Svensk

Manual

Viktigt: Las igenom avsnittet “Underhall” innan anvéandning

v
Titan Homegym 100 kqg.




Basta kund

Vi ar glada for att du har valt en produkt fran Titan. Denna kvalitetsprodukt ar tillverkad for
att anvandas i hemmet och ar testad efter EU-normen EN 957. Innan du monterar och
borjar anvanda produkten ber vi dig lasa igenom denna bruksanvisning noggrant och
spara den for eventuellt senare behov.

Kundservice

For att pa basta mojliga satt ge dig service vid efterfragan eller fel, ber vi dig anteckna och
spara produktens serienummer som du hittar pa ett marke nederst pa produktramen.
Darefter ska du fylla i nedanstaende punkter fér framtida behov. Informationen behévs om
du vid nagot tillfalle skulle behova kontakta oss rérande din produkt. Det rekommenderas
att spara nedanstadende upplysningar tillsammans med kvittot for inkopet. Vid reklamation
maste du kunna visa upp kvittot.

Marke:

t.ex. Titan

Produkttyp:

t.ex. Crosstrainer

Modellnamn:
t.ex. Titanium TC3.0

Serienummer:
t.ex. re-12011/5212/45101-01

Inképsdatum:
t.ex. 20/10/2020

InkOpsstalle:
t.ex. Oslo Sport&Fitness, Norge

Bestallning av reservdelar:

Om du behover bestdlla reservdelar, finner du produktnumret fér dessa i
produktbeskrivningen eller produktanvisningen. Var serviceavdelning kan vid bestallning
av reservdelar kontaktas enligt féljande:

Danmark:
E-post: service@livingsport.dk
Hotline telefon: (+45) 28 59 19 98

Norge:
E-post: Order@kolsrud-services.com
Hotline telefon: +47 22643420

Sverige:


mailto:Order@kolsrud-services.com

E-post: service@livingsport.dk
Hotline telefon: +(46) 040-303144 + tryck 3

Finland:
E-post: Order@kolsrud-services.com
Hotline telefon: +358456006135

Ha serienummer, modellnummer, kvitto och anvandarmanualen till hands nér du kontaktar
0SS.

Du kan ocksa hitta information om bade ihopséttning och anvandning av anlaggningen pa
LivingSports hemsida:

DK: www.livingsport.dk

SE: www.livingsport.se

FI: www.livingsport.fi

NO: www.livingsport.eu

- Service > Manualer-> “Valj marke“ - "Valj produkt® ->“Valj modell”
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Garantibestammelser

Titan-kvalitetsprodukter &r konstruerade och testade for hemmabruk. Det betyder att
reklamationsratten helt bortfaller om produkten anvands for kommerciellt, offentligt eller
annat icke-privat bruk.

Denna produkt ar tillverkad efter den europeiska normen EN 957.

Som importdr av din nya Titan-produkt garanterar LivingSport A/S reklamationsratt enligt
koplagen fran inkdpsdatum. Reklamationsratten omfattar fabrikations- och materialfel som
konstateras vid normal anvandning av produkten. Reklamationsratten téacker inte fel,
skador eller slitage som uppstatt direkt eller indirekt som foljd av felaktigt handhavande,
bristande underhall, vald eller icke-auktoriserade ingrepp. LivingSport A/S kan inte hallas
ansvarig for skador pa annat bohag som uppstatt i samband med anvandning av
produkten. Reklamation pa fel och brister som bor upptéackas vid normal undersékning av
produkten ska meddelas till LivingSport A/S/Kolsrud Services inom rimlig tid.

Vid fel/brister kan produkten returneras for reparation. Om detta SKA Overenskommas
med LivingSport A/S/Kolsrud Services fore returnering. Efter beddmning av felets/bristens
omfattning gors forst ett forsok att avhjalpa detta med reparation. Kan det inte gbéras inom
rimlig tid och utan stort besvar fér konsumenten, byts produkten ut eller krediteras.

Reklamationsperioden borjar pa leveransdagen. Spara darfor ditt kvitto pa kopet och
leveransen.

Om du vill reklamera produkten ska du vanda dig till:

DK:

LivingSport A/S

Industriparken 25

DK-2750 Ballerup

Service e-post: service@livingsport.dk
Service telefon: (+45) 28 59 19 98

SE:

LivingSport A/S

Industriparken 25

DK-2750 Ballerup

Service e-post: service@livingsport.dk
Service telefon: (+46) 040-303144 + tryck 3

NO:

Kolsrud services

Persveien 20,

0581 Oslo

Service e-post: E-post: Order@kolsrud-services.com
Service telefon: +47 22 64 34 20
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FI:

Kolsrud services

Service e-post: Order@kolsrud-services.com
Hotline telefon: +358456006135

Underhall

Produkten maste fore varje anvandning spannas och produkten boér kontrolleras for
fel, oskarpa, buller och saknade delar. Om du ar oséker pa om produkten har ett fel,
stoppa all anvandning och  kontakta LivingSports/Kolsrud  Services
serviceavdelning. | synnerhet, observera skruvarna som haller fast de rorliga
delarna, oavsett om de ar synliga eller dolda. Om fel har uppstatt pa grund av
felaktig hantering, bristande efterspanning eller underhall &ar garantin ogiltig.
LivingSport patar sig ej heller ansvar for fel som kan intraffa pa annat bohag.
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Sakerhetsatgarder

Innan du paborjar detta eller andra traningsprogram bor du kontakta din lakare. Detta ar sarskilt
viktigt for personer som inte har tranat regelbundet tidigare eller personer med nuvarande eller
tidigare halsoproblem. Las igenom denna manual noga innan du paboérjar din traning. Tillverkaren
och séljaren patar sig inget ansvar for personskada eller skada fororsakad av eller genom
anvandning av denna produkt.

Las alla forhdliningsregler och instruktioner grundligt igenom innan du anvander
traningsutrustningen. Vi rekommenderar att du sparar den har manualen for framtida referens.

Det ar agarens ansvar att se till att alla anvandare av produkten ar tillrackligt informerade om alla
forsiktighetsatgarder. Anvand endast produkten sa som den beskrivs i den har manualen.

Anvand produkten inomhus pa en jamn yta med tillrackligt fritt utrymme runt produkten. Placera
inte produkten utomhus, i garaget, carporten, uthuset eller i narheten av vatten.

Skydda produkten fran fukt och damm.

Hall ALLTID barn under 12 ar och husdjur borta fran produkten.

Placera eventuellt en matta under stabilisatorerna for att skydda tréagolv och mattor.

Dra at alla skruvar och bultar regelbundet. Byt omedelbart ut alla slitna delar.

Skadade delar eller komponenter kan medféra en risk for din sakerhet eller minska produktens
livslangd. Ersatt darfér skadade eller slitna delar omedelbart och anvand inte produkten innan du
gjort detta.

Reparationer far endast utforas i samrad med LivingSport A/S.

Var uppmarksam pa att INGEN vatska kommer in i maskinen eller i elektroniska delar da detta kan
skada produkten.

Produkten ska férvaras i normal rumstemperatur — inte under 15°C och endast inomhus, INTE
utomhus.

Anvand lamplig kladsel nar du tr&nar. Bar inte 16sa klader som kan fastna i produktens rorliga
delar.

Anvand alltid sportskor nar du tranar.
Hall ryggen rak nar du tréanar pa produkten.

Boj inte ryggen. Om du kanner smarta eller blir yr ndr du tranar ska du omedelbart avbryta
traningen.

Om din produkt anvands i samband med en handpulsmétare, s& var uppmarksam pa att en saddan
inte &r ett medicinskt redskap och att man kan forvanta sig en storre felmarginal vid uppmatning av
puls i jamforelse med matning av puls direkt fran hjartslag. Flera faktorer, bl.a. utévarens rorelser,
kan influera precisionen av handpulsmataren, som snarare bor betraktas som ett
traningshjalpmedel for en generell forstaelse av anvandarens puls.

Produkten ar klassad som en "H”-produkt (hemma) och ar darfér endast avsedd for privat traning.
Den bor inte anvandas i kommersiella eller institutionsmassiga forhallanden.

Produkten ar inte utformad for medicinskt och rehabiliterande syfte.

Produkten ar tillverkad enligt europanormen EN 957 och &r INTE avsedd for terapeutisk eller
medicinsk traning.

Maximal anvandarvikt for den har produkten ar 120 kg.



4) RESERVDELSLISTA
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RESERVDELSLISTA

NUMMER BESKRIVNING ANTAL

MAIN FRAME

FRONT CROSS BASE

REAR BASE

FRONT BASE

FOOT PLATE

VERTICAL BEAM

TOP CROSS BEAM

GUIDE ROD

PRESS BAR

RIGHT JOINT BLOCK

LEFT JOINT BLOCK

RIGHT ADJUSTABLE BLOCK

LEFT ADJUSTABLE BLOCK

RIGHT CHEST SUPPORT

LEFT CHEST SUPPORT

LEG EXTENSION

PULLEY BLOCK SUPPORT

RESIST BAR

SEAT SUPPORT

BACKREST SUPPORT

LAP BOW

PULL BOW

TUBE

HANDLE BAR

SELECTOR SHAFT

SMALL TUBE

METAL SHELL

PULLEY BLOCK (A)

PULLEY BLOCK (B)

PULLEY BLOCK (C)
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LOCK LEVER
AF REINFORCEMENT PLATE
AG AB CURL STRAP
AH ANKLE STRAP




RESERVDELSLISTA

NUMMER BESKRIVNING ANTAL
1 BACKREST CUSHION 1
2 SEAT CUSHION 1
3 LARGE FOAM ROLLER 2
4 FOAM ROLLER 4
5 RUBBER DONUT 2
6 CABLE WITH NO BALL 1
7 CABLE WITH ONE BALL 1
8 CABLE WITH ONE AND HALF BALL 1
9 END CAP 2
10 CIRCLE AND PIN 1
11 RUBBER BUMPER 1
12 WEIGHT PLATE 13
13 TOP PLATE 1
14 PULLEY 15
15 BUSHING 12
16 CHAIN 1
17 HOOK 4
18 PIN 1
19 BALL HEAD PIN 2
20 ROUND FAST PIN 3
21 FAST PIN 2
22 KNOB 1
23 SCREW M12x165 + TWO WASHERS + TWO LOCK NUT 1
24 M8 LOCK NUT 2
25 M10 LOCK NUT + WASHER 2
26 M12 LOCK NUT + BIG WASHER 2
27 SCREW M6x16 + WASHER 4
28 SCREW M8x16 + WASHER 12
29 SCREW M8x40 + TWO WASHERS + LOCK NUT 1
30 SCREW M10x35 + LOCK NUT 1
31 CROSS HEAD SCREW M10x45 1
32 SCREW M10x50 + TWO WASHERS + LOCK NUT 9
33 SQUARE NECK BOLT M10x60 2
34 SCREW M10x65 + WASHER 2
35 SCREW M10x70 + TWO WASHERS + LOCK NUT 12
36 SCREW M10x75 + TWO WASHERS + LOCK NUT 5

w
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SCREW M12x20 + WASHER
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5) MONTERINGSANVISNINGAR
STEG 01

1. MONTERA MAIN FRAME (A) PA FRONT CROSS BASE (B) MED TVA SCREWS M10*70 + WASHERS +
LOCK NUTS (35) SOM VISAT.

2. FAST TVA END CAPS (9) PA REAR BASE (C).

3. MONTERA GUIDE RODS (H) PA REAR BASE (C) MED TVA SQUARE NECK BOLTS M10*60 (33).

4. FAST MAIN FRAME (A) OCH REINFORCEMENT PLATE (AF) PA REAR BASE (C) MED TVA SCREWS
M10*75 + WASHERS + LOCK NUTS (36) SOM VISAT.

5. FAST RUBBER BUMPER (11) PA MAIN FRAME (A) MED CROSS HEAD SCREW M10*45 (31).

6. SATT IN FRONT BASE (D) 1 OPPNINGEN TILL FRONT CROSS BASE (B).

7. FOR IN TUBE (W) 1 FOOT PLATE (E) OCH FRONT BASE (D).
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STEG 02

1. SKJUT NER RUBBER DONUT (5) OCH WEIGHT PLATES (12) PA GUIDE RODS (H).

2. SATT IN SELECTOR SHAFT (Y) | WEIGHT PLATE (12). FAST CIRCLE OCH PIN (10) | DET ANDRA HALET
TILL SELECTOR SHAFT ().

3. FOR NER TOP PLATE (13) PA THE GUIDE RODS (H).

4. FAST VERTICAL BEAM (F) OCH REINFORCEMENT PLATE (AF) PA MAIN FRAME (A) MED TVA SCREWS
M10*70 + WASHERS + LOCK NUTS (35).

5. FAST BACKREST SUPPORT (T) PA BACKREST CUSHION (1) MED FYRA SCREWS M8*16 + WASHERS
(28).

6. MONTERA BACKREST SUPPORT (T) PA VERTICAL BEAM (F) MED TVA BALL HEAD PINS (19).
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STEG 03
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1. FAST TOP CROSS BEAM (G) OCH REINFORCEMENT PLATE (AF) PA VERTICAL BEAM (F) MED TVA
SCREWS M10*70 + WASHERS + LOCK NUTS (35) SOM VISAT.

2. SATT IHOP GUIDE RODS (H) MED TOP CROSS BEAM (G) MED HJALP AV TVA SCREwWS M10*65 +
WASHERS (34) SOM VISAT.

3. MONTERA PULLEY (14) PA PULLEY BLOCK C (AD) MED SCREW M10*50 + WASHERS + LOCK NUT
(32).

4. MONTERA TVA PULLEY BLOCKS C (AD) PA PULLEY BLOCK SUPPORT (Q) MED TVA M10 LOCK NUTS
+ WASHERS (25).

5. FAST RESIST BAR (R) OCH PULLEY BLOCK SUPPORT (Q) PA VERTICAL BEAM (F) MED TVA SCREWS
M10*75 + WASHERS + LOCK NUTS (36) SOM VISAT.
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STEG 04

1. MONTERA PRESS BAR () PA TOP CROSS BEAM (G) MED HJALP AV SMALL TUBE (Z) OCH SCREW
M12*165 + WASHERS + LOCK NUTS (23) SOM VISAT.

2. SKJUT IN AXEL | HOGER OCH VANSTER JOINT BLOCK (J, K) IN | ADJUSTABLE BLOCKS (L, M) oCH
PRESS BAR (). FAST MED TVA M12 LOCK NUTS + BIG WASHERS (26).

3. FAST HOGER OCH VANSTER JOINT BLOCK (J, K) PA HOGER OCH VANSTER ADJUSTABLE BLOCKS (L,
M) MED FAST PINS (21).

4. FOR IN HOGER OCH VANSTER CHEST SUPPORT (N, O) | OPPNINGEN TILL HOGER OCH VANSTER JOINT
BLOCK (J, K). FAST MED ROUND FAST PIN (20).

5. SATT LARGE FOAM ROLLER (3) PA HOGER OCH VANSTER CHEST SUPPORT (N, O). MONTERA HANDLE
BAR (X) PA HOGER OCH VANSTER CHEST SUPPORT (N, O) MED TVA SCREWS M12*20 + WASHERS (37).
6. MONTERA LOCK LEVER (AE) PA RESIST BAR (R) MED SCREW M8%*40 + WASHERS + LOCK NUTS (29).
FAST KNOB (22) PA LOCK LEVER (AE).

7. MONTERA FEM PULLEYS (14) PA TOP CROSS BEAM (G), VERTICAL BEAM (F) OCH MAIN FRAME (A)
MED TIO BUSHINGS (15) OCH FEM SCREWS M10*70 + WASHERS + LOCK NUTS (35). MONTERA TRE
PULLEYS (14) PA TOP CROSS BEAM (G) OCH MAIN FRAME (A) MED TRE SCREWS M10*50 + WASHERS +
LOCK NUTS (32).

OBs! PULLEYS KAN MONTERAS (METOD 7) FOR ANSLUTNINGSKABEL MED EN OCH EN HALV KULA (8).
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STEG 05
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1. MONTERA SEAT CUSHION (2) PA SEAT SUPPORT (S) MED FYRA SCREWS M6*16 + WASHERS (27) SOM
VISAT

2. SATT IN SEAT SUPPORT (S) I OPPNINGEN TILL MAIN FRAME (A), LAS MED ROUND FAST PIN (20).

3. MONTERA LEG EXTENSION (P) PA MAIN FRAME (A) MED SCREW M10*75 + WASHERS + LOCK NUT
(36) SOM VISAT.

4. FOR IN FOAM TUBE (W) I HALET PA MAIN FRAME (A) OCH LEG EXTENSION (P).

5. SATT PA FOAM ROLLERS (4) PA VARJE SIDA AV FOAM TUBES (W).

6. MONTERA PULLEY (14) PA LEG EXTENSION (P) MED TVA BUSHINGS (15) OCH SCREW M10*70 +
WASHERS + LOCK NUT (35).

OBS! PULLEYS KAN MONTERAS (METOD 6) FOR ANSLUTNINGSKABEL MED EN OCH EN HALV KULA (8).
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STEG 06

MONTERING AV KABEL

1. ANSLUT KABELN UTAN KULA (6)

Haka fast ena anden av kabeln pa véanster adjustable block (M), fast med M8 lock nut (24). Tra den
andra &nden av kabeln genom pulley AD1—AB1—AD2, haka fast dnden till hoger adjustable block
(N), fast med M8 lock nut (24).

2. ANSLUT KABELN MED EN KULA (7)

Tréa kabeldnden utan kula genom pulley G1 -G2—AC1—G3—Y. Fast dnden till selector shaft (Y)
med screw M10*35 + lock nut (30).

3. ANSLUT KABELN MED EN OCH EN HALV KULA (8)

Obs! | detta steg bor du lyfta ut trissorna ur sina positioner.

Dra kabeldnden med en halv kula igenom pulley P1-A1—-A2—AC2—A3—AB2—A4—F1.

Fast lap bow (U) pa cable (7) till pulley G1 med hook (17).

Montera AB curl strap (AG) till cable (8) pa pulley F1 med hook (17).

Montera pull bow (V) till cable (8) pa pulley P1 med tva hooks (17) och chain (16).
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STEG 07
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MONTERA METAL SHELL (AA) PA TOP CROSS BEAM (G) OCH REAR BASE (C) MED HJALP AV ATTA

SCREWS M8*16 + WASHERS (28).
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6) TRANINGSANVISNINGAR

VIKTIGT:

Kontakta din ldkare innan du borjar ditt traningsprogram, for att forsakra dig om att din kondition racker till for

att anvanda detta traningsredskap.

Utgd fran resultatet av den medicinska undersékningen nadr du gor upp ditt program. Samtliga

traningsinstruktioner nedan ar endast avsedda for friska personer.

Traningsredskapet ar ett mangsidigt redskap for traning hemma och det har flera funktioner for optimal tréning

med betoning pa muskelstyrka. Forsdkra dig om att din traning ligger pa en niva som stammer med din allmanna

halsa genom att ldsa igenom anvisningarna nedan och var alltid uppmarksam pa dem.

1. Nybodrjare bor undvika att anvdnda tunga vikter.

2. Under dina forsta pass bor du anvanda vikter med vilka du klarar att géra 15 repetitioner utan att flasa.

3. Andningen ska alltid vara regelbunden: Andas ut nér du pressar pa vikten (koncentrisk fas) och andas in nar
du slapper den (excentrisk fas). Undvik forcerad andning.

4. Utfor alla rorelser jamnt och mjukt utan ryckiga rorelser.

5. Gor alla rorelser fullt ut for att undvika muskelsammandragning. Se dock till att du, i positioner dar du bojer
och stracker, har tillrdckligt spanda muskler fér att minska pafrestningen pa lederna.

6. Var speciellt uppmarksam pa att halla din rygg i en stabil position. For att forsakra dig om detta, hall
magmusklerna spanda under traningen.

7. Kom ihag att dina senor och leder inte utvecklas lika snabbt som din kropps- och muskelstyrka. Av denna
anledning bor du 6ka mangden dvningar enligt ordningsféljden nedan:
a. Oka forst din traningsfrekvens (antalet triningspass per vecka)
b. Oka langden pa dina tréningspass (antalet repetitioner per 6vning)
c. Oka darefter triningsintensiteten (dvs. 6ka vikterna)

Rekommendationer for traning

For den allmanna konditionen och halsan ar styrke- och uthallighetstraning bast, liksom traning som inriktar sig
pa att bygga upp muskler (hypertrofisk traning).

For styrka och uthallighet ar det bast att anvdnda latta vikter (ungefar 40-50 % av maxstyrkan*) och snabb men
kontrollerad rérelsehastighet. Antalet upprepningar bor ligga mellan 16 och 20.

For dvningar som bygger upp muskler, dr det klokt att anvanda tyngre vikter (ungefar 60-80 % av maxstyrkan*)
med en medellangsam rorelsehastighet.

Efter ungefar fyra veckors styrke- och uthallighetstraning, kan man borja med ett medelprogram fér
muskeltraning. For aldre personer ar det sarskilt viktigt att underhalla och bygga upp muskelmassa for att
undvika onddig pafrestning pa lederna.

Borja alltid din traning med uppvarmning. Anvand intervaller for att gora uppmjukningsdvningar. Trana 2-3
ganger per vecka och ta alla mojligheter att trdna pa olika satt t.ex. med promenader, joggning, cykling och
simning.

Du kommer snart att upptacka att regelbunden traning 6kar din allménna kondition och kansla av valbefinnande.

UPPVARMNING

Borja med 5-10 minuters stretchning och latt traning. Uppvarmning okar din kroppstemperatur, puls och
cirkulation och forbereder dig for traningen.

VARVA NER

Avsluta med 5-10 minuters stretchning. Stretchning okar flexibiliteten i dina muskler och férebygger problem
efter traningen.
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7) OVNINGAR

START/END % %

}T@

START/END

!

MID-POINT

)

CHEST PRESS

LEG EXTENSION

ElE:

START/END

MID-FOINT

g

B!

SEATED MID ROW

LEG CURL

I

LAT PULL DOWN

UPRIGHT ROW

START/END

il

TRICEP PUSH DOWN

ARM CURL

N

START/END

W

OUTER THIGH
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INNER THIGH




START/END MID-POINT START/END MID-POINT
PECTORAL CROSSOVER DELTOID RAISE
START/END MID-POINT START/END MID-POINT
AB CRUNCH BACK KICK
START/END MID-POINT START/END ;\2{ MID-POINT
TRICEP EXTENSION SIDE BEND
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