PEAK FITNESS

C 5.01 Crosstrainer

Model: C5.0i




SAMLEVEJLEDNING:
SAMLEVEJLEDNING:

Leeg kassen flat pa gulvet, sa laget kan lgftes af. Udpak delene: handtag, side handtag og
pedal holder. Fjern top flamingoskum #1 & #2 og forseet udpakningen af de Igse dele, sa
hovedrammen (A) og det nederste flamingoskum #3 & #4 er tilbage. Dette fjernes senere.

FLAMINGO(1)

FLAMINGO(2)
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//EUFF ] Hovedrammen (F1) SAMLING

Step 1. Fjern de to premonterede skruer (F5) fra hovedrammen
% (A) og to skruer (F5) fra styrstammen(F1).

Step 2. Saml styrstammen (F1) med hovedrammen (A)
- brug de premonterede skruer (F5).

NOTE: Stram alle 4 skruer hardt (F5) far
ncoeste step. Brug gerne godt vcerktg.

/

Veerktg):6m/m
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/SNIT A /TEURF 2 HBJRE SIDE RAMME - SAMLING

Step 1. Se SNIT A. Saml hgjre side-ramme med hovedrammen (A).

Step 2. Brug 1 skrue (J8) M8 x 20 for at samle sidehdndtaget med
hovedrammen.

Step 3. Se SNIT B. Brug skruerne (J2) M8x60 og jern beslag (F2) for
at monterer hdndtaget med bunden af rammen.

OBS: Stram ikke skruerne J8 & J2 fer Figur 3 er monteret.

Veerktg|:6m/m

Step 4. Vip hovedrammen (A)fil oprejst position
(gerne 2 personer) og fiern flamingo #3 og #4
som vist nedenfor.

OBS: For en sikkerhedsskyld
er det en fordel at veere 2

personer, nar hovedrammen
vippes til opretstande position.
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VENSTRE SIDE-RAMME: SAMLING + Covers

Step 1. Scet venstre side-ramme (C1) sammen med hovedrammen (A).
Iscet skrue (J8) pd toppen og de to skruer (J2) ,
med jern beslaget (F2) forneden. Spcend ikke
skruerne.

Step 2. Nu kan du spcende skruerne (J8, J2)

P& FIGUR 2 og FIGUR 3 hdrdt.

Step 3. Cover: Afmonter 2 styk skruer (Fé) fra
styrstammen (F1).

Step 4. Monter styrstamme-cover (F3 & F4) p&
styrstammen (F1) og spcend skruerne
(F6).

2/

Vecerktgj:4m/m
ém/m
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/IEURE #__
PEDAL-HOLDER MONTERING
Step 1. Saml hgjre pedal-holder (B2) i toppen med

hovedrammen (A) og monter dem " A J3//
med matrik (J4), skive (J?) og skrue (J3) som\\SN”- c
vist i SNIT C. S

Step 2. Samling i bunden, se SNIT D som viser, matrik (J4), skive(J9?)
og skrue (J3), bolt (J5).

Step 3. Efter samling i Snit D, spoend den premonterede bolt
(J5) og matrik (J4) — Se SNIT E.

Step 4. Venstre side monteres (B1) pd samme mdade
som hgjre side.
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Veerktgj:6m/m / I
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/76(/,?55_ HANDLE BAR ASSEMBLY

Step 1. Fjern de 6 premonteret skruer (J10 & J11)
fra venstre hadndtag (E1).

Step 2. Monter venstre handtag (E1)
pd& hovedrammen (A) med de -
skruerne (J10 & J11). Brug begge ~
umbracconggler. Se SNIT F. / J10

Step 3. Monter hgjre hé&ndtag (E2) p&d

\
samme mdade som venstre side. *SNIT EJ/1/1:6

[/

Veerktgj:6m/m*2

[IGRE SR E 6

COMPUTER HOLDER OG FLASKEHOLDER

MONTERING

Step 1. Saml ledningerne (D1) fra computer
holderen (D) med ledningerne (A1)

fra hovedrammen (A).

Step 2. Brug 2 skruer (J1) og 2 af de premonterede
skruer (J1) til montering af computer
holderen (D) p& hovedrammen (A).
Spcend de 4 skruer (J1) som vist | SNIT G.
Step 3. Flaskeholder: Brug skruerne (J6) til montering
af flaskeholderen p& hovedrammen (A).

v

Vecerktgj:4m/m
sm/m



FIELEF 7 COMPUTER MONTERING [IGURE7  —

Step 1. Fjern de 4 skruer (G1) fra bagsiden af computeren (G).

Step 2. Saml computer ledningerne (D1) og plusledningerne (D3)
med ledingerne fra computeren.

Kontroler, at ledningerne sidder rigtigt sammen (Det skal sige "klik").

Skub de sammensatte ledninger ned | computer holderen (D).

Monter computeren (G) pd computerholderen (D) — Brug de

afmonterede skruer (G1).

OBS: Afbalancering af maskinen. Brug hgjdejusteringerne
nederst p& rammen.

Vecerktgj:5m/m
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/;/6(//@’ 2___ TRANSPORT AF DIN CROSSTRAINER

NA&r maskine skal flyttes, lgftes der i begge siderammer s& transporthjulene foran kommer
ned p& gulvet. Nu kan du rulle rundt med maskinen til den gnskede placering. Husk at
kontrollere at maskinen stdr stabilt — hvis ikke, s& juster p& hgjdejusteringen bag pd rammen.

OBS: Det anbefales, at veere to personer til at flytte maskinen.

TRANSPORTATION

WHEEL & o0 > e >

[TIEURE 1O ——
/5/6(//6’,’ /0 TILSLUT STRGM TIL CROSSTRAINEREN

Tilslut stramledningen i stikket forrest p& maskinen, far du tilslutter den
til stikkontakten.
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JUSTERING AF SKRIDTLANGDE

Step 1. Der er 5 forskellige skridticengder p& Peak Fitness C 5.0i som er 18", 20", 22", 24"
and 26" Hvilket er vist | LED displayet. (46 cm, 51 cm, 57 cm, 61 cm og é6 cm.)
Step 2. Du skal lgsne hdndtaget og traekke ud for at veelge den gnskede skridtloengde.

FlaueE]] —

Step 3. Ndr den anskede skridtcengede er valgt skrues hdndtaget fast igen.

Step 4. Tilsvarende geres i den anden side.

ADVARSEL: Sta aldrig pa maskinen nar du justerer skridticengden.
Scet altid skridtlcengden ens i begge sider.

Battery
SIZE “AAA” 1.5V




Sikkerhed

For du begynder
1). Kun én person ad gangen skal bruge dette udstyr. Hvis der forekommer

svimmelhed, kvalme, brystsmerter eller andre unormale symptomer mens du
bruger crosstraineren, skal freeningen stoppes.

2). MAX. brugervoegt: 120 kg (265 1bs).

3). Brug altid denne cykel pd en plan overflade. M& ikke anvendes udendgars
eller i ncerheden af vand.

4). Scet ikke genstande ind i nogen dbninger.

5). Far du bruger dette udstyr ber du altid varme ordentligt op.

6). Erstat defekte komponenter gjeblikkeligt og hold udstyret ude af brug indtil
reparation.

7). Brug altid passende traening tej og sko, ndr du traener. Beer ikke I@stsiddende
tg|, der kunne blive fanget i udstyret.

8). Placer den pd en plan overflade. For at beskytte gulvet eller tceppet mod
skader, placeres en mdatte under Igbebdnd.

9). Kontakt din loege, fer du starter din traening, for at finde ud af hvad den
rigtige frcening er for dig .

Vigtige sikkerhedsinstruktioner
1). Hold barn og kceledyr veek fra dette udstyr pd alle tidspunkter.

2). Serg for at alle bolte og matrikker er spoendt, nér udstyret er i brug.
Periodisk vedligeholdelse er pdkroevet pd alle troeningsmaskiner for at holde
den i god stand.

3) Stop crosstraineren med det samme og tag et hvil, hvis der forekommer
ubehag under freeningen.

4). Hvis der vises nogen fejl tegn p& skcermen far / under troening, skal du straks
tage kontakt til din forhandler.

5). Sluk for strammen efter brug.

6). Hvis ledningen er beskadiget, skal den udskiftes af fabrikanten eller hans
serviceveerksted eller en tilsvarende uddannet person, for at undgd enhver
risiko.

7) Advarsel: Ukorrekt eller overdreven trcening kan vcere skadeligt.

8).Dette produkt er lavet til privat brug. Hvorfor garantien kun doekker ved
privat brug.




Sikkerhed

Advarsel: Fgr du starter et tfraeningsprogram skal du konsultere din lcege. Dette
er iscer vigtigt for personer over 35 &r eller personer med allerede eksisterende
helbredsproblemer. Lces alle instruktioner far du bruger fitness-udstyr. Vi
pdatager os intet ansvar for personskade eller tab ved brug af denne cykel.

Hvor ofte bgr du traene:
Du bgr trcene tre til fire gange om ugen for at forbedre din kondition og dine
muskler.

Hvor hérdt ber du froene:

Intensiteten af motion er afspejlet i din puls. @velser skal vcere tilstroekkeligt
strenge ftil at styrke dit hjerte.

Kun din loege kan ordinere madlet for traeningspuls interval for dig. Fer du
begynder pd et freeningsprogram skal du konsultere din lcege.
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Sikkerhed

Program for begyndere:

Traening Langde pa traening
Uge 1 Let 6~12 minutter
Uge 2 Let 10~16 minutter

Uge 3 Moderat

14~20 minutter

Uge 4 Moderat

18~24 minutter

Uge 5 Moderat

22~28 minutter

Uge 6 Stigning | interval

20 minutter

Uge 7 Interval traening

3 minutter ved moderat anstrengelse og 3
minutter ved hgjere anstrengelse i 24 minutter

Mal for puls zoner:
el HIGH
17162

Q? xN157

W 153

g 149

4 145

a)' 11140

2 0 {136

> J F132]

AGE20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

220-din alder = maximum puls zone

11

Du gnsker ikke at treene pa din
maksimale puls. Den anbefalede
puls zone er en procentdel af din
maksimale puls. Mellem 65% og
85% af din maksimale puls.

* Nedre greense for puls zone
= Maksimale puls X 0,65

* @vre greense for puls zone
= Maksimum puls X 0,85

(Dette er anbefalet af American Heart
Association. Fgr du starter et motions
program, skal du kontakte din laege for
at forsta din fysiske situation)



START DIN NYE CROSSTRAINER:
Seet stramstikket i crosstraineren og i stikkontakten. Computeren vil nu starte op. (Tegning 1).
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Tegning 1

Du kan nu veelger at oprette dig som user/bruger af cyklen. Tryk pa UP eller DOWN knapperne for at vaelge
hvilken bruger du vil veere U1~U4 (Der er mulighed for at lave 4 brugere), Sa vaelges SEX/KGON, AGE/ALDER,
HEIGHT/HGJDE, WEIGHT/ VAEGT (Tegning 2), og du bekraefter dine valg ved at trykke pa MODE/ENTER
knappen. Nar du er faerdig med at oprette din profil, vil computeren vender tilbage til hovedmenuen (Tegning 3).
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Tegning 2 Tegning 3

VALG AF TRANING/PROGRAM:

Brug UP eller DOWN for at veelge traening/program: Du kan veelge mellem fglgende:

- M(Manuel) - Alle data vil starte med at teelle, nar du starter dette program. Du justerer selv din modstand
igennem traeningen.

- P(Program 1-12) - Her er der 12 forud-indtastede programmer som du kan teste dig selv af pa.

- ¥(H.R.C/PULS) > Pulsprogrammer som styres ved hjeelp af din puls. Du vaelger selv hvilken pulszone du vil
treene i.

- W(WATT) > Modstanden reguleres efter hvor mange WATT du yder.

- U(User/Brugerprogram) - Her kan du veelge et program du selv har lavet.

Bekreeft dit valg med MODE/ENTER knappen.

M: Manuelt Program:

Tryk pa START knappen i hovedmenuen sa starter dette program automatisk op.

1. Brug UP eller DOWN knapperne for at justere modstanden (Tegning 4) Modstanden starter ved niveau 1.

2. Brug UP eller DOWN knapperne for at veelge en bestemt gnsket TIME/TRANINGSTID (Tegning 5),
DISTANCE (Tegning 6), CALORIES/KALORIEFORBRUG (Tegning 7), PULSE/PULS (Tegning 8) og tryk pa
MODE / ENTER for at bekraefte.

3. Tryk pa START/STOP knappen for at begynde din treening. Du kan hele tiden justere modstanden ved hjaelp
af UP og DOWN knapperne. Rubrikken med WATT viser hvor mange WATT du yder. (Tegning 9).

4. Tryk pa START/STOP for at holde pause | din treening. Tryk pa RESET knappen for at vende tilbage til
hovedmenu.

-13-
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P: PROGRAMMER | COMPUTEREN:

1.

Brug UP og DOWN for at veelge program. Du kan veelge imellem 12 programmer: P01 ,P02,P03,...P12. Du
bekreefter dit valg ved at trykke pa MODE/ENTER.

Brug UP og DOWN for at justere modstanden i programmet (Tegning 10), Modstanden starter ved niveau 1.
Brug UP og DOWN for at justere den gnskede TIME/TRAENINGSTID.

Tryk pa START/STOP knappen for at begynde din traening. Du kan hele tiden justere modstanden ved hjeelp
af UP og DOWN knapperne.

Tryk pa START/STOP for at holde pause | din treening. Tryk pa RESET knappen for at vende tilbage til
hovedmenu.

.
M | I q [
LA | LS| L ] ‘
SPEED TIME DISTANCE K CALORIES LEVEL PULSE
Tegning 10

H.R.C: PULSPROGRAMMER:

1.

Brug UP og DOWN for at vaelge program. Sa vaelger du ¥/(H.R.C) Du bekrzefter dit valg ved at trykke pa
MODE/ENTER.

Brug UP og DOWN for at veelge din gnskede pulszone: 55% (Tegning 11), 75%(Tegning 12), 90% (Tegning
13) eller TAG (EGET VALG AF PULS) (Tegning 14). Nar du veelger TAG, sa burger du UP og DOWN for at
veelge pulsniveau.

Brug UP og DOWN for at justere den gnskede TIME/TRAENINGSTID.
14 -



4. Tryk pa START/STOP knappen for at begynde din treening. Du kan hele tiden justere modstanden ved hjaelp

af UP og DOWN knapperne.

5. Tryk pa RESET knappen for at vende tilbage til hovedmenu.
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Watt Mode/TRZAENING EFTER FAST WATT (Fast modstand/ydelse):

1.

Brug UP og DOWN for at veelge program. S& veelger du W. Du bekreefter dit valg ved at trykke pa
MODE/ENTER.

Brug UP og DOWN for at veelge WATT modstand. (Starter ved 120, Tegning 15)

Brug UP og DOWN for at justere den gnskede TIME/TRANINGSTID.

Tryk pa START/STOP knappen for at begynde din traening. Modstanden vil nu reguleres efter hvor mange
WATT du yder. Jo hardere du traeder desto mindre er modstanden pr. omgang.. Du kan hele tiden justere
dine WATT ved hjeelp af UP eller DOWN knapperne.

Tryk pa START/STOP for at holde pause | din treening. Tryk pa RESET knappen for at vende tilbage til

hovedmenu.
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Tegning 15

User Program /| BRUGER-PROGRAM (Her laver du dit eget program):

1.

Brug UP og DOWN for at veelge program. Sa veelger du U. Du bekraefter dit valg ved at trykke pa
MODE/ENTER.

Brug UP og DOWN for at lave din egen program-profil (Tegning 16). Der er 8 sgijler hvor du selv kan justere
modstanden pa hver enkelt sgjle. Hvis du gnsker at slette dine valg, sa holder du pA MODE/ENTER knappen
nede i 2 sekunder.

-15-



Brug UP og DOWN for at justere den gnskede TIME/TRAENINGSTID.

Tryk pa START/STOP knappen for at begynde din traening. Du kan hele tiden justere modstanden ved hjeelp
af UP og DOWN knapperne.
5. Tryk pa START/STOP for at holde pause | din treening. Tryk pad RESET knappen for at vende tilbage til

hovedmenu.
u
nnj nean nn r ¥ [
LLLG | L L ]
SPEED TIME DISTANCE K CALORIES LEVEL PULSE
Tegning 16

RECOVERY/MALING AF KONDITION (GIVER EN INDIKATION AF DIN KONDITION VED HJZLP AF DIN
PULS):

Nar du er faerdig med at treene skal du holde begge haender pa pulshandtagene eller behold dit brystbeelte pa. Sa

trykker du pa RECOVERY knappen. Alle funktioner pa computeren vil nu stoppe pa naer “TIME/TID” ssom vil
teelle ned fra 00:60 til 00:00 (Tegning 17). Nu vil der pa skeermen komme et F(tal) F1, F2....til F6 (Tegning 18). F1
er det bedste resultat, og F6 er det darligste.

ol
A

53 il 99
TIME PULSE W PULSE W
Tegning 17 Tegning 18

BODY FAT/FEDT % (GIVER EN INDIKATION AF DIN FEDT %)

1. Nar traeningen er stoppet, trykker du pa BODY FAT knappen for at starte malingen af din fedtprocent.

2. Computeren viser nu U(X) (Tegning 19) og starter med at male (Tegning 20 og 21).

3. Igennem malingen skal du holde begge haender pa pulshandtagene. Nar computeren fanger pulssignalet
(Tegning 22), teeller den | 8 sekunder og er derefter feerdig med malingen.

4. Computeren vil nu vise BMI (Tegning 23), FAT %/Fedt % (Tegning 24) og et BODY FAT symbol (Tegning
25).
BODY FAT symboler forklaring:

— + A *
Lavt Lavt/Medium | Medium Medium/Hgijt
Tynd Normalt Lettere Overvaegtig | Overvaegtig

5. Mulige fejlkoder ved maling:
*Displayet viser “---- ““ - =Haenderne sidder ikke korrekt pa pulshandtagene.
*E-1 = Der er ikke noget puls-signal.

*E-4 = Vises hvis FEDT % og BMI resultatet er under 5 eller over 50.

- 16 -
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Tegning 23 Tegning 24

Tegning 25

NOTER:

1. Crosstraineren gar | “dvale”, hvis der gar 4 minutter uden brug. Du kan trykke pa en vilkarlig knap for at starte
computeren op igen.

2. Hvis computeren ikke reagerer som den burde, sa prov at tage stramstikket ud og vent | 10 sekunder, og tilslut

den sa igen.
3. Computeren er udstyret med usb stik samt bluetooth funktionalitet.
4. Adaptoren 9V/2A

-17 -



# Download on the A_TDF’-‘-}'D APP ON
® App Store [l P> Google play

0
O

)
¥
0
Q

Kinomap

1. Tablet/Telefon kan forbindes til en smartenhed via bluetooth med en af de overstadende apps.
2. Nar Tablet/telefon er forbundet til smartenheden, slukker computeren og den tilsluttede enhed bliver nu brugt

som cykelcomputer.

Ansvarsfraskrivelse:
Fitnessgruppen kan ikke gares ansvarlig for funktionaliteten af tredjeparts programmer og app's.

Importer:
Fitnessgruppen A/S
Viborgvej 107

8210 Aarhus V
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Pulstrening - ggr din trening mere effektiv

En pulsmaler giver dig mulighed for at styre din tr&ening indenfor
forskellige intensitetsniveauer. @nsker du fedtforbrending,
konditionstrening eller konkurrencetrening, kan du gennem pulstraening
opna en mere effektiv trening.

En pulsméler giver dig mulighed for en mere effektiv trening samt en
mere motiverende trening, idet pulsmaleren fungerer som din
treningspartner.

Trening ved pulsniveauer:

Restitutionstreening: 50-60 % af maks. puls

v Let trening - opvarmning

v Dger blodomlgbet i kroppen, sa man restituerer bedre
v Energikilde: Primert fedt (lavt energiforbrug)

Vedligeholdelsestrening: 60-70 % af maks. puls
v Traning, hvor samtale er mulig

v Forbedre den almene sundhed og styrker kredslgbet

v Anbefalet fedtforbrending 65 - 80 %

v Energikilde: Fedt

Konditionstrening 70-80 % af maks. puls

v Lettere anstrengende tr&ning

v Forbedre konditionen

v Forbedre kredslgbet, lungefunktionen og gger udholdenheden
v Energikilde: Fedt og kulhydrater

Konkurrencetrening 80-90 % af maks. puls
v Hard / interval treening

v Traning ved malkesyre graensen

v Forberedning til konkurrence

v Energikilde: Fedt, kulhydrater og protein

Web-side: www.fitnessgruppen.dk

(6 fitnessgruppeﬂ E-mail: info@fitnessgruppen.dk
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Beregning af maks. puls

Tommelfinger regel

Maks. puls = 220 - alder

Oversigt over pulsniveau efter alder

Pulstabel 20- 45 ar

Alder 20 25 30 35 40 45
Maks. puls 200 195 190 185 180 175
Puls niveau:

60-70 % 120-140({115-135|115-135|110-130|110-125|105-120
70-80 % 140-160|135-155|135-150|130-150 | 125-145|120-140
80-90 % 160-180|155-175|150-170|150-165|145-160 | 140-155

Pulstabel 50 - 75 ar

Alder 50 55 60 65 70 75
Maks. puls 170 165 160 155 150 145
Puls niveau:

60-70 % 100-120|100-115| 95-110| 95-110| 90-105| 85-100
70-80 % 120-135/115-130(110-130({110-125|105-120|100-115
80-90 % 135-150|130-145|130-145|125-140(120-135[115-130

Fitnessgruppen anbefaler at man laegger 10 pulsslag til overstaende

eller bruger nedenstaende formel.

Beregning af egne pulsniveauer (rrenet

Pulsniveau = Maks. puls - hvilepuls * intensitet (%) + hvilepuls

¢ Hyvilepulsen tages stille og roligt om morgenen

¢ Find egen maks. puls (maksimal hjertefrekvens). Efter opvarmning,
cykler man opad bakke alt det man kan, indtil pulsen ikke stiger mere.
(@velsen kan eventuelt gentages efter et par minutters let cykling. Maks.
puls er den hgjeste malte puls.
Cykling kan eventuelt erstattes af 1gb, step eller roning.

((6 fitnessgruppen

Web-side: www.fitnessgruppen.dk
E-mail: info@fitnessgruppen.dk
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