-24,9

Overvægt 25,0-29,9

Fedme 30,0 og derover

 Bemærk:   Tabellen kan muligvis overvurdere mængden af kropsfedt hos trænede sportsfolk og andre med stor 
muskelmasse. Desuden kan den muligvis undervurdere mængden af kropsfedt hos ældre og andre, som har 
tabt muskelmasse.

Kontakt din læge for nærmere information om BMI og din vægt i denne forbindelse. Værdierne, som udregnes eller 
måles af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference.

6.  På konsolskærmen står der LAP DISTANCE. Den bruges til at indstille distancen for en omgang ved træning. Brug forøg/
reducer-tasten til at indstille værdien for omgangsdistance. Standardindstillingen er “0.25” miles (eller 0.4 km).

  Tryk på OK-tasten for at indstille værdien for LAP-distance. 

7.  På konsolskærmen står der SCAN. Den bruges til at indstille, hvordan træningsværdierne skal vises under træning. I 
indstillingen “ON” kan træningsværdierne blive vist automatisk skiftevis hvert 4. sekund på konsolskærmen. I indstillingen 
“OFF” kan brugeren trykke på HØJRE- eller VENSTRE-tasten for at få vist de øvrige træningsværdier som ønsket.

  Standardindstillingen er “ON”.

  Tryk på OK-tasten for at bekræfte visningsindstillingen for træningsværdierne. 

8.  På konsolskærmen bliver træningsindstillingen for VALUE vist. Den bruges til at indstille, om der skal vises en 
træningsværdi under træning. I indstillingen “ON” kan træningsværdien blive vist på konsolskærmen. I indstillingen “OFF” 
inaktiveres træningsværdien under træning.

  På konsolskærmen blinker den aktuelle træningsværdi (enten tid/omgang (tid), distance/omgang (km/miles), puls, kalorier 
eller tempo), og den aktuelle indstilling bliver vist: “VALUE - ON” eller “VALUE - OFF”. Tryk på forøg () eller reducer 
() tasten for at ændre den aktuelle indstilling, og tryk på venstre () eller højre () tasten for at ændre den aktuelle 
træningsværdi. 

  Bemærk: Træningsværdierne for stigning og hastighed kan ikke inaktiveres.

  Standardindstillingen er “VALUE - ON” for alle træningsværdier. Når indstillingerne er ændret for, hvilke træningsværdier 
der skal vises, skal du trykke på OK-tasten for at indstille konsollen. 

9.  På konsolskærmen står der WIRELESS HR. Hvis du bruger konsollens højttalere på de højeste trin, og/eller du benytter 
elektronisk brugerudstyr af en vis fysisk størrelse, kan konsollen indikere modtageforstyrrelser af pulsmålingen. Med 
denne funktion kan du slå den telemetriske pulsmålermodtager fra, så forstyrrelser undgås.

  På den øverste skærm ses den aktuelle værdi: “ON” eller “OFF”. Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at ændre 
værdien. Standardindstillingen er “ON”.



35

  Tryk på OK-tasten for at aktivere den telemetriske pulsmålermodtager. 

10.  Konsollen skifter til startskærmbilledet med den valgte bruger.

Nulstil en brugerprofil

1.  På startskærmbilledet skal du trykke på USER-tasten for at vælge en brugerprofi l.

2.  Tryk på OK-tasten for at vælge brugerprofilen.

3.  På konsolskærmen står der EDIT. Tryk på reducer () tasten for at fl ytte markøren.

Bemærk: Hvis du vil lukke brugerprofi lindstillingerne, skal du trykke på PAUSE/STOP-tasten, hvorefter konsollen skifter 
tilbage til startskærmbilledet.

4.  På konsolskærmen ses nulstillingsmarkøren (RESET) og det aktuelle brugerprofilnavn. Tryk på OK for at starte funktionen 
til nulstilling af brugerprofi l.

5.  På konsolskærmen bliver du bedt om at bekræfte nulstillingen af brugerprofilen (standardindstillingen er "RESET - NO"). 
Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at fl ytte markøren. 

6.  Tryk på OK for at bekræfte indstillingen.

7. Konsollen skifter til startskærmbilledet.

Ændring af stigningsniveau
Du kan trykke på tasten for højere stigning () eller lavere stigning () for at ændre bånd-
platformens stigningsvinkel når som helst, når sikkerhedsnøglen er isat. Stigningsniveauet 
kan ændres hurtigt ved at trykke på tasten med den ønskede forvalgte stigning og derefter 
på Enter-tasten til bekræftelse af stigningsindstillingen. Båndplatformen indstilles til det 
valgte stigningsniveau.

Bemærk: Når der er trykket på en tast til forvalgt stigningsindstilling, skal der trykkes på 
Enter-tasten til bekræftelse af stigningsindstillingen inden 12 sekunder.

Sørg for, at området under maskinen er frit, inden båndplatformen sænkes. Sænk 
båndplatformen helt efter al træning. 

Det kræver koordination og balance at træne på dette udstyr. Du skal være parat til 
at forudse ændringer i båndets hastighed og platformens hældning under træningen 
og være agtpågivende, så du ikke mister balancen med risiko for personskade.

Sørg for, at der er tilstrækkeligt frirum i højden i træningsområdet i forhold til brugerens 
højde og den maksimale højde for båndplatformen, når den er vippet helt op . 

Ændring af hastighedsniveau
Du kan trykke på tasten for højere hastighed () eller lavere hastighed () for at båndhastigheden når som helst i et 
træningsprogram. Hastighedsniveauet kan ændres hurtigt ved at trykke på tasten med den ønskede forvalgte hastighed og 
derefter på Enter-tasten til bekræftelse af hastighedsindstillingen. Løbebåndet indstilles til den ønskede hastighed.

  Bemærk: Når der er trykket på en tast til forvalgt hastighedsindstilling, skal der trykkes på Enter-tasten til bekræftelse af 
hastighedsindstillingen inden 12 sekunder.

INCLINE SPEED

2

4
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SPEED
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8
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Taster til forvalgte 
stigningsind-
stillinger
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stilling
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Profilprogrammer
I disse programmer er der forskellige hældningsvinkler for båndplatformen og båndhastigheder baseret på maksimum- og 
minimumhastigheden, som angivet af brugeren. Brugeren kan desuden manuelt indstille værdierne for stigning og hastighed 
når som helst under træning. Profilprogrammerne er inddelt i kategorier (Quick Goal (hurtigt mål), Heart Health (pulstræning), 
Weight Control (vægtkontrol), Interval (interval), Train (træning) og Custom (brugerindstilling)). I hvert profilprogram er der 16 
søjler til forskellige træninger.

Når der er aktiveret et profilprogram, afgiver konsollen en biplyd, hvis der er en ændring i stigningen eller hastigheden for 
den næste søjle i træningen. Vær forberedt på ændringer i stigningen og hastigheden ved hvert søjleskift.

Den aktuelle kategori er aktiv på konsolskærmen med den første profilprogramtræning i den viste kategori. Brug forøg () 
eller reducer () tasten til at vælge den ønskede profilprogramtræning i kategorien af træningsprogrammer. Sidst på listen 
med de tilgængelige træningsprogrammer i denne kategori bliver Flere indstillinger (ned-pilen) inaktiveret, så brugeren kan se, 
at der ikke er flere i kategorien.

QUICK GOAL (hurtigt mål)

 DISTANCE, TIME, CALORIES (distance, tid, kalorier)   

 

Use Case 4: Programs and Their Brickyards

REVED : 021514
RELEASE: C

QUICKSTART  (press and hold to customize 
program)

QUICK GOAL
 Distance
 Time
 Calories

TRAIN
 1 MILE PACER
 5K PACER
 10K PACER
 Endurance 1
 Endurance 2
 Performance 1
 Performance  2

CHALLENGE
 1 MILE BEST
 5K BEST
 10K BEST

WEIGHT CONTROL
 Fat Burn 1
 Fat Burn 2
    CALORIE BURN
        (SCH)        (NLS)
 150  SPEED
 200  INCLINE
 300  BOTH

HEART HEALTH
 Healthy 55% 
 Fat Burn 65%
 Aerobic 75%
 Anaerobic85%

INTERVAL
 LOW IMPACT
 HIIT/SPEED
 HIIT+INCLINE

CUSTOM
 HR TARGET
 CUSTOM 
 INTERVAL-SPD
 INTERVAL-INC
 CUSTOM PLUS
 WARM UP
 COOL DOWN
 

    

PERFORMANCE 1:

ENDURANCE 1:

FAT BURN 2:
Fast Burn – steady pace with high intensity 
(moderate incline / moderate speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

CALORIE BURN (NLS):
(use brickyard for each 
option) 

FAT BURN 1:
Slow Burn – steady pace with low intensity 
(low incline / low speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

PERSONAL BEST:
COMPARE:BEST is automatically selected with
this program, Console uses BEST pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

TRAIN/PACER:
COMPARE:AVERAGE is automatically selected by
this program, Console uses AVG pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

ENDURANCE 2:
[ 1299 machine ]

HEART HEALTH:
Default MAX SPEED : 7 mph

LOW IMPACT/INCLINE: HIIT/SPEED:

SPEED + INCLINE:
HEART RATE TARGET:

CUSTOM PROFILE:
(will use the default
brickyard from next
two Workouts)

SPEED INTERVAL:
 

INCLINE INTERVAL:
CUSTOM INTERVAL:

CUSTOM WARM UP
/ COOLDOWN:
 

CALORIE BURN (SCH):
Incline. Speed is preset.
Default MAX SPEED : 1 mph  

Default MAX SPEED : 3 mph

Default MAX SPEED : 2 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

Default MAX SPEED : 5 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

QUICK GOAL and PACER brickyard (s):

Default MAX SPEED : 9 mph

Default MAX SPEED : 1 mph
Default MAX SPEED : 9 mph

C

C

C

C

Boot Camp:

    

HEART HEALTH (pulstræning)

 RECOVERY TEST, HEALTHY (restituering) - 55%, FAT BURN (fedtforbrænding) - 65%, AEROBIC (aerob) - 75%, 
ANAEROBIC (anaerob) - 85%

 

Use Case 4: Programs and Their Brickyards

REVED : 021514
RELEASE: C

QUICKSTART  (press and hold to customize 
program)

QUICK GOAL
 Distance
 Time
 Calories

TRAIN
 1 MILE PACER
 5K PACER
 10K PACER
 Endurance 1
 Endurance 2
 Performance 1
 Performance  2

CHALLENGE
 1 MILE BEST
 5K BEST
 10K BEST

WEIGHT CONTROL
 Fat Burn 1
 Fat Burn 2
    CALORIE BURN
        (SCH)        (NLS)
 150  SPEED
 200  INCLINE
 300  BOTH

HEART HEALTH
 Healthy 55% 
 Fat Burn 65%
 Aerobic 75%
 Anaerobic85%

INTERVAL
 LOW IMPACT
 HIIT/SPEED
 HIIT+INCLINE

CUSTOM
 HR TARGET
 CUSTOM 
 INTERVAL-SPD
 INTERVAL-INC
 CUSTOM PLUS
 WARM UP
 COOL DOWN
 

    

PERFORMANCE 1:

ENDURANCE 1:

FAT BURN 2:
Fast Burn – steady pace with high intensity 
(moderate incline / moderate speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

CALORIE BURN (NLS):
(use brickyard for each 
option) 

FAT BURN 1:
Slow Burn – steady pace with low intensity 
(low incline / low speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

PERSONAL BEST:
COMPARE:BEST is automatically selected with
this program, Console uses BEST pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

TRAIN/PACER:
COMPARE:AVERAGE is automatically selected by
this program, Console uses AVG pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

ENDURANCE 2:
[ 1299 machine ]

HEART HEALTH:
Default MAX SPEED : 7 mph

LOW IMPACT/INCLINE: HIIT/SPEED:

SPEED + INCLINE:
HEART RATE TARGET:

CUSTOM PROFILE:
(will use the default
brickyard from next
two Workouts)

SPEED INTERVAL:
 

INCLINE INTERVAL:
CUSTOM INTERVAL:

CUSTOM WARM UP
/ COOLDOWN:
 

CALORIE BURN (SCH):
Incline. Speed is preset.
Default MAX SPEED : 1 mph  

Default MAX SPEED : 3 mph

Default MAX SPEED : 2 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

Default MAX SPEED : 5 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

QUICK GOAL and PACER brickyard (s):

Default MAX SPEED : 9 mph

Default MAX SPEED : 1 mph
Default MAX SPEED : 9 mph

C

C

C

C

Boot Camp:

WEIGHT CONTROL (vægtkontrol)

 FAT BURN 1 (fedtforbrænding)    CALORIE BURN - 150

 

Use Case 4: Programs and Their Brickyards

REVED : 021514
RELEASE: C

QUICKSTART  (press and hold to customize 
program)

QUICK GOAL
 Distance
 Time
 Calories

TRAIN
 1 MILE PACER
 5K PACER
 10K PACER
 Endurance 1
 Endurance 2
 Performance 1
 Performance  2

CHALLENGE
 1 MILE BEST
 5K BEST
 10K BEST

WEIGHT CONTROL
 Fat Burn 1
 Fat Burn 2
    CALORIE BURN
        (SCH)        (NLS)
 150  SPEED
 200  INCLINE
 300  BOTH

HEART HEALTH
 Healthy 55% 
 Fat Burn 65%
 Aerobic 75%
 Anaerobic85%

INTERVAL
 LOW IMPACT
 HIIT/SPEED
 HIIT+INCLINE

CUSTOM
 HR TARGET
 CUSTOM 
 INTERVAL-SPD
 INTERVAL-INC
 CUSTOM PLUS
 WARM UP
 COOL DOWN
 

    

PERFORMANCE 1:

ENDURANCE 1:

FAT BURN 2:
Fast Burn – steady pace with high intensity 
(moderate incline / moderate speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

CALORIE BURN (NLS):
(use brickyard for each 
option) 

FAT BURN 1:
Slow Burn – steady pace with low intensity 
(low incline / low speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

PERSONAL BEST:
COMPARE:BEST is automatically selected with
this program, Console uses BEST pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

TRAIN/PACER:
COMPARE:AVERAGE is automatically selected by
this program, Console uses AVG pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

ENDURANCE 2:
[ 1299 machine ]

HEART HEALTH:
Default MAX SPEED : 7 mph

LOW IMPACT/INCLINE: HIIT/SPEED:

SPEED + INCLINE:
HEART RATE TARGET:

CUSTOM PROFILE:
(will use the default
brickyard from next
two Workouts)

SPEED INTERVAL:
 

INCLINE INTERVAL:
CUSTOM INTERVAL:

CUSTOM WARM UP
/ COOLDOWN:
 

CALORIE BURN (SCH):
Incline. Speed is preset.
Default MAX SPEED : 1 mph  

Default MAX SPEED : 3 mph

Default MAX SPEED : 2 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

Default MAX SPEED : 5 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

QUICK GOAL and PACER brickyard (s):

Default MAX SPEED : 9 mph

Default MAX SPEED : 1 mph
Default MAX SPEED : 9 mph

C

C

C

C

Boot Camp:

    

Use Case 4: Programs and Their Brickyards

REVED : 021514
RELEASE: C

QUICKSTART  (press and hold to customize 
program)

QUICK GOAL
 Distance
 Time
 Calories

TRAIN
 1 MILE PACER
 5K PACER
 10K PACER
 Endurance 1
 Endurance 2
 Performance 1
 Performance  2

CHALLENGE
 1 MILE BEST
 5K BEST
 10K BEST

WEIGHT CONTROL
 Fat Burn 1
 Fat Burn 2
    CALORIE BURN
        (SCH)        (NLS)
 150  SPEED
 200  INCLINE
 300  BOTH

HEART HEALTH
 Healthy 55% 
 Fat Burn 65%
 Aerobic 75%
 Anaerobic85%

INTERVAL
 LOW IMPACT
 HIIT/SPEED
 HIIT+INCLINE

CUSTOM
 HR TARGET
 CUSTOM 
 INTERVAL-SPD
 INTERVAL-INC
 CUSTOM PLUS
 WARM UP
 COOL DOWN
 

    

PERFORMANCE 1:

ENDURANCE 1:

FAT BURN 2:
Fast Burn – steady pace with high intensity 
(moderate incline / moderate speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

CALORIE BURN (NLS):
(use brickyard for each 
option) 

FAT BURN 1:
Slow Burn – steady pace with low intensity 
(low incline / low speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

PERSONAL BEST:
COMPARE:BEST is automatically selected with
this program, Console uses BEST pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

TRAIN/PACER:
COMPARE:AVERAGE is automatically selected by
this program, Console uses AVG pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

ENDURANCE 2:
[ 1299 machine ]

HEART HEALTH:
Default MAX SPEED : 7 mph

LOW IMPACT/INCLINE: HIIT/SPEED:

SPEED + INCLINE:
HEART RATE TARGET:

CUSTOM PROFILE:
(will use the default
brickyard from next
two Workouts)

SPEED INTERVAL:
 

INCLINE INTERVAL:
CUSTOM INTERVAL:

CUSTOM WARM UP
/ COOLDOWN:
 

CALORIE BURN (SCH):
Incline. Speed is preset.
Default MAX SPEED : 1 mph  

Default MAX SPEED : 3 mph

Default MAX SPEED : 2 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

Default MAX SPEED : 5 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

QUICK GOAL and PACER brickyard (s):

Default MAX SPEED : 9 mph

Default MAX SPEED : 1 mph
Default MAX SPEED : 9 mph

C

C

C

C

Boot Camp:

 CALORIE BURN - 300 

 

Use Case 4: Programs and Their Brickyards

REVED : 021514
RELEASE: C

QUICKSTART  (press and hold to customize 
program)

QUICK GOAL
 Distance
 Time
 Calories

TRAIN
 1 MILE PACER
 5K PACER
 10K PACER
 Endurance 1
 Endurance 2
 Performance 1
 Performance  2

CHALLENGE
 1 MILE BEST
 5K BEST
 10K BEST

WEIGHT CONTROL
 Fat Burn 1
 Fat Burn 2
    CALORIE BURN
        (SCH)        (NLS)
 150  SPEED
 200  INCLINE
 300  BOTH

HEART HEALTH
 Healthy 55% 
 Fat Burn 65%
 Aerobic 75%
 Anaerobic85%

INTERVAL
 LOW IMPACT
 HIIT/SPEED
 HIIT+INCLINE

CUSTOM
 HR TARGET
 CUSTOM 
 INTERVAL-SPD
 INTERVAL-INC
 CUSTOM PLUS
 WARM UP
 COOL DOWN
 

    

PERFORMANCE 1:

ENDURANCE 1:

FAT BURN 2:
Fast Burn – steady pace with high intensity 
(moderate incline / moderate speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

CALORIE BURN (NLS):
(use brickyard for each 
option) 

FAT BURN 1:
Slow Burn – steady pace with low intensity 
(low incline / low speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

PERSONAL BEST:
COMPARE:BEST is automatically selected with
this program, Console uses BEST pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

TRAIN/PACER:
COMPARE:AVERAGE is automatically selected by
this program, Console uses AVG pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

ENDURANCE 2:
[ 1299 machine ]

HEART HEALTH:
Default MAX SPEED : 7 mph

LOW IMPACT/INCLINE: HIIT/SPEED:

SPEED + INCLINE:
HEART RATE TARGET:

CUSTOM PROFILE:
(will use the default
brickyard from next
two Workouts)

SPEED INTERVAL:
 

INCLINE INTERVAL:
CUSTOM INTERVAL:

CUSTOM WARM UP
/ COOLDOWN:
 

CALORIE BURN (SCH):
Incline. Speed is preset.
Default MAX SPEED : 1 mph  

Default MAX SPEED : 3 mph

Default MAX SPEED : 2 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

Default MAX SPEED : 5 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

QUICK GOAL and PACER brickyard (s):

Default MAX SPEED : 9 mph

Default MAX SPEED : 1 mph
Default MAX SPEED : 9 mph

C

C

C

C

Boot Camp:

INTERVAL

 INTERVAL-INC (interval, stigning)    INTERVAL-SPD (interval, hastighed)

 

Use Case 4: Programs and Their Brickyards

REVED : 021514
RELEASE: C

QUICKSTART  (press and hold to customize 
program)

QUICK GOAL
 Distance
 Time
 Calories

TRAIN
 1 MILE PACER
 5K PACER
 10K PACER
 Endurance 1
 Endurance 2
 Performance 1
 Performance  2

CHALLENGE
 1 MILE BEST
 5K BEST
 10K BEST

WEIGHT CONTROL
 Fat Burn 1
 Fat Burn 2
    CALORIE BURN
        (SCH)        (NLS)
 150  SPEED
 200  INCLINE
 300  BOTH

HEART HEALTH
 Healthy 55% 
 Fat Burn 65%
 Aerobic 75%
 Anaerobic85%

INTERVAL
 LOW IMPACT
 HIIT/SPEED
 HIIT+INCLINE

CUSTOM
 HR TARGET
 CUSTOM 
 INTERVAL-SPD
 INTERVAL-INC
 CUSTOM PLUS
 WARM UP
 COOL DOWN
 

    

PERFORMANCE 1:

ENDURANCE 1:

FAT BURN 2:
Fast Burn – steady pace with high intensity 
(moderate incline / moderate speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

CALORIE BURN (NLS):
(use brickyard for each 
option) 

FAT BURN 1:
Slow Burn – steady pace with low intensity 
(low incline / low speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

PERSONAL BEST:
COMPARE:BEST is automatically selected with
this program, Console uses BEST pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

TRAIN/PACER:
COMPARE:AVERAGE is automatically selected by
this program, Console uses AVG pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

ENDURANCE 2:
[ 1299 machine ]

HEART HEALTH:
Default MAX SPEED : 7 mph

LOW IMPACT/INCLINE: HIIT/SPEED:

SPEED + INCLINE:
HEART RATE TARGET:

CUSTOM PROFILE:
(will use the default
brickyard from next
two Workouts)

SPEED INTERVAL:
 

INCLINE INTERVAL:
CUSTOM INTERVAL:

CUSTOM WARM UP
/ COOLDOWN:
 

CALORIE BURN (SCH):
Incline. Speed is preset.
Default MAX SPEED : 1 mph  

Default MAX SPEED : 3 mph

Default MAX SPEED : 2 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

Default MAX SPEED : 5 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

QUICK GOAL and PACER brickyard (s):

Default MAX SPEED : 9 mph

Default MAX SPEED : 1 mph
Default MAX SPEED : 9 mph

C

C

C

C

Boot Camp:

       

Use Case 4: Programs and Their Brickyards

REVED : 021514
RELEASE: C

QUICKSTART  (press and hold to customize 
program)

QUICK GOAL
 Distance
 Time
 Calories

TRAIN
 1 MILE PACER
 5K PACER
 10K PACER
 Endurance 1
 Endurance 2
 Performance 1
 Performance  2

CHALLENGE
 1 MILE BEST
 5K BEST
 10K BEST

WEIGHT CONTROL
 Fat Burn 1
 Fat Burn 2
    CALORIE BURN
        (SCH)        (NLS)
 150  SPEED
 200  INCLINE
 300  BOTH

HEART HEALTH
 Healthy 55% 
 Fat Burn 65%
 Aerobic 75%
 Anaerobic85%

INTERVAL
 LOW IMPACT
 HIIT/SPEED
 HIIT+INCLINE

CUSTOM
 HR TARGET
 CUSTOM 
 INTERVAL-SPD
 INTERVAL-INC
 CUSTOM PLUS
 WARM UP
 COOL DOWN
 

    

PERFORMANCE 1:

ENDURANCE 1:

FAT BURN 2:
Fast Burn – steady pace with high intensity 
(moderate incline / moderate speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

CALORIE BURN (NLS):
(use brickyard for each 
option) 

FAT BURN 1:
Slow Burn – steady pace with low intensity 
(low incline / low speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

PERSONAL BEST:
COMPARE:BEST is automatically selected with
this program, Console uses BEST pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

TRAIN/PACER:
COMPARE:AVERAGE is automatically selected by
this program, Console uses AVG pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

ENDURANCE 2:
[ 1299 machine ]

HEART HEALTH:
Default MAX SPEED : 7 mph

LOW IMPACT/INCLINE: HIIT/SPEED:

SPEED + INCLINE:
HEART RATE TARGET:

CUSTOM PROFILE:
(will use the default
brickyard from next
two Workouts)

SPEED INTERVAL:
 

INCLINE INTERVAL:
CUSTOM INTERVAL:

CUSTOM WARM UP
/ COOLDOWN:
 

CALORIE BURN (SCH):
Incline. Speed is preset.
Default MAX SPEED : 1 mph  

Default MAX SPEED : 3 mph

Default MAX SPEED : 2 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

Default MAX SPEED : 5 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

QUICK GOAL and PACER brickyard (s):

Default MAX SPEED : 9 mph

Default MAX SPEED : 1 mph
Default MAX SPEED : 9 mph

C

C

C

C

Boot Camp:



37

 INTERVAL-DUAL (stigning og hastighed)       

 

Use Case 4: Programs and Their Brickyards

REVED : 021514
RELEASE: C

QUICKSTART  (press and hold to customize 
program)

QUICK GOAL
 Distance
 Time
 Calories

TRAIN
 1 MILE PACER
 5K PACER
 10K PACER
 Endurance 1
 Endurance 2
 Performance 1
 Performance  2

CHALLENGE
 1 MILE BEST
 5K BEST
 10K BEST

WEIGHT CONTROL
 Fat Burn 1
 Fat Burn 2
    CALORIE BURN
        (SCH)        (NLS)
 150  SPEED
 200  INCLINE
 300  BOTH

HEART HEALTH
 Healthy 55% 
 Fat Burn 65%
 Aerobic 75%
 Anaerobic85%

INTERVAL
 LOW IMPACT
 HIIT/SPEED
 HIIT+INCLINE

CUSTOM
 HR TARGET
 CUSTOM 
 INTERVAL-SPD
 INTERVAL-INC
 CUSTOM PLUS
 WARM UP
 COOL DOWN
 

    

PERFORMANCE 1:

ENDURANCE 1:

FAT BURN 2:
Fast Burn – steady pace with high intensity 
(moderate incline / moderate speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

CALORIE BURN (NLS):
(use brickyard for each 
option) 

FAT BURN 1:
Slow Burn – steady pace with low intensity 
(low incline / low speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

PERSONAL BEST:
COMPARE:BEST is automatically selected with
this program, Console uses BEST pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

TRAIN/PACER:
COMPARE:AVERAGE is automatically selected by
this program, Console uses AVG pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

ENDURANCE 2:
[ 1299 machine ]

HEART HEALTH:
Default MAX SPEED : 7 mph

LOW IMPACT/INCLINE: HIIT/SPEED:

SPEED + INCLINE:
HEART RATE TARGET:

CUSTOM PROFILE:
(will use the default
brickyard from next
two Workouts)

SPEED INTERVAL:
 

INCLINE INTERVAL:
CUSTOM INTERVAL:

CUSTOM WARM UP
/ COOLDOWN:
 

CALORIE BURN (SCH):
Incline. Speed is preset.
Default MAX SPEED : 1 mph  

Default MAX SPEED : 3 mph

Default MAX SPEED : 2 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

Default MAX SPEED : 5 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

QUICK GOAL and PACER brickyard (s):

Default MAX SPEED : 9 mph

Default MAX SPEED : 1 mph
Default MAX SPEED : 9 mph

C

C

C

C

Boot Camp:

    

TRAIN (træning)

 ENDURANCE (udholdenhed)    PERFORMANCE (præstation) 

 

Use Case 4: Programs and Their Brickyards

REVED : 021514
RELEASE: C

QUICKSTART  (press and hold to customize 
program)

QUICK GOAL
 Distance
 Time
 Calories

TRAIN
 1 MILE PACER
 5K PACER
 10K PACER
 Endurance 1
 Endurance 2
 Performance 1
 Performance  2

CHALLENGE
 1 MILE BEST
 5K BEST
 10K BEST

WEIGHT CONTROL
 Fat Burn 1
 Fat Burn 2
    CALORIE BURN
        (SCH)        (NLS)
 150  SPEED
 200  INCLINE
 300  BOTH

HEART HEALTH
 Healthy 55% 
 Fat Burn 65%
 Aerobic 75%
 Anaerobic85%

INTERVAL
 LOW IMPACT
 HIIT/SPEED
 HIIT+INCLINE

CUSTOM
 HR TARGET
 CUSTOM 
 INTERVAL-SPD
 INTERVAL-INC
 CUSTOM PLUS
 WARM UP
 COOL DOWN
 

    

PERFORMANCE 1:

ENDURANCE 1:

FAT BURN 2:
Fast Burn – steady pace with high intensity 
(moderate incline / moderate speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

CALORIE BURN (NLS):
(use brickyard for each 
option) 

FAT BURN 1:
Slow Burn – steady pace with low intensity 
(low incline / low speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

PERSONAL BEST:
COMPARE:BEST is automatically selected with
this program, Console uses BEST pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

TRAIN/PACER:
COMPARE:AVERAGE is automatically selected by
this program, Console uses AVG pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

ENDURANCE 2:
[ 1299 machine ]

HEART HEALTH:
Default MAX SPEED : 7 mph

LOW IMPACT/INCLINE: HIIT/SPEED:

SPEED + INCLINE:
HEART RATE TARGET:

CUSTOM PROFILE:
(will use the default
brickyard from next
two Workouts)

SPEED INTERVAL:
 

INCLINE INTERVAL:
CUSTOM INTERVAL:

CUSTOM WARM UP
/ COOLDOWN:
 

CALORIE BURN (SCH):
Incline. Speed is preset.
Default MAX SPEED : 1 mph  

Default MAX SPEED : 3 mph

Default MAX SPEED : 2 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

Default MAX SPEED : 5 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

QUICK GOAL and PACER brickyard (s):

Default MAX SPEED : 9 mph

Default MAX SPEED : 1 mph
Default MAX SPEED : 9 mph

C

C

C

C

Boot Camp:

    

Use Case 4: Programs and Their Brickyards

REVED : 021514
RELEASE: C

QUICKSTART  (press and hold to customize 
program)

QUICK GOAL
 Distance
 Time
 Calories

TRAIN
 1 MILE PACER
 5K PACER
 10K PACER
 Endurance 1
 Endurance 2
 Performance 1
 Performance  2

CHALLENGE
 1 MILE BEST
 5K BEST
 10K BEST

WEIGHT CONTROL
 Fat Burn 1
 Fat Burn 2
    CALORIE BURN
        (SCH)        (NLS)
 150  SPEED
 200  INCLINE
 300  BOTH

HEART HEALTH
 Healthy 55% 
 Fat Burn 65%
 Aerobic 75%
 Anaerobic85%

INTERVAL
 LOW IMPACT
 HIIT/SPEED
 HIIT+INCLINE

CUSTOM
 HR TARGET
 CUSTOM 
 INTERVAL-SPD
 INTERVAL-INC
 CUSTOM PLUS
 WARM UP
 COOL DOWN
 

    

PERFORMANCE 1:

ENDURANCE 1:

FAT BURN 2:
Fast Burn – steady pace with high intensity 
(moderate incline / moderate speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

CALORIE BURN (NLS):
(use brickyard for each 
option) 

FAT BURN 1:
Slow Burn – steady pace with low intensity 
(low incline / low speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

PERSONAL BEST:
COMPARE:BEST is automatically selected with
this program, Console uses BEST pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

TRAIN/PACER:
COMPARE:AVERAGE is automatically selected by
this program, Console uses AVG pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

ENDURANCE 2:
[ 1299 machine ]

HEART HEALTH:
Default MAX SPEED : 7 mph

LOW IMPACT/INCLINE: HIIT/SPEED:

SPEED + INCLINE:
HEART RATE TARGET:

CUSTOM PROFILE:
(will use the default
brickyard from next
two Workouts)

SPEED INTERVAL:
 

INCLINE INTERVAL:
CUSTOM INTERVAL:

CUSTOM WARM UP
/ COOLDOWN:
 

CALORIE BURN (SCH):
Incline. Speed is preset.
Default MAX SPEED : 1 mph  

Default MAX SPEED : 3 mph

Default MAX SPEED : 2 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

Default MAX SPEED : 5 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

QUICK GOAL and PACER brickyard (s):

Default MAX SPEED : 9 mph

Default MAX SPEED : 1 mph
Default MAX SPEED : 9 mph

C

C

C

C

Boot Camp:

 1 MILE PACER, 5K PACER, 10K PACER

 

Use Case 4: Programs and Their Brickyards

REVED : 021514
RELEASE: C

QUICKSTART  (press and hold to customize 
program)

QUICK GOAL
 Distance
 Time
 Calories

TRAIN
 1 MILE PACER
 5K PACER
 10K PACER
 Endurance 1
 Endurance 2
 Performance 1
 Performance  2

CHALLENGE
 1 MILE BEST
 5K BEST
 10K BEST

WEIGHT CONTROL
 Fat Burn 1
 Fat Burn 2
    CALORIE BURN
        (SCH)        (NLS)
 150  SPEED
 200  INCLINE
 300  BOTH

HEART HEALTH
 Healthy 55% 
 Fat Burn 65%
 Aerobic 75%
 Anaerobic85%

INTERVAL
 LOW IMPACT
 HIIT/SPEED
 HIIT+INCLINE

CUSTOM
 HR TARGET
 CUSTOM 
 INTERVAL-SPD
 INTERVAL-INC
 CUSTOM PLUS
 WARM UP
 COOL DOWN
 

    

PERFORMANCE 1:

ENDURANCE 1:

FAT BURN 2:
Fast Burn – steady pace with high intensity 
(moderate incline / moderate speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

CALORIE BURN (NLS):
(use brickyard for each 
option) 

FAT BURN 1:
Slow Burn – steady pace with low intensity 
(low incline / low speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

PERSONAL BEST:
COMPARE:BEST is automatically selected with
this program, Console uses BEST pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

TRAIN/PACER:
COMPARE:AVERAGE is automatically selected by
this program, Console uses AVG pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

ENDURANCE 2:
[ 1299 machine ]

HEART HEALTH:
Default MAX SPEED : 7 mph

LOW IMPACT/INCLINE: HIIT/SPEED:

SPEED + INCLINE:
HEART RATE TARGET:

CUSTOM PROFILE:
(will use the default
brickyard from next
two Workouts)

SPEED INTERVAL:
 

INCLINE INTERVAL:
CUSTOM INTERVAL:

CUSTOM WARM UP
/ COOLDOWN:
 

CALORIE BURN (SCH):
Incline. Speed is preset.
Default MAX SPEED : 1 mph  

Default MAX SPEED : 3 mph

Default MAX SPEED : 2 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

Default MAX SPEED : 5 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

QUICK GOAL and PACER brickyard (s):

Default MAX SPEED : 9 mph

Default MAX SPEED : 1 mph
Default MAX SPEED : 9 mph

C

C

C

C

Boot Camp:

    

CUSTOM (brugerindstilling)

 HR TARGET (pulsmål)     USER DEFINED (brugerdefineret)

 

Use Case 4: Programs and Their Brickyards

REVED : 021514
RELEASE: C

QUICKSTART  (press and hold to customize 
program)

QUICK GOAL
 Distance
 Time
 Calories

TRAIN
 1 MILE PACER
 5K PACER
 10K PACER
 Endurance 1
 Endurance 2
 Performance 1
 Performance  2

CHALLENGE
 1 MILE BEST
 5K BEST
 10K BEST

WEIGHT CONTROL
 Fat Burn 1
 Fat Burn 2
    CALORIE BURN
        (SCH)        (NLS)
 150  SPEED
 200  INCLINE
 300  BOTH

HEART HEALTH
 Healthy 55% 
 Fat Burn 65%
 Aerobic 75%
 Anaerobic85%

INTERVAL
 LOW IMPACT
 HIIT/SPEED
 HIIT+INCLINE

CUSTOM
 HR TARGET
 CUSTOM 
 INTERVAL-SPD
 INTERVAL-INC
 CUSTOM PLUS
 WARM UP
 COOL DOWN
 

    

PERFORMANCE 1:

ENDURANCE 1:

FAT BURN 2:
Fast Burn – steady pace with high intensity 
(moderate incline / moderate speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

CALORIE BURN (NLS):
(use brickyard for each 
option) 

FAT BURN 1:
Slow Burn – steady pace with low intensity 
(low incline / low speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

PERSONAL BEST:
COMPARE:BEST is automatically selected with
this program, Console uses BEST pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

TRAIN/PACER:
COMPARE:AVERAGE is automatically selected by
this program, Console uses AVG pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

ENDURANCE 2:
[ 1299 machine ]

HEART HEALTH:
Default MAX SPEED : 7 mph

LOW IMPACT/INCLINE: HIIT/SPEED:

SPEED + INCLINE:
HEART RATE TARGET:

CUSTOM PROFILE:
(will use the default
brickyard from next
two Workouts)

SPEED INTERVAL:
 

INCLINE INTERVAL:
CUSTOM INTERVAL:

CUSTOM WARM UP
/ COOLDOWN:
 

CALORIE BURN (SCH):
Incline. Speed is preset.
Default MAX SPEED : 1 mph  

Default MAX SPEED : 3 mph

Default MAX SPEED : 2 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

Default MAX SPEED : 5 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

QUICK GOAL and PACER brickyard (s):

Default MAX SPEED : 9 mph

Default MAX SPEED : 1 mph
Default MAX SPEED : 9 mph

C

C

C

C

Boot Camp:

    

Use Case 4: Programs and Their Brickyards

REVED : 021514
RELEASE: C

QUICKSTART  (press and hold to customize 
program)

QUICK GOAL
 Distance
 Time
 Calories

TRAIN
 1 MILE PACER
 5K PACER
 10K PACER
 Endurance 1
 Endurance 2
 Performance 1
 Performance  2

CHALLENGE
 1 MILE BEST
 5K BEST
 10K BEST

WEIGHT CONTROL
 Fat Burn 1
 Fat Burn 2
    CALORIE BURN
        (SCH)        (NLS)
 150  SPEED
 200  INCLINE
 300  BOTH

HEART HEALTH
 Healthy 55% 
 Fat Burn 65%
 Aerobic 75%
 Anaerobic85%

INTERVAL
 LOW IMPACT
 HIIT/SPEED
 HIIT+INCLINE

CUSTOM
 HR TARGET
 CUSTOM 
 INTERVAL-SPD
 INTERVAL-INC
 CUSTOM PLUS
 WARM UP
 COOL DOWN
 

    

PERFORMANCE 1:

ENDURANCE 1:

FAT BURN 2:
Fast Burn – steady pace with high intensity 
(moderate incline / moderate speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

CALORIE BURN (NLS):
(use brickyard for each 
option) 

FAT BURN 1:
Slow Burn – steady pace with low intensity 
(low incline / low speed)
Default MAX SPEED : 5 mph  

PERSONAL BEST:
COMPARE:BEST is automatically selected with
this program, Console uses BEST pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

TRAIN/PACER:
COMPARE:AVERAGE is automatically selected by
this program, Console uses AVG pace from 
previous workout if this distance has not been
previously done.

ENDURANCE 2:
[ 1299 machine ]

HEART HEALTH:
Default MAX SPEED : 7 mph

LOW IMPACT/INCLINE: HIIT/SPEED:

SPEED + INCLINE:
HEART RATE TARGET:

CUSTOM PROFILE:
(will use the default
brickyard from next
two Workouts)

SPEED INTERVAL:
 

INCLINE INTERVAL:
CUSTOM INTERVAL:

CUSTOM WARM UP
/ COOLDOWN:
 

CALORIE BURN (SCH):
Incline. Speed is preset.
Default MAX SPEED : 1 mph  

Default MAX SPEED : 3 mph

Default MAX SPEED : 2 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 7 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

Default MAX SPEED : 5 mph

Default MAX SPEED : 1 mph

QUICK GOAL and PACER brickyard (s):

Default MAX SPEED : 9 mph

Default MAX SPEED : 1 mph
Default MAX SPEED : 9 mph

C

C

C

C

Boot Camp:

Træningsprofil og målprogram
På konsollen kan du vælge det profilprogram og den måltype, du vil træne med (Distance, Time eller Calories), og indstille 
målværdien.

   Bemærk: I nogle af profilprogrammer kan Goal ikke ændres (f.eks er Distance Goal i 5K Pacer fastindstillet til 5K).

1. Stil dig på trinkanterne.

2. Tryk på bruger-tasten for at vælge den ønskede brugerprofil. 

3.  Tryk på PROGRAMS-tasten for at vælge en kategori af træningsprogrammer.

4.  Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at vælge en træningsprofil, og tryk på OK.

  Hvis det valgte træningsprogram er Heart Rate Target, bliver du bedt om at indtaste det ønskede antal pulsslag (BPM) til 
træningen. Brug forøg () eller reducer () tasten til at indstille, og tryk på OK.

  Hvis der er brugerindstilling af stignings- og/eller hastighedsprofil for det valgte træningsprogram, bliver meddelelsen 
“EDIT INCLINE” vist på konsolskærmen. Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at ændre den aktuelle indstilling, og 
tryk på venstre () eller højre () tasten for at skifte aktiv profilsøjle. Tryk på OK for at acceptere stigningsprofilen. 

   Bemærk: Skærmbilledet “EDIT SPEED” fungerer på samme måde.

5.  Brug forøg () eller reducer () tasten til at indstille minimumhastigheden for båndet, og tryk på OK. Profilprogrammet 
justeres, så værdien for minimumhastigheden er den laveste hastighed i profilprogrammet, når den accepteres. 

6.  Brug forøg () eller reducer () tasten til at indstille maksimumhastigheden for båndet, og tryk på OK. Profilprogrammet 
justeres, så værdien for maksimumhastigheden er den højeste hastighed i profilprogrammet, når den accepteres.

Under træning kan brugeren indstille båndets hastighed direkte til en højere værdi end maksimumhastigheden, hvis det 
ønskes.
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7.  Brug forøg () eller reducer () tasten til at vælge en måltype (Distance, Time eller Calories), og tryk på OK.

8.  Brug forøg () eller reducer () tasten til at indstille træningsværdien, og tryk på OK.

9.  På konsolskærmen bliver “READY ?” vist.

10.  Tryk på START for at starte den målindstillede træning. Træningsprogrammet starter efter 3 sekunders nedtælling med en 
biptone.

   Bemærk: På konsolskærmen bliver meddelelsen “RAMPING UP” vist, når hastigheden på båndet øges.

Pulsstyringsprogrammer
I pulsstyringsprogrammerne kan du indstille et pulsmål for din træning. Programmet måler din puls i slag pr. minut (BPM) via 
håndpulssensorerne på maskinen eller via brystbæltet og justerer båndets stigning under træningen, så din puls holdes inden 
for den valgte zone.

   Bemærk:  Konsollen skal modtage pulssignalet fra håndpulssensorerne eller brystbæltet, for at pulsvisningen kan fungere.

I Target Heart Rate-programmerne anvendes din alder og andre brugerdata til at indstille pulszoneværdierne for din træning. 
På konsolskærmen bliver du derefter bedt om at indstille træningen:

1.  Tryk på PROGRAMS-tasten, indtil kategorien HEART HEALTH er valgt.

2.  Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at vælge procenttallet for maksimalpuls: HEALTHY 55%, FAT BURN 65%, 
AEROBIC 75%, ANAEROBIC 85%.

Tal med en læge, inden du går i gang med et træningsprogram. Stop træningen, hvis du får smerter, hvis det strammer i 
brystet, eller hvis du får åndenød eller bliver svimmel. Søg lægehjælp, inden du bruger udstyret igen. Værdierne, som 
udregnes eller måles af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference. Pulsvisningen på konsolskærmen 
er en cirkaværdi og bør kun anvendes som reference.

3.  Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at indstille minimumhastigheden, og tryk på OK. 

4.  Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at indstille maksimumhastigheden, og tryk på OK. 

5.  Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at vælge måltypen, og tryk på OK.

6.  Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at indstille målværdien for træningen, og tryk på OK.

   Bemærk: Sørg for, at din puls får tid til at nå den ønskede pulszone ved indstilling af målværdien. På konsolskærmen ses 
pulsværdien baseret på de aktuelle brugerindstillinger.

7.  Tryk på START for at starte træningsprogrammet.

Brugeren kan desuden indstille en værdi for Heart Rate Target (pulsmål) ved at vælge programmet HR TARGET i kategorien 
CUSTOM. Stigningen justeres automatisk under træningen på konsollen, så brugeren holder sig inden for den ønskede puls-
zone.

1.  Tryk på PROGRAMS-tasten, indtil kategorien CUSTOM er valgt.

2.  På konsolskærmen bliver træningsprogrammet HR TARGET vist. Tryk på OK.

Tal med en læge, inden du går i gang med et træningsprogram. Stop træningen, hvis du får smerter, hvis det strammer i 
brystet, eller hvis du får åndenød eller bliver svimmel. Søg lægehjælp, inden du bruger udstyret igen. Værdierne, som 
udregnes eller måles af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference. Pulsvisningen på konsolskærmen 
er en cirkaværdi og bør kun anvendes som reference.

3.  Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at indstille pulsværdien for træningen, og tryk på OK.

4.  Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at indstille minimumhastigheden, og tryk på OK. 

5.  Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at indstille maksimumhastigheden, og tryk på OK. 

6.  Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at vælge måltypen, og tryk på OK.

7.  Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at indstille målværdien for træningen, og tryk på OK.
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   Bemærk: Sørg for, at din puls får tid til at nå den ønskede pulszone ved indstilling af målværdien. På konsolskærmen ses 
pulsværdien baseret på de aktuelle brugerindstillinger.

8.  Tryk på START for at starte træningsprogrammet.

Programmet RECOVERY TEST anvender din alder og anden brugerinformation til at finde ud af, hvordan din puls tilpasser sig 
fra en valgt pulszone til roligt tempo. Programmet indikerer et pointtal, der kan bruges til at følge, hvordan din puls tilpasser sig 
fysiske betingelser. 

1.  Tryk på PROGRAMS-tasten, indtil kategorien HEART HEALTH er valgt.

2.  På konsolskærmen bliver træningsprogrammet RECOVERY TEST vist. Tryk på OK.

Tal med en læge, inden du går i gang med et træningsprogram. Stop træningen, hvis du får smerter, hvis det strammer i 
brystet, eller hvis du får åndenød eller bliver svimmel. Søg lægehjælp, inden du bruger udstyret igen. Værdierne, som 
udregnes eller måles af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference. Pulsvisningen på konsolskærmen 
er en cirkaværdi og bør kun anvendes som reference.

3.  Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at vælge pulszonen, og tryk på OK. 

4.  Programmet starter med en 2-minutters periode i roligt tempo. På konsolskærmen ses den valgte zone og pulsværdien til 
at starte testen. 

5.  Efter 2 minutter bliver du bedt om at indtaste pulsen, “GRASP SENSORS”, hvis der ikke registreres en pulsmåling. 

  Hvis pulsen ikke er i zonen, øges båndplatformens stigningsvinkel, og pulsen kontrolleres igen efter 1 minut. Dette fort-
sætter, indtil pulsen er i zonen.

6.  Når pulsen er i den valgte zone, skal brugeren fortsætte ved denne træningsindstilling i 3 minutter. 

7.  Efter 3 minutter indstilles stigningen til nul. Konsollen går i gang med 1 minuts cool down. Recovery Test-værdien bliver 
vist efter den afsluttende pulsmåling ved afslutning af cool down-perioden.

   Bemærk:  Recovery Test-værdier bør kun sammenlignes med dine egne tidligere værdier og ikke med andre 
brugerprofiler.

Pause eller stop
Konsollen går i pausetilstand, hvis brugeren trykker på PAUSE/STOP under træning. 

1. Tryk på PAUSE/STOP-tasten for at holde pause i træningen. På konsolskærmen står der “PAUSED“.

2. Tryk på START-tasten for at fortsætte træningen.

  For at stoppe træningen skal du trykke på PAUSE/STOP-tasten. Konsollen skifter til Results / Cool Down-tilstand.

Results / Cool Down-tilstand
Alle træningsprogrammer bortset fra Quick Start og Heart Rate Control har en 3-minutters Cool Down-periode. I denne Cool 
Down-periode bliver træningsresultaterne vist på konsolskærmen. På konsolskærmen bliver træningsresultaterne vist skiftevis 
hvert 4. sekund.

I Cool Down-perioden indstilles løbebåndets hastighed til 3,2 km/t (2 mph), og stigningen indstilles på nul. Brugeren kan ind-
stille løbebåndets hastighed og båndplatformens hældning i Cool Down-perioden. 

Tryk på PAUSE/STOP for at stoppe Results / Cool Down-perioden og gå tilbage til starttilstand. Hvis der ikke registreres et 
indgangssignal til konsollen i 5 minutter, går konsollen automatisk i dvaletilstand.
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GOAL TRACK-statistik (målstatistik og præstationsresultater)
Statistikken for hver træning bliver registreret under den aktuelle brugerprofil.

Sådan vises GOAL TRACK-statistikken for en brugerprofil på skærmen:

1.  På startskærmbilledet skal du trykke på USER-tasten for at vælge den relevante brugerprofil.

2.  Tryk på Goal Track-tasten for at aktivere Goal Track-tilstanden.

  Bemærk: For at afslutte Goal Track-tilstanden skal du trykke på Goal Track-tasten, hvorefter konsollen skifter tilbage til 
startskærmbilledet.

3.  På konsolskærmen ses meddelelsen “LONGEST WORKOUT”, træningsværdierne, og den relevante præstationsindikator 
lyser. Efter 4 sekunder bliver navnet på træningsprogrammet vist på konsolskærmen efterfulgt af datoen for den udførte 
træning (dog ikke for “LAST 7 DAYS” og “LAST 30 DAYS”).

  Bemærk: For at lukke GOAL TRACK-statistikken skal du trykke på PAUSE/STOP-tasten, hvorefter konsollen skifter tilbage 
til startskærmbilledet.

4.  Tryk på reducer () tasten for at gå til den næste GOAL TRACK-statistik: “CALORIE RECORD”. På konsolskærmen ses 
træningsresultaterne med den største CALORIES-værdi. På konsolskærmen bliver der skiftevis vist træningsresultaterne, 
navnet på træningsprofilen og datoen for træningen hvert 4. sekund. Brug venstre () eller højre () tasten til kun at få 
vist træningsresultaterne skiftevis.

5.  Tryk på reducer () tasten for at gå til “LAST 30 DAYS”. På konsolskærmen ses de samlede værdier for de seneste 30 
dage. På konsolskærmen bliver træningsresultaterne vist skiftevis hvert 4. sekund. Brug venstre () eller højre () tasten 
til kun at få vist træningsresultaterne skiftevis.

6.  Tryk på reducer () tasten for at gå til “LAST 7 DAYS”. På konsolskærmen ses kalorieforbrændingen (50 kalorier pr. søjle) 
inden for de seneste 7 dage sammen med de samlede træningsværdier. På konsolskærmen bliver træningsresultaterne 
vist skiftevis hvert 4. sekund. Brug venstre () eller højre () tasten til kun at få vist træningsresultaterne skiftevis. 

7.  Tryk på reducer () tasten for at gå til “LAST WORKOUT”. På konsolskærmen ses træningsværdierne for den seneste 
træning. På konsolskærmen bliver der skiftevis vist træningsresultaterne, navnet på træningsprofilen og datoen for træ-
ningen hvert 4. sekund. Brug venstre () eller højre () tasten til kun at få vist træningsresultaterne skiftevis.

8.  Når du vil lukke træningsstatistikken, skal du trykke på PAUSE/STOP-tasten. Konsollen skifter til startskærmbilledet.

Hvis en bruger præsterer bedre end “LONGEST WORKOUT” eller “CALORIE RECORD” i forhold til tidligere træninger, 
belønner konsollen brugeren med en lille fanfare og informerer om den opnåede præstation. Desuden lyser den relevante 
præstationsindikator.
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GRUNDSTILLINGER TIL KONSOL

I konsollens grundindstillinger kan du vælge lydindstillingen (til/fra), indstille datoen og klokkeslættet eller se statistik for 
vedligeholdelse (driftstid i alt og softwareversion (kun serviceteknikere)).

1.  Hold PAUSE/STOP-tasten og højre-tasten inde samtidig i 3 sekunder, når konsollen er i starttilstand, for at gå til konsol-
lens grundindstillinger.

 Bemærk:  Tryk på PAUSE/STOP for at gå ud af grundindstillingerne og gå tilbage til startskærmbilledet.

2.  På konsolskærmen bliver datoen vist med den aktuelle indstilling. Tryk på forøg/reducer-tasten for at ændre den viste 
værdi (blinker). Tryk på højre/venstre-tasten for at gå til den søjle, hvor værdien skal ændres (måned/dag/år). 

3.  Tryk på OK for at bekræfte indstillingen.

4.  På konsolskærmen bliver klokkeslættet vist med den aktuelle indstilling. Tryk på forøg/reducer-tasten for at ændre den 
viste værdi (blinker). Tryk på højre/venstre-tasten for at gå til den søjle, hvor værdien skal ændres (AM el. PM/timetal/mi-
nutter). 

5.  Tryk på OK for at bekræfte indstillingen. 

6.  På konsolskærmen bliver UNITS vist med den aktuelle indstilling. Tryk på forøg/reducer-tasten for at skifte mellem 
“MILES” og “KM”.

7. Tryk på OK for at bekræfte indstillingen. 

8.  På konsolskærmen bliver lydindstillingen vist med den aktuelle indstilling. Tryk på forøg/reducer-tasten for at skifte mellem 
“ON” og “OFF”.

Hvis lyden er slået fra, bliver meddelelsen “AUDIO OFF” vist på konsolskærmen, inden der starter et træningsprogram, 
som en påmindelse.

9. Tryk på OK for at bekræfte indstillingen. 

10.  På konsolskærmen bliver TOTAL RUN HOURS (Driftstid i alt) vist for maskinen.

11. Tryk på OK-tasten for at gå videre.

12.  På konsolskærmen bliver softwareversionens kode vist.

13. Tryk på OK-tasten for at gå videre.

14.  På konsolskærmen står der LOG.

15. Tryk på OK-tasten for at gå videre.

16.  Konsollen skifter til startskærmbilledet.
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VEDLIGEHOLDELSE

Læs alle vedligeholdelsesanvisninger igennem, inden du foretager reparation af udstyret. I nogle tilfælde kræver det en hjælper 
for at foretage den nødvendige vedligeholdelse.

Maskinen skal kontrolleres regelmæssigt for beskadigelse og repareres hvis nødvendigt. Ejeren er ansvarlig for at 
foretage regelmæssig vedligeholdelse. Slidte eller beskadigede komponenter skal straks repareres eller udskiftes. Dette 
udstyr skal vedligeholdes og repareres med komponenter leveret af producenten.

Kontakt importøren for at få nye advarselsmærkater, hvis de går løs, bliver ulæselige eller forskubbes på maskinen.

FARE!  For at undgå elektrisk stød eller brug af udstyret uden opsyn skal maskinens strømledningsstik altid tages 
ud af stikkontakten og/eller på maskinen. Vent derefter 5 minutter før rengøring, vedligeholdelse eller reparation af maskinen. 
Læg strømledningen et sikkert sted.

Hver dag: Før al brug skal udstyret kontrolleres for løstsiddende, defekte, beskadigede eller slidte 
komponenter. Hvis der konstateres problemer, må udstyret ikke bruges. Reparer eller udskift 
komponenterne (dog ikke båndplatformen), så snart de begynder at udvise tegn på slitage 
eller beskadigelse. Båndplatformen er beregnet til at blive slidt på begge sider.  Hvis båndplat-
formen kun er slidt på den ene side, er det ikke nødvendigt at udskifte den. Hvis båndplatfor-
men skal vendes, anbefales det at få en kvalificeret servicetekniker til det. Det anbefales at få 
en kvalificeret servicetekniker til at vende båndplatformen.

Hvis kanten af løbebåndet er synligt, når båndplatformen er sænket, skal det justeres, 
indtil kanten ikke er synlig længere.

Bemærk: Konsollen må ikke udsættes for store fugtmængder.

Hver uge: Kontroller, at rullerne roterer frit og uhindret. Aftør maskinen for at fjerne smuds, støv og fedt-
pletter. 

Afskærmningen til motorstyrekortet må ikke afmonteres, da udstyret kan afgive livsfarlig 
strømspænding. Maskinens komponenter må kun repareres/efterses af en kvalificeret 
servicetekniker.

Bemærk: Der må ikke anvendes terpentinholdige midler.

Hver måned 
eller efter 20 timer: 

Kontroller, at alle bolte og skruer er spændt. Efterspænd hvis nødvendigt. 

Hver 3. måned: Eller efter 25 timer: Smør båndet med et silikonebaseret smøremiddel.

 BEMÆRK:   Udstyret må ikke rengøres med et terpentinholdigt rensemiddel eller et autorensemiddel. Sørg for, at kon-
sollen ikke bliver udsat for fugt/væde.

Rengøring

FARE!   For at undgå elektrisk stød skal maskinens strømstik altid tages ud af stikkontakten. Vent derefter 5 minutter 
før rengøring, vedligeholdelse eller reparation af maskinen.

Aftør maskinen efter hver brug, så den altid holdes ren og tør. Der skal eventuelt anvendes vand med et mildt rengøringsmid-
del for at fjerne al smuds og salt fra båndet, de lakerede dele og displayet. 

 BEMÆRK:   Maskinen og konsollen må ikke rengøres udvendigt med terpentinholdige rensemidler, da disse kan beska-
dige overfladen. Konsollen må ikke udsættes for alt for meget fugt.
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Stramning af båndet
Hvis båndet begynder at glide på rullerne ved brug, skal det strammes. Der er strammebolte bag på løbebåndet.

1.  Inden båndet strammes, skal maskinen startes ved at trykke på START-tasten.

Pas på ikke at røre båndet eller træde på strømledningen. Der må ikke være uvedkommende eller børn i nærheden ved 
vedligeholdelse af maskinen.

2.  Brug en 6 mm unbrakonøgle til at dreje højre og venstre strammebolt 1/2 omgang: først den ene bolt og derefter den 
anden, indtil båndet ikke glider på rullerne længere.

3.  Når den ene side er justeret 1/2 omgang, skal du kontrollere, om båndet er holdt med at glide. Hvis det fortsat glider, skal 
du udføre pkt. 2 og 3 igen.

Hvis der justeres mere i den ene side end den anden, kryber båndet til denne side på maskinen og skal eventuelt justeres 
igen.

 BEMÆRK:   Hvis båndet strammes for hårdt, opstår der unødig friktion, og det slider på båndet, motoren og elektronikken.

4.  Tryk 2 gange på PAUSE/STOP for at stoppe båndet og afslutte Quick Start-træningsprogrammet.

6mm
6mm

Justering af båndet
Løbebåndet bør til enhver tid være placeret lige på rullerne. Løbeteknik og et skævt underlag kan få båndet til at løbe skævt. 
Derfor er det nødvendigt at foretage en mindre justering på de 2 bolte bag på maskinen, hvis båndet sidder skævt.

Løbebåndets kanter skal være under trinkanterne. Hvis kanten af løbebåndet er synligt, skal det justeres, så kanterne 
ikke er synlige, og så de er placeret under trinkanterne. 

1.  Tryk på START-tasten for at starte løbebåndet.

Pas på ikke at røre båndet eller træde på strømledningen. Der må ikke være uvedkommende eller børn i nærheden ved 
vedligeholdelse af maskinen.

2.  Stil dig bag løbebåndet for at se, i hvilken retning båndet bevæger sig.

3.  Hvis båndet bevæger sig mod venstre, skal den venstre justeringsbolt drejes 1/4 omgang med uret og den højre juste-
ringsbolt 1/4 omgang mod uret.

  Hvis båndet bevæger sig mod højre, skal den venstre justeringsbolt drejes 1/4 omgang mod uret og den højre justerings-
bolt 1/4 omgang med uret.

4.  Observer båndbanen i ca. 2 minutter. Fortsæt med at justere på boltene, indtil båndet roterer lige på rullerne.

5.  Tryk 2 gange på PAUSE/STOP for at stoppe båndet og afslutte Quick Start-træningsprogrammet.
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Smøring af båndet
Denne maskines løbebånd- og platformsystem kræver minimal vedligeholdelse. Båndfriktion kan påvirke funktionen og 
levetiden af maskinen. Smør båndet hver 3. måned eller efter hver 25 timers brug, alt efter hvad der indtræffer først. Selvom 
løbebåndet ikke er i brug, fordamper silikonen, og båndet tørrer ud. For optimal funktion skal båndplatformen smøres regel-
mæssigt med det medfølgende silikonesmøremiddel ved at benytte følgende fremgangsmåde:

1.  Sluk for maskinen på tænd/sluk-knappen.

2.  Tag maskinens strømledningsstik ud af stikkontakten, og tag stikket ud på maskinen.

FARE!   For at undgå elektrisk stød skal maskinens strømstik altid tages ud af stikkontakten. Vent derefter 5 minutter 
før rengøring, vedligeholdelse eller reparation af maskinen. Læg strømledningen et sikkert sted.

 Bemærk:  Løbebåndet bør stå på et underlag, som er nemt at rengøre.

3.  Vip løbebåndet op. Se fremgangsmåden under “Flytning af udstyret” i denne vejledning. Sørg for at låse hydraulikløfteren 
på plads.

Iagttag de nødvendige sikkerhedsforanstaltninger og korrekt løfteteknik. Få om nødvendigt en til at hjælpe dig.

Maskinen må ikke løftes i båndet eller den bageste båndrulle. Disse komponenter er ikke fastlåst og kan bevæge sig 
pludseligt. Ellers er der risiko for personskade eller beskadigelse af maskinen.

4.  Sørg for, at låsemekanismen er korrekt på plads. Træk forsigtigt bagud i båndplatformen og kontroller, at den ikke 
kan flyttes. Når du gør det, skal du sørge for ikke at stå i båndplatformens vipperetning for en sikkerheds skyld, hvis 
låsemekanismen ikke er korrekt på plads.

Læn dig ikke op ad løbebåndet, når det er vippet op. Læg ikke genstande på løbebåndet, som kan bringe det ud af 
balance eller få det til at vælte.

Strømledningen må ikke tilsluttes, og løbebåndet må ikke bruges, når det er vippet op.

5.  Smør nogle få dråber af smøremidlet på båndets inderside i hele dets bredde. Der bør påføres et helt tyndt lag silikones-
møremiddel på hele platformen under båndet. 

 BEMÆRK:   Brug altid et silikonebaseret smøremiddel, f.eks. det medfølgende smøremiddel til maskinen. Der må ikke bruges 
affedtende midler som f.eks. WD-40®, som kan forringe maskinens funktion alvorligt. Vi kan anbefale at bruge 
følgende:

   • Ren silikonespray, som kan købes i de fleste byggemarkeder og autoudstyrsforretninger.
   • Lube-N-Walk® smøresæt til løbebånd, som kan købes hos importøren eller forhandlere af fitnessudstyr.
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6.  Roter hele båndet 1/2 omgang med hånden, og påfør smøremiddel igen.

7.  Vip maskinen ned. Se fremgangsmåden under “Nedvipning af løbebåndet” i denne vejledning.

Stå ikke i båndplatformens vipperetning. Hold fast i båndplatformen, indtil den er ca. 2/3 nede. Båndplatformen kan 
tippe hurtigt ned det sidste stykke.

Hvis du har brugt smøremiddel i sprayform, skal du vente 5 minutter, inden du tænder for maskinen, så spraytågen kan 
nå at fordampe.

8.  Tilslut strømledningen til maskinen igen og derefter i stikkontakten.

9.  Tænd for maskinen på tænd/sluk-knappen.

10.  Stil dig på den ene side af maskinen, og start båndet på den laveste hastighed. Lad båndet rotere i ca. 15 sekunder.

Pas på ikke at røre båndet eller træde på strømledningen. Der må ikke være uvedkommende eller børn i nærheden ved 
vedligeholdelse af maskinen.

11.  Sluk for maskinen.

12.  Sørg for at aftørre eventuelt overskydende smøremiddel fra båndplatformen. 

For at undgå risikoen for at glide må der ikke være fedt eller olie på båndplatformen. Aftør eventuel overskydende olie
udvendigt på maskinen.
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Vedligeholdelsesdele

A Konsol G Holder, højre M Beklædningsdæksel til håndtag, 
højre

B Nøglehul til sikkerhedsnøgle H Ledning til højre stolpe N Stolpe, venstre

C Blæser I Stolpe, højre O Bundafskærmning, venstre

D Håndpulssensor J Bundafskærmning, højre P Beklædningsdæksel til håndtag, 
venstre

E Konsolledning K Ledning i bund Q Strømledning

F Holder, venstre L Båndenhed

Q

P

G

F

I

M

N

J

O

L

H

H

B
A

C

E

D

K
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Vedligeholdelsesdele (ramme)

 For

 Bag

S Sikring X Bundstøtte CC Justeringsmekanisme til 
hældning

T Tænd/sluk-knap Y Båndplatformens 
støddæmpning

DD Drejeenhed

U Strømtilslutning Z Transporthjul EE Båndstrammer

V Motorafskærmning AA Nivelleringsfod FF Dæksel til bageste båndrulle

W Trinkanter BB Løftecylinder GG Afskærmning til motorstyrekort

EE
BB

EE

Z Z
X

CC

FF

FF

GG

V

V

Y X

W

BB AA
AA Z

CC
DD

AA

S
T U
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Problem Kontroller følgende Afhjælpning

Ingen/delvis skærmvis-
ning / maskinen kan ikke 
tændes

Kontroller stikkontakten (i 
væggen)

Kontroller, at maskinen er tilsluttet en fungerende stikkontakt. 
Kontroller stikkontakten ved at bruge et korrekt fungerende ap-
parat, f.eks. en lampe.

Kontroller stikket foran på 
maskinen

Det skal være korrekt tilsluttet og ubeskadiget. Udskift strømled-
ningen eller stikket på maskinen, hvis de er beskadiget.

Kontroller dataledningens 
tilstand

Alle ledere i ledningen skal være 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 
hægte på stikket skal flugte og klikke på plads.

Kontroller konsollen for 
beskadigelse

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

Konsolskærm Hvis der kun er delvis visning på konsolskærmen, og alle tilslut-
ninger er korrekte, skal konsollen udskiftes.

Hvis ovenstående ikke løser problemet, skal du kontakte impor-
tøren for assistance.

Maskinen fungerer, men 
målingen fra håndpulssen-
sorerne bliver ikke vist

Håndstilling på sensorer Sørg for at sætte hænderne, så de er midt på håndpulssenso-
rerne. Hænderne skal holdes i ro, mens der klemmes med et 
nogenlunde ens tryk på begge håndtag.

Tørre eller sprukne hænder Sensorerne fungerer nogle gange ikke korrekt med tørre eller 
sprukne hænder. En ledende elektrodecreme kan forbedre lede-
evnen. Disse cremer kan købes på internettet, på apoteket eller i 
velassorterede fitness-forretninger.

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

Maskinen fungerer, men 
den telemetriske pulsmå-
ling bliver ikke vist

Brystbælte (ekstraudstyr) Brystbæltet skal være “POLAR®”-kompatibelt og ikke-kodet. 
Sørg for, at bæltet er placeret direkte mod huden, og at kontakt-
området er vådt. .

Kontroller brugerprofilen Vælg funktionen Rediger brugerprofil for brugerprofilen. Gå til 
indstillingen WIRELESS HR, og sørg for, at den aktuelle værdi er 
ON (aktiveret).

Interferens Prøv at flytte udstyret væk fra støjkilder (tv, mikrobølgeovn mv.). 

Udskift brystbæltet Hvis støjen forsvinder, og pulsmåleren ikke fungerer, skal bryst-
bæltet udskiftes.

Udskift konsollen Hvis pulsmåleren stadig ikke fungerer, skal du kontakte importø-
ren for assistance.

Maskinen fungerer, men 
den telemetriske pulsmå-
ling bliver ikke vist korrekt

Interferens Kontroller, at signalet til pulsmålermodtageren ikke er spærret af 
elektronisk brugerudstyr på medieholderen i venstre side.

Hastigheden vises ikke 
korrekt

Display indstillet til forkert 
måleenhed (meter/britiske 
mål)

Indstil displayet til at vise den rigtige måleenhed.

FEJLAFHJÆLPNING
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Problem Kontroller følgende Afhjælpning

Konsollen slukker (går i 
dvaletilstand), når den er i 
brug

Kontroller stikkontakten (i 
væggen)

Kontroller, at maskinen er tilsluttet en fungerende stikkontakt. 
Kontroller stikkontakten ved at bruge et korrekt fungerende ap-
parat, f.eks. en lampe.

Kontroller stikket foran på 
maskinen

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

Kontroller dataledningens 
tilstand

Alle ledere i ledningen skal være 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 
hægte på stikket skal flugte og klikke på plads.

Nulstil maskinen Tag stikket til maskinen ud af stikkontakten i 3 minutter. Sæt 
stikket i igen. 

Hvis ovenstående ikke løser problemet, skal du kontakte impor-
tøren for assistance.

Blæseren går ikke i gang, 
eller den slukker ikke

Nulstil maskinen Tag stikket til maskinen ud af stikkontakten i 5 minutter. Sæt 
stikket i igen. 

Blæseren går ikke i gang, 
men konsollen fungerer

Kontroller, om blæseren er 
blokeret

Tag stikket til maskinen ud af stikkontakten i 5 minutter. Fjern 
fremmedlegemer fra blæseren. Afmonter om nødvendigt kon-
sollen, hvis det er nemmere for at afhjælpe blokeringen. Udskift 
konsollen, hvis blokeringen ikke kan fjernes.

Bankelyd, når båndet 
roterer

Løbebånd Løbebåndet skal bruges for at blive kørt ind. Bankelyden forsvin-
der efter indkøringsperioden.

Udstyret vipper/står ikke 
stabilt

Kontroller nivelleringen Juster nivelleringsfødderne, så maskinen står vandret.

Kontroller underlaget under 
udstyret

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

Løbebånd ikke justeret 
korrekt

Nivellering af maskinen Kontroller, at maskinen står vandret. Se fremgangsmåden for 
nivellering af maskinen i denne vejledning.

Båndets stramning og 
justering

Kontroller, at båndet sidder lige og er strammet korrekt. Se 
fremgangsmåderne for stramning og justering af båndet i denne 
vejledning.

Motor lyder belastet Silikonesmøring på bånd Påfør silikone på båndets inderside. Se fremgangsmåden for 
smøring af båndet i denne vejledning.

Bånd løber trægt eller 
glider ved brug

Båndets stramning Juster båndstramningen bag på maskinen. Se fremgangsmåden 
for stramning af båndet i denne vejledning.

Båndet stopper ved brug Sikkerhedsnøgle Sæt sikkerhedsnøglen i konsollen. (se Brug af nødstop i afsnittet 
Vigtige sikkerhedsanvisninger)

Motor overbelastet Maskinen kan være overbelastet og bruger for meget strøm, så 
strømmen slås fra for at beskytte motoren. Se vedligeholdelses-
planen for smøring af båndet. Kontroller, at båndet er strammet 
korrekt, og start maskinen igen.

Hvis ovenstående ikke løser problemet, skal du kontakte impor-
tøren for assistance.
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