OLYBEX

Cybex 625C/625R Cykel
Anvandarhandbok

Kardiovaskulara system
Artikelnummer LT-23688-7 E

www.cybexintl.com




Cybex 625C/625R Cykel Artikelnummer LT-23688-7 E

Innehallsforteckning

Sikerhet E3-bildskarm..........cccooeeeiiiiiiiee e 58

Sékerhetsrikt“njer och metoder...........coovviuiiii. 4 MlIJO .................................................................. 58

Information om natsladden..........ccccceevvvirinnnnnnens 4

Viktiga sakerhetsinstruktioner.........ccccccccvvvvnnnne. 5 .

Varningar och observandum..............c.ccccceeun.... 6 Kundservice
Produktregistrering...........oeevveveeeeeveeeiccieineenn, 60
Att kontakta service............uvvveiiiieiiiiiiiiiiiienn, 60

Sammanséttning Att bestalla reservdelar..........ccooevvvveeiiiiineeennen. 60

SPeCIfikationer.........c.c.ocooeeeeeeeeeeeeeeeeeene 11 Tillstand for retur av material..............ccccceoeie. 61

Att Va”a och forbereda en p|ats ________________________ 12 Skadade delar..........coovveiiiiiii e, 61

MO 13

Vorktyg som krave o] Bilaga - Oversikt tréningspass

MoNteringsprocedur.............cccvcuevreeeeerereeneeas. 14 1 - Viktminskning..........ccoooomiiii 62

INSEANNING.......oocvceeeeereereeceeeeceeeeeee e, 27 2-Rullande kullar. ... 64

A/V_konﬂguratlon OCh FM Rad|o 3 - BaCkar ......................................................... 66

fOrNStAlNINGAr............cccvevevereececeeeeeeeeees 29 4 -Bergstoppar. ... 68

E3-bildskarmskontroller.........omoooo 34 S-Ramper......... 70

Instalining av E3-bildSKAMM.........ovvuevreeerreenns 35 6-lIntervall............cooooii 72

Test av funKtion. .........ccocveveveececeeeececeee e, 45 7 - Styrka. .o 74
8 - Cardio....ccceeeeeeeeee e 76
9 - Pulskontroll............coooo i 78

Funktion

Avsedd anvandning.............eeeeeeeeeneeennnnnnnnnnnnns 46

Anvanda termer...........cccccviiiiiieeieeeees 46

Kontrollsymboler for anvandare........................ 46

Konsoldisplay........ccccoiiiiiiiiiiiiieieeeeeeieie 48

Anvandarkontroller...........cccooovviiiiiiienee. 49

Kliva pa oCh @v......cccceeeeiiiiiiiiiiiiieeeeee e 49

Snabb avstigning i en nddsituation................... 50

Snabbguide for anvandning.............c.oooeunnnee 50

Detaljerad anvandarhandledning...................... 50

Val av traningspass.........ccccccvieeerieiiieeeeeines 52

Dataavlasning...........ccccveiiiiiiiiiiiiiieeeeeee e 53

Pulsindikator..........cooevvviviiiiiiiieee e, 53

E3-bildskarmsalternativ............cccccvveecciiinnnnn. 54

iPod/iPhone-funktioner............ccccveeiicciinnnnnnn. 55

Batterivakt.........oooooviiiiiiiii 55

Underhall

VarniNgar..... ... e 56

Rengdr enheten...........ccciiiiiiiiiiie, 56

Uppladdningsbart batteri............ccccoooeieiiennnn. 57

Cybex® och Cybex logotyp ar registrerade varumarken som tillhér Cybex International, Inc. Polar® ar ett registrerat varumarke som tillnér Polar
Electro Inc. iPod och iPhone ar varumarken tillhérande Apple Inc., registrerade i USA och andra lander.

FRISKRIVNINGSKLAUSUL.: Cybex International, Inc. avger ingen framstallan eller garanti avseende innehallet i denna handbok. Vi reserverar
oss ratten att nar som helst revidera detta dokument eller géra andringar i produkten som beskrivs i den, utan meddelande eller skyldighet att
meddela nagon om sadana revisioner eller andringar.

© Upphovsratt 2015, Cybex International, Inc.

10 Trotter Drive, Medway, MA 02053 « +1-888-462-9239 « +1-508-533-4300 « Fax +1-508-533-5183

www.cybexintl.com ¢ LT-23688-7 E * september 2015

Sida 2 av 80



Cybex 625C/625R Cykel Artikelnummer LT-23688-7 E

Information om FCC-efterlevnad

Andringar eller modifikationer av denna enhet, som inte ar uttryckligen godkénda av den part som &r
ansvarig for efterlevnad av normer, kan annullera anvandarens ratt att anvanda utrustningen.

Utrustningen har testats och uppfyller granserna for Klass B digital enhet, i enlighet med avsnitt 15 i

FDC-bestammelserna. Dessa granser ar utformade for att ge rimligt skydd mot skadlig interferens vid

installation i en bostad. Denna utrustning genererar, anvander och kan utstrala radiofrekvensenergi och

kan, om den inte installeras och anvands enligt instruktionerna, orsaka skadlig interferens pa

radiokommunikationer. Dock finns det ingen garanti att interferens inte inte kan féorekomma i en enskild

installation. Om denna utrustning orsakar en radio eller televisionsmottagare skadlig interferens, vilket

kan avgoéras genom att sla pa och av utrustningen, uppmuntras anvandaren att férsoka korrigera

interferensen genom en eller flera av de foljande atgarderna:

* Omorientera eller omlokalisera den mottagande antennen.

« Oka avstandet mellan utrustningen och mottagaren.

+ Koppla in utrustningen i ett uttag med en krets som ar en annan an den till vilkken mottagaren ar
ansluten.

» Radfraga aterforsaljaren eller en erfaren radio/TV-tekniker for hjalp.
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Séakerhet

Sékerhetsriktlinjer och metoder

(T3]

Las anvandarhandboken noggrant innan utrustningen monteras, underhalls eller anvands. Agare

maste folja alla sakerhetsforeskrifter i denna manual. Det ar ocksa agarens ansvar att instruera

anvandarna till ett sakert och korrekt anvandande av utrustningen och att kunna visa alla eventuella
varningsetiketter och instruktionsskyltar. Alla anvandare bor lasa dessa etiketter och skyltar innan
anvandning av utrustningen.

AVARNING

skador eller dodsfall:

Information om natsladden

Om nedanstaende sakerhetsforeskrifter inte foljs kan det resultera i allvarliga

AC-adaptern ar tillval.

AVARNING

Stotar och livsfarlig spanning.

+ Anslut enheten till ett jordat uttag.
« Anvand inte spanningsadapter eller forlangningskabel.

Cybex ar inte ansvariga for personskador eller forstorelse som ar ett resultat
av en modifiering av kabel eller kontakt.

Kontrollera att enhetens spanning matchar anlaggningens spanning.

 Verifiera att enhetens uttag ar konfigurerat pa samma satt som kontakten.

Konfiguration av natsladden

v : v e D
1 @ - - @ o | WY
115V AC | Euro kontakt [UK 230V AC| Japansk Dansk Australien Kinesiska
GB 2099-1
NEMA 5-15 CEE 7/7 BS 1363 JIS 8303 107-2-D1  [AS/NZS 3112 och GB
1002-1
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Viktiga sdkerhetsinstruktioner

(Spara dessa instruktioner)

AVARNING Stoétar och livsfarlig spanning.

» Koppla ur enheten och lat den vila 10 minuter fore rengéring eller underhall.
 Elektrisk laddning kan finnas kvar i enheten efter urkoppling.
« Hall vatten och vatskor borta fran elektriska delar.

Sakerhetsatgarder for anvandare
Innan anvandning:

* Genomga en lakarundersdkning innan du pabdrjar nagot traningsprogram.
» Se till att fa instruktioner innan du bérjar anvanda enheten.

(18 | as och forsta varningsetiketter.

« Maximal anvandarvikt ar 400 pund (180 kg).

+ Inspektera enheten. Om skadad, meddela personalen. ANVAND EJ.
+ Tainte bort denna etikett. Byt ut om den ar skadad eller olaslig.

Under anvandning

» Anvand inte for stretchning och fast inga remmar eller andra anordningar.

« Tillat inte barn som ar 12 ar eller yngre att vistas pa eller i narheten av maskinen.
* Avbryt traningen om du kanner dig svimfardig, yr eller har ont.

» Anvand ledstanger for stdd och for att behalla balansen.

» Hall alla kroppsdelar, klader och accessoarer borta fran delar i rérelse.

Sakerhetsatgarder for anlaggningen

Det ar anvandarens/agarens eller den anlaggningsansvariges ansvar att sékerstalla att regelbundet
underhall genomfors.

» Folj samtliga anvandar- och sakerhetsatgarder.

+ Las och forsta bruksanvisningen helt och hallet, fére sammansattning, underhall eller anvandning av
enheten.

+ Kontrollera att samtliga anvandare ar ordentligt utbildade pa enheten for att anvanda den.

* Anvand inte enheten utomhus.

» Kontrollera att varje enhet ar installerad, balanserad och att den anvands pa ett solitt och plant
underlag. Installera inte utrustningen pa ett ojamnt underlag.

» Kontrollera att det finns tillrackligt med utrymme for saker atkomst och anvandning av enheten.

* Anvand endast Cybex AC-vaxelstromsadapter.

» Anvand inte den extra stromadaptern (tillval) pa fuktiga och vata platser.

* Anvand inte enheten: (1) om enheten ar inkopplad i en extra stromadapter(tillval) som har en skadad
kabel; (2) om inte enheten fungerar ordentligt eller (3) om enheten har tappats eller blivit skadad. Lat
en kvalificerad tekniker skota service av enheten.
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« UTRUSTNINGEN &r inte lamplig att anvanda i narheten av aerosol (spray), LATTANTANDLIGA
ANESTETISKA BLANDNINGAR MED LUFT eller MED SYRE eller MED SYRGAS ELLER
KVAVEOXID.

+ Utfor regelbundna underhallskontroller pa enheten. Prestanda kan uppratthallas enbart genom
regelbunden kontroll. Var uppmarksam pa samtliga omraden, som ar sarskilt kansliga for slitage,
inklusive (men inte begransat till) kablar, blockskivor, remmar och handtag.

+ Byt ut varningsmarken om de ar skadade, slitna eller olasliga.

» Byt genast ut slitna eller skadade delar. Om det inte gar att omedelbart byta ut skadade eller slitna
delar, sluta da anvanda enheten tills reparationen ar utford.

» Forsok inte att laga: Elektriska eller mekaniska fel eller skador. Lat en kvalificerad tekniker svara for
underhallet. Underlatenhet att géra detta kan orsaka allvarliga personskador. Se kundservice for
kontaktinformation.

« Anvand endast originalreservdelar/komponenter ifran Cybex for underhall/reparationer av enheten.

» Uppratta ett reparationsregister for allt underhall.

» Koppla ur den extra vaxelstrdomsadaptern innan du utfér service pa enheten.

« Anvand inte tillbehér om de inte ar rekommenderade fér enheten av Cybex.

» Enheten kan generera elektromagnetiska eller andra former av stérningar, eller sa kan den paverkas
av storningar fran andra utrustningar i narheten. Om du misstanker detta, vidta da sakerhetsatgarder
genom att avskilja utrustningen eller pa annat satt avskarma utrustningen for att undvika sadana
storningar.

Varningar och observandum

Varningsdekaler anger en eventuellt farlig situation som kan leda till dod eller allvarlig skada om inte
foreskrifterna efterfoljs.

Foreskriftsdekaler anger en eventuellt farlig situation som kan leda till allvarlig personskada eller
utrustningsskada om inte foreskrifterna efterfoljs.

Se Kontakta service for att byta ut slitna eller skadade skyltar.

Varningsdekaler - 625C

AVARNING [

forsiktighetsatgéarder inte foljs

Overvakningssystemen fér pulsnivan kan vara mindre exakta. Overtrining kan orsaka allvarliga skador eller
dodsfall. Om du kdnner dig svimfardig, avbryt traningen genast.

Innan anvandning:

* Genomga en medicinsk undersékning innan bérjan av traningsprogram.
* Fa instruktioner innan anvandning.

« Las och forsta varningsetiketter.

* Maxvikt &r 400 Ibs. (180 kg).
« Inspektera enheten. Om skadad, meddela personalen. ANVAND EJ.
« Ta inte bort denna etikett. Byt ut om skadad eller olaslig.

Vid anvédndning:

* Anvéand inte for stretchning och fast inga remmar eller andra anordningar.

« Tillat inte barn som &r 12 ar eller yngre att vistas pa eller i narheten av maskinen.
* Avbryt traningen om du kidnner dig svimfardig, yr eller har ont.

* Anvand handtagen for stod och for att bibehalla balansen.

« Hall alla kroppsdelar, kldder och accessoarer borta fran delar i rérelse. DE-23739-7 B
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AVARNING ) A\ AVERTISSEMENT

Des blessures graves pourraient se
Stotar och livsfarlig spanning. produlre si ces précautions ne sont
* Koppla ur enheten och lat sta 10 minuter innan " ,
L . Les systémes de llance de la
rengoring eller underhall. f,équencew,dia;:en:w:n:m
« Elektrisk laddning kan finnas kvar i enheten efter inexacts. Un exercice intensif peut
urkoppling.
. ::II:\ rvatten och vétskor borta fran elektroniska malaise, arréter imméd nt Fexercice.
N\ DE-21749-7 C/ Conseils d'utilisation :
* Obtenir un examen médical avant de

commencer tout programme
d'exercice.

* Obtenir des instructions avant toute
utilisation.

* Lire et comprendre les étiquettes
d'avertissement.

* Lire et comprendre les procédures
d'arrét d'urgence.

* Le poids maximum de I'utilisateur ne
doit pas dépasser 180 k&goo Ib).

* Inspecter I'appareil. S'il
endommagé, en aviser le personnel.
NE PAS UTILISER.

* Placer vos pieds sur les deux
premiéres marches lors du démarrage
ou de l'arrét du tapis roulant.

« Clip E-STOP laniére aux vétements.

«Ne pas enlever cette étiquette.

DE-18362-7 B / Remplacer si endommaggé ou illisible.

Pendant I'utilisation :

Risk vid flyttning av delar.
For att undvika skada, hall
hander och fingrar borta vid
anvandning.

*Ne pas utiliser pour les étirements et
ne pas attacher des sangles ou autres

/ \ dispositifs.

* Ne pas permettre aux enfants de 12
ans ou moins de rester prés de la
machine.

« Arréter I'exercice si vous ressentez une

faiblesse, un étourdissement ou une

Risk for brannskador. douleur.
Ror inte svanghjulet innan det

« Utiliser des rampes de soutien pour
maintenir I'équilibre.
 Garder votre corps, vos vétements et
vos accessoires éloignés des piéces
mobiles.
DE-18363-7 C + Attendre I'arét complet de la bande de
roulement avant de descendre.

DE-24016-2B

kylts av.
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Placering av etiketter - 625C
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Varningsdekaler - 625R

Allvarlig skada kan uppsta om
dessa forsiktighetsatgarder inte foljs

Overvakningssystemen for pulsnivan kan vara mindre exakta. Overtréning kan orsaka
allvarliga skador eller dédsfall. Om du k@nner dig svimfardig, avbryt traningen genast.

Innan anvéandning:

¢ Genomga en medicinsk undersokning innan borjan av traningsprogram.
« Fa instruktioner innan anvandning. EIE

* Las och forsta varningsetiketter.

* Maxvikt &r 400 Ibs. (180 kg).

» Inspektera enheten. Om skadad, meddela personalen. ANVAND EJ.

« Ta inte bort denna etikett. Byt ut om skadad eller olaslig.

Vid anvandning:

* Anvénd inte for stretchning och fést inga remmar eller andra anordningar.
« Tillat inte barn som &r 12 ar eller yngre att vistas pa eller i narheten av maskinen.
* Avbryt traningen om du kdnner dig svimfardig, yr eller har ont.

¢ Anvand handtagen for stod och for att bibehalla balansen.

« Hall alla kroppsdelar, kldder och accessoarer borta fran delar i rorelse.

Stétar och livsfarlig spéanning.

* Koppla ur enheten och lat sta 10 minuter innan
rengoring eller underhall.

« Elektrisk laddning kan finnas kvar i enheten efter
urkoppling.

« Hall vatten och vétskor borta fran elektroniska
delar.

/_\

Risk vid flyttning av delar.

For att undvika skada, hall
hander och fingrar borta vid
anvandning.

\

Risk for brannskador.
Ror inte svanghjulet innan det

\ DE-21749-7 C /

DE-18362-7 B/

kylts av.
DE-18363-7 C/
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Des blessures graves pourraient se
prodauire si ces précautions ne sont
pas respectées

Les systémes de surveillance de la
fréquence cardiaque peuvent étre
inexacts. Un exercice intensif peut
entrainer des blessures graves ou la mort.
Si vous ressentez une sensation de
malaise, améter immédiatement I'exercice.

Conseils d'utilisation :

* Obtenir un examen médical avant de
commencer tout programme
d'exercice.

« Obtenir des instructions avant toute
utilisation.

« Lire et comprendre les étiquettes
d'avertissement.

* Lire et comprendre les procédures
d'arrét d'urgence.

* Le poids maximum de ['utilisateur ne
doit pas dépasser 180 kgwo Ib).

« Inspecter I'appareil. S'il
endommagé, en aviser le personnel.
NE PAS UTILISER.

* Placer vos pieds sur les deux
premiéres marches lors du démarrage
ou de l'arrét du tapis roulant.

« Clip E-STOP laniére aux vétements.

« Ne pas enlever cette étiquette.
Remplacer si endommagé ou illisible.

Pendant I'utilisation :

* Ne pas utiliser pour les étirements et
ne pas attacher des sangles ou autres
dispositifs.

* Ne pas permettre aux enfants de 12
ans ou moins de rester prés de la
machine.

« Arréter I'exercice si vous ressentez une
faiblesse, un étourdissement ou une
douleur.

« Utiliser des rampes de soutien pour
maintenir I'équilibre.

« Garder votre corps, vos vétements et
vos accessoires éloignés des piéces
mobiles.

« Attendre I'arrét complet de la bande de
roulement avant de descendre.

DE-24016-2B
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Placering av etiketter - 625R

(

1 DE-23740-X Etikett, varning, atkomstfack,

2 DE-21749-X Etikett, varning, koppla ifran natspanning
3 DE-18363-X Etikett, varning, varmt svanghjul

4 DE-18362-X Dekal, Varning rorliga delar

5 DE-24016-2 Etikett, varning, Kanada
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Sammansattning

Specifikationer

625C Cykel 625R Cykel
Monterad langd 48” (122 cm) 65” (165 cm)
Monterad bredd 23” (58 cm) 24” (62 cm)
Monterad hojd 61” (155 cm) 49” (125 cm)
Produktens vikt 143 Ibs. (65 kQg) 166 Ibs. (75 kg)
Vikt vid leverans 173 Ibs. (78 kq) 196 Ibs. (89 kg)

Motstandsnivaer

21 (Lage valt av anvandaren - manuellt eller cykellage)

Traning

Snabbstart, atta traningspass och pulsstyrning for E3-bildskarmsval.
Snabbstart kan valjas som "Cykel"-lage eller Konstant effekt.
Viktminskning och konditionstraning ar konstant effekt.

Snabbstart och traning har 21 nivaer.

Konsolfunktioner

Ovre konsol: LED or E3-bildskarm.

Visar - Tid, BPM, vikt, kalorier, RPM och kal/tim.
E3-bildskarm visar aven Watt, MET och distans.

Undre konsol: Vanstra sifferdisplayen for vaxel eller niva.
Hogra sifferdisplayen for vaghastighet, watt eller RPM-mal.

Pulsfunktioner

Inbyggd 5 KHz tradlés mottagare av pulsfrekvens (séndare ej inkluderad) och
pulsfrekvensovervakning.

Motstandsomrade

Minimum - 20 Watt; Maximum - 900 Watt.

Maximal vikt for

400 Ibs. (181 kg).

anvandare

Effekt Egen stromforsoérjning eller vaxelstromsadapter (tillval) som visar full tid.
Nataggregat 100-240 V, 50/60 Hz, 1,0 A, AC (9V DC, 1,7A). NEMA 5-15-plugg
Annat Hallare for vattenflaska och férvaringsfack.

Tillval E3-bildskarm, Tradlds ljudmottagare, iPod/iPhone-kompatibilitet.

Vy uppifran 625C, 625R

Matt

625C Cykel

625R Cykel
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1 23' (58 cm) 1 24" (62 cm)
2 48" (122 cm) 2 65" (165 cm)

Att vélja och forbereda en plats

Innan du monterar enheten, kontrollera att den valda platsen uppfyller foljande kriterier:
» Platsen ar valbelyst och valventilerad.

» Platsen ar strukturellt OK och jamn.

« Fritt utrymme for tillgang till enheten och néddemontering. Minimiavstand ar 60 cm.

» Medfdljande enheter kan dela det fria utrymmet.

Fritt utrymme
625C 625R
< 1 > < 1 > 1 1
1 23.67,0,6 m 1 23.67,0,6 m

Det aligger agaren av anlaggningen/agaren till enheten(-erna) att sakerstalla att det finns ett lampligt
utrymme runt varje enhet for att det ska vara sakert att rora sig runt och anvanda varje enhet.

| enlighet med ADA (American Disabilities Act) maste det finnas ett fritt golvutrymme pa minst 30 ganger
48 tum och ha en tillganglig vag for minst en av varje sorts traningsutrustning. Om det fria utrymmet
omsluts pa tre sidor (t.ex. av vaggar eller utrustningen i sig), sa maste det fria utrymmet vara 36 ganger
48 tum.
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Alla andra maskiner maste ha ett fritt golvutrymme pa 23 tum for alla atkomstpunkter pa maskinen.

Matten som star i monteringsinstruktionerna i denna manual omfattar de maximala (i anvandning)
fotavtrycksmatten.

For att den tradldsa hjartfrekvenssignalen ska fungera korrekt krédvs minst 30 cm (12 tum) fritt utrymme
mellan enheterna.

Miljé

Fuktighet och statisk elektricitet
Denna enhet ar utformad for att fungera normailt i en miljé med en luftfuktighet mellan 30 % till 75 %.
Enheten kan fraktas och lagras i en relativ luftfuktighet pa mellan 10 % till 90 %.

Klimatisk torrluft kan orsaka statisk elektricitet. Under traning kan anvandaren uppleva en stét pa grund
av att statisk elektricitet har skapats genom kroppens och enhetens urladdning. Om statisk elektricitet
upplevs, 6ka fukten till en komfortabel niva genom att anvanda en luftfuktare.

Installera, anvand eller lagra inte enheten i ett omrade med hog luftfuktighet, sdsom i angbastu, bastu,
inomhuspool eller utomhus. Exponering mot omfattande utdunstning, klor och/eller brom kan paverka
elektroniken och andra delar av enheten pa ett negativt satt.

Temperatur

Enheten ar utformad for att fungera normalt i en miljé6 med en omgivningstemperatur mellan 10 °C och
40 °C. Enheten kan transporteras och férvaras i en miljé med en omgivningstemperatur pa mellan 0 °C
och 60 °C.

Krav pa elforsérjningen

Vaxelstromssats ar extra (tillval)
Kontrollera att enheten ar ansluten till ett uttag som har samma konfiguration som kontakten.

Kontrollera att anslutningen ar jordad. Anvand inte en stickkontaktsadapter for att koppla in 3-tungad
natkabel till ett icke-jordat eluttag.

Anvand endast vaxelstromssatsen fran Cybex. Om du har fragor konsultera en elektriker.

Verifiera att nataggregatet uppfyller lokala byggnormer.

Verktyg som kravs

+ 3/16-tums insexnyckel (foljer endast med tillbakalutad)
+ Stjarnskruvmejsel

* 1/2-tums hylsnyckel

* 9/16-tums fast nyckel
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Monteringsprocedur

Tva personer kravs for sammansattningen.

Las grundligt igenom och férsta samtliga instruktioner innan enheten satts ihop. Kontrollera alla
detaljer noggrant. Om nagonting ar skadat, las da kundtjanstavsnittet i denna bruksanvisning sa
att du anvander ratt rutiner for returer, byten eller bestallningar av reservdelar.

Orden "vanster" och "hoger" anger anvandarens orientering.

Kontrollera att du mottagit ratt kolli

1. Se pa ladans etikett om modellnumret och spanningen (tillval) stammer med vad som bestalldes.
2. Kontrollera att fargen motsvarar vad du har bestallt.

625C Montering

Verifiera dellistan som visas nedan

Del Antal ArtikelInummer Beskrivning
1 1 Varierar mellan olika |Underdel med fastsatta kapor
2 1 Varierar mellan olika |Konsolenhet
3 1 PL-21584 Bakre lock
4 1 PL-21581 Frontkapa, vanster
5 1 PL-21582 Frontkapa, hoger
6 1 PL-21583 Topplock
7 1 AX-21698 Hardvarupaket
8 1 LT-23688-X Bruksanvisning
9 1 LT-23690 Sammansattningsoéversikt
10 1 LT-23693 Garantidokument, konsument
10 1 LT-23692 Garantidokument, kommersiellt
11 1 Varierar mellan olika |Natsladd (E3-bildskarm tillval)
12 1 AW-23836 Kabel, 6", koaxial (E3-bildskarm tillval)
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10 11 12

14
4

-

N

(2]

Y

Del Antal Artikelnummer Beskrivning
13 4 HS-19108 Skruyv, 5/16-18 x .75",HXHD,WHIZ-LOCK,GR5
14 6 HS-15706 Skruyv, 8-16 x .50”, PNHD
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Figur 1: Hardvara

Lyfta och flytta enheten

1. Greppa den bakre foten

2. Lyft den bakre foten sa att de framre transporthjulen kan rulla pa golvet.
Lyft pa ratt satt.

3. Rulla enheten till avsedd plats.
4. Sank den bakre foten sa att enheten ar pa avsedd plats.
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Montera konsolenheten

1. Skruva i tva skruvar i underdelen.

Beskrivning

Antal

Konsolenhet

Skruvar

Fundament

Extra A/V kabel

| | O DN| =

Displaykabel

JEE N I U B U B\

Konsolenheten kommer att behdva stddjas under steg 2 fram till steg 5.

2. Sattin displaykabeln och den extra A/V-kabeln (tillval) genom ramen pa vanster sida.

Klam inte ihop och skada inte kablarna under montering.

3. Placera konsolenheten i korrekt position pa underdelen genom att skjuta in den i lage pa de tva

fastskruvarna.
4. Skruva i de andra tva skruvarna.

Beskrivning Antal
Konsolenhet 1
Skruvar 2
Fundament 1

5. Montera de fyra skruvarna med hjalp av en 1/2” hylsnyckel.

Sida 17 av 80




Cybex 625C/625R Cykel Artikelnummer LT-23688-7 E

6. Dra kablarna genom den gra kabelklamman.

Beskrivning Antal

Displaykabel 1

Kontakt displaykabel

Gra klamma

Nataggregatutgang

Skarmkabel-DIN-kontakt

A/V Kablar (tillval)

N OoO|a|l | O|DN| =
Al al al al af

Natkabel

7. Plugga in displaykabeln i displaykabelanslutningen pa den undre kontrollpanelen.
Se till att kabelanslutningen ar ordentligt fastsatt.

8. Anslut konsolkabelns DIN-kontakt till nataggregatets utgang.
Sakerstall att de tva kontakterna snapps samman ordentligt och inte kan dras isar utan att muffen
fors bakat for att frigéra dem.

Installera frontkapor

1. Montera vanster frontkdpa med en skruv med hjalp av Philipsmejseln.

Beskrivning Antal

Plastkontakter

Skruv

Frontkapa, vanster
Extra A/V-kablar

Frontkapa, héger

A | ®IDN| =
Al Al Al A &

2. Dra de extra A/V-kablarna (tillval) genom frontkaporna till enhetens framsida.
Klam inte ihop och skada inte kablarna under montering.
Utover fastskruvarna finns det fyra plastkontakter som tillsammans sakrar frontkaporna. Se till att
samtliga fyra plastkontakter satts in ordentligt i varje frontkapa.

3. Installera hoger frontkdpa med en skruv, med hjalp av Philipsmejseln.
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Installera topplocket
Installera topplocket med tva skruvar, med hjalp av en Philipsmejsel.

Beskrivning

Antal

1 Topplock

2 Skruvar

Installera bakre lock

1. Placera det bakre locket in i topplocket.
Se till att det bakre locket ar helt insatt i topplocket.

Beskrivning

Antal

Topplock

Skruvar

Bakre lock

2. |Installera det bakre locket med tva skruvar, med hjalp av Philipsmejseln.
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Se till att enheten star plant
Kontrollera att enheten star pa en plan yta. Om inte, anvand da en 1,43 cm U-nyckel for att justera

nivautjamningsfotterna uppat eller nedat.

Beskrivning Antal
1 N o—— >
Montera koaxialkabel (E3-bildskarm tillval)
Anslut 6" koaxialkabeln till koaxialkabel-kontakten i enhetens sockel.
Beskrivning Antal
1 6" Koaxialkabel 1
2 KoaxiakabeHkontakt 1

Utfor en visuell inspektion av enheten

1. Ta bort allt packningsmaterial fran enheten.
2. Undersok enheten for att sakerstélla att hopsattningen ar korrekt och fullstandigt utférd.

625R Montering
Verifiera dellistan som visas nedan
Del Antal Artikelnummer Beskrivning
1 1 Varierar mellan olika |Underdel med fastsatta kapor
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Del Antal Artikelnummer Beskrivning

2 1 Varierar mellan olika |Konsolenhet

3 1 PL-21517 Frontkapa, vanster

4 1 PL-21518 Frontkapa, hoger

5 1 AX-21670 Ryggstddsenhet

6 1 AX-21738 Tillbehorsfack

7 1 AX-21699 Hardvarupaket

8 1 LT-23688-X Bruksanvisning

9 1 LT-23691 Sammansattningséversikt

10 1 LT-23693 Garantidokument, konsument

10 1 LT-23692 Garantidokument, kommersiellt

11 1 Varierar mellan olika |Natsladd (E3-bildskarm tillval)

12 1 AW-23836 Kabel, 6", koaxial (E3-bildskarm tillval)

7 3 i 1¢0 1" 12
.~ T

Del Antal Artikelnummer Beskrivning

13 4 HS-19108 Skruv, 5/16-18 x .75”,HXHD,WHIZ-LOCK,GR5
14 4 HW-53018 Bricka, delad, 5/16”

15 6 HS-15706 Skruv, 8-16 x .50”, PNHD
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Del Antal Artikelnummer Beskrivning
16 2 HS-18311 Skruy, 8-16 x .75", PNHD

17 4 HS-41107 Skruv, 5/16-18 X 1.50”

18 1 HX-00438 3/16-tums insexnyckel

18

Lyfta och flytta enheten

1. Greppa den bakre foten

Lyft pa ratt satt.

Rulla enheten till avsedd plats.
Sank den bakre foten sa att enheten ar pa avsedd plats.
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Installera ryggstodsenhet

1. Placera ryggstddsenheten i korrekt position och skruva i varje skruv och fyra brickor.

2. Fast skruvarna sakert med hjalp av den medféljande 3/16” insexnyckeln.

Montera konsolenheten

1. Skruva i tva fastskruvar i underdelen.

1—>

Beskrivning Antal
1 Ryggstodsenhet 1
Brickor 4
3 Skruvar 4
Beskrivning Antal
Konsolenhet 1
Skruvar 2
Fundament 1

Konsolenheten kommer att behdva stddjas under steg 2 fram till steg 4.
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2. Placera konsolenheten i korrekt position pa underdelen genom att skjuta in den i lage pa de tva

fastskruvarna.

Beskrivning

Antal

Konsolenhet

1

Skruvar

2

Fundament

1

3. Skruva i de andra tva skruvarna.
4. Montera de fyra skruvarna med hjalp av en 1/2” hylsnyckel.

5. Plugga in den dvre displayanslutningskabeln i den undre displayanslutningen.
Se till att kabelanslutningarna klickar in i varandra och att de ar sakert fastsatta.

Beskrivning

Antal

Ovre displaykontakt

Undre displaykontakt

Ovre pulskontakt

A/V Kablar (tillval)

Undre pulskontakt

|| BN =

Topphal i ram

_— ] A A -

6. Plugga in den dvre pulsanslutningskontakten i den undre kontakten.

7. Stoppa in varje kabelkontakt i 6versta halet i ramen.
Klam inte ihop och skada inte kablarna under montering.
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8. Anslut konsolkabelns DIN-kontakt till ndtaggregatets utgang.
Sakerstall att de tva kontakterna sndpps samman ordentligt och inte kan dras isar utan att muffen
fors bakat for att frigéra dem.

Beskrivning Antal
Nataggregatutgang 1
Skarmkabel-DIN-kontakt 1
Natkabel 1

Installera frontkapor

1. Installera héger frontkapa med tre skruvar med hjalp av en Philipsmejsel.

Beskrivning Antal
Skruyv, 8-16 x .50” 3
2 Skruv, 8-16 x .75” 1
3 Frontkapa, hoger 1

Utover tre fastskruvar per frontskydd finns det fem plastkontakter som haller ihop frontkaporna. Se
till att samtliga fyra plastkontakter satts in ordentligt i varje frontkapa.
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2. Montera vanster frontkapa med tre skruvar med hjalp av Philipsmejseln.

Beskrivning Antal
1 Plastkontakter 1
2 Frontkapa, vanster 1
3 Skruv, 8-16 x .50” 3
4 Skruv, 8-16 x .75” 1
Montera tillbehorsfacket
1. Ta bort de tva skruvarna i konsolenheten, anvand en Philipsmejsel.
Beskrivning Antal
Tillbehorsfack 1
Skruvar 2
Konsolenhet 1

2. Installera tillbehorsfacket till konsolenheten med de tva skruvarna som togs bort i féregaende steg
med en Philipsmejsel.

Se till att enheten star plant

Kontrollera att enheten star pa en plan yta. Om inte, anvand da en 1,43 cm U-nyckel for att justera
nivautjamningsfotterna uppat eller nedat.
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Beskrivning Antal
y NV T ISE 5
Montera koaxialkabel (E3-bildskarm tillval)
Anslut 6" koaxialkabeln till koaxialkabel-kontakten i enhetens sockel.
Beskrivning Antal
1 6" Koaxialkabel 1
2 KoaxiakabeHkontakt 1

Utfor en visuell inspektion av enheten

1. Ta bort allt packningsmaterial fran enheten.
2. Undersok enheten for att sakerstalla att hopsattningen ar korrekt och fullstandigt utford.

Instéllning

Anvand féljande instruktioner for att géra installningarna pa enheten.

1. Anslut den tillvalbara stromsladden och E3-bildskarmens stromkabel (Endast E3-bildskarmar) till
ett eluttag fran en jordad krets.
Rulla ihop den aterstaende delen av natkabeln och lagg den pa en plats dar den inte ar i vagen.
Kontrollpanelen kommer att tdndas och vara i Vilolage.

2. Halliledstangerna for att stabilisera dig medan du tar plats i pedalerna.
3. Borja trampa.
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Installningsalternativ

1.

2.

3.

Tryck och hall ner knapparna Displayalternativ och UPP i 3 sekunder.
Skrolla genom installningsmenyn med UPP och NED -tangenterna.

=]
Tryck pa tangenten ENTER en gang for att ange installningsvarden. Tryck igen for att spara

andringar och fortsatt framat i menyn.

Installningsmeny - LED-konsol

Stall in tidsformat. 12 tim A, 12 tim P eller 24 tim (12 timmar AM, 12 timmar PM eller

Tid 24 timmar).
Datum Format fér datum &r [YYYY] [MM] [DD] Y - Ar, M - Manad och D - Dag.
Viktenheter LBS - pund, kg - kilo eller Stone.

Distansenheter

MI- engelska mil eller km - kilometer.

Pause (Paus)

Stall in pauslangd. AV (Standard), 0,30, 5:00 eller 10:00 minuter.

Default Time

Stall in standardtraningstid. 10, 20, 30 (Standard) eller 60.

(Standardtid)
:\:Iwa:x'tl'ildn)le Stall in maximal traningstid. AV (Obegransad), 30, 60 (standard), 90 eller 120 minuter.
Standard Stall in standard motstandslage. Cykellage [bihe] (standard) eller Konstant effekt

motstandslage

[CP]-lage. Cykellage ar vaxlarna 1-21, Konstant effekt ar 35 - 500 watt.

Summer (Ton)

Stall in konsolljudsignalen PA (Standard) eller AV. En del volym, intervallet ar 0-30,
10 ar standard

AN

Stall in A/V-alternativ. inget (Default), C.A.B. (Console Adapter Box for Broadcast
Vision), "UHF" eller "FM". Se forval for A/V Konfig. och FM-Radio for fullstandig
konfiguration.

Installningsmeny - E3-bildskarm

Stall in tidsformat. 12 tim A, 12 tim P eller 24 tim (12 timmar AM, 12 timmar PM eller

Tid 24 timmar).
Datum Format fér datum &r [YYYY] [MM] [DD] Y - Ar, M - Manad och D - Dag.
Weight and

Distance Units
(Enheter for
vikt och
stracka)

LBS - pund, kg - kilo eller Ston - Stone. MI- engelska mil eller KM - kilometer.

Pause (Paus)

Stall in pauslangd. AV (Standard), 0,30, 5:00 eller 10:00 minuter.
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Default Time

(Standardtid) Stall in standardtraningstid. 10, 20, 30 (Standard) eller 60.

Max Time

(Maxtid) Stall in maximal traningstid. AV (Obegransad), 30, 60 (standard), 90 eller 120 minuter.

Stall in konsolljudsignalen PA (Standard) eller AV. Stéll in hdrlurssummer pé Lite

Sound (Ljud) | standard), Helt eller Av. Stall in hérlursvolym 0-30 (10 r standard).

Languages

(Sprak) Stall in sprak pa E3-bildskarm. Standardsprak tillgangliga. Engelska (Standard).

Aterstall val till standardvirden

Aterstall LED-konsol

1. .
Tryck pa tangenten Display option (Displayval) pé skarmen for forsta installningsval (Tid).
Konsolen kommer att visa ATERSTALL och [dEFA] [ULtS] [? ].
For att avbryta utan att aterstalla, tryck pa ENTER &&&-knappen.

2.

Tryck pa Displayalternativ —knappen for att aterstalla konsolens standardvarden.
Konsolen kommer att pipa tva ganger och atervanda till installningslage.

Aterstall E3-bildskirm

1. .
Tryck pa tangenten Display option (Displayval) pé skarmen for forsta installningsval (Tid).
Konsolen kommer att visa ATERSTALL och Aterstall férvalda varden. NEJ.
For att avbryta utan att aterstalla, tryck pa ENTER &&8l-knappen.
2.
Tryck pa tangenterna UPP eller NED . for att valja JA.
3.

Tryck pa ENTER &&&-knappen for att aterstalla konsolens standardvarden.
Konsolen kommer att pipa tva ganger och atervanda till installningslage.

Lamna installningslage

Tryck pa STOP (STOPP)-knappen for att avsluta Setup-alternativ.

A/V-konfiguration och FM Radio férinstallningar

Utfér den har proceduren om enheten inkluderar tillbehoret Wireless Audio mottagarmodul.

Verktyg som kravs:
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Horlurar (ej inkluderade)

For att stalla in Cybex Wireless Audio mottagarmodul kravs fyra steg:

Bestam typ av sandare som anvands (MYE 900MHz, Broadcast Vision 863MHZ, etc eller TV FM).
Stall in A/V-enhet pa Wireless TV.

Tilldela ett TV-kanalnummer fér varje sandare pa konsolen.

Lagg till forinstallda FM-radiostationer (tillval).

oM =

Bestam sandartyp

Det finns tva typer av sandare, UHF eller TV FM.

 UHF-sandare kommer fa TV att identifierade med nummer, t.ex. TV1.
TV FM-sandare identifierar TV-kanaler med FM-frekvenser, t.ex. 93,1.

UHF-sandare TV FM-sandare
Folj anvisningar: Installning UHF-sandare Folj anvisningar: Instalining TV FM-sandare
TV1 TV2 TV3 93.1 97.5 102.7

For TV FM-sandare, spara FM-frekvenser for alla TV-kanaler:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Anvandarkontroller
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1 Motstandstangenter Navigerar genom alla lagrade kanaler som i Anvandarlage

Visar installningar for mottagarens kanslighet som (N)ara eller (L)angt

2 Display for vaxel/niva bort

3 Snabbstartstangent Valjer sandartyp Aterstéller alla lagrade TV-kanaler nér den anvants

Vaxlar mellan installning av FM-forinstallningar och tillbaka till

4 | Traningspasstangent |\, xining av TV-kanal

5 Motstandsdisplay Visar FM vid lagring av forvalda FM-radiostationer

Vaxlar mellan display for att lagga till nya kanaler eller ta bort lagrade

6 Motstandstangenter
kanaler

7 Volymtangenter Oka eller minska volymen

Soker efter tillgangliga TV-sandare, eller kommer att ska efter nasta

8 Displayalternativtangent starkaste FM-stationen eller FM-sandarfrekvens.

9 Horlursuttag Plugga in horlurar for att lyssna pa kanaler.

10 |[Stopptangent Lagrar och avbryter installning

Nar FM-forinstallningar lagras, kommer denna tangent att rensa bort
11 |Instaliningstangent alla lagrade férinstallningar fér FM-radio. Vaxlar nara/langt borta for
kanslighet hos UHF-mottagare.

12 |Ange tangent Gar till menyn, accepterar visat varde, gar framat i menyn.

13 |Upp/ned-tangenter Navigerar TV-kanaler eller staller in FM-frekvenser manuellt

AlV installningslage

1. Plugga in natkabeln (tillval) i ett jordat eluttag, Se Elektriska krav.
Rulla ihop den aterstaende delen av natkabeln och lagg den pa en plats dar den inte ar i vagen.
Om du inte har nataggregatet (tillval), fortsatt till steg 3.

2. Kontrollera att kontrollpanelen tands och ar i Vilolage.
3. Halliledstangerna for att stabilisera dig medan du tar plats i pedalerna.
4. Borja trampa.
5. i
Tryck och hall ned SCAN och Upp i 3 sekunder.
Skarmen kommer att visa klockikonen.
6.

Press Down to navigate to the A/V screen.
7. Tryck pa Enter for ga till installningslage.

Tryck pa Upp ellerr Ned -tangenterna for att byta A/V-typ fran ingen till UHF, FM eller
C.A.B. (Console Adapter Box for Broadcast Vision). Om C.A.B. valjs, behovs inga fler installningar.

9. Plugga in horlurar for att lyssna efter kanaler under installining.
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Instéllning UHF-sdndare

For sandartyper 900 MHz, 863 MHz eller 806 MHz. Anvand denna rutin for att associera kanalnummer
med din TV-sandare. Vid anvandning av ett FM-sandarsystem, hoppa till Instalining av TV FM-sandare.

Valj sandartyp

1.
2.

3.

Ange A/V setup mode (A/V installningslage).

Valj UHF och tryck pa ENTER &&&-tangenten.

Tryck pa ENTER &&&l-tangenten igen for att byta sandartyp.

Tryck pa Quick Start (Snabbstart) for att valja din sandartyp bland tillgangligt urval. Skarmen
kommer endast att visa val som ar tillgangliga for din sandartyp (900 MHz, 863 MHz eller 806 MHz).

900 MHz-system 863 MHz-system 806 MHz-system

M 900 MYE M 863 MYE J1 806 Japan 14 kanaler
C 900 Cardio Teater E 863 Enercise J2 806 Japan 30 kanaler
E 900 Enercise A 863 Audeon

B 900 Broadcast Vision

Tryck pa SCAN for att s6ka efter tillgangliga kanaler. Sékningen kan ta upp till 10 sekunder
och visar sedan CH 1 of #. #-symbolen ar det totala antalet av starka UHF-kanaler som har hittats
Maojligen ar vissa av dessa kanaler inte signaler fran TV-sandare och maste raderas.

Se over kanaler

1.

2

Tryck pa Upp eller Ner for att lyssna pa tillgangliga kanaler med hjalp av hérlurarna.

Ta bort odnskade kanaler genom att tycka pa Motstand Upp eller Ned = for att andra det
hdgra LED-fonstret till [dEL].
Tryck pa Enter for att radera kanal. Repetera processen for ytterliga oonskade kanaler.

Justera installningen for nara/langt borta om tillgangliga kanaler inte visas.
Tryck pa tangenten Instéllningar for att andra installningar fran L (Langt) eller N (Nara). Tryck pa

Display option (Display alternativ) for att skanna om tillgangliga kanaler.

Tryck pa Upp eller Ned for att skrolla igenom och bekrafta samtliga TV-kanaler.

Om alla TV-sandare ar lagrade, och samtliga TV-nummer motsvarar ratt TV som hors, ar installationen
slutford. Om inte kan du behdva sdka pa nytt eller justera sandarkoderna (se dokumentationen for
din sandare for att genomféra en kodandring).

Tryck pa STOP (STOPP) for att avsluta installningar. Installationen av séndare ar slutférd.
Fortsatt till Lagg till FM-radiostationer (tillval).
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Stall in TV FM-sandare.

Om din TV anvander FM-sandare, folj dessa instruktioner for att tilldela en TV-kanal till varje frekvens.

1.

Tryck och hall ner knapparna Displayalternativ och UPP i 3 sekunder.
Displayen kommer att visa tidsinstallning.

Tryck pa NED for att navigera till skarmbilden for “A/\V’-installningar.
Valj TV FM och tryck pa ENTER E&8l-tangenten.

Tryck pa Displayalternativ for att soka efter nasta TV FM-frekvens eller UPP eller NED

for att stalla in manuellt.

Tryck pa Resistance (Motstand) Up (Upp) eller Down (Ned) =-tangenterna for att lagga till
[Add] en kanal.

Tryck pa ENTER EE& {Gr att spara kanal, std (lagrad) kommer att visas.
Repetera steg 3 och 4 for att Iagga till samtliga TV FM-kanaler.

Tryck pa Stop (Stopp) for att avbryta installning nar alla TV FM-sandarfrekvenser har ett TV-nummer.
Installationen av séndare ar slutford.

Fortsatt till Lagg till FM-radiostationer (tillval).

Lagg till FM-radiostationer (tillval)

Om starka FM-radiostationer ar tillgangliga i omradet, kan du stalla in dem som férinstallda.

1.
2.

o

Ange A/V setup mode (A/V installningslage).

Tryck pa Traningspass for att visa FM pa konsolen.
Den vanstra siffran kommer att visa CH 1.

Tryck pa Displayalternativ for att s6ka efter nasta TV FM-frekvens eller UPP eller NED

for att stalla in manuellt.

Tryck pa Resistance (Motstand) Up (Upp) eller Down (Ned) =-tangenterna for att lagga till
[Add] en kanal.

Tryck pa ENTER EE& {Gr att spara kanal, std (lagrad) kommer att visas.
Repetera steg 3 och 4 for att spara upp till 32 FM-radiostationer.
Tryck pa Stop (Stopp) for att avbryta installning nar samtliga FM-radiostationer ar lagrade.

Tryck pa UPP eller NED for att skrolla igenom och bekrafta samtliga FM-radiostationer.
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Anpassa ljudvolym

Efter att ha slutfort installningar, boér ljudvolymen vara anpassad mellan TV-sandarna och
FM-radiostationerna. Om FM-radiostation inte ar installda, justera volymen mellan alla TV apparater.

1. -
Tryck pa Upp eller Ned . for att valja en FM-radiostation.
Denna volym ar inte justerbar och ar basvolym.

Tryck pa Upp eller Ned for att valja en TV-kanal.

3. Anpassa volymen for varje TV for att motsvara en FM-radiostation eller varandra genom att anvanda
TV:ns fjarrkontroll.

Malet ar att en volyminstallning om 10 pa I6pbandet, ska vara densamma for samtliga TV- och
FM-kanaler.

4. Repetera proceduren for samtliga TV-apparater.

Anvand Cybex tradlosa ljudmottagare

1. Satt in horlurar i uttaget for horlurar.
2. -
Tryck pa Upp eller Ner . for att valja TV- eller FM-kanaler.

3.
Tryck volymUp (upp) eller Down (ner) oOr att justera volymen.

Installationen ar slutford

E3-bildskarmskontroller

Fjarrkontrollen anvands till att utféra alla installningsfunktioner for E3-bildskarmen.
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POWER

EFFEKT Sla E3-bildskarmen pa eller av.

SETUP Ga till (Enter) eller avbryt installningen pa
(CJ| |KONFIGURATION hemsk&rmen

CHLIST . Kanalférteckning - Lista samtliga tillgangliga

C )| | KANALFORTECKNING

kanaler.

Eﬂ KANAL A Kanal upp - Skrolla upp genom skdrmmenyn

civl] [KANALY Kanal upp - Navigera upp genom skarmmenyn

Volym vanster - Skrolla vanster genom
skarmmenyn

(| [voL

1| [voLy Volym héger - Skrolla upp genom skarmmenyn

Instéllning av E3-bildskdrm

Atkomst installationsskarm

SETUP

Tryck pa tangenten INSTALLNING = for att visa skarmbild fér INSTALLATIONSLAGE pa
E3-bildskarmen. Fdlj anvisningar for att stalla in E3-bildskarmen

SETUP MODE Bild
Picture Kanaler
Channels
Features Funktioner
OSD Language English OSD-Sprék

Position: A V¥

Exit: SETUP Next: < »
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Bild
1.

Tryck pa E[ eller @ for att valja Bild.
2. voL

Tryck pa | for att valja Bild-menyn.

Brightness

Contrast

Color

Tint

Color Temperature

Sharpness

Noise Reduction Enabled
HDMI Picture >

Position: A ¥
Exit: SETUP Next: < »

Ljusstyrka Stall in intervallet fran 1 till 100. Standardvardet ar 65.

Kontrast Stéll in intervallet fran 1 till 100. Standardvardet ar 70.

Farg Stall in intervallet fran 1 till 100. Standardvardet ar 75.

Fargton Stall in intervallet fran 1 till 100. Intervallet ar R50 till G50. Standardvarde ar 0.

Fargtemperatur |Stall in fargbalansen for réda, gréna och bla temperaturer.

Skarpa Stall in intervallet fran 1 till 100. Standardvardet ar 60.

Brusminskning |Valj Aktiverad (Standardlage) eller Inaktiverad.

Stall in Auto eller gor installningar efter behov. Endast tillganglig nar

HDMI-bild HDMI-signalen anvénds.

3.
Tryck pa Et eller @ for att valja installningar.

4' voL
Tryck pa — eller for att gora installningar.
5- SETUP

Tryck pa Installations =

-knappen for att atervanda till INSTALLATIONSLAGE-menyn.
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Kanaler
1.
Tryck pa EE[ eller @ for att valja Channels (Kanaler).
2 .y
Tryck pa for att valja atkomst av Channels (Kanaler) menyn..

ATSC-monitor

Signal

Auto Program
Add/Delete Channels
Parental Control
Default Channel
Channel Lock

Channel Memory Override

Position: A ¥
Exit: SETUP

DVB-T-monitor

Cable STD Auto Program

Manual Program

Add/Delete Channels

Parental Control >
Last Default Channel Last

Disabled Channel Lock Disabled

Enabled Channel Memory Override Enabled

Position: A ¥

Next: € » Exit: SETUP Next: < »

Funktion Installningar

Signal (endast ATSC) Valj Air, STD-kabel, IRC-kabel eller HRC-kabel.
Autoprogram Se nedan

Manuell programmering

(endast DVB-T) Se nedan

Lagg till/Ta bort kanaler Se nedan

Foraldrakontroll

Blockera kanaler efter aldersgranser.

Standardkanal

Valj kanal som visas nar du startar. Valj fran tillgangliga kanaler
eller senaste.

Lasning av kanal

Valj aktiverad eller inaktiverad Om det ar aktiverat kan endast
en kanal visas, anvandare kan inte byta kanal.

Override (Bortse fran) -
kanalminne

Valj aktiverad eller inaktiverad Om aktiverad ges anvandare
mojligheten att valja vilken tillganglig kanal som helst.

3.
Tryck pa fﬂ eller @ for att valja installningar.

Tryck pa eller

for att gora installningar.
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Autoprogram (ATSC-monitor)

1. @

Tryck pa

for att valja Auto Program (Autoprogrammering).

VoL
>

Tryck pa for att 6ppna menyn.

3.
Tryck pa Ezt eller @ for att valja Mode (Lage).

Auto Program Lage

= Mode Analog Only Kanalordning
m Channel Sequence Interleave A+ D

m Additional Digital Signal None
m Channel Map Programmed » Kanaloversikt

Ytterligare digital signal

Position: A ¥

Exit: SETUP

Figur 2: ATSC monitor

4' voL voL
Tryck pa ( : ( eller '=21 f6r att stalla in kanalsdkningens omfattning.
a) Endast Analog (Standard): TV sOker endast efter analoga kanaler.
b) Endast Digital: TV soker endast efter digitala kanaler.
c) Analog och Digital: TV soker efter bade analoga och digitala kanaler.

5. E

Tryck pa

for att valja Channel Sequence (Kanalordning).

voL voL
Tryck pa = eller =21 fr att stalla in den ordning som kanalerna visas i efter sokning.
a) Interfoliering A + D: | kanalnummerordning oavsett systemet.

b) Alla A och sedan D: Digitala kanaler visas efter samtliga analoga kanaler.

" F) e [
Tryck pa eller for att valja Additional Digital Signal (Ytterligare Digital Signal).
Inte tillganglig nar Mode (Lage) ar installt pa Enbart Analog.

Tryck pa ) eller =] for att valja kallan Additional Digital Signal (Ytterligare Digital Signal).
Valen ar: Ingen, Air, STD-kabel, IRC-kabel eller HRC-kabel.
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H

Tryck pa

VoL
| 4

for att valja Channel Map (Kanaloversikt).

Tryck pa for att starta den automatiska programmeringen.
En bekraftelsemeny kommer att synas innan det fortsatter.

H

Tryck pa

CHY

(Yes) (Ja) for att starta den automatiska programmeringen.

Tryck pa (No) (Nej) for att avbryta atgarden. Darefter kommer TV:n att s6ka efter samtliga
tillgangliga kanaler och pa skarmen visas i procent hur langt sékningen har kommit. Alla
installningslagen som inkluderar digitalkanaler, kommer att krava flera minuter for att genomféra

auto-programmeringen.

Detta kan ta 20 minuter eller mera. Om skarmen stangs av, tryck pa knappen POWER (PA/AV)

POWER

for att sla pa bildskarmen.

SETUP

(=)

Tryck pa knappen SETUP
slutford.

Tryck pa knappen CHANNEL LIST (KANALLISTAN)

SETUP

(]

CH LIST

)

for att aterga till normalt TV-tittande nar auto-programmeringen ar

for att lista programmerade kanaler.

Tryck pa Installations -knappen for att atervanda till INSTALLATIONSLAGE-menyn.

Autoprogram (DVB-T-monitor)

1.

~
CHY

Tryck pa .= for att valja Automatiskt program.

VoL
>

Tryck pa for att 6ppna menyn.
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Tryck pa E[ eller @ for att valja Country (Land).

Auto Program Land

m Country - Léige
= Mode Analog Only

m Channel Map Blank » Kanaloversikt

Position: A ¥

Exit: SETUP Next: € »

Figur 3: DVB-T-monitor
Tillgangliga lander:

Albanien, Osterrike, Australien, Belgien, Bosnien, Bulgarien, Kina, Kroatien, Tjeckien, Danmark,
Estland, Finland, Frankrike, Tyskland, Grekland, Ungern, Irland, Italien, Kazakstan, Lettland, Litauen,
Luxemburg, Marocko, Nederlanderna, Norge, Polen, Portugal, Rumanien, Ryssland, Serbien,
Slovakien, Slovenien, Spanien, Sverige, Schweiz, Turkiet, Storbritannien och Ukraina.

Tryck pa EE[ eller =1 fér att védlja Mode (Lage).

Tryck pa = eller =21 for att stalla in kanalsdkningens omfattning.
Alternativ Beskrivning

Endast analogt TV sdker endast efter analoga kanaler
(Standard)

Endast digitalt TV sodker endast efter digitala kanaler

Analogt och TV soOker efter bade analoga och digitala kanaler
digitalt

=

Tryck pa for att valja Channel Map (Kanaloversikt).

Tryck pa for att starta den automatiska programmeringen.
En bekraftelsemeny kommer att synas innan det fortsatter.
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8
Tryck pa E[ (Yes) (Ja) for att starta den automatiska programmeringen.

Tryck pa @ (No) (Nej) for att avbryta atgarden. Darefter kommer TV:n att s6ka efter samtliga
tillgangliga kanaler och pa skarmen visas i procent hur langt sékningen har kommit. Alla
installningslagen som inkluderar digitalkanaler kommer att krava flera minuter for att genomféra
auto-programmeringen.

Detta kan ta 20 minuter eller mera. Om skarmen sténgs av, tryck pa knappen POWER (PA/AV)

POWER

for att sla pa bildskarmen.

9. seTop
Tryck pa knappen SETUP = for att aterga till normalt TV-tittande nar auto-programmeringen ar
slutford.
10. cHsT
Tryck pa knappen CHANNEL LIST (KANALLISTAN) — for att lista programmerade kanaler.
11. seTp

(]

Tryck pa Installations -knappen for att atervanda till INSTALLATIONSLAGE-menyn.

Manuella program (ATSC och DVB-T)

1. @

Tryck pa

for att valja Manuella program.

Tryck pa for att 6ppna menyn.

Tryck pa Eﬁ eller @ for att valja Mode (Lage).

Manual Program Lége

= Mode
m Confirmation

Bekraftelse

Position: A ¥

Exit: SETUP Next: €4 »
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4' voL
Tryck pa — eller for att valja ATV eller DTV.

ATV Manual Program DTV Manual Program

Storage = UHF CH.

System m Save

Band

Channel Bad Nor. Good
Name Signal Strength

Search Signal Quality -

Save

Position: A ¥ Position: A ¥
Exit: SETUP Next: < » Exit: SETUP Next: < »
.. Justera installningarna for Lagring, System, Band, Kanal, Namn eller Sok.
ATV-lage s . e,
Valj Spara for att spara installningar.
DTV-lage Valj UHF-kanal. Valj Spara for att spara installningar.

Lagg till/Ta bort kanaler (ATSC och DVB-T)

1. E

Tryck pa

for att valja Lagg till/Ta bort kanaler.

2,
Tryck pa for att ga till menyn Lagg till/Ta bort kanaler.

Add/Delete Channels Analog kanal

) GEleg e hEnnE] Ligg till/Ta bort analog kanal
m Add/Delete Analog Channel

Aktiveral/lnaktivera digitalkanal

m Enable/Disable Digital Channel

Position: A ¥

Exit: SETUP

Tryck pa eller for att valja dnskad analog kanal.

Sida 42 av 80



Cybex 625C/625R Cykel Artikelnummer LT-23688-7 E

4. o]

Tryck pa eller

>
< >

Tryck pa eller

for att markera Lagg till/Ta bort analog kanal.

for att valja Tillagd eller Borttagen.

6. SETUP
Tryck pa INSTALLNINGS @—knappen for att aterga till foregaende meny.

SETUP

For att avbryta, tryck pa knappen INSTALLNINGAR = tills programmeringsmenyerna forsvinner.
Om det finns fler analoga kanaler att lagga till eller att ta bort, upprepa steg 3 fram till 5.

7.
Tryck pa eller @
digitalkanal).

for att markera Enable/Disable Digital Channel (Aktivera/Avaktivera

Tryck pa | fér att valja Enable/Disable Digital Channel (Aktivera/Avaktivera digitalkanal).
Om det inte finns nagra inprogrammerade kanaler pa servicenivan, kommer Inga kanaler for
narvarande att visas i menyn.

9
Tryck pa E{t eller = for att markera de digitala kanalerna som behdver bli aktiverade eller
inaktiverade.

10.

Tryck pa — eller =] for att valja Enable (Aktiverad) eller Disable (Inaktiverad).
11- SETUP

Tryck pa INSTALLNINGS —

-knappen for att aterga till foregaende meny.

Funktioner

1. o]

Tryck pa eller

for att valja Features (Funktioner).
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Tryck pa EE[ eller @ for

2 o
Tryck pa for att valja menyn Features (Funktioner) menyn.
ATSC-monitor DVB-T-monitor
m Power on Captions Mode m Power on Subtitles Mode
m Digital Mode Time Setup m Digital Mode Time Setup
m Diagnostics m Diagnostics
m Caption Text Modes Disabled
Position: A ¥ Position: A ¥
Exit: SETUP Exit: SETUP Next: < »
* = e [
Tryck pa eller for att valja installningar.
4' voL VoL
Tryck pa eller '==1 for att gora installningar.
Funktion Installningar
Satt pa bildtextlage Valj Av eller Senaste. Senaste kommer att stalla in bildtextlage for att
(endast ATSC) behalla anvanda installningar.
Satt pa undertextlage Valj Av eller Senaste. Senaste kommer att stalla in undertextlage till
(endast DVB-T) den senast gjorda installningen.
Digitalt lage Stall in nuvarande tid automatiskt fran digital signal. Valj tidszon och
tidsinstallation sommartid till Auto, Pa eller Av.
Diagnoser Tillhandahaller endast diagnosinformation. Installningar kan inte &ndras.
Textningslagen (endast ar L : .
ATSC) Valj aktiverad eller inaktiverad
5- SETUP
Tryck pa Installations -knappen for att atervanda till INSTALLATIONSLAGE-menyn.
OSD-Sprak
1.

att valja OSD-sprak.
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Tryck pa i eller L3 for att valja sprak.

Alternativ Beskrivning

ATSC-val Engelska, franska eller spanska.

DVB-T-val Engelska, franska, spanska, nederlandska, danska, ryska, tyska och svenska.
Tryck pa Installations @—knappen for att atervanda till INSTALLATIONSLAGE-menyn.

SETUP

(=]

-knappen.

Avbryt installationslage genom att Trycka pa INSTALLATIONS

Installationen ar slutford

Test av funktion

Anvand féljande instruktioner for att préva enhetens fullstandiga motstandsrackvidd:

1.

o9k wbd

Plugga in natkabeln (tillval) i ett jordat eluttag, Se Elektriska krav.
Rulla ihop den aterstaende delen av natkabeln och lagg den pa en plats dar den inte ar i vagen.
Om du inte har nataggregatet (tillval), fortsatt till steg 3

Kontrollera att kontrollpanelen tands och ar i Viloldge.

Hall i ledstangerna for att stabilisera dig medan du tar plats i pedalerna.
Borja trampa.

Tryck pa Quick Start (Snabbstart)-tangenten.

Kér enheten genom hela motstandsomradet.

Tryck forst pA MOTSTAND + tangenten tills enheten nar hogsta belastning (skarmen kommer att
visa “21”). Tryck sedan pa4 MOTSTAND + tangenten till enheten nar lagsta belastning (skarmen
kommer att visa “1”). Motstandet bér minska och 6ka nar du trampar.

Nar enheten nar det installda motstandet, kommer skarmen att sluta blinka och fortsatta vara ordentligt
upplyst for att indikera att 6nskad installning har uppnatts.

Vanta tills pedalerna har slutat snurra helt och hallet innan du stiger av enheten.
Hall i ledstangerna medan du stiger av.

Sida 45 av 80



Cybex 625C/625R Cykel Artikelnummer LT-23688-7 E

Funktion

Avsedd anvandning

Den avsedda kommersiella anvandningen av den har maskinen ar att underlatta traning och forbattra
allman fysisk halsa.

Anvanda termer

Aktivt lage Nar enheten reglerar motstandet och samlar in traningspassdata. Det aktiva laget
inleds genom att trycka pa Quick Start (Snabbstart)-tangenten efter att ha slutfort
installningen for arbetspasset eller om den initiala nedrakningen, enligt
standardinstallning, ar avslutad och gar in i manuellt snabbstartslage.

Autoavsokning Skarmen rullar automatiskt igenom dina traningspassdata.

Nedvarvning En reducerad arbetsbelastning under en kort stund later anvandaren gradvis
minska pulsen. Nedvarvningen intraffar tva minuter innan det kontrollerade
traningspasset ar slutfort.

Vilolage Hander da enheten ar ansluten och inte anvands.

Isokinetisk traning Anpassat motstand, dar enheten skapar ett motsvarande motstand fér anvandaren
sa att han/hon trampar med ett konstant varvtal. Den har typen av traning ar till
for att prova och forbattra muskelstyrka och uthallighet, sarskilt efter skada.

Manuellt lage | detta aktiva lage staller anvandaren in en tid att ha som mal. Anvandaren
kontrollerar hastighet och motstand. Manuellt I1age fortsatter tills malet ar natt.
Manuellt Iage ar endast tillgangligt under Aktivt lage.

Pauslage Aktiveras enbart om pausfunktionen ar aktiverad och anvandaren valjer knappen
STOP (STOPP) i det aktiva laget.

Quick Start Som standard startas enheten i det manuella snabbstartslaget om anvandaren

(Snabbstart) bérjar trampa och later enheten rakna ned under 5 sekunder. Valj Quick Start

(Snabbstart)-knappen for att valja snabbstartslage, dar anvandaren kontrollerar
vaxelval och tiden raknas upp.

Kontrollsymboler fér anvandare
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Quick Start

p‘;i )@ | | f—t

Workouts

Setup | |Enter

Figur 4: Total Access membran

Control
(Kontroll)

Control Name
(Kontrollnamn)

Beskrivning

MOTSTAND UPP

Justera Motstand +upp.

MOTSTAND NEDAT

Justera Motstand - ned.

A

VOLUME UP (VOLYM
UPPAT)

Justera Volume (Volym) upp.

A

VOLUME DOWN (VOLYM
NER)

Justera Volume (Volym) ner.

UP KEY (Upp-tangent)

Justera Tid, Niva, Vikt eller Traning upp.
A/V - kanal UPP

iPod/iPhone - NASTA spar (alternativ)

DOWN KEY
(NED-TANGENT)

Justera Tid, Niva, Vikt eller Traning ned
A/V - Kanal NER

iPod/iPhone - FOREGAENDE spar (alternativ)

IRILICEL L

STOP (STOPP)

Tryck pa STOP (STOPP) en gang for att avsluta
traningspasset och starta Trdningsgenomgangen. Tryck
pa STOP (STOPP) igen for att avsluta till Vilolage.

Sida 47 av 80




Cybex 625C/625R Cykel Artikelnummer LT-23688-7 E

Konsoldisplay

SLYBEX

Figur 5: LED-display

Stapeldiagram 3 Pulsindikator

2 Dataavlasning 4 Nummerangivelse

SLYBEX

Figur 6: E3-bildskarm
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Anvandarkontroller

[ A / WL P
/T
7 8 9
1 Motstandstangenter 6 Motstandstangenter 11 |Instaliningstangent
2 Display for vaxel/niva 7 Volymtangenter 12 |Enter-tangent
3 Snabbstartstangent 8 Displayalternativtangent| 13 |Upp/ned-tangenter
4 Traningspasstangent 9 Horlursuttag
5 Motstandsdisplay 10 |Stopptangent
Skarmar Vaxel, Niva och Motstand visas pa LED-displayerna. Upp/Ned LED indikerar nar
Upp/Ned-tangenter ar aktiva for att andra installningar.
Knappar Anvandarkontroller fér Snabbstart, Traningspass, Motstand, Volym, Sokning,

Stopp, Installning, Enter och Upp/Ned.
Kliva pa och av

Kliv pa enheten sakert

1. Kontrollera att pedalerna har stannat helt och hallet.
2. Greppa ledstangen och kliv forsiktigt upp pa pedalerna.

Kliv av enheten sakert

AVARNING Rérliga delar och fallrisk. Fér att undvika allvarlig personskada, vanta tills
pedalerna har stannat helt innan du stiger av enheten.

1. Vanta tills pedalerna har slutat snurra helt och hallet.
2. Greppa ledstangerna for stdd och kliv forsiktigt av enheten.
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Snabb avstigning i en nédsituation

Om en nddsituation uppstar och du maste stiga av snabbt.

1. Grip tag i ledstangerna for stod.
2. Sluta trampa.
3. Halliledstangerna medan du forsiktigt kliver av enheten.

Snabbguide fér anvdandning

Maximal anvandarvikt ar 400 pund (181 kg).
Foljande ar en snabb dversikt for anvandning av enheten.

1. Kontrollera att pedalerna har stannat helt och hallet.

2. Greppa ledstangerna och Kliv forsiktigt upp pa pedalerna.
Borja trampa.

3. Tryck pa knappen Quick Start (Snabbstart).
Konsolen kommer att pipa under en sekund och visa GO!.

Tryck pa UPP och NED .-tangenterna for att Oka eller minska vikt.

=
Tryck pa ENTER &8 _tangenten for att ange vikt.
6. Tryck nar som helst pa Resistance (Motstand)+ — tangenterna for att andra motstandet.

7. Tryck pa knappen STOP (STOPP) nar som helst for att pausa.
Traningsoversikt visas.

Detaljerad anvandarhandledning

Maximal anvandarvikt ar 400 pund (181 kg).

1. Anslut den tillvalbara stromkabeln till ett jordat stromuttag. Rulla ihop den aterstaende delen av
natkabeln och lagg den pa en plats dar den inte ar i vagen. Kontrollpanelen kommer att tdndas och
vara i Vilolage.

2. Kontrollera att pedalerna har stannat helt och hallet.
3. Greppa ledstangerna och kliv forsiktigt upp pa pedalerna. Bérja trampa.
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4. Valj Quick Start (Snabbstart) eller Traningspass.
Om Quick Start (Snabbstart) valjs kommer konsolen att pipa under en sekund och visa GO! och
ga in i Aktivt Lage.
Om Workouts (Traningspass)valjs, valj traningspass och installningsalternativ.

""’ B
Valj traningspass 1 till 9 med UP (UPP) =¥ .\, DOWN (NER) knapparna.
’ =
Tryck pa knappen ENTER &8 {5 att g4 vidare till instaliningsalternativ.
Installningsalternativ:
Traningspass 1 till 8 Tid, Niva, Vikt
Pulskontroll (traning 9)* Tid, Vikt, Alder, Malsattning for puls
*Det pulskontroll-utformade passet kraver att man bar en Polar®- kompatibel brostrem (gj
inkluderad)
c)

Tryck pa knapparna UPP och NED . for att 6ka eller minska vart och ett av
installningsalternativen.

Gl
Tryck pa ENTER-knappen for att ga vidare till nasta alternativ. For den mest exakta
motstands- och kaloriberakningen, maste du stalla in din vikt korrekt innan du paborjar ditt
traningspass (med klader). Giltigt viktintervall ar 50-400 pund, 23-181 kg.

=]

Enter =

Nar du valjer ett traningspass maste du trycka pa ENTER
av Tid, Niva, Vikt, Alder eller Malsattning fér Puls.

-tangenten efter varje justering

Efter att sista valet har gjorts kommer konsolen att pipa under en sekund och visa GO! och ga
in i Aktivt Lage.

5. laktta kontrollpanelen.
Stapeldiagrammet hogst upp i mitten visar en grafisk representation av den relativa MET-nivan, och
i ett program kommer den att visa de relativa intensitetsférandringarna som kommer langre fram.
Datavisningen kommer att bérja visa traningsdata som Distans, Kalorier, Puls (om tillgangligt), MET
och Tid. Datavisningarna kommer att bérja med att automatiskt vaxla var femte sekund.
Pulsen kommer att visas i stallet for MET om en giltig puls ar tillganglig fran det tradlésa brostbandet
(ingar inte) eller genom att ha fastsatta pulskontakter.

Nar du justerar motstand i ett traningspass kommer andringen endast att paverka det nuvarande
segmentet. Traningspasskontrollen kommer att borja pa nytt ifran och med nasta segment. For att
Oka eller minska den totala intensiteten, justera motstandet och/eller nivan pa traningspasset.

Sida 51 av 80



Cybex 625C/625R Cykel Artikelnummer LT-23688-7 E

6. Tryck nar som helst pa Resistance (Motstand)+ —tangenterna for att andra motstandet.
Displayen kommer att visa den nuvarande vaxel- eller wattnivan. Vaxlarna stracker sig mellan 1 och
21, wattniva mellan 20 och 500.

7. Tryck pa knappen STOP (STOPP) nar som helst for att pausa.
Traningsoversikt visas.
Nar ett traningspass ar avslutat borjar enheten att rakna ned, 3...2...1 och en ton hors for varje siffra.
Genomgang av traningspass visas under den installda tiden eller tills du trycker pa knappen STOP
(STOPP). Enheten atervander till Vilolage.

Val av traningspass

Valj bland Quick Start (Snabbstart) eller nio traningspassalternativ. Hastighet bestams aldrig i forvag.
Andra hastighet genom att andra tempo pa tramphastigheten.

Traningspassalternativ:

Traning Nivaer [Instéllningar
1 Viktminskning 21 Valj tid, niva och vikt.
2 Rullande kullar 21 Valj tid, niva och vikt.
3 Kullar 21 Valj tid, niva och vikt.
4 Toppklattring 21 Valj tid, niva och vikt.
5 Ramper 21 Valj tid, niva och vikt.
6 Intervaller 21 Valj tid, niva och vikt.
7 Styrka 21 Valj tid, niva och vikt.
8 Kardio 21 Valj tid, niva och vikt.
9 |Pulskontroll (HRC) NA (B] 1\a tid, alder, malsattning for puls och vikt.
tillamplig)

Navigering

Knappsatsen ar aktiv under installningstiden av traningspasset for att knappa in tid, niva och viktvarden.
Resistance (Motstand) + - tangenterna ar aven aktiva for att justera de visade traningsvardena (upp
eller ned). Hall nere tangenten for att accelerera steghastigheten.

gl
Tryck pa tangenten ENTER efter varje steg for att acceptera angivna varden och for att fortsatta
framat i installningsprocessen.

Tangenten Quick Start (Snabbstart) kan tryckas ned nar som helst under denna process for att
acceptera samtliga forvalda traningspass. Om ingen aktivitet utfors efter att ett traningspass ar valt,
kommer enheten att stallas in med det nuvarande traningspassets installningar.
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Medan du tranar haller enheten reda pa féljande data:

BPM (slag per
minut)

Kalorier

Kalorier per timme
Stracka

Niva
Metabolisk
Ekvivalent (MET)

Effekt

Varvtal (Varv per
minut)

Ditt aktuella pulsvarde. Puls kommer att synas nar en signal kopplas in. Anvand
handgreppen for pulskontakt eller en Polar®-kompatibel pulsnivasandare.

Det totala antalet férbranda kalorier under traningspasset. Din vikt maste vara ratt
installd innan du borjar ditt traningspass for att denna matning ska vara sa korrekt
som mojligt.

Berakning av aktuell belastning i kalorier per timme.

Den totala, samlade strackan, i miles eller kilometer, som uppnatts under
traningspasset. Beroende pa de forval du valt kommer det har vardet att visas
med antingen engelska eller metriska mattenheter

Visar niva pa traning, intervall ar 1-21.

Syftar pa anvandarens energiférbranning. En MET ar en grundlaggande mattenhet
som anvands for att jamfora relativt arbete mellan individer och aktiviteter. "En
MET" ar den mangd syre som forbrukas vid vila. Till exempel skulle tva MET vara
dubbelt sa mycket som den mangden. Om en individ skulle utféra arbete vid fyra
MET skulle han eller hon férbruka syre i en takt motsvarande fyra ganger
vilomangden. MET kan anvandas for att jamfora gang i uppférsbacke med 16pning
eller till och med cykling och andra aktiviteter.

Visas i diagnoslage nar generator/broms ar elektrisk kraftkalla.

Anvandarens vevaxelvarv per minut.

Tid Den totala eller aterstaende traningstiden. Visa tid som minuter:sekunder.
MM:SS Minuter:Sekunder 00:01 till 99:99
MMMM Minuter 100 minuter eller mer

Watt Aktuell energiforbranning.

Vikt Visas nar konsolen ber anvandaren att ange sin kroppsvikt.

Traning Visas nar konsolen ber anvandaren att valja ett traningspass.

Pulsindikator

Kontaktpulsmatning Hall 1att i handtagen och férsakra dig om att dina hander ar rena och nar bade de

framre och de bakre sensorerna pa varje handtag. Normalt sett kommer pulsen
att visas inom 30 sekunder eller mindre.

Faktorer som stor pulssignalen:
* Handbalsam,
 oljor eller kroppspuder,
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* mycket smuts,

* Overdrivna rorelser,

* kroppssammansattning,

» kroppsfukt,

+ for l6st grepp,

+ for hart grepp,

« att vila eller luta pa greppen

Tradlos For att anvanda den har funktionen maste en 5 KHz Polar®-kompatibel pulsmatare
pulsmatning (medfdljer ej) baras.

Nar det faktiska pulsvardet val har faststallts blinkar lysdioden till det visade
pulsvardet och hjartlysdioden tands. Fargen pa ljuset representerar en skala fran
lag till hdg pulsniva.

¥ |Bs 0 - 69 BPM
Gron 70 - 93 BPM
Gul 94 - 119 BPM
Mérkorange 120 - 169

' Magenta 170 och hogre

E3-bildskarmsalternativ

Da enheten anvands ar fyra E3-bildskarmsalternativ tillgangliga. Tryck pa SCAN for att byta skarm.

SCAN LED:erna kommer att indikera visningsalternativ.

| -
I TV + Data Visa video med data nedtill pa skarmen
L) | £D | pa (lyser)
[
= Endast TV Visa endast video
2B | ED Il pa (lyser)
I Endast data Visar endast data
28 | ED 111 pa (lyser)
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I
59 I Tom Skarmen ar tom, video och data visas inte
! Ingen LED lyser

iPod/iPhone-funktioner

Inkoppling av iPod/iPhone gor det mgjligt att delvis styra via knappsatsen. iPoden/iPhone laddas inte
nar den ar inkopplad.

Koppla in iPod/iPhone (medfdljer inte) i 30-stiftskontakten.
Placera iPod/iPhone i tillbehdrsladan.
Stoppa in horlurar (medfdljer €j) i konsolens horlursuttag.

Tryck volymUp (upp) eller Down (ner) or att justera volymen.

For andra bildskarmar an E3-bildskarmskonsoler, tryck pa UP (upp) och DOWN (ner)

hoObd-=

.-knapparna for att byta spar.
Videoklipp kommer inte att visas pa E3-bildskarmen.

Batterivakt

Batterivakten anvander vev-varvtal eller tangenttryckningar for att avgéra om anvandaren ar narvarande.
Om en anvandare inte upptacks inom 10 sekunder, visar CardioTouch-skarmen Ar du dar?

Fortsatt trampa eller tryck pa skarmen for att aterstalla vakten, annars kommer cykeln att avsluta
traningen.
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Underhall

Allt férebyggande underhall maste utforas regelbundet. Att rutinmassigt utféra férebyggande underhall
underlattar att fa en trygg, problemfri anvandning av all Cybex-utrustning.

Cybex ar inte ansvariga for att utféra regelbundna inspektioner och underhall av dina maskiner. Instruera
all personal om hur man inspekterar och underhaller utrustningen och aven i att rapportera och registrera
olycksfall. Representanter for Cybex finns tillgangliga for att svara pa alla fragor som du kan tankas ha.

Varningar

[1i] Las alla varningar i detta avsnitt.

AVARNING For underhall, service och reparationer:
» Far endast utféras av utbildad personal
» Anvand endast originalreservdelar fran Cybex.
» Koppla ur enheten innan du borjar arbeta med den
« Hall vatten och vatskor borta fran elektriska delar.

A FARA Risk for elektriska stotar. For att undvika dédsolyckor eller allvarliga skador,
koppla ur enheten nar den inte anvands eller nar underhall utfors.

AVARNING Utrustningsrisker. For att undvika dédsolyckor eller allvarliga skador, ersétt
utslitna eller skadade komponenter omedelbart och anvand inte utrustningen
forran reparation ar utford.

Rengér enheten
AVARNING Stétar och livsfarlig spanning.

Verktyg som kravs
* Rengoringsmedel
» Gnugga alkohol
* Ren duk

« Vakuum

» Koppla ur enheten och lat den vila 10 minuter fore rengéring eller underhall.
 Elektrisk laddning kan finnas kvar i enheten efter urkoppling.
« Hall vatten och vatskor borta fran elektriska delar.

Efter varje anvandningstillfalle
Torka upp vatskespill omedelbart. Efter varje traningspass, anvand en trasa for att torka bort eventuellt
kvarvarande svett fran racken och malade ytor.
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Var noga med att inte spilla vatskor pa eller utsatta kanten mellan skdrmpanelen och konsolen for alltfor
mycket fukt, da detta kan skapa elektrisk fara eller gora sa att elektroniken slutar fungera.

Vid behov
Dammsug upp eventuellt damm eller smuts som kan samlas under eller kring enheten. Rengoring av
detta omrade bor goras sa ofta som anges i underhallsschemat.

Rensa konsolen

m Spreja inte rengdringslosningen direkt mot konsolen. Att spreja direkt pa
enheten kan orsaka skada pa elektronik och kan fa till foljd att garantin inte
galler.

» Spreja ett milt rengdringsmedel pa en ren duk.
» Rensa konsolen, tillaggsbrickan och kopphallaren med en fuktig duk.

Rensa basen
» Spreja ett milt rengdringsmedel pa en ren duk.
* Rensa enhetens bas med en fuktig duk.

Kontaktpulsmatningshandtag
Rengor pulsgreppen genom att anvanda en trasa som ar fuktad med rengdringsmedel som innehaller
alkohol.

Fororeningar, exempelvis handkramer, oljor eller talk, kan fastna pa kontaktpulsmatningshandtagen.
Detta kan minska kansligheten och stora hjartfrekvenssignalen. Det rekommenderas att anvandaren
har rena hander vid anvandning av pulsgreppen.

Uppladdningsbart batteri

Enheten ar utrustad med ett 12-volts blysyrabatteri som ar uppladdningsbart. Batteriet kommer att laddas
upp under regelbunden anvandning av enheten eller nar natadaptern (tillval) ar inkopplad.

Pa vanster display kan batteriets tillstand avlasas.

Om batteriet ar helt urladdat kommer traningspassgenomgangen ocksa att kortas av om anvandaren
inte trampar pa pedalerna under denna tidsperiod. Se kundservice for kontaktinformation for att ersatta
batteriet eller for att kopa AC-adapterutrustningen (tillval).

Batteribyte far bara utféras av en kvalificerad tekniker.

Ta bort batteriet och kassera det pa ett sakert satt.
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E3-bildskarm

Rengoring

* Rengdr med en dammfri trasa. For ytterligare rengoring, anvand en mjuk trasa eller pappershandduk
fuktad med vatten. For att undvika skador pa ytan, anvand inte slipmedel eller kemiska
rengoringsmedel.

 Desinficering: For att undvika skador pé ytan, testa pa en liten del av kapan till bildskdrmen med ett
desinfektionsmedel for att kontrollera att medlet inte missfargar eller I6ser upp materialet.

Forvaring eller om Iopbandet inte anvands under en langre tid
Nar du inte anvander enheten under en langre tid ska enheten kopplas ifran natet, TV-anslutning och
all annan kringutrustning.

Pixlar

Mycket sma, roda, bla, vita eller gréna prickar kan bli synliga pa skarmen. Detta ar en egenskap som
LCD-paneler har och anses inte vara en defekt. LCD-panelen ar byggd med mycket hog precision och
ger fina bilddetaljer. Ibland kan ett fatal icke-aktiva pixlar visas pa skdrmen som en fast punkt. Detta
paverkar inte skarmens kapacitet eller ger anledning till att stalla garantiansprak.

Underhall

» Det ar mycket viktigt att enheten regelbundet granskas av en kvalificerad tekniker for att sdkerstalla
att den ar lamplig att anvanda.

« Om enheten inte fungerar, vand dig omedelbart till en kvalificerad tekniker for reparation eller utbyte
av defekta delar. Forsok inte anvanda bildskarmen forran den har inspekterats och reparerats av en
kvalificerad tekniker.

» For besiktning, installation och service, kontakta en kvalificerad tekniker.

» Underlatenhet att anvanda reparatér, som ar godkand av tillverkaren, kan leda till att all garanti
upphavs.

Miljé

Fuktighet och statisk elektricitet
Denna enhet ar utformad for att fungera normailt i en miljé med en luftfuktighet mellan 30 % till 75 %.
Enheten kan fraktas och lagras i en relativ luftfuktighet pa mellan 10 % till 90 %.

Klimatisk torrluft kan orsaka statisk elektricitet. Under traning kan anvandaren uppleva en stét pa grund
av att statisk elektricitet har skapats genom kroppens och enhetens urladdning. Om statisk elektricitet
upplevs, 6ka fukten till en komfortabel niva genom att anvanda en luftfuktare.

Installera, anvand eller lagra inte enheten i ett omrade med hog luftfuktighet, sdsom i angbastu, bastu,
inomhuspool eller utomhus. Exponering mot omfattande utdunstning, klor och/eller brom kan paverka
elektroniken och andra delar av enheten pa ett negativt satt.
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Temperatur
Enheten ar utformad for att fungera normalt i en miljé6 med en omgivningstemperatur mellan 10 °C och

40 °C. Enheten kan transporteras och forvaras i en miljé6 med en omgivningstemperatur pa mellan 0 °C
och 60 °C.
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Kundservice

Produktregistrering

Registrera produkten genom att gora féljande:

Besok www.cybexintl.com.

Leta reda pa produktregistrering i supportavsnittet.

Fyll i formularet helt och hallet.

Klicka pa knappen Submit (skicka in) for att registrera din produkt.

hoObd-=

Att kontakta service
Telefontider &r mandag till fredag fran 08:30 till 18:00 amerikansk Ostkusttid.

For Cybex-kunder i USA, kontakta Cybex kundservice pa 888-462-9239.

For Cybex-kunder som bor utanfér USA, kontakta Cybex kundservice pa +1-508-533-4300 eller fax
+1-508-533-5183. E-postadress internationaltechhelp@cybexintl.com

Hitta information pa webben pa www.cybexintl.com.

For att kontakta oss online, ga till www.cybexintl.com.

Att bestalla reservdelar

For att bestalla reservdelar pa webben, ga till www.cybexintl.com.

For att tala med en kundtjanstmedarbetare, ring 888-462-9239 (for kunder som bor i USA) eller
+1-508-533-4300 (for kunder utanfor USA).

Foljande information, som finns pa serienummerdekalen, kommer att hjalpa Cybex representanter att
hjalpa dig.

» Serienummer for enheten, produktnamn och modellnummer

» Reservdelsbeskrivning och detalinummer om du har dem. Samtliga delar finns tillgangliga pa webben,
ga till www.cybexintl.com

* Leveransadress

+ Kontaktnamn

* Inkludera en beskrivning av problemet.

Utover din leveransadress och kontaktnamn ar aven ditt kontonummer till hjalp, men inte obligatoriskt.
Du kan aven faxa bestallningar till +1-508-533-5183.
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Tillstand for retur av material

Retursystemet anvands nar man aterlamnar material for att bytas ut, for reparation eller for
tillgodohavande. Systemet sakerstaller att aterlamnat material behandlas och analyseras pa ett korrekt
satt. Folj foljande rutiner noggrant.

Kontakta din auktoriserade Cybex-aterforsaljare i samtliga garantiarenden. Om tillampligt, kommer din
lokala Cybex-aterforsaljare att begara ett returgodkannande fran Cybex. Cybex kommer inte att, under
nagra omstandigheter, acceptera nagra defekta delar eller defekt utrustning utan ett vederbdorligt
returgodkannande och en automatiserad returservicedekal.

Kontakta Cybex kundservice for att returnera ett defekt foremal.

Ge teknikern en detaljerad beskrivning av problemet som du har eller av det defekta féremalet som du
vill returnera. Ldmna modell- och serienummer pa din Cybex-utrustning.

Efter Cybex:s gottfinnande kan teknikern komma att begara att du returnerar den defekta delen(arna)
till Cybex for utvardering och reparation eller for ersattning. Teknikern kommer att tilldela dig ett
returgodkannandenummer och skicka dig en returservicedekal. Returservicedekal och
returgodkdnnandenummer maste vara tydligt synbara pa utsidan av paketet som innehaller foremalet(en)
som ska returneras. Inkludera beskrivningen av problemet, utrustningens serienummer och agarens
namn och adress i paketet tillsammans med delen(arna).

Varor som returneras utan ett returgodkdnnandenummer pa utsidan av paketet eller partier som skickas
mot postforskott kommer inte att accepteras av Cybex:s mottagningsavdelning.

Skadade delar

Material som skadas under leveransen ska inte returneras for tillgodohavande. Transportskador ar
transportféretagets ansvar (UPS, Federal Express, akeriforetag, etc.).

Synlig skada

Undersok samtliga foremal noggrant nar du tar emot din vara. Alla skador, som upptacks vid en visuell
undersokning, maste noteras pa foljesedeln och undertecknas av transportéren. Om detta inte gors
kommer inte transportoren att acceptera ditt skadeansprak. Transportforetaget kommer att ge dig
erforderliga formular som kravs for att gora ett sadant ansprak.

Dolda skador.

Skador som inte syns vid en visuell undersékning vid mottagandet av varan, men som upptacks senare,
maste snarast mdjligt rapporteras till transportforetaget. Nar skadan upptacks maste en begaran ske
inom tio dagar efter leveransdatumet, skriftligen eller via telefon, i vilkken du ber dem att utféra en
inspektion av allt material. Behall allt material och alla férpackningar, da de kommer att behévas i
undersokningsprocessen. Transportoren kommer att utfarda en inspektionsrapport och de nédvandiga
formularen for att du skall kunna inkomma med ansprak pa dolda skador. Dolda skador ar
transportféretagets ansvar.
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Bilaga - Oversikt trdningspass

1 - Viktminskning

Traningspasset ar utformat for Iag- till mellanintensiv traning som anvandaren orkar med under en langre
tidsperiod. En lagintensiv baslinje tillampas fér motstand under den tva och en halv minuter langa
karntraningen med 45 sekunders perioder med stérre motstand. Det standiga vaxlandet erbjuder perioder
av hogre forbrukning och traningseffekt, utan att man blir helt slutkord, vilket gor det mojligt for anvandaren
att prestera under langre tidsperioder.

Watt per niva/vaxel

Tid :30 :30 :30 :30 :45 :30 :30 :45 :45 :45 :30
Uppvarmning segment Nedvarvning
Niva 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3

21 50 100 | 150 | 200 | 250 | 150 | 100 | 150 | 150 | 100 50
20 50 90 135 | 180 | 225 | 135 90 135 | 135 90 50
19 50 90 130 | 175 | 220 | 130 90 130 | 130 90 50
18 50 85 125 | 165 | 205 | 125 85 125 | 125 85 50
17 45 80 115 | 155 | 195 | 115 80 115 115 80 45
16 45 80 15 | 150 | 190 | 115 80 115 115 80 45
15 45 75 105 | 140 | 175 | 105 75 105 | 105 75 45
14 45 75 105 | 135 | 170 | 105 75 105 | 105 75 45
13 40 65 90 120 | 150 90 65 90 90 65 40
12 40 60 85 110 | 140 85 60 85 85 60 40
11 40 60 80 105 | 130 80 60 80 80 60 40
10 40 60 80 100 [ 125 80 60 80 80 60 40

9 40 55 75 95 115 75 55 75 75 55 40

8 35 50 65 85 105 65 50 65 65 50 35

7 35 45 60 75 95 60 45 60 60 45 35
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Tid :30 :30 :30 :30 :45 :30 :30 :45 :45 :45 :30
Uppvarmning segment Nedvarvning
6 35 45 55 70 85 55 45 55 55 45 35
5 35 45 55 65 80 55 45 55 55 45 35
4 30 35 45 55 65 45 35 45 45 35 30
3 30 35 40 50 60 40 35 40 40 35 30
2 30 35 40 45 55 40 35 40 40 35 30
1 30 35 40 45 50 40 35 40 40 35 30
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2 - Rullande kullar

Det har traningspasset ar en karntraning om tva och en halv minut som ar utformad for att ge anvandaren
upplevelsen att man hela tiden cyklar pa rullande kullar, utan Kull-traningspassets branta backar.
Anvandaren kommer att cykla med en Iagre intensitet och dubbelt sa mycket tid tillbringas vid varje
motstandsniva och en tva minuters viloperiod innan karntraningen upprepas.

Watt per niva/vaxel

Tid :30 :30 :30 :30 15 | 1:00 | :45 :30 45 45 :30
Uppvarmning segment Nedvarvning
Niva 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3
21 50 100 | 150 [ 200 | 100 | 150 | 250 | 150 [ 150 | 100 50
20 50 90 135 | 180 90 135 | 225 | 135 | 135 90 50
19 50 90 130 [ 175 90 130 [ 220 | 130 | 130 90 50
18 50 85 125 | 165 85 125 | 205 | 125 | 125 85 50
17 45 80 115 | 155 80 15 | 195 | 115 115 80 45
16 45 80 115 | 150 80 115 | 190 115 115 80 45
15 45 75 105 | 140 75 105 [ 175 | 105 | 105 75 45
14 45 75 105 | 135 75 105 [ 170 | 105 | 105 75 45
13 40 65 90 120 65 90 150 90 90 65 40
12 40 60 85 110 60 85 140 85 85 60 40
11 40 60 80 105 60 80 130 80 80 60 40
10 40 60 80 100 60 80 125 80 80 60 40
9 40 55 75 95 55 75 115 75 75 55 40
8 35 50 65 85 50 65 105 65 65 50 35
7 35 45 60 75 45 60 95 60 60 45 35
6 35 45 55 70 45 55 85 55 55 45 35
5 35 45 55 65 45 55 80 55 55 45 35
4 30 35 45 55 35 45 65 45 45 35 30
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Tid :30 :30 :30 :30 15 | 1:00 :45 :30 :45 :45 :30
Uppvarmning segment Nedvarvning

30 35 40 50 35 40 60 40 40 35 30

30 35 40 45 35 40 55 40 40 35 30

30 35 40 45 35 40 50 40 40 35 30
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3 - Backar

Traningspasset bestar av tre minuters karntraning som ar utformad for att ge anvandaren en intensiv
intervalltraning. Anvandaren kommer till en bérjan att uppleva intervaller av mattligt motstand, for att
simulera borjan pa klattringen och kommer att fa toppmotstand efter tva och en halv minut. Motstandet
atervander sedan till den inledande nivan och karntraningen upprepas.

Watt per niva/vaxel

Tid :30 [ :30 [ :30 | :30 | :30 | :30 | :30 | :15 [ :15 [ :30 | :15 | :15 | :45 | :45 | :30
Uppvarmning segment Nedvarvning
Niva 1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3
21 50 | 100 [ 150 | 200 | 250 | 300 | 350 | 300 | 350 | 400 [ 350 | 300 | 150 | 100 | 50
20 50 | 90 [ 135|180 225 | 275|325 (275|325 |375(325|275|135| 90 | 50

19 50 | 90 | 130 | 175|220 | 265 [ 315|265 | 315|365 | 315|265 | 130 | 90 | 50
18 50 | 85 | 125|165 | 205 | 250 [ 295 [ 250 [ 295 | 345 | 295 | 250 | 125 | 85 | 50
17 45 [ 80 [ 115 | 155 | 195|235 | 280 | 235 (280 (325|280 | 235|115 | 80 | 45
16 45 [ 80 [ 115|150 | 190 | 230 | 270 [ 230 [ 270 [ 315|270 | 230 | 115 | 80 | 45
15 45 | 75 [ 105|140 | 175 [ 215|255 [ 215|255 | 300 | 255|215 (105 | 75 | 45
14 45 | 75 [105 135|170 [ 205 | 245 [ 205 | 245 | 285 | 245|205 (105 | 75 | 45
13 40 [ 65 | 90 [ 120 | 150 | 185|220 | 185 | 220 [ 260 [ 220 [ 185 | 90 | 65 | 40
12 40 [ 60 | 85 | 110 | 140 | 170 | 205 | 170 | 205 [ 240 [ 205 | 170 | 85 | 60 | 40
1" 40 [ 60 [ 80 | 105|130 | 160 | 190 | 160 [ 190 [ 225 (190 | 160 | 80 | 60 | 40
10 40 [ 60 [ 80 [ 100 | 125|150 | 180 | 150 [ 180 (210 (180 | 150 | 80 | 60 | 40
9 40 | 55 | 75 | 95 | 115140 | 165 (140 | 165|195 [ 165|140 | 75 | 55 | 40
8 35 [ 50 | 65 [ 8 |105125[150 | 125150 | 175150 | 125 | 65 | 50 | 35
7 35 45 | 60 | 75 | 95 | 115 (135115 (135|160 | 135|115 | 60 | 45 | 35
6 35 |45 | 55 | 70 | 85 | 105125105 (125 145|125 | 105 | &5 | 45 | 35
5

4

35 |1 45 [ 55 | 65 | 80 | 95 | 115 95 | 115 | 135|115 | 95 | 65 | 45 | 35
30 | 35 [ 45 | 55 | 65 | 80 | 95 [ 80 | 95 | 115 95 | 80 | 45 | 35 | 30
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Tid :30 | :30 [ :30 | :30 | :30 [ :30 | :30 | :15 [ :15 | :30 | :15 | :15 | :45 | :45 | :30
Uppvarmning segment Nedvarvning

30 | 35 (40 | 50 [ 60 | 70 | 85 [ 70 | 85 | 100 | 8 | 70 | 40 | 35 | 30

30 | 35 [40 | 45 | 55 |65 | 75 [ 65 | 75 | 90 [ 75 | 65 | 40 | 35 | 30

30 | 35 (40 | 45 | 50 [ 60 | 70 [ 60 | 70 | 85 [ 70 | 60 | 40 | 35 | 30
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4 - Bergstoppar

Det har traningspasset ar en 3 minuter och femton sekunder lang karntraning som borjar med en
lagintensiv niva som sedan gradvis 6kar till toppmotstand efter en och en halv minut, och som sedan
forblir pa den nivan under 45 sekunder innan den snabbt atervander till den ursprungliga nivan. Den
repetitiva traningen ar utformad for att anvandaren ska uppratthalla ett aerobiskt tillstand innan den nar
sin anaeroba troskel.

Watt per niva/vaxel

Tid :30:30(:30|:30|:15(:15(:15(:15(:15|:45|:15|:15|:15|:15|:15(:45(:45|:30
Uppvarmning segment Nedvarvning
Niva 1112|3412 (3|4 |5 |6 |7 |8|9 (10111 (|2]3

21 50 [100]150(200(100|150 (250 (300|350|400(350|300{250(150|100|150(100| 50
20 50 | 90 |135(180| 90 |135(225(275|325|375(325|275(225(135| 90 |135| 90 | 50
19 50 | 90 [130(175] 90 |1130(220|265|315|365(315|265|220(130| 90 |130| 90 | 50
18 50 | 85 |125|165| 85 |125(205(250|295|345(295|250(205(125| 85 |125| 85 | 50
17 45 | 80 [115]155| 80 [115]195|235(280|325|280(235|195|115( 80 |115]| 80 | 45
16 45 | 80 [115]150| 80 [115]190|230(270|315|270(230|190|115( 80 |115] 80 | 45
15 45 | 75 [105]140| 75 [105]|175|215(255|300|255(215|175|105( 75 |105]| 75 | 45
14 45 | 75 [105]135| 75 [105]|170|205(245)|285|245(205|170|105( 75 |105]| 75 | 45
13 40 [ 65 [ 90 |120| 65 [ 90 |150|185|220(260|220|185(150| 90 | 65 | 90 [ 65 | 40
12 40 | 60 | 85 |110| 60 [ 85 |140|170(205|240|205(170|140| 85 | 60 [ 85 | 60 | 40
11 40 [ 60 | 80 |105| 60 [ 80 |130|160(190(225|190|160(130| 80 | 60 | 80 | 60 | 40
10 40 [ 60 | 80 |100| 60 | 80 |125|150(180(210|180|150(125| 80 | 60 | 80 | 60 | 40
40 | 55 [ 75|95 | 55 [ 75 |115]140(165|195]|165(140(115| 75 | 55 [ 75 | 55 | 40
35|50 |65 |85 |50 |65 [105(125]|150|175(150|125|105( 65 | 50 | 65 [ 50 | 35
35145 |60 (75|45 |60 [ 95 |115|135|160(135|115| 95 [ 60 | 45 | 60 | 45 | 35
3545 |55 |70 | 45|55 | 85 (105]|125|145(125|105| 85 [ 55| 45 | 55 [ 45 | 35
35145 |55 (65|45 |55 |80 |95 |115|135(115| 95 | 80 [ 55 | 45 | 55 | 45 | 35

Q| O N| | ©
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5 - Ramper

Det har traningspasset ar en tre minuter och 45 sekunder lang karntraning med en progressivt 6kande
motstandsprofil, som ar utformad for att sporra anvandaren till att arbeta mot sitt anaeroba energisystem.
De tre forsta momenten ar 45 sekunder langa och de tre sista ar trettio sekunder langa, och det sista
momentet avslutas med toppmotstand. Motstandet atervander sedan till den inledande nivan och
karntraningen upprepas.

Watt per niva/vaxel

Tid :30 [ :30 | :30 | :30 | :45 | :45 | :45 | :30 | :30 | :30 | :45 | :45 | :30
Uppvarmning segment Nedvarvning
Niva 1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 1 2 3
21 50 | 100 | 150 | 200 | 100 | 150 | 250 | 300 | 350 | 400 | 150 | 100 | 50
20 50 | 90 | 135|180 | 90 | 135 | 225 | 275 | 325 | 375 [ 135 | 90 50
19 50 | 90 | 130 | 175 | 90 | 130 | 220 | 265 | 315 | 365 | 130 | 90 50
18 50 | 85 | 125 | 165 | 85 | 125 | 205 | 250 | 295 | 345 | 125 | 85 | 50
17 45 | 80 | 115 | 155 | 80 | 115 [ 195 [ 235 [ 280 | 325 | 115 | 80 | 45
16 45 | 80 | 115 (150 | 80 | 115 [ 190 | 230 | 270 | 315 | 115 | 80 | 45
15 45 | 75 | 105 (140 | 75 | 105 [ 175 | 215 [ 255 [ 300 | 105 | 75 | 45
14 45 | 75 | 105 [ 135 | 75 | 105 [ 170 | 205 | 245 | 285 | 105 | 75 | 45
13 40 | 65 | 90 [ 120 | 65 | 90 | 150 | 185 [ 220 [ 260 | 90 | 65 | 40
12 40 | 60 | 8 | 110 | 60 | 85 | 140 | 170 [ 205 [ 240 | 85 | 60 | 40
11 40 | 60 | 80 (105 | 60 | 80 | 130 | 160 | 190 [ 225 [ 80 | 60 | 40
10 40 | 60 | 80 (100 | 60 | 80 | 125 | 150 [ 180 [ 210 | 80 | 60 | 40
9 40 | 55 | 75 | 95 | 55 | 75 | 115 | 140 [ 165 [ 195 [ 75 | 55 | 40
8 35 | 50 | 65 | 85 | 50 | 65 | 105 | 125 | 150 [ 175 | 65 | 50 35
7 35 | 45 | 60 | 75 | 45 | 60 | 95 | 1156 | 135 | 160 | 60 | 45 | 35
6 35 | 45 | 55 | 70 | 45 | 55 | 85 | 105 | 125 | 145 | 55 | 45 | 35
5 35 | 45 | 55 | 65 | 45 | 55 | 80 | 95 | 115 | 135 | 55 | 45 | 35

Sida 70 av 80



Cybex 625C/625R Cykel Artikelnummer LT-23688-7 E

Tid :30 | :30 | :30 | :30 | :45 | :45 | :45 | :30 | :30 | :30 | :45 | :45 | :30
Uppvarmning segment Nedvarvning

4 30 | 35 | 45 | 55 | 35 | 45 | 65 | 80 | 95 | 1156 | 45 | 35 | 30

3 30 | 35 | 40 | 50 | 35 | 40 | 60 | 70 | 85 | 100 | 40 | 35 | 30

2 30 | 35 | 40 | 45 | 35 | 40 | 55 | 65 | 75 | 90 | 40 | 35 | 30

1 30 | 35 | 40 | 45 | 35 | 40 | 50 | 60 | 70 | 85 | 40 | 35 | 30
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6 - Intervall
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Det har traningspassets proportioner utgors av ett arbete-vilaférhallande pa 1:2. Det ar utformat for

hdégmotstandstraning med langre viloperioder. Anvandaren kommer att méta en hég niva av motstand

under 30 sekunder som atfdljs av en minuts aterhamtningsperiod innan intervallen boérjar pa nytt.

Watt per niva/vaxel

Tid :30 :30 :30 :30 :30 1:00 :45 :45 :30
Uppvarmning segment Nedvarvning
Niva 1 2 3 4 1 2 1 2 3
21 50 100 150 200 400 250 150 100 50
20 50 90 135 180 375 225 135 90 50
19 50 90 130 175 365 220 130 90 50
18 50 85 125 165 345 205 125 85 50
17 45 80 115 155 325 195 115 80 45
16 45 80 115 150 315 190 115 80 45
15 45 75 105 140 300 175 105 75 45
14 45 75 105 135 285 170 105 75 45
13 40 65 90 120 260 150 90 65 40
12 40 60 85 110 240 140 85 60 40
11 40 60 80 105 225 130 80 60 40
10 40 60 80 100 210 125 80 60 40
9 40 55 75 95 195 115 75 55 40
8 35 50 65 85 175 105 65 50 35
7 35 45 60 75 160 95 60 45 35
6 35 45 55 70 145 85 55 45 35
5 35 45 55 65 135 80 55 45 35
4 30 35 45 55 115 65 45 35 30
3 30 35 40 50 100 60 40 35 30
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Tid :30 :30 :30 :30 :30 1:00 :45 :45 :30
Uppvarmning segment Nedvarvning

30 35 40 45 90 55 40 35 30

30 35 40 45 85 50 40 35 30
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7 - Styrka

Det har traningspasset ar specifikt utformat med malsattningen att hdja anvandarens mjolksyretroskel.
Traningspassets tillampa arbete-vilaférhallandet 1:3 med femton sekunders intervaller for maximal effekt
och fyrtiofem sekunders viloperioder for aterhamtning.

Watt per niva/vaxel

Tid :30 :30 :30 :30 15 :45 :45 :45 :30
Uppvarmning segment Nedvarvning
Niva 1 2 3 4 1 2 1 2 3
21 50 100 150 200 400 50 150 100 50
20 50 90 135 180 375 50 135 90 50
19 50 90 130 175 365 50 130 90 50
18 50 85 125 165 345 50 125 85 50
17 45 80 115 155 325 45 115 80 45
16 45 80 115 150 315 45 115 80 45
15 45 75 105 140 300 45 105 75 45
14 45 75 105 135 285 45 105 75 45
13 40 65 90 120 260 40 90 65 40
12 40 60 85 110 240 40 85 60 40
11 40 60 80 105 225 40 80 60 40
10 40 60 80 100 210 40 80 60 40
9 40 55 75 95 195 40 75 55 40
8 35 50 65 85 175 35 65 50 35
7 35 45 60 75 160 35 60 45 35
6 35 45 55 70 145 35 55 45 35
5 35 45 55 65 135 35 55 45 35
4 30 35 45 55 115 30 45 35 30
3 30 35 40 50 100 30 40 35 30
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Tid :30 :30 :30 :30 115 :45 :45 :45 :30
Uppvarmning segment Nedvarvning

30 35 40 45 90 30 40 35 30

30 35 40 45 85 30 40 35 30
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8 - Cardio

Det har traningspasset ar utformat for att vidmakthalla en kravande traning med en minuts toppmotstand
av de totala tva och en halv minuternas karntraning. Den férlangda anstrangningsperioden drar fordel
av langsiktiga energiférraden och den totala aeroba kapaciteten, nar den associeras med hastigheter
som staller mycket pafrestande kardiovaskulara krav. Anvandare kommer att dra nytta av en 45 sekunders
aterhamtningsperiod innan nasta intervall pabdrjas.

Watt per niva/vaxel

Tid :30 | :30 | :30 ( :30 | :45 | :30 | :30 | 45 | 45 | :45 | :30
Uppvarmning segment Nedvarvning
Niva 1 2 3 4 1 2 3 4 5 1 2 3
21 50 | 100 | 150 | 200 | 300 | 350 | 400 | 350 | 300 | 150 [ 100 | 50
20 50 90 | 135 | 180 | 275 | 325 | 375 | 325 | 275 | 135 | 90 50
19 50 90 | 130 | 175 | 265 | 315 | 365 | 315 [ 265 | 130 | 90 50
18 50 85 | 125 | 165 | 250 | 295 | 345 | 295 | 250 | 125 | 85 50
17 45 80 115 | 155 | 235 | 280 | 325 | 280 | 235 | 115 | 80 45
16 45 80 115 | 150 | 230 | 270 | 315 | 270 | 230 | 115 | 80 45
15 45 75 | 105 | 140 | 215 | 255 | 300 | 255 | 215 | 105 | 75 45
14 45 75 | 105 | 135 | 205 | 245 | 285 | 245 | 205 | 105 | 75 45
13 40 65 90 | 120 | 185 | 220 | 260 | 220 | 185 | 90 65 40
12 40 60 85 110 | 170 | 205 | 240 | 205 | 170 | 85 60 40
11 40 60 80 | 105 | 160 | 190 | 225 | 190 | 160 | 80 60 40
10 40 60 80 | 100 | 150 | 180 | 210 | 180 | 150 | 80 60 40
9 40 55 75 95 | 140 | 165 | 195 | 165 | 140 | 75 55 40
8 35 50 65 85 | 125 | 150 | 175 | 150 | 125 | 65 50 35
7 35 45 60 75 115 | 135 | 160 | 135 | 115 | 60 45 35
6 35 45 55 70 | 105 | 125 | 145 | 125 | 105 | 55 45 35
5 35 45 55 65 95 115 | 135 | 115 | 95 55 45 35
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Tid :30 :30 :30 :30 :45 :30 :30 :45 :45 :45 :30
Uppvarmning segment Nedvarvning
4 30 35 45 55 80 95 15 | 95 80 45 35 30
3 30 35 40 50 70 85 | 100 | 85 70 40 35 30
2 30 35 40 45 65 75 90 75 65 40 35 30
1 30 35 40 45 60 70 85 70 60 40 35 30
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9 - Pulskontroll

Traningspasset Hjartfrekvenskontroll (HRC) férsdker fa anvandaren att na sin malpuls pa 3-5 minuter
och sedan forbli pa den nivan under aterstoden av programmet. En Avslappning ligger i slutet av
programmet. HRC kérs med konstant effekt och darmed definierat watt-tal.

'S Obs: Detta traningspass kraver att anvandaren bar en 5 KHz Polar®-sandare eller ett kompatibelt
hjartfrekvensbalte. Hjartfrekvenstraningspasset (HRCP) kan inte valjas pa kontrollpanelen savida
den inte hittar en hjartfrekvenssignal. Traningspasset fér pulskontroll fungerar inte med
hjartfrekvenssystem med kardiotouchkontakt.

Anvandaren valjer en malsattningsniva for pulsen, vars standard ar 75 % av maximum. Granser bor
sattas sa att en Malpuls HR (THR) lagre an 60 % av max eller mer an 95 % av max inte kan stallas in.

Maxpuls-formel: 208-(0,7 x Alder).
Protokollet pabdrjas pa Niva Il, med ingangspunkten baserad pa malpulsen.

+ 80-120 BPM = Steg 6

* 121-127 BPM = Steg 8
+ 128-134 BPM = Steg 10
+ 135-120 BPM = Steg 12

Ett Ibpande puls-till-puls BPM-varde mats kontinuerligt.

Var 15:e sekund kontrolleras anvandarens pulsfrekvens och en férvantad funktion utvarderas (beslut).
Detta subtraheras fran malsattningsnivan for pulsen for att skapa ett felvarde som delas in i skalor och
laggs till det nuvarande belastningsvardet. Det finns en maximal niva om 15 steg per beslut.

Ett diagram bestaende av steg och watt har skapats. Det har fyra definierade nivaer:

« Steg 1 sammanstaller belastningen fran steg 1 till 5.

« Steg 2 sammanstaller belastningen fran steg 6 till 18.

» Etapp 3 Okar belastningen successivt fran Steg 19 till Steg 39.
» Etapp 4 okar belastningen successivt fran Steg 40 till Steg 100.

Anvandaren har full kontroll 6ver lutningen genom hela programmet, alltsa har lutningen inte alls med
programmet att géra. Anvandaren har begransad kontroll dver belastningen, da anvandarens val inte
ar permanenta. Vid nasta steg kan en ny belastning véljas av mjukvaran sasom det beskrivs ovan for
att asidosatta alla anvandarmodifieringar.

Om anvandaren trycker pa NIVA tangenten, kan han/hon i realtid &ndra sin malniva for pulsen. Anvand
installningsdisplayen for val av hjartpuls och backa tillbaka till det program som ar igang, da andras
malpulsen i realtid.
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Forlorad signal.

Om en signal forloras i tva pa varandra foljande beslut (ungefar 30 sekunder), kommer displayen att
pipa fyra ganger och visa féljande; PULSSIGNAL FORLORAD:; visa streck i BPM-fénstret; visa hjartat
i solid vitt. Under den period som ingen pulssignal finns ar belastningen densamma.

Om pulssignalen fortfarande efter tva beslut (ytterligare ca 30 sekunder) inte aterkommit, ga da vidare
till visa INGEN SIGNAL FOR PULS pé textomradet. Programmet kommer att minska arbetsbelastningen
med 10 steg per minut till minimal arbetsbelastning eller steg 1. Efter en minut med minimal belastning
ga till Avbryt Aktivt Lage.

Nedvarvning
Enligt standard intraffar Varva ned vid tiden for passet minus tva minuter. Varva Ned gar till 75 % av
befintligt steg, sjunker sedan med 1 steg var 15e sekund for aterstoden av Nedvarvning.
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