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PLACERING AV VARNINGSMARKEN

~

i AWARNING

s Misuse of this machine may result in serious injury.
+Read user’s manual prior to use and follow all warnings
and instructions.
+Do not allow children on or around machine.
+Keep body, clothing, and hair free and clear of
all moving parts.
s Replace label if damaged, illegible, or removed. [E
L-Ma)t:imum user weight: 300 lbs. ),

~

[ AWARNING

User Weight: Max 300 LBS
Weight Crutch: Max 310 LBS
Leg Developer: Max 150 LBS

Weight Carriage: Max 150 LBS
Chest Fly Per Arm: Max 50 LBS

Product may not offer all listed exercises.
\. i J




SAKERHETSFORESKRIFTER

A OB S' Det ar viktigt att noga lasa igenom alla sadkerhetsforeskrifter och anvisningar i
bruksanvisningen, samt alla varningsmarken pa maskinen innan du anvander den.

1. Det ar agarens ansvar att informera alla
som anvander banken om alla rddande
sakerhetsforeskrifter och anvisningar.

2. Radgor med din lakare innan du paborjar
detta eller annat traningsprogram. Detta ar

speciellt viktigt om du ar 6ver 35 ar eller har

nagra kanda halsoproblem.

3. Anvénd den héar traningsbanken endast
enligt beskrivningen i bruksanvisningen.

4. Traningsbénken ar endast avsedd for
hemmabruk. Anvand den inte i
kommersiella, uthyrnings- eller
institutionssammanhang.

5. Forvaratraningsbanken inomhus och
skydda den mot damm och fukt. Placera
inte banken i garaget eller nara vatten.

6. Placeratraningsbanken pa ett jamnt
underlag, med tillrackligt med utrymme
pa var sida for att stiga pa och av samt
anvanda den. Skydda prydnadsmattor
och golv genom att placera
traningsbanken pa en skyddsmatta.

7. Traningsbanken ska kontrolleras
regelbundet och alla I6sa delar ska dras at.
Byt omedelbart ut slitna delar.

8. Lat aldrig husdjur eller barn under 13 ar
ha tillgang till traningsbanken.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Bar lampliga traningsklader nar du anvander
traningsbanken. Anvand inte I6st sittande
klader som kan fastna i banken. Anvand alltid
traningsskor nar du anvander traningsbanken.

Hall hander och fotter borta fran delar i rorelse.

Traningsbéanken ar framtaget for en maximal
anvandarvikt pa 136 kg. Placera hogst 68 kg
med vikter pa vikthallaren. Placera hogst
141 kg med vikter pa skivstangshallarna,
inklusive skivstang. Obs! Skivstang
medfdljer inte traningsbanken.

Innan du anvander skivstangshallarna ska

du forsakra dig om att justeringssprinten ar
helt inford genom bade skivstangshallaren

och stolparna.

Anvand inte skivstanger som ar langre an
180 cm.

Forsakra dig om att vajrarna alltid ligger pa
remskivorna. Om vajrarna fastnar under
traning ska du avbryta trdningen omedelbart
och se till att de ligger pa plats.

Overtraning kan motverka sitt syfte och vara
farligt for halsan. Om du kénner dig
ilamaende, yr eller upplever nagon annan
form av obehag maste du genast avbryta
traningen och pabdrja avslappningen.



INNAN DU BORJAR

Tack for att du har valt det anvandbara systemet
WEIDER PROe. Oavsett om ditt huvudmal ar att fa
tonade muskler, bygga stora muskler och styrka eller
att forbattra ditt kardiovaskulara system kan den har
traningsbanken hjalpa dig att uppna dina mal.

Det ar viktigt att du noga laser igenom denna
bruksanvisning innan du bdrjar anvanda
traningsbanken.

Innan du laser vidare bor du kika pa bilden har nedanfor
och bekanta dig med traningsbénkens olika delar.

Langd: 146 cm
Bredd: 128 cm

gshandtag :é

Hojd: 221 cm
Ovre
Justerings- remskivestation
sprint
Skivstangs-
stod
Pull-up-
stang VKR-ram
Stolpe
Vanster
Vikthallare
Nedre
remskivestation
Hoger
Fotplatta
Viktklamma
Drag- Viktror
stang
Kabelklam
Kedja ma
Roddstan

Obs! Begreppen ”hoéger” och
”vanster” géller ndr man som star
vand mot tréningsbanken.
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MONTERING

+ Se sida 5 angaende hur du identifierar

+ Man behover vara tva personer for att montera sméadelar.

maskinen.

« Utdver de medféljande verktygen

» P& grund av bankens vikt och storlek behover du dven foljande:

rekommenderas det att den monteras pa den @%
plats dér den ska anvandas. Se till att det finns Tva skiftnycklar
tillrackligt med utrymme for att g& runt maskinen =
nar den monteras. En stjarnmejsel

* Léagg ut alla delar p& en &ppen yta och ta bort Monteringen gar lattare om du har tillgéng till en
fdrpackningsmaterialet. Kasta det inte forran du nycke|sats_ Anvand inte elektriska Verktyg vid
har gjort klart monteringen. monteringen.

» Vanster delar ar markerade med "L” eller "Left”

mad R allar

b banaor daolaor S ool rac
o ToOgCT uTial—ar TarncTaduacIToU— v CIeT

"Right”.

Monteringsprocessens tre stadier

Ram — Du ska forst montera basen och stolparna ramen.
som utgor traningsbankens skelett.

Vajrar — Du ska sedan montera vajrar och Kéapor — Slutligen ska du montera kapor och
remskivor som kopplar samman vikthallaren med dynor.

1. Registrera produkten pa 1
www.weiderservice.com/registration

Detta aktiverar din garanti, sparar tid om du
behover kontakta kundtjanst samt gor det enklare
for Icon att erbjuda dig uppdateringar




Ramen 2 5

1. Placera hoger och vénster bas (1, 2) enligt
bilden. For in hoéger bas i vanster bas.

Fast ledstangen (4) i hdger och véanster bas (1,
2) med tva M10 x 55mm-vagnsbultar (56) och
tvd M10-lasmuttrar (47). Spann inte
l&smuttrarna annu.

2. Fast fotplattan (11) i ledstangen (4) med en
M10 x 75mm-skruv (45), en M10-bricka (55),
tvA M10 x 85mm-bultar (41) och tva M10-
lasmuttrar (47). Spann inte lasmuttrarna
annu.




3. Fast en stolpe (3) i vanster bas (2) med tva
M10 x 80mm-bultar (43) och tva M10-
lasmuttrar (47). Spann inte lasmuttrarna
annu.

Fast den andra stolpen (3) i hdger bas (1) pa
samma satt.

4. For ned en skivstangshallare (12) pa vanster
stolpe (3) och for sedan in en justeringssprint
(30) i skivstangshallaren och in i ett av
justeringshélen pa stolpen.

Fast bandet pa justeringssprinten (30) i
skivstangshallaren (12) med en M4 x 19mm-
skruv (42).

Fast den andra skivstangshallaren (12) i hoger
stolpe (3) pa samma séatt. Kom ihag att stalla in
skivstangshallarna i samma hojd.

Band —
42
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5. Placera vikthallaren (10) enligt bilden och for

2 o o 6
pa den pa ledstangen (4). of
5 \B
For pa en viktplattedampare (20) pa varje sida av %@ -
vikthallaren (10). 20
10 20
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T
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6. Placera hdger och vanster ram (5, 6)
enligt bilden. For in héger ram i vanster

ram. %
Ta hjalp av en annan person med att halla % T
<> 55 5yl J

vanster och héger ram (5, 6) nara den tvre 51
delen av ledstangen (4) och stolparna (3).

For in hoger och vanster ram (5, 6) i den Ovre 43 4
delen av ledstangen (4) Fast hdger och vanster 3 |
ram med tvd M10 x 75mm-bultar (45), fyra M10- N

y

brickor (55) och tvd M10-lasmuttrar (47). Spann
inte lasmuttrarna annu.

Fast hoger ram (5) i hoger stolpe
(3) med tv& M10 x 80mm-skruvar (43) och en . 3
bricka (51). Spann inte skruvarna annu. :

Fast vanster ram (6) i vanster stolpe (3) pa :
samma satt. .

o W\
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7. Positionera tvarstangen (8) enligt bilden. Fast
tvarstangen i stolparna (3) med fyra M10 x
80mm-skruvar (43) och tva plattor (51). Spann
inte skruvarna annu.

8. Positioner den mittersta ramen (7) enligt
bilden. Fast den mittersta ramen i hoger och
vanster ram (5, 6) och tvarstangen (8) med
fyra M10 x 80mme-bultar (43), fyra M10brickor
(55) och fyr aM10-lasmuttrar (47). Spann inte
lAsmuttrarna annu.

g Vi
BERTYPIE\N
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&
\
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9.

10.

Vajrar

VIKTIGT: Se VAJERDIAGRAMMET pa sida
19. Klipp langs den prickade linjen och lat
VAJERDIAGRAMMET ligga bredvid
bruksanvisningen nar du monterar vajrarna
och remskivorna.

Identifiera de sex remskivebussningarna
(38) och de tva distansbrickorna.

Identifiera den korta vajern (31). Placera den
korta vajern s& att &nden med bommen &r i
positionen som visas pa bilden.

For den korta vajern (319) genom den
mittersta ramen (7) enligt bilden.

For en remskiva (31) under den korta vajern
(31). Fast remskivan inuti den mittersta ramen
(7) med en M10 x 55mm-bult (40), tva M10-
brickor (55), tva remskivebussningar (38) och
en M10-lasmutter (47).

For en remskiva (32) under den korta vajern
(31).

Fast remskivan (32) inuti den mittersta ramen (7)
med en M10 x 55mm-bult (40), tvd M10-brickor
(55), tva remskivebussningar (38) och en M10-
lasmutter (47).

v
W\
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11. Fo6r den korta vajern (31) 6ver en remskiva (32).

Fast remskivan (32) inuti den mittersta ramen (7)
med en M10 x 55mm-bult (40), tva M10-brickor
(55), tva remskivebussningar (38) och en M10-
lAsmutter (47).

Se till att lamna lite slack pa den korta vajern
(31), enligt bilden.

12. For in en remskiva (32) i 6glan pa den korta
vajern (31) enligt bilden.

Placera tva remskivaplattor (34) enligt
bilden.

Anvand det forsta halet i remskivaplattorna
(34) till att fasta tva halvkapor (35),
remskiveplattorna och en vajerbom (33) i
remskivan (32) med en M10 x 50mm-bult
(46) och en M10-lasmutter (47).

Se till att vajerbommen (33) ar placerad sa att
den haller den korta vajern (31) i sparet pa
remskivan (32).

13. Fast anden av den korta vajern (31) i
vikthallaren (10) med en M10 x 15mm-skruv
(50).

12



14.

15.

16.

Se VAJERDIAGRAMMET. Identifiera den
langa vajern (52).

Placera den langa vajern (52) sa att anden med
bommen &r i positionen som visas pa bilden. For
den langa vajern genom ledstangen (4).

For en remskiva (32) 6ver den langa vajern (52)
inuti ledstangen (4). Fast remskivan med en
M10 x 45mm-bult (39) och en M10-lasmutter
47).

For en remskiva (32) éver den langa vajern (52)
inne i ledstangen (4). Fast remskivan med en
M10 x 45mm-bult (39) och en M10-lasmutter
(47).

For den langa vajern (52) 6ver en remskiva (32).

Fast tva halvkapor (35) och en vajerbom (33)

i remskiveplattorna (34) och remskivan (32) med en

M10 x 50mm-bult (46) och en M10-lasmutter (47).

Se till att vajerbommen (33) ar placerad sa att
den haller den langa vajern (52) i sparet pa
remskivan (32).

13



17. Fast anden av den langa vajern (52) i 18
ledstangen (4) med en M10 x 45mm-bult
(39), tva distansbrickor (37) och en M10-
lasmutter (47).

18. For pa en viktplattedampare (20) p& vanster 19
bas (2). For sedan pé en viktplattedampare pa
réret pa hoger bas (1).

o]
Kapor och dynor 20
19. Positionera dynramen (9) enligt bilden. Fast en 9
armdyna (14) i dynramen med fyra M6 x
16mm-skruvar (44). 15 D i
Fast sedan ett handtag (15) i dynramen (9)

med en M10 x 20mm-skruv (53) och en M10- 55
bricka (55).

Upprepa detta steg for att fasta den andra
armdynan (14) och det andra handtaget (15) i
dynramen (9).

14



20. Fast en ryggdyna (13) i dynramen (9) med fyra
M6 x 16mme-skruvar (44).

21. Fast dynramen (9) i ledstangen (4) med en
sprint (36).

Se steg 2, 3, 4, 7 och 9. Dra &t M10-lasmuttrarna (47).

Se steg 7 och 8. Dra at M10 x 80mm-skruvarna
(43).

22. Forsakra dig om att alla delar av traningsbanken ar ordentligt atdragna. Extra smadelar dylikt kan folja
med i forpackningen. Placera traningsbanken pa en matta for att skydda underlaget. Hur aterstdende delar
ska anvandas forklaras i avsnittet JUSTERINGAR pa nasta sida.

15



JUSTERINGAR

I den har delen av bruksanvisningen beskrivs det hur du ska justera viktsystemet. Se RIKTLINJER pa sidan 21 for
forslag pa traningsprogram.

Kontrollera att alla delar &ar ordentligt atdragna innan du anvander detta multi-gym. Byt omedelbart ut slitna delar.
Rengor enheten med ett milt rengéringsmedel och en fuktig trasa. Anvand inte I6sningsmedel.

FASTA VIKTPLATTOR | VIKTHALLAREN
For pa onskat antal viktplattor (A) pa viktroren pa

vikthallaren (10). Satt sedan en viktklamma (19)
pa varje viktror.

A
AOBS' Placera lika mycket vikt 19 ‘yg

pa varje viktror pa vikthallaren (10).

%\\rﬁquyu
=
L
s
4
bl i
o
>

Placera som mest 68 kg pa vikthallaren. ~
Fast alltid viktplattorna med viktklammor
(19).
= [ @ 19
U ]
]

EEEEEEEEEER

JUSTERING AV SKIVSTANGSHALLARE

/
X

30
Justera hojden pa vanster skivstangshallare (12)

genom att ta bort justeringssprinten (30), flytta .
skivstangshallaren uppat eller nedat till nskad
position och sedan fora in justeringssprinten i ndgot
av justeringshéalen pa vanster stolpe (3). Se till att
justeringssprinten sitter helt inne i halet.

.I\\?unn

|12

CRCECNCNCN Y
YN
\/)/

Justera héger skivstangshallare (12) pa samma
sétt. Se till att skivstdngshéllarna sitter i samma . 12

hojd. : QE
f

ey
?ﬂ%\\‘-;s.-

A OBS' Du far inte placera en

skivstdng med mer &n 141 kg vikter pa
skivstangshallaren. Obs! Skivstang /
medfoljer ej. |

e & 8 8 8 8 8 &8 & &
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FASTA TILLBEHOR

Fast dragstangen (17) i den korta vajern (31) pa
Ovre remskivestation med en vajerklamma (54).

Vissa 6vningar kraver att du faster en kedja (18)
mellan dragstangen (17) och den korta vajern (31)
med tva vajerklammor (54). Justera langden pa
kedjan sa att dragstangen &r i ratt hojd for
oévningen.

Dragstangen (17), roddstangen (16) eller handtaget
(57) kan fastas i den langa vajern (52) pa den nedre
remskivestationen pad samma satt.

FASTA DYNRAMEN

Fast dynramen (9) i ledstangen (4) med en sprint
(36). Ta bort dynramen fran traningsbanken néar
den inte anvands.

s s s s s

g y
AN e g

= & 8 8 8 8 8 8 8 % %
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UNDERHALL

Kontrollera att alla delar ar ordentligt atdragna innan du anvander enheten. Byt omedelbart ut slitna delar.
Viktsystemet kan rengdras med en fuktig trasa och ett milt rengéringsmedel utan slipverkan. Anvand inte

I6sningsmedel.

ATDRAGNING AV VAJRAR

Véavda vajrar, som anvands pa denna traningsbank, kan téjas en liten aning nar de anvands for forsta gangen. Om

det ar slack pa vajrarna innan du kéanner motstandet, bor de spannas. Det gor du genom att forst fora in
viktsprinten i mitten av viktstapeln. Slack kan avlagsnas pa féljande satt:

Ta bort en M10-lasmutter (47) och en M10 x 50mm-

bult (46) fran de tv& halvkdporna (35), de tva
remskivafastena (34) ena vajerbommen (33) och
den ena remskivan (32).

Fast remskivan (32), vajerbommen (33) och
halvkapan (35) i ett hal nara mitten av
remskivefastena (34). Kontrollera att

vajerbommen &r placerad sa att den korta vajern
(31) ligger kvar i sparet pa remskivan och att den
korta vajern och remskivan ror sig utan problem.

Spann inte vajrarna for hart. Om vajrarna spanns for ha

traningsbanken. Om en vajer har en tendens att glida av remsk|vorna ofta kan den ha bI|V|t vr|den Ta av
vajern och montera den pa nytt. Om vajrarna behover bytas ut, se sista sidan for serviceinformation.

UNDERHALLSSCHEMA
Del Rekommenderat underhall Hur ofta? Rengoring | Smorjmedel
Efter

Ram och dynor Rengor med en mjuk, ren och fuktig trasa. anvandning | Vatten Nej
Alla bultar, muttrar och skruvar ska

Bultar, muttrar etc. |inspekteras och dras at vid behov. Manadsvis | Nej Nej
Inspektera med avseende pa slitage och byt ut

Rorliga delar delar som ar utslitna eller skadade. Manadsvis | Nej WD-40

18




VAJERDIAGRAM

Det har diagrammet visar ratt monteringsdragning for vajrarna. Siffrorna pa varje bild visar hur varje vajer ska
dras. Klipp langs den prickade linjen och anvand diagrammet nar du monterar kablarna och remskivorna. Om
dessa inte monteras korrekt fungerar inte traningsbanken som den ska och skador kan uppsta. Se till att
vajerbommen inte vidror eller hindrar vajrarna. Spara diagrammet for framtida bruk.

Short Cable (31
10 ft. 4 in. (315 cm)

Long Cable (52)
12 ft. 4 in. (377 cm)

19



RIKTLINJER

FYRA TYPER AV STYRKETRANING

Obs! En "repetition" ar en full cykel av en 6vning, som
exempelvis en sit-up. En "uppséttning" &r en serie repetitioner.

Muskelbyggande: Trana dina muskler till nAstan maximal
kapacitet och dka traningsintensiteten efterhand. Justera
intensitetsnivan i en évning enligt féljande:

+ Andra motstandet.

« Andra antalet repetitioner.

Avgor sjalv huruvida motstandsnivan passar dig. Borja med tre
uppsattningar med atta repetitioner for varje 6vning du utfor.
Vila i tre minuter efter varje uppsattning. Nar du kan genomféra
tre uppsattningar med 12 repetitioner utan problem, kar du
motstandet.

Toning: Tona dina muskler genom att trdna dem vid en
moderat procentandel av deras kapacitet. Valj ett moderat
motstand och oka antalet repetitioner per uppsattning. Fullfol]
sa manga uppsattningar med 15 till 20 repetitioner som du
klarar utan obehag. Vila i en minut efter varje uppséattning.
Trana dina muskler genom att fullfélja fler uppséttningar hellre
an att anvanda ett hogt motstand.

Viktminskning: For att trana dig ner i vikt, anvand ett lagt
motstand och 6ka antalet repetitioner i varje uppséattning. Trana
i 20 till 30 minuter, och vila hégst 30 sekunder efter varje
uppsattning.

Korstréning: Kombinera styrketraning och konditionstréning
med hjalp av féljande program:

« Styrketraning pa mandag, onsdag och fredag.

« 20 till 30 minuters konditionstréning pa tisdag och torsdag.
* En hel dags vila varje vecka for att 1ata din kropp fa tid att
bygga upp muskler.

RIKTLINJER

Bekanta dig med enheten och lar dig att trana pa ratt satt.
Beddm sjalv hur lange du bor trana under varje pass, och hur
manga repetitioner och uppsattningar du bor fullfélja. Jobba i ditt
eget tempo och var uppméarksam pa kroppens signaler.

Uppvarmning: Bdrja med fem till tio minuters t&njning och latt
traning. Uppvarmningen okar kroppens temperatur, hjartrytm
och cirkulation som en férberedelse infor traningspasset.

Traning: Inkludera 6-10 olika 6vningar i varje traningspass. Valj
6vningar for alla stora muskelgrupperna, och fokusera pa de
omraden som du vill utveckla. For att skapa balans och variation
i dina traningspass, bor du byta 6vningar fran pass till pass.

Nertrappning: Avsluta med fem till tio minuters tanjning. Detta
Okar dina musklers flexibilitet och férebygger skador.

TRANINGSFORM

Fullfolj varje repetition hela vagen och rér endast de relevanta
kroppsdelarna. Utfor repetitioner i varje uppsattning pa ett jamnt
sétt utan pauser. Andas ut i férsta delen av varje repetition, och
andas in under den sista delen. Hall aldrig andan.

Vila en kort stund efter varje uppsattning.

Muskelbyggande: Vila i tre minuter.

Toning: Vila i en minut.

Viktminskning: Vila i en halv minut.

MOTIVATION

Din motivation kan 6ka om du fér en traningsdagbok. Skriv ner
datum, vilka 6évningar du utférde, vilket motstand du anvande

samt antal uppsattningar och repetitioner. Skriv ner din vikt och
dina kroppsmatt en gang i manaden. For basta majliga resultat
bdr du gora tréaningen till en vanlig och trevlig del av din vardag.
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LISTA OVER DELAR (pa engelska)
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Engelskt namn

Right Base

Left Base
Upright

Ledare

Right Frame
Left Frame
Center Frame
Crossbar

VKR Frame
Weight Carriage
Foot Plate

Bar Cradle

Back Pad

Arm Pad

VKR Handle
Row Bar

Lat Bar

Chain

Weight Clip
Weight Plate Bumper
Tube Cap
Handle Cap
Frame Cap
Base Cap
Upright Cap
Foot

VKR Frame Cap
Weight Carriage Bumper
Square Bushing
Adjustment Pin
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Nr

31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
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Modelinr: 14933.0 RO814A

Engelskt namn

Short Cable

Pulley

Cable Trap

Pulley Plate

Half Guard

VKR Pin

Spacer

Pulley Bushing

M10 x 45mm-skruv

M10 x 55mm-skruv

M10 x 85mm-skruv

M4 x 19mm Screw

M10 x 80mm Bolt/Screw
M6 x 16mm Screw

M10 x 75mm Bolt/Screw
M10 x 50mm-skruv
M10 Locknut

Weight Carriage Cap
Lat Bar Cap

M10 x 15mm Screw
Platta

Long Cable

M10 x 20mm Screw
Cable Clip

M10 Washer

M10 x 55mm Carriage Bolt
Handle

User's Manual

Exercise Guide



EXPLODED DRAWING Model No. 14933.0 RO814A
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VIKTIGT GALLANDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag ber vi dig kontakta Mylnas
servicecenter. Vi ser garna att du kontaktar oss innan du kontaktar butiken sa att vi
kan hjalpa dig pa basta maojliga satt.

Besok var hemsida www.mylnasport.se — har hittar du information om produkterna,
bruksanvisningar, kontaktformular for att nd oss och for att bestélla reservdelar. Genom att
fylla i formularet ger du oss den information vi behover for att kunna hjalpa dig pa basta
mojliga satt.
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