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1. OVERSIKTS LLUSTRASION
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~ ! Sikkerhetsknapp

Strembryter
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VIKTIGE SIKKERHETS INSTRUKSJONER

Nar man bruker et elektrisk apparat, skal grunnleggende forholdsregler alitid felges, inklusive
folgende: . -

Les alle instruksjoner for tredemellen brukes.

NB 1 ! — For 4 redusere risikoen for elektrisk stat, koble alltid redskapet fra stremuttaket |
umiddelbart etter bruk og for rengjering.
NB 2 ! — For & redusere risikoen for brannskader, brann, elektrisk stot eller andre

personskader:

Et elektrisk redskap skal aldri vacre slatt p& uten at det er under oppsyn. Koble alltid fra nér det
ikke brukes og for montering eller demontering av deler.

Tett oppsyn er pakrevet hvis apparatet brukes av cller 1 narheten av barn cller
funksjonshemmede.

Bruk apparatet kun til det apparatet er ment for og beskrevet i denne manualen. Ikke bruk
tilleggsutstyr som ikke er anbefalt av apparatets produsent.

Bruk aldri apparatet hvis det er skader pa kabler eller plugger, hvis det ikke virker som det skal,
hvis det p4 noen mate har blitt skadet eller falt 1 vann. Returner apparatet til et servicesenter for
vurdering og eventuell reparasjon.

Ikke bzr eller trekk apparatet etter kablene og hold kablene unna varme flater og gjenstander.

Bruk aldri apparatet med luftedpningene blokkert. Sorg for at luftedpningene holdes fri for stev,
hér og lignende. :

Aldri putt gjenstander inn i noen av apningene pa apparatet.
Ikke bruk apparatet utendors

Ikke bruk apparatet der aerosol (spray) produkter er i bruk eller hvor det er unormal hay
konsentrasjon av oksygen eller andre gasser. '

For & koble fra, skru alle brytere i “AV” posisjon, trekk pluggen ut av stepselet.
Koble alltid til jordet uttak

Sl4 alltid tredemallen av for den slds opp; den skal ikke slas opp mens den er i bruk.
Denne modellen er beregnet pa hjemmebruk
Maksimal brukervekt er 115 kg ved gange og lett jogging




3. JORDINGS INSTRUKSER

Nér man bruker et elektrisk apparat, skal grunnleggende forholdsregler alltid folges, inklusive
falgende:

1. Les alle instruksjoner for tredemellen brukes

Tredemellen ma jordes."Hvis det skulle oppsta en feil eller skade, vil jording fedu_sére risikoen
for kraftig elektrisk stet. Dette produkiet er utstyrt med jordet stremkabel og stikk-kontaki.
 Stikk-kontakten ma kun plugges inn i stremuttak som er forskriftsmessig jordet

FARE - reil kobling av jordet utstyr kan gi elektrisk stot. Sjekk derfor med fagmann dersom

du er i tvil om jordingen der apparatet skal brukes er i forskriftsmessig stand.  Stikk-kontakt/plugg
som folger med apparatet ma ikke justeres eller pd annen mdte tilpasses hvis det ikke passet
stremuttaket. Fa hjelp av fagmann til & montere korrekt jordet uttak.

Dette produktet skal kun brukes i 220-240 volt krets med normalt, jordet uttak (noe avvikende fra

figuren under).Sjekk ‘at bade plugg og kontakt passer sammen. Stremadapter skal ikke brukes
sammen med dette apparatet.. ' ' S

Jordings metoder

JORDET
STROMUTTAK i

JORDET PLUGG




4. SJEKKLISTE F@R MONTERING

DEL Beskrivelse Ant DEL Beskrivelse Ant
A Computer Konsoll 1 a Umbraco Bolt M8xP1.25x15 16
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5. MONTERING TRINN FOR TRINN

Det anbefales at 2 personer utferer
monteringen.

(Merk!! Vennligst falg monteringsbeskrivelsen
neyaktig for & unngi personskader og skader pd
utstyret.) '

- 1. Bind nedre Hovedkabel som sitter i

rammen foran (B) til hjelpewiren festet til
' :-hiayre computerstender (D), trekk
hovedkabelen inn gjennom sidehullet (se
“illustrasjon} og opp gjennom stenderen.

2. Plassér stenderne (C, D) pa plass pa
rammen og fest med Umbraco bolter (a) og’
Skiver (b) uten 4 siramme til  (se o
illustrasjon til heyre).

Ps.1. For 4 unngé skade pé’i personer eller utstyr
ber man vere 2 personer under
monteringen. En som holder stenderne
/fcomputer pa plass og en annen som skrur
fast.

3. - Nir Computer-stenderne er p4 plass, festes
Hovedkabelen (som kommer fra rammen og
som nd er trukket opp av hayre stender) til
hovedkabelen som sitter ved handtaket p&
Computerenkonsollet. Plassér Computeren
(A) pé stenderne og fest med Umbraco Bolter
(C).

4. Stram til Umbraco boltene som fester
stenderne til rammen.

Ps.l. Nir skruer og bolter settes inn og skrues

til, pass godt pa at de ikke skader
hovedkabelen eller andre ledninger.




6. PASSPA

Ps 1: Hevefsenke demperen kan skades hvis man kommer bort
i den eller den treffes av andre gienstander under

montering eller bruk.

Ps 2: Hvis demperen skades eller gdelegges, kan dette
innebsere risiko for personer som oppholder seg ved
tredemellen. Det vil ogsa bli langt tyngre & sla sammen /

folde ut tredemalien

Tredemellen kan slas opp for transport eller lagring. Far den
slas opp ma all melleaktivitet stoppes og strem koples fra.
Tredemellen slas opp som vist pd figuren 1l hayre. Pass pd at
lepebanen ™ klikker” pa plass 1 oppsiatt stilling og at
lasemekanismen holder lepebanen 1 14st posisjon. Nar
tredemellen skal brukes igjen, holdes lapebanen i endekanten
og lasetappen trykkes ned med foten (se figaren til hayre).

Na kan lapebanen senkes rolig ned til bakkemva.

(Ps.?, Kun voksne skal sli sammen eller folde ut tredemellen !
Transport skal kun skje 1 oppslatt tilstand ved at man tar tak i
bekenden av lepebanen, trekker banen til seg inntil hjulene
ruller fritt p4 underlaget.

(Ps.2. Tkke trill tredemeilen pd ujevnt underlag
(Ps.3. For & unngd skadey, ikke sti under lspebanen nér den
senkes ned.)




7. VEDLIKEHOLD

1 Hvis lgpebandet ikke er sentrert:
Stopp. tredemellen og korrigér ved 4 skru pa

Jjusteringsskruen som sitter pa bak-enden av hver sidelist.
(se illustrasion). Hvis lepebandet trekker mot vensire og ikke
dekker lapeplaten pa hayre side, - bruk justeringsnekkelen

(U-nekkel, 6 mm) og skru venstre justerings- skrue ca ¥

omdreining med klokkeretningen. ( :
- Tilsvarende skrues justeringsskruen pa heyre sidelist % .
omdreining hvis bandet trekiker mot hayre.
(Ps.1. Deter viktig 4 folge fremgangsmaten for justering av ' ‘
bandet slik det er beskrevet her) | Sz P

(Ps.2. Lepebandet vil kunne beve‘gé_ seg til hayre eller venstre | . .i =

avhengig av lepesetiet og vekten til den som bruker

7
tredemellen. . ' “'

Start mellen igien, la den lepe noen mimitter og fin-juster

yiterligere hvis bandet fremdeles trekker til en av-sidene

(Det er ikke kritisk & justere bandet hvis det ikke subber bort i
en av kantene.) _

2, Lopeplaten ber smeres hver 3 — 12 méned, avhengig av
hvor ofte den brukes og hvor mye av treningen som foreglr

med hoy hastighet.

Forst slakkes lopebandet ved at justeringsskruene pa enden
av hver sidelist losnes med 5 millimeter Umbraco-nekkel.
Lopebandet loftes opp, oljen dryppes pa lepeplaten der
fottene normalt treffer og fordeles ut over. Sentrér
lopebindet foran og bak, stram deretter justeringsskruene
igjen til

(Ps. Det kan vare behov for & péfere silicon noe oftere enn
apbefalt frekvens (tabell under) hvis du opplever at

béndet "lugger” ubehagelig)

Vanlig lapshastighet Anbefalt smorefrekvens
1--6 km 1 gang per ar

6~12 km | Hver 6 mnd

12.k_m’—? _ ~ |'Hver3 mnd




8. COMPUTER BETJENING
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I. Start Displayet:

1. Hvis Sikkerhetsknappen ikke er pa plass, vil matrise-vinduet vise en pil som peker ned. Nér
Sikkerketsknappen settes pa plass, vil matrise-vinduet vise KGS. “Weight” vil blinke og viser
forhéndssatt verdi som er 70KG. Justeringsomrade er 23~180KG. (50~400LBS). P4 dette tidspunkt

vil # som indikerer vekt lyse. N4 kan du enten justere vekten eller beholde den forhandssatte verdien.

- Trykk deretter ENTER. Vinduet vil na ga tilbake i Start/ready status og matrise-vinduet viser et

© pulserende hjerteformet symbol. Hensikten med 4 definere vekten er & f& beregnet kaloribruken

under treningen. Kalori-beregningen begynner nar mella starter og mé ikke legges inn i noen av

‘programmene. Vektinformasjonen lagres ikke til neste trening, si vekt md legges inn for hver
treningsekt.

2. Nar Sikkerhetsknappen fjernes mens mella gar, vil det komme et “beep” og tredemecllen stanser.

Plasseres sikkerhetsknappen tilbake na vil computerverdiene gé tilbake til opprinnelig posisjon.

3. Hvis du ikke har pa pulsbelte og ikke griper rundt hdndpulssensorene nér du er i Start / Ready status,
vil PULSE vinduet vise HP, men hvis du har pulsbelte eller griper handpulssensorene vil vinduet
vise pulsverdien. R

II. Generelt :
1. I Start/Ready status kan du trykke Mode for 4 komme til programvalg.
2. | Start/Ready status kan du ogsa trykke Start direkte for 4 starte manuell kjering av tredemallen.
3. Hvis tredemellen har vifte, er @ for 4 starte og stoppe viften. Et trykk for & starte og to trykk +
hold inne for & stoppe viften. _
** Nar Sikkerhetsknappen tas av og settes pa plass igien. vil ikke mplla starte automatisk igjen.
Trykk Start for & starte med de opprinnelige verdiene. :
#% Njr strommen er pd vil ikke molla re-stille seg automatisk, Du mé tryvkke Start for at stwmng:en“ '
skal re-stille seg. -
w#% Nar du er | Start/ready status, hold Stop-knappen inne i 5 sekunder for & nuflstille verdiene,
#% Trykkes STOP-knappen mens mella gér, vil programmet stoppe 0g computeren ga i pause-status.

Trykk Stari-knappen for & forisette programmet elier trykk Stop-knappen en gang iil og hold i inne .

for & nullstille verdiene og ga til Start/ready status.
W
S ————————————————————————— —

_9_.



III. Programvalg og programoppbygging -

1.

2

Under Start/Ready status, trykk Mode for & velge manuell betjening (Manual- mode) eller et av de .

forhandsdefinerte programmene (Program-mode) ved 4 trykke +/- knappene
Program mode - trykk +/- knappene for a velge Program({ P1~P8 ). - PROGRAM indikatoren vil lyse

- og LCD skjermen viser P1~P8. Bruk +/- knappene til & velge. Trykk ENTER for & bekrefte og ga til
- innlegging av treningstid (TIME). Forhinds-satt tid er 30min » valgomradet er 20~99 min - hvert trinn

3.

er 1 min, Etter innlegging av verdien, trykk ENTER eller START for & starte tredemeallen. Hvis du
trykker START direkte underveis i programmeringen, vil de resterende parametrene beholde de
forhands-satte . verdiene nar programmet kjeres. Under programmeringen vil vinda for stigning
(INCLINE) og hastighet (SPEED) vise verdiene for forste sekvens mens matrisevinduet viser
programmet grafisk.

Oppvarming {WARM UP) og Nedjogging (COOL DOWN) funksjon: Under Oppvarming og I
program-status vil endring i hastighet eller stigning skje I neste sekvens. Hastighet/Stigning under
Nedjogging vil ikke kunne péavirkes, her er STOP den eneste instruksen mella vil reagere pa.

Hvert Program har 30 sekvenser totalt. De tre forste er Oppvarming (WARM UP) mens de tre siste
-er nedjogging. Bade Oppvarming og Nedjogging tar 3 minutter totalt. De resterende 24 sekvensene
fordeles jevnt pa den resterende tiden i programmet (dvs Total treningstid minus 6 minuitter)

9 HOLES programmet har hverken Oppvarming eller Nedjogging. Nér distansen pa 3.5KM er
tilbakelagt er programmet ferdig og mella stanser, stigningen gér til 0 og displayet viser ” End”

IV Program Betjening :
'Manuell betjening/Manu Mode

1.

Nér Start trykkes vil mella telle ned 3 sekunder og deretter starte med hastighet 1.0KmT. I

‘matrise-vinduet vil det etter hvert tennes lys punkter i ytterkant som til sammen danner en sirkel

~ eller "bane” nar 400 meter er tilbakelagt.

Hvert justeringstrinn for hastighet er 0.1, bruk  +/ - knappene for 4 regulere eller trykk hurtigtastene
1-2+4-6-8- 10 for 4 komme direkte til ensket nivé .

Hvert justeringstrinn for stigning er 1. Ogsa her brukes +/ - knappene for 4 regulere, eventuelt kan
hurigtastene brukes; 2 ~4-~6-~8-~10~12.

TIME definere treningstid:

(1) Nér treningstiden (TIME) er definert, vil tiden i displayvinduet telles ned 1nnt11 displayet viser
0:00, som betyr at treningsekten er ferdig og meolla stanser automatisk.

(2) Nér det ikke er definert noen treningstid, vil displayvinduet fortlapende vise treningstid
tilbakelag og nar du kommer til 99:00, vil tredemellen stanse automatisk.

Undervegs 1 treningen kan du veksle mellom de forskjellige parametrene 1 displayvinduet ved & trykke

Mode. PULS-vinduet vil kun vise pulsverdi nar mottakeren registrerer puls.

Hvis du trykker Stop mens tredemella gar, vil computeren g& i pause-status, hastighets- og
stigningsmotor stanser, og displayet viser Stop; Trykker du START knappen igjen vil motoren starte
igjien etter 3 sekunders nedtelling, og hastighet og stigning vil ga tilbake til nivéene de hadde for
mella stanset.

Hvis du i Pause-status trykker Stopp -knappen en gang til og holder den inne 3 sekunder, vil
computeren null-stille seg og ga over i Start/Ready status.

Etter 5 minutter i Pause-status vil computeren automatisk nullstille seg 0g gl over i Start/ready

Ved programslutt (Run End-status) vil computeren etter 30 sekunder ga over 1 Start/ready status.

. Forhandsdefinert tid er 0, valgomrade er 20~99. Justeres tiden til 20 minutter kan -du trykke +/-

knappene for 4 eke/redusere tiden fra dette nivaet. Tiden vil eke med 1 min per trykk mens trykker

_10_



V. Programjustering
Pl Manu Tid : pre-set Omm ; valgomrade 20~99min > step 1 min.
P2 9 hole Niva/LEVEL : pre-set 1 » valgomréde 1~10 > stepl » 3500 meter distanse er fast.
P3 hill climb Niva/LEVEL : pre-set 1 » valgomride 1~10 » step 1.
Tid : pre-set 30min ; valgomrade 20~99min » step 1 min.

P4 hill run Niva/LEVEL : pre-set 1 » valgomrade 1~10 > step 1.
_ Tid : pre-set 30min - valgomride 20~99min * step 1 min.
PS5 interval Niv&/LEVEL : pre-set 1 » valgomrade 1~10 - step 1.
- Tid : pre-set 30min > valgomride 20~99min > step 1 min.
P6 rolling Niv&/LEVEL : pre-set 1 » valgomrade 1~10 > stepl.

Tid : pre-set 30min > valgomride 20~99min * step 1 min.
P7 Weight loss  Niva/LEVEL : pre-set 1 » valgomrade 1~10 » step 1.

Tid : pre-set 30min * valgomride 20~99min - step 1 min.
P8 Custom Tid : pre-set 30min » valgomrade 20~99min > step 1 min.

Programmene har 30 sekvenser totalt (SE01~SE'30), forhénds-satt hastighet/stigning er laveste niva (Level)

{1) Etter at du har valgt programprofil (P1-P8) vil LEVEL lyset blinke. Na skal belastnin snivéet -

(Level) for den valgte programprofilen bestemmes.(L1~L10). Trykk =2
justere til du néar nivdet du vil trene pé og trykk ENTER for & bekrefte __

~ (2) Nér belastningsniva er bestemt, vil TIME blinke. Trykk
treningstiden eller trykk START for 4 starte direkte og trene uten at tiden telles ned.
**Tid valgomrade : 20~99 min » preset er 30min > step 1 min. -~ '

** Hyvis denne modellen har Pulsstyringsprogram (HRC funksjon), vil P8 Custom vaere
- erstattet av HRC programmet. Slik betjenes det:

P8 HRC HRC funksjon : (Programmet fungerer kun nér pulsmottakeren registrefer'pulssignaler)
Hensikten med programmet er 4 la pulsen styre treningsbelastningen. Néar pulsen kommer opp pé et
forhandsdefinert nivé, vil hastighet og stigning automatisk tilpasses slik at pulsen ikke overstiger dette

* nivéet.
Nir du velger dette programmet blir du bedt om & legge inn ﬁalgende

1. Lyset for alder (AGE ) vil blinke og du kan trykke % eller @ for 4 legge inn riktig alder og

deretter trykke e for & bekrefte og gé til neste trinn. Alder er forhinds-satt tit 30 &r, valgomrade

er 13~80 og hvert justeringstrinn er 1.
2. N4 skal PULSE lyset blinke og du skal legge inn pulsverdien du ansker for tremngs;akten Hva som
er riktig treningspuls er indivisuelt og avhenger av alder, fysisk form og hvilken effekt man ensker

av treningen. Tabellen under gir en indikasjon. Trykk@ clier % for 4 definere pulsmaélet. Hvis du

trykker
3. Nar TIME lyset blinker skal du legge inn treningstiden ved & trykke

direkte uten 4 gjore endringer vil programmet kjere basert pa forh&nds-satt verdi.
b eller @ og Enter eller

trykke for & starte direkte uten & ha nedtélling uﬁd‘cfvegs mens du trenet..
(*Time valgomrade : 20~99 min > forhénds-satt tid: 30min * stepis 1.)

_11_



#% Tabellen under gir en indikasjon pi hva som er passe treningspuls pd 3 nivéer H,-Pre-Sét, L} for ulike
alderstrinn. Maksimalpuls og riktig treningspuls varierer imidlertid fra person til person, s tabellen er pa
ingen méte en fasit. Les mer om pulstrening pd www.sportsmaster.no

BPM BPM BPM
Pre-set | Pre-set Pre-set
124 ' 113 : 103
124 113 102
123 112 5 101
122 112 101
122 11| 11| 53 100
121 1o | : 100
121 : 7 10| ‘ 99
120 109 . 56 98
119 ' 109 o587 08
119 i 108 NECHE 1. 97
118 1 107 ' 97
118 107 ; 96
117 3 106 ._ 95
116 106 6 95
116 : 105 3 94
115 i 104 _ 04
115 104 | - 93
114 § 103 92

L | sl

(AL SN LR O I

oty

Mulige Feilmeldinger i Displayet -

El : Manglende registrering av motoraktivitet/bevegelse pa bandet.
E6 : Stigningen har hengt seg opp, stigningsmotoren gér ikke.

E7 : Stigningsmotoren har kjort stigningen utenfor normale verdier

Viser displayet en av disse feilmeldingene, finnes tips til feilsaking pa www.sportsmaster.no under FAQ.
Huvis ikke feilen lar seg lose gjennom disse tipsene, vennligst kontakt serviceavdelingen til Sportsmaster.

Merkf Du kan veksle mellom Metrisk system og Engelsk system (inch) pa denne modellen.
Etter at tredemsllen-er skrudd pa, trykk “ENTER” knappen mer enn 10 sekunder og vinduet vil blinke og

vise:

0 (Inch system). Velg system ved & trykke “+” eller “~ knappene. Deretter trykkes
{ } “ENTER* for & bekrefte systemet du har valgt
1 (Metrisk system) :

_12_



VARIASJONER | HASTIGHET OG STIGNING

9 HOLE
Level 1

Leveal 2

Level 3

Level 4

Level 5

Level 6

Level 7

wevel 8

Level 9

Level 10

Stigning
Hastighet (MPH)
Hastighet (KmT
~ Stigring
Hastighet (MPH)
Hastighet(KnT)
Stigning
Hastighét (MPH)
Hastighet (KmT)
Stigning
Hastighet (MPH)
Hastighet (KmT)
Stigning
Hastighet (MPH)
Hastighet (KmT)
Stigning
Hastighet (MPH)
Hastighet (XmT)
Stigning
Hastighet (MPH)
Hastighet (KmT}
Stigning
Hastighet (MPH}
Hastighet{KmT}
Stigning
Hastighet (MPH)
Hastighet {KnT)
Stigning
Hastighet (MPH)
Hastighet (KnT)

1
0.0
1.0

18

0.0
1.0
18
o0
1.0
16
LA
1.0
1.6
.o
1.0
1.6

1.0
1.6

2
1.0
1.5
2.4
1.0
1.5

2.4

1.0
1.5
2.4
1.0
1.5
2.4
1.0
1.5
2.4
1.0
1.5
2.4
1.0
1.5
2.4
1.0
1.5
24
1.0
158
2.4

1.0

1.5
2.4

3

1.6

2.0
32
10
2.0
32
10

20

3.2
1.0
20
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
32
1.0
20
3.2
2.0
20
32
2.0
20
3.2
20
2.0
3.2

1.0
240
3.2
1.0
29
3.2
1.0
20
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2

2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2

1.0
2.0
3.2
1.0
20
3.2
1.0
2.0
3.2

2.0
3.2
1.0
2.0
32

2.0
3.2
1.0
2.0
3.2

20

20
3.2
20
20
32
2.0
2.0
3.2

-
20
2.0
32
2.0
2.0
32
3.0

20
3z

3.0
20
3.2
4.0
20
32
4.0
2.0

3.2

5.0
20
32
5.0
20
3.2

6.0

20
3.2
6.0
20
3.2

8
1.0
2.0
3.2
10
20
3.2
10

248
32

1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2

9
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
32
10
2.0
32
10
2.0
3.2
10
2.0
3.2
10

20

3.2
20
2.0
a2
2.0
2.0
3.2
2.0
20
3.2

10
1.0
20
32
1.0
2.0
12
1.0
20

32

1.0
20

a2
10
2.0
32

1.0
2.0
3.2
1.0
20
3.2
2.0
2.0
32
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2

11
1.0
20
32
1.0
20
32
1.0
20
3.2
1.0
20

3.2

1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
2.0
2.0
32
2.0
20
3.2
2.0
20
3.2

12
20
20
3.2
20
20
3.2
30
20
3.2
3.0
20
5.2
4.0
20
3z
4.0
2.0
3.2
5.0
20
3.2
50
20
3.2
6.0
20

32

6.0
20
32

13
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
20
3.2
2.0
2.0
32
20

2.0

3.2
20
2.0
32

13 -

14
10
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
10
2.0
3.2
10
2.0
3.2
1.0
20
32
10
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
a2

15
1.0
2.0
32
1.0
2.0
32
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
29
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
32
290
2.0
3.2
2.0
2.0

3.2

20
20
3.2

16
1.0
2.0
3.2
20
240
3.2
29
29
3.2
340
240
3.2
3.0
2.0
3.2
4.0
2.0
3.2
4.0
2.0
3.2
5.0
2.0
3.2
5.0
2.0
3.2
6.0
2.0
3.2

17
2.0
2.0
3.2
3.0
2.0
3.2
3.0
2.0
3.2
4.0

18
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
20
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
20
32
1.0
2.0
32
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
32

19
10
2.0
3.2
1.0
2.0
32
1.0
2.0
32
10
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
32
1.0
20
32
2.0
20
3.2
2.0
20
32
20
20
3.2

21
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2

2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0

3.2

1.0

20
3.2

2.0
3.2
20
2.0
a2
20
2.0
3.2
20
20
3.2

23 24 25 26

1.0

20
g

1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
32
1.8
2.0
3.2
1.0
2.0
32
2.0
20
3.2

20

2.0
3.2
2.0
2.0
32

1.0

2.6
3.2

1.0
2.0
32
1.0
2.0
3.2
1.0
20
32
1.0
20
3.2
1.0
2.0
3.2
1.8
290
3.2
2.0
20
3.2
20
2.0

1.0
20
32
1.0
2.0
3.2
1.0
2,0
3.2
1.0
20
32
1.0
2.0
3.2
10
20
3.2
10
2.0
32
2.0
2.0
3.2

20

2.0
3.2
2.0
2.0
32

10
20
3.2
10
20
3.2
10
2.0
3.2
10
2.0
3.2
1.0
2.0
32
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
20
2.0
32

28 29 30

1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2

1.0
16
2.4
1.0
15
2.4
1.0
15
24
1.0
1.5
24
1.0
1.5
24
1.0
1.5
24
1.0
1.5
24
1.0
1.5
2.4
1.0
1.5
24
1.0
1.8
24

0.0
1.0
16
0.0
1.0
1.8
0.0
1.0
1.6
0.0
1.0
1.6
0.0
1.0
1.6
0.0
1.0
1.6
0.0
1.0
186
0.0
1.0
18
o.C
1.0
16
c.o
1.0
16
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VARIASJONER | HASTIGHET OG STIGNING
HILL CLIMB 1 2 3

Level 1 0.0 0.0
1.5 2.5
24 4.0
0.0 1.0
1.5 2.5
24 4.0
0.0 1.0
1.5 2.5
2.4 4.0
1.0 2.0
2.0 3.0
3.2 48
1.0 2.0
2.0 3.0
32 438
2.0 3.0
2.0 3.0
3.2 4.8
2.0 3.0
2.0 3.0
3.2 4.8
2.0 3.0
2.5 3.5
4.0 5.6
4.0
3.5
58
50
3.5
5.6

‘9 10
20 20
20 .40
32 64
20 30
25 45
40 72
30 30
30 50
48 8D
3.0 40
35 55
56 8.8
40 40
40 6.0
64 06
40 50
45 B.5
7.2 10.4
50 50
50 7.0
8.0 112
50 6.0
55 7.5
88 12.0
6.0 6.0

4
1.0
35
5.6
10
4.0
6.4
2.0
4.5
7.2
2.0
5.0
8.0
3.0
5.5
8.8
3.0
8.0
9.6
40 40
6.5 4.5
10.4 7.2
40 40

5
1.0
2.0
32
1.0
25
4.0
20
25
4.0
2.0
3.0
4.8
3.0
3.5
5.6
3.0
4.0
6.4

]
1.0
3.0
4.8
2.0
3.5
5.8
2.0
4.0
64
3.0
5.0
8.0
3.0
55
88
4.0
6.0
2.6

g
2.0
4.0
6.4

20
45
7.2
3.0
5.0
8.0
aq
55
838
40
6.0
98

7.
1.0
2.0
3.2
2.0
2.5
4.0
2.0
3.0
4.8
3.0
3.0
4.8
e
3.5
58
4.0 40
40 65
6.4 104
40 40 50
65 50 7.0
10.4 8.0 11.2
50 50 50
65 50 7050 756
10.4 8.0 11.2.80 12.0
50 50 50 50 60
65 55 75 55 80 60 80
10.4 8.8 12.0 8.8 12.8 98 12.8
50 50 60 80 60 60 70
85 6.0 B0 6.0 80 65 85
10.4 9.6 12.8 9.6 12.8 10.4'13.6

Stigning
Hastighet (MPH)
Hastighet(KaT)

Stigning
Hastighet (3PH)
Hastighet(EaT)

Stigning
Hastighet (MPH)
Hastighet(KnT)

Stigning
Hastighet (MPH)
Hastighet (KeT)

Stigning
Hastighet {(MPH)
Hastighet (KmT)
~ Stigning
Hastighet (MPH)
Hastighet (XmT)

Stigning
Hastigher (MPH)
Hastighet {KmT)

Stigning
Hastighet (MPH)
Hastighet(KmT}

Stigning
Hastighet (MPH)
Hastighet (KmT)

Stigning
Hastighet (MPH) 2.5
Hasrighet(KmT) 4.0

0.0
2.0
3.2
0.0
2.0
3.2
1.0
20
3.2
1.0
25
4.0
20
2.5
4.0
20
25
4.0
20
25
4.0
3.0
3.0
4.8
3.0
3.0
4.8
3.0
3.0
4.8

Levei 2
lLevel 3
Level 4
Level §
Level 6
Level 7
Level 8
Level 9

Level 10

VARIASJONER | HASTIGHET OG STIGNING
HILL RUN 12 3

Level 1 0.0 0.0
20 25
3.2 40
0.0 a4
20 25
3.2 4.0
0.0 0.0
20 25
32 40
0.0 00
25 3.0
40 48
0.0 00
25 3.0
40 438
0.0 00
25 3.0
4.0 4.8
1.0 1.¢
25 30
4.0 4.8
1.0 1.0
3.0 35
48 56
10 1.0
3.0 35
48 586

8 10
00 0.0
35 40
56 6.4
0.0 00
40 45
84 7.2
00 00
45 50
72 80
1.0 1.0
50 5.5
8.0 B8
1.0 1.0
55 6.0
88 08
1.0 1.0
B0 B5
9.6 10.4
10 1.0
85 7.0
104 11.2
10 1.0
70 75 70 75
112 12.0 1.2 12.0
10 10 10 20
75 80 75 80
12.0 12.8 12.0 12.8

4
0.0
3.0
4.8
0.0
3.5
56
0.0
4.0
6.4
0.0
4.5
7.2
0.0
5.0
80
0.0
5.5
8.8
1.0
6.0
9.6
1.0
6.5
10.4
1.0
6.5

10.4

5
0.0
3.5
5.6
0.0
4.0
6.4
0.0
4.5
7.2
1.0
5.0
8.0
0.0
5.5
8.8
0.0
6.0
8.6
1.0
65 7.0
10.4 1.2
1.0 1.0
7.0 75
1.2 120
1.0 1.0
75 8¢
12.0 12.8

]
0.0
4.0
6.4
0.0
45
7.2
0.0
5.0
8.0
1.0
55.
8.8
1.0
6.0
9.6
1.0
6.5

10.4
1.0

7
0.0
3.5
5.8
0.0
4.0
6.4
0.0
4.5
7.2
1.0
5.0
8.0
1.0
5.5
88
1.0
6.0
9.6
1.0
6.5
10.4 11.2
1.0 1.0

8
0.0
4.0
5.4
0.0
4.5
72
0.0
5.0
8.0
1.0
5.5
8.8
1.0
6.0
96
1.0
6.5
10.4
1.0
7.0

Stigning
Hastighet : (MPH)
Hastighet (KT}

Stigning
Hastighet (MPH)
Hastigh_et(l{m'l‘)
Level 3 Stigning

- Hastighet (MPH)
Hastighet (KmT)
Stigning
Hastighet (MPH}
Hastighet (KmT)
Stigning
Hastighet (MPH)
Hastighet (KmT)
Stigning
Hastighet (MPH)
Hastighet(KmT)
Stigning
Hastighet (MPH)
Hastighet (KnT)
Stigning
Hastighet (MPH)
Hastighet(KmT}
Stigning
Hastighet (MPH)
Hastichet (KnT)

0.0
1.8
24
0.0
1.5
24
0.0
1.5
24
0.0
20
3.2
0.0
2.0
3.2
0.0
2.0
3.2
1.0
2.0
32
1.0
25
4.0
1.0
25
4.0

Level 2

Level 4

Level 5

Lev

Level 7

Level 8

Level 9

‘28

6.5

1
2.0
2.0
3z
3.0
2.5
40
3.0
30°
48
4.0
35
56
40
4.0
6.4
5.0
45
7.2
5.0
5.0
8.0
6.0
55
8.8
6.0
6.0

12
3.0
4.0
6.4
a0
4.5
7.2
4.0
5.0
8.0
4.0
5.5
8.8
50
6.0
9.8
5.0
6.5
10.4
6.0
7.0
1.2
6.0

13 14
3.0 3.0
25 40
40 6.4
30 4.0
3.0 45
48 7.2
40 4.0
35 5.0
568 8.0
40 50
40 55
6.4 8.8
50 50
45 &0
72 96
50 80
50 65
8.0 104
8.0 6.0
55 7.0
88 11.2
80 7.0

15 16
3.0 30
25 40
40 84
3.0 40
3.0 45
48 7.2
40 40
3.5 50
56 84
540 50
40 b5
64 88
50 5.0
4.5 6.0
7.2 96
6.0 6.0
50 6.5
8.0 10.4
6.0 6.0
55 7.0
88 11.2
70 7.0
75 60 75 60 75
12.0 9.6 120 986 120
74 70 70 70 7.0
80 65 80 65 &0
12.8 10.4 12.8 10.4 12.8
70 70 80 80 80
85 7.0 85 7.0 85
13.6 11.2 13.6 11.2 13.6

7.0

10.4

.45 16
0.0 00
3.5 4.0
56 64
0.6 00
40 45
6.4 72
0.0 0.0
45 50
7.2 80
10 1.0
50 55
80 88
10 10
55 60
88 98
10 140
50 &5
9.6 10.4
10 1.0
65 7.0
104 1.2
10 1.0

13 14
0.0 0.0
35 40
56 64
00 0.0
40 456
84 7.2
1.0 0.0
45 50
7.2 840
00 10
50 565
8.0 88
1.0 1.0
55 6.0
88 96
1.0 1.0
8.0 6.5
9.6 104
1.0 1.0
65 7.0
10.4 11.2
20 20
70 75 7.0 75
11.2 12.0 11.2 12.0
20 20 20 20
75 B0 75 80
12,0 12.8 12.0 12.8

1
0.0
3.5
5.6
0.0
40
6.4
1.0
45
7.2
0.0
5.0
8.0
1.0
5.5
8.8
1.0
6.0
9.5
1.0
6.5
10.4
1.0

12
0.0
4.0
8.4
0.0
4.5
7.2
1.0
5.0
8.0
0.0
5.5
8.8
1.0
6.0
96
10
6.5
104
1.0
7.0
11.2
2.0
70 75
1.2 12.0
20 20
75 80
12.0 12.8

Level 107

Stigning
Hastighet (MPH)
. Hastighet (KoT)

1.0
25
40

1.0
3.0

48

1.0
3.5
5.6

10.4

1.0
6.5

10 1.0
75 85
12.0 13.6

20 20 20 20 20 20 20 20 30 30
80 B5 80 85 80 85 80 85 80 8BS
12.8 13.6 12.8 13.6 12.8 13.6 12.8 13.6 12.8 13.6

- 14 -

6.0
9.6
7.0
8.4

t0.4 12.8 10.4

7.0
7.0
12

17

0.0 .

3.5
5.6
0.0
4.0
6.4
0.0
45
7.2
0.0
5.0
8.0
1.0
5.5
88
1.0
6.0
9.6
1.0
8.5
10.4

7.0
12

7.5
12.0
20
8.0
12.8

18
3.0
4.0
6.4
3.0
4.5
7.2
4.0
6.0
8.0
4.0
5.5
8.8
5.0
6.0
9.6
5.0
6.5

10.4

6.0
7.0
1.2
6.0
75

12.0
7.0
8.0

7.0
8.5
13.6

18
0.0
4.0
6.4
0.0
4.5
7.2
1.0
5.0
8.0
0.0
6.5
8.8
1.0
6.0
.6
1.0
6.5
0.4
1.0
7.0
1.2
20
7.5
12.0
20
8.0
12.8
2.0
8.5
13.8

25
1.0
2.0

23
10
2.0
3.2
2.0
25
40
20
3.0
48
3.0
as
56
30
40
6.4
40
45
7.2
40
5.0
8.0
5.0
55
8.8
5.0
6.0
98

19
20
25
4.0
3.0
3.0
4.8
3.0
3.5
56
4.0
4.0
6.4
40
45
7.2
5.0
5.0
a.0
5.0
5.5
8.8
6.6
6.0
9.6
6.0
6.5

20
2.0
4.0
6.4
3.0
4.5
7.2
3.0
5.0
8.0
4.0
5.5
8.8
4.0
6.0
9.6
5.0
6.5
10.4
5.0
7.0
11.2
6.0
7.5
12.0
6.0
8.0
12.8
7.0
8.5
13.8

21
20
20
32
20
25
4.0
30
30
48
3.0
35
56
490
40
8.4
4.0
45
7.2
5.0
5.0
8.0
5.0
55
8.8
8.0

22
20
4.0
6.4
2.0
4.5
7.2
3.0
5.0
8.0
3.0
5.5
88
4.0
6.0
9.6
4.0
6.5
10.4
5.0
7.0
1.2
6.0
7.5
12.0
6.0
6.0 8.0
98 128
60 6.0 B0
65 85 65
10.4 13.6 10.4

24
10
4.0
6.4
20
4.5
7.2
2.0
5.0
8.0
3.0
5.5
8.8
3.0
6.0
96
40 3.0
6.5 4.0
10.4 64
40 4.0
7.0 4.5
1272
5.0 4.0
7.0 5.0
1.2 B0

1.0
25
40
2.0
3.0
48
20
35
56
3.0
35
5.8

7.0
7.0
1.2

19
0.0
3.5
56
0.0
490
6.4
1.0
45
7.2
0.0
5.0
8.0
1.0
55
8.8
1.0
8.0
$6
1.0
85 7.0
40.4 11.2
20 20
70 75 70
11.2 2.0 1.2 12.0
20 20 20 1.0
75 80 75 80 .75 80
12.0 12.8 12.0 12.8 12.0 12:.8 12.0
20 20 20 20 20 20 10
g0 85 80 85 80 85 80
12.8 13,6 12.8 13.6 12.8 13.6 12.8

20
0.0
4.0
6.4
0.0
45
7.2
1.0
5.0
8.0
0.0
6.5
8.8
1.0
6.0
9.6
1.0
6.9
10.4
1.0

24
0.0
4.0
6.4
0.0
4.5
7.2
0.0
5.0
8.0
1.0
5.5
B.B
1.0
6.0
9.6
1.0
6.5
10.4
1.0
7.0
1.2
1.0

25
0.0
3.5
56
0.0
4.0
6.4
0.0
45
7.2
1.0
5.0
8.0
1.0
55
X}
1.0
8.0
9.6
1.0
6.5
10.4
1.0
7.0
1.2
1.0
7.5

21
0.0
3.5
5.6
0.0
40
6.4
0.0
4.5
72
1.0
5.0
8.0
1.0
5.5
8.8
1.0
8.0
9.8
1.0
-85
10.4
1.0

22
0.0
4.0
6.4
0.0
4.5
7.2
0.0
5.0
8.0
1.0
5.0
8.¢
1.0
8.0
9.6
1.0
8.5
10.4
1.0
7.0
1.2
1.0
7.5

23
0.0
a5
5.6
0.0
4.0
6.4
0.0
45,
7.2
1.0
5.0
8.0
1.0
55
8.8
1.0
6.0
9.6
1.0
6.5
10.4
1.0
7.0 7.5
11.2 12.0
10 1.0

3z 5

1.2
40
7.0
1.2
50 50 50
75 55 75
12.0 88 12.0
60 50 50 40
85 60 75 65
13.6 9.6 12.0 10.4 56 48 4.0

26
2.0
4.0

0.0
3.5
58

0.0

6.4
2.0
4.5
7.2
5.0
5.0
8.0
0.0
55
88
1.0
8.0
86
1.0

1c.4
1.0
7.0
1.2

75
12.0

8.0

28 29 30
1.0 0.0 0.0
252015
403224
1.0 0.0 0.0
2520 1.5
403224
10 1.0 0.0
252015
403224
20 1.0 1.0
3.0 2.5 2.6

484032

202010

302520

484032

302020

302520

484032

3.0 3.0 20

353025

56 4.8 40

3.03.0 20

353025

5:6.48 4.0

403020

353025

56 4.8 4.0

403020

353025

28 29 30
0.0 0000
252015
403224
000000
252015
403224
0.0 0.0 0.O
2520158
403224
0.0 0.0 0.0
302520
484032
403020
3.02520
4.8 4.0 32
0.0 0.0 DD
30zs 20
48 4.03.2
1.01.01.0
3025620
4.8 4032
101010
3530258
56 4.8 40
1.01.01.0
65 353025
10.4 56 4.8 4.0
1.0 101010
65 353.025
10.4 5.6 4.8 4.0
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KUN HASTIGHETSENDRINGER

INTERVAL 1

Level 1 (HEED 18

Hastighet(KnT) 2.4

level 2 (¥FH) 18
Hastighet{KnT} 2.4
Level 3 oty - 1.8
Hastighet(KaT) 2.4
Level 4 (PH) 20
Hastighet(KmT) 3.2
MP] i
Level & (HPED 28
Hastighet(KaT) 3.2
MPH X
Level 6 (HEH) 20
Hastighet(XnT) 3.2
2
{evel 7 O 0
Hastighet(KnT} 3.2
: MPH ‘2.
Level 8 (HEHD) 25
Hastighet(EaT) 4.0
MPH .5
Level 9 (HEH) 2
Hastighet{XmT) 4.0
' 25
Level 10 (HPH)

Hastighet(KnT) 4.0

2 3 4
2025 35

32 4.0 58
2025 40
3240 64
2025 45
3240 72
2530 50
40 48 8.0
2530 556

4048 838

2.5 3.0 60 -

4048 98
2530 65
4.0 4.8 10.4
303570
48 56 112
3035 75
48 56 12.0
3.0 3.5 8.0
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