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1 KAYTTOOHJEESTA 2 TURVALLISUUSTIEDOT

HUOLELLA SUUNNITELTUJA JA NOUDATTAMALLA NIITA LAITTEEN KOKOA-
MINEN ON NOPEAMPAA JA VAHENNAT LOUKKANTUMISRISKIA

. e e — . OLET VASTUUSSA OMASTA TURVALLISUUDESTASI - TAMA LISTA El OLE
Lue huolellisesti kayttdéohjeesta huomiot ja ohjeistukset. TYHJENTAVA

o LUETHAN TAMAN OHJEKIRJAN ENNEN KOKOAMISTA. NAMA OHJEET OVAT

0 HUOMIO! o Kokoa ja kayta tuotetta aina tasaisella alustalla, ja varmista, etta tuote on
vakaa ennen kayttoa.

e Yritd varmistaa, ettd selkdsi on suorassa kuntoilun ajan. Erityisesti, jos
kuntoilet pitkia jaksoja

o Laitteen riittdvaa turvallisuutta voidaan yllapitaa vain tarkistamalla s&dan-
nollisesti, onko laitteessa vaurioita ja kulumia

o Pida kadet poissa liikkuvista osista.

e Vaihda vialliset komponentit valittémasti ja/tai la kayta laitetta ennen
kuin se on korjattu.

Tuotteen vddrinkaytté tai kdyttéohjeen lukemattomuus voi johtaa vakaviin
vaurioihin sekéa kayttdjalle ettd tuotteelle.

Tuotteen myyja ei vastaa vaarinkdytén tai kdyttéohjeen lukemattomuuden
aiheuttamista ongelmista.

Ota maahantuojaan yhteytta (Nordic Sports Brands / Kuntokauppa.fi) jos
sinulla ilmenee kysyttavaa tuotteesta tai sen kaytosta.

o o KA&yta ainoastaan ohjeiden mukaisia sdatdasetuksia. Kayta aina asianmu-
HUOMIO! ) A )
kaista saatopinnia/kiinnitysta.

Sailyta tama kayttoohje tulevaisuuden varalle. e Ennen kayttoa, erityistd huomiota tulee kiinnittaa sellaisten komponent-

tien tarkastamiseen, jotka ovat alttiimpia kulumiselle, kuten vakipyorat,
laakerit, hihnat, telat.

o Ala koskaan jata saatolaitteita tydntymaan tuotteen ulkopuolelle.

o Kayta aina asianmukaista vaatetusta ja kenkia, esim. verryttelyasu / short-
sit / treenikengét

e Poista kaikki korut kdytdsta ennen kuntoilua.

e Varmista, ettd l[ammittelet hyvin ennen laitteen kayttoa, koska tdma auttaa
valttdmaan lihasvenahdyksia.

e (Odota 1-2 tuntia ruokailun jalkeen ennen kuin kuntoilet, koska tdmé aut-
taa valttamaan lihasvenahdyksia.

o Ala koskaan ylikuormita laitetta - tdman soutulaitteen enimmaiskayttaja-
paino on 150 kg.

« Al keinuta soutulaitetta sivusta sivuun

o Al koskaan kayta laitetta muutoin kuin naissa ohjeissa ja/tai mahdollises-
ti mukana toimitetun seindkaavan ohjeistetulla tavalla.

o Té&sséa tuotteessa on sisdanrakennettu magneettivastusjarjestelma ilman

D jatkuvan tehon tilaa. a



Otteen menetys tai kahvan nopea vapautus saattaa johtaa hallitsematto-
maan takaisinvetoon; varmista, etta laitteen ymparilld on vapaata tilaa.
Saatat haluta sailyttaa tata tuotetta tilan sadastamiseksi - varo liikkkuvia
mekaanisia osia, jotka saattavat aiheuttaa loukkaantumisia.
Séhkoiskuvaaran vélttamiseksi, pida kaikki sahkékomponentit, kuten kon-
soli, moottori, virtajohto ja -kytkin poissa veden luota.

Al3 kayta lisavarusteita, joita valmistaja ei ole nimenomaisesti suositellut,
koska ndma voivat aiheuttaa loukkaantumisia tai laitevikoihin.

Kuntoile suositellun kuntotasosi mukaan, ALA kuntoile uupumukseen asti.
Jos tunnet kipua tai epatavallisia oireita, LOPETA TREENISI VALITTO-
MASTI. Ota yhteytta laakariin valittdmasti.

Lasten vanhempien ja holhoojien tulee huomioida vastuunsa, koska lasten
luonnollinen leikkimisvietti ja kokeilunhalu voi johtaa tilanteisiin ja kayttay-
tymiseen, johon kuntolaite ei ole tarkoitettu

Jos lasten sallitaan kayttaa laitetta, heidan kognitiivinen ja fyysinen ke-
hitys seka temperamenttinsa tulee ottaa huomioon. Heita tulee valvoa ja
ohjeistaa laitteen asianmukaisesta kaytosta.

Tama laite ei sovellu missaan olosuhteissa lasten leluksi.

Laite ei ole tarkoitettu henkilille (mukaan lukien lapset), joilla on heiken-
tyneet fyysiset, aistinvaraiset tai henkiset kyvyt tai joilla ei ole laitteeseen
liittyvaad kokemusta ja osaamista, ellei heidan turvallisuudestaan vastaava

henkil® valvo kyseisid henkiloita tai opasta

TYHJA ALUE ﬁ om heita laitteen kayttoon.
e Tyhja alue ei saa olla alle 0,6 metria suurempi
oem [IKUNTOLAITE| **™ kuin treenialue niissa suunnissa, joista laittee-

<3 Fitness equipment E:> seen tai laitteelta astutaan.

@ oem

0 HUOMIO!

Virheellinen tai liiallinen harjoittelu voi johtaa terveyshaittoihin ja louk-
kaantumisiin.

I Sykevalvontajarjestelma saattaa olla virheellinen, liikakuntoilu voi joh-
taa vakavaan loukkaantumiseen tai kuolemaan. Jos tunnet heikkoutta,
lopeta harjoittelu valittdmasti!

I'Varo soutukiskon reunoja, kun se on kadytossa tai sitd siirretaan.
I'On tarkeds, ettd sdilytat nditd ohjeita myohempda kayttéa varten.

Téma tuote ei sovellu terapeuttiseen kayttoon.

YLLAPITO JA HUOLTO

o Sailyta laitetta aina kuivassa ymparistossa.
o Pida4 laite puhtaana kayttamalla lAmmintd, kosteaa liinaa.

o Sahkoékomponentteja ei saa puhdistaa nesteell§, irrota pistoke pistorasias-
ta ennen yllapito- ja huoltotoimenpiteita

o Laitteen riittdvaa turvallisuutta voidaan yllapitaa vain tarkistamalla sadan-
nollisesti, onko laitteessa vaurioita ja kulumia. Tarkista muun muassa
kaikki hihnat, hihnapyérat, mutterit, pultit, likkuvat osat, laakerit ja ketjut.

e Varmista, etta tarkistat laitteen sdannollisesti - vahintaan kerran viikossa
on suositeltavaa.

e Varmista, etta kaikki kiinnitykset ovat kireind ennen kayttoa.

e Vaihda aina vaurioituneet / kuluneet komponentit valmistajan alkuperaisil-
14 osilla.

» Suojele ymparistda alaka havita tata tuotetta kotitalousjatteen mukana.
Pyyda paikalliselta viranomaiseltasi neuvoja kierratykseen liittyen seka
tiedot jatehuoltolaitoksista (vain Eurooppa).

» Laite ei ole tarkoitettu henkildille (mukaan lukien lapset), joilla on heiken-
tyneet fyysiset, aistinvaraiset tai henkiset kyvyt tai joilla ei ole laitteeseen
liittyvaa kokemusta ja osaamista, ellei heidan turvallisuudestaan vastaava
henkild valvo kyseisid henkil6ita tai opasta heita laitteen kayttdon.

e Lapsia on valvottava, koska laitteella ei saa leikkia.

e Laitetta saa ainoastaan kayttaa laitteen mukana toimitetulla virtaldhdeyk-
sikolla.

o Sitd saa kayttaa ainoastaan laitteen merkintdjen mukaisella erittdin mata-
lajannitteella.

ASIAKASTUKI

o Jos tarvitset avustusta tdhan tuotteeseen liittyen, kerddthan yhteen seu-
raavat tiedot, ja ota meihin yhteytta:

1. Sarjanumero - tdma |oytyy alla olevasta
tarrasta, jonka sijainti on ilmoitettu.
Kirjoita alla olevaan kenttdan sarjanumerosi Sl o
tulevaa kayttoa varten. e <

2. Alkuperdinen ostopaivamaara _ C€ L
50kg

3 Ostopaikka ) N150 20957-1, EN 150 20957-5, Class SC
. . . . . . ing system may be inaccurate. Ower exercising may ressdt
4, Tiedot kayttopaikasta ja -olosuhteista inseros ey sedeth. 1o fel st stopexrcsing Immedintely
. Warning: To reduce the risk of electric shack - unplug before cleaning or servicing.
5. Tarkka kuvaus ongelmasta/viasta
Sarjanumerosi on:

Ota yhteytta




3 KOKOAMISOHJEET

i#. E  Soutukisko x1

Ennen kayton aloittamista

1. Valmistele tyoskentelyalueesi -
on tarkeas, ettd koot tuotteen puhtaassa ja siistissa tilassa.

2. Tyoskentele ystavan kanssa -

suosittelemme, ettd pyydat jonkun avuksi, kun koot tuotteen, koska jotkut
komponentit ovat aika painavia.

3. Avaa kartonki pakkaus -

tarkista pakkauksessa olevat varoitukset ja varmista, etta sinulla on pakkaus
oikein pain.

4, Poista kartonki Sovitin X1 C:j

Varmista, ettd kaytdssasi on seuraavat osat: G Takakahva x1

A Paarunko x1
Tyokalut ja kulututavarat

/ Kuusiokolo avaimet (6 ja 5mm)

o HUOMIO!

I 'Tdma soutulaite vie lattiatilasta 2235 cm x 614 cm, kun se
on kdytdssa. Kun se on taitettuna ylos séilytysta varten, se vie
615x76x2235 cm ja se painaa 49 kg.

Jos epadilet, ettad toimituksestasi puuttuu osia, otathan meihin
yhteytta ennen kuin otat jalleenmyyjéasi yhteytta. Loydat
yhteystiedot kohdasta Asiakastuki sivulla 3.

B Etuvakain x1




1. Paikanna kasikahvat

o Aseta kasikahva kahvakoukkuja vasten kuvan osoittamalla tavalla.
» Veda vetohihnassa oleva pysaytystappi ulos ja poista pysaytin varovasti.

» Hihnapysaytinta kaytetaan pakkaustarkoituksiin ja sita ei kayteta uudel-
leen kokoonpanon aikana.

Kasikahva

Hihnapysaytin  tappi

@) Huowmior

Kaikki vaaditut pultit ja aluslevyt ovat esikoottuja asennuslaadun
varmistamiseksi. Irrota asianomaiset pultit ja aluslevyt ja kiinnita ne
ohjeiden mukaisesti soutulaitteen kokoamiseksi.

2. Kiinnita etuavakain

21 Poista pahviputki etuvakaimen kannattimesta

Loysaa kaksi M8 x 16 mm -kuusiokolopulttia pahviputkesta ja poista
pahviputki.

Kahta kuusiokolopulttia ja pahviputkea kaytetdan pakkaussuojatarkoituk-
siin ja niita ei kdyteta uudelleen kokoonpanon aikana.

Pahviputki /
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2.2 Kiinnita etuvakain

Irrota neljd M8 x 16 mm kupupaista kuusiokolopulttia (B5) & M8 x 19
mm x1. 5 mm kaareva aluslevy (B6) etuvakaimesta (B) kdyttden mukana
toimitettua 6 mm:n koloavainta.

Kiinnita etuvakain (B) paarunkoon (A) neljalla M8 x 16 mm kupupdisella
kuusiokolopultilla (B5) ja M8 x 19 mm x 1.5 mm kaarevalla aluslevylla. Kiris-
td ndma pultit 6 mm:n koloavaimella.

x4

&

6mm

Asenna osat kuvien osoittamassa jarjestyksessa.
Varmista, etta pultit kiristetdan kokonaan koloavaimella.

Varmista, ettd etuvakaimen liikkuvat pyordt suuntaavat ulospain ko-
koonpanon jalkeen.

3. Kiinnita jalkatuen kokoonpano

3.1. Irrota pultit soutukiskoon kokoonpanolle

Taita soutulaitteen paarunko takapaadysta ja laita koko paarunko seiso-
maan pystysuunnassa kuvan osoittamalla tavalla.

Irrota M8 x 16 mm kupupéinen kuusiokolopultti (B5) & M8 x 16 mm x1.5
mm litted aluslevy (B7 ) soutukiskon

asennusputken yla- ja alaosasta kayttaen mukana toimitettua 6 mm:n
koloavainta.

Pida ndma pultit ja aluslevyt tallessa. Tarvitset niitd vaiheessa 5. Soutukis-

kon kokoonpano
x4

Soutukiskon
asennusputki

6mm




3.2. Kiinnita jalkatuen kokoonpano

e lrrota M8 x 30 mm kupupadista kuusiokolopulttia (B8) & M8 x 16 mm x1.
5 mm litted aluslevy (B7) jalkatuen asennustelineestd kdyttden mukana
toimitettua 6 mm:n koloavainta.

» Asenna paikoilleen jalkatuen kokoonpano ja kiinnita se pdarungon asen-
nustelineeseen neljalla M8

e x 30 mm kupupaiselld kuusiokolopultilla (B8) & M8 x 16 mm x1.5 mm
littealla aluslevylla (B7). Kiristd nama pultit

Kiinnitys

n
BS

Paarungon g {0
B7 / ; i N
asennustelln h—

x4 l_ i

Tyokalu

6mm

@ Huomio!

Asenna osat kuvien osoittamassa jarjestyksessa.

Varmista, ettd pultit kiristetddn kokonaan kuusiokoloavaimella.

4. Kiinnita takavakain ja takakahva

4. Kiinnita takavakain

e Irrota nelja M8 x 16 mm kupupaista kuusiokolopulttia (B5) & M8 x 16 mm
x1. 5 mm litted aluslevy (B7 ) soutukiskon takaosan molemmilta puolilta
kayttden mukana toimitettua 6 mm:n koloavainta.

e Kiinnita takavakain (C) soutukiskon takaosaan neljalla M8 x 20 mm kupu-
paiselld kuusiokolopultilla (B5) & M8 x 16 mm x1. 5 mm litteéalla aluslevylla
(B7). Kiristda nama pultit 6 mm:n koloavaimella.

@) Huowmio!

Asenna osat kuvien osoittamassa jarjestyksessa.

Varmista, etta pultit kiristetdaan kokonaan koloavaimella

x4

TyoOkalu

&

6mm




4.2, Kiinnita takakahva

Irrota neljd M6 x 16 mm kupupaista kuusiokolopulttia (B9) soutukiskosta
kayttden mukana toimitettua 5 mm:n koloavainta.

Kiinnita takakahva (G) soutukiskon keskiasentoon neljalld M6 x 16 mm
kupukantaisella kuusiokolopultilla (B9) ja kiristd ndma pultit 5 mm:n koloa-
vaimella.

Leikkaa nippuside, joka pitda istuimen kuljetinkokoonpanoa soutukiskon
etupaassa.

@ Huowmior

Asenna osat kuvien osoittamassa jarjestyksessa.

Varmista, etta pultit kiristetadn kokonaan kuusiokoloavaimel-
la.

5mm

Soutukisko

Istuimen
kokoonpano

5. Kiinnita soutukiskon kokoonpano

e Pida soutukiskon kokoonpanosta kiinni ja liu'uta se varovasti padrungon
asennusputkeen.

e Kiristd sormin kaksi M8 x 16 mm kupupainen kuusiokolopulttia (B5) & M8
x 16 mm x1. 5 mm litted aluslevy (B7 ) soutukiskon alaosassa.

» Nosta istuimen kuljetinkokoonpanoa yhdella kadella ja toisella kadella
kiristd sormin kaksi M8 x 16 mm kupupdista kuusiokolopulttia (B5) & M8
x 16 mm x1. 5 mm litted aluslevy (B7) soutukiskon ylapuolelta.

e Kun kaikki nelja pulttia ja aluslevyt ovat paikoillaan, kiristd ne mukana
toimitetulla 6 mm:n koloavaimella.

e Laske istuimen kuljetin varovasti, kunnes se pysahtyy.

@ Huomior

Asenna osat kuvien
osoittamassa jarjestyk-
SEeSSa.

Varmista, etta soutukis-
ko kiristetdan kokonaan
koloavaimella.

Istuimen
kuljetin
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6. Kiinnita soutulaitteen istuin

Irrota neljd M8 x 16 mm kupupaista kuusiokolopulttia (J6) soutulaitteen
istuimen pohjassa kayttden mukana toimitettua 6 mm:n koloavainta.
Kiinnita soutulaitteen istuin istuimen kuljetinkokoonpanoon neljalla M8 x
16 mm kupupéisellad kuusiokolopultilla (B5) kuvan osoittamalla tavalla.
Kirista nama pultit kayttden mukana toimitettua 6 mm:n koloavainta.

@ Huomior

Asenna osat kuvien osoittamassa jarjestyksessa.

Varmista, etta pultit kiristetaan kokonaan kuusiokoloavaimella.

Istuimen
kokoonpano

6mm

Soutulaitteen
istuin

7. Kdynnistys

o Kytke yksi sovittimen paadyista soutulaitteeseesi kuvan osoittamalla
tavalla.

o Kytke toinen paaty sopivaan vaihtovirtapistorasiaan ( 110 tai 220~240V /
50H2)

OGEANS 1000
Input:

D e ®

Viimeiset tarkistukset

e Soutulaitteesi on nyt koottu. Suorita seuraavat tarkistukset ennen laitteen
ensimmaista kayttokertaa.

e Varmista, etta kaikki ruuvit, pultit ja mutterit ovat hyvin kiristettyina.
e Varmista, ettd se on laitettu littealle ja tasaiselle pinnalle.

21
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4 TIETOA
ILMASOUTULAITTEEN

OMINAISUUKSISTA

Jalkatuen saato

1. Voit s&ataa jalkatukea vetamalla keltaista vipua yhdella kadella ja toisella
kadella liu'uta kantapaapala ylos tai alas, kunnes l6ydat sopivan asennon.
Lopuksi vapauta keltainen vipu asennon lukitsemiseksi.

2. Aloita jalkatuen kantapaan asettaminen niin, ettd hihna menee péakiasi yli.

3. Kun soutulaitteestasi tulee sinulle tutumpi, saatat haluta nostaa tai laskea
jalkatuen kantapaaosaa hieman joustavuus- tai mukavuussyista.

4. Optimaalisessa asennossa polvi, alempi osa jalasta ja nilkka ovat kohtisuo-
rassa lattian kanssa liikkeen alussa.

o Laskemalla jalkatuen kantapadosaa istuimen kuljetin liikkuu enemman.
» Nostamalla jalkatuen kantapadosaa vahennat jalan taivutusta.

Keltainen vipu

e

Jalkahihna

Kantapaa

Laita vetokahva paikoilleen

1. Ennen kuin aloitat harjoitteluasi laita vetokahva kahvakoukkuun, jotta se
on helpommin otettavissa, kun istut soutulaitteessa.

Ohjauspaneelin saato

1. S&ada ohjauspaneelin varsi ja nayttd sopivaan korkeuteen ja kulmaan,
jotta se on helposti ndhtavissa. Tama onnistuu kdantamalla vartta ja itse

ohjauspaneelia kuvan osoittamalla tavalla.

Kahvakoukku




Vastuksen saataminen

1. Tasséa soutulaitteessa on nopeuteen perustumaton (sdddettavissa 16 ta-
soon) jarjestelma.

2. Mitd kovemmin vedat, sita enemman vastusta tunnet. Kun ponnistat voi-
makkaammin soutamiseen, kuljet nopeammin, tuotat enemman watteja ja
poltat enemman kaloreita. Mutta on tarkeampéaa soutaa pidemman ajan
kuin soutaa raskaammin.

3. Magneettikokoonpano, joka siirtyy lahemmaksi tai kauemmaksi tuuletin-
pyorakokoonpanoa, ohjaa vastusta - mita lahempana magneetti on tuule-
tinpyora4, sita vahvempi vastus on.

4. Magneetti on ohjauspaneelin ohjaama. Voit s&4taé sita painamalla ohjaus-
paneelissa olevaa “V /A -painiketta.

5. Vastustasot ovat 1= helppo - 16 = vaikea.

(PULSEIR J GEE EEB
CIC1C] ; T [
|_||_|[_| o} o ENTER

________ i T [T [
leI\ullwllwllwlIwnwlle [ | ®
.

A4
(T T T W T T T T T W [ T T}
o o II | JOCIC) @

N\

o o o
N PN N PN N P | e

|| D e

\

5 ILMASOUTULAITTEEN

TASOITUS

limasoutulaitteen tasoitus

Takavakaimessa on 2 korkeudensaéatajag, joilla saata tasoitettua soutulait-
teen myos epatasaisilla pinnoilla.

Voit sadataa soutulaitteen korkeutta kaantamalla sita ja tuplavarmista lukit-
tu kahva takavakaimeen tarpeen mukaan.

llmasoutulaitteen siirtdminen

Soutulaitteessasi on 4 kuljetusrengasta, jotka sijaitsevat etuvakaimessa ja
paarungossa.

Kéayta soutukiskon alla olevaa takakahvaa ja taita soutulaite ylds. Nyt voit
vetaa tai tyontaa sita ympari.

Soutulaitteen taittaminen kiinni ja auki
Soutulaitteen ylos taittaminen

1.

HUOMAA: Pysayta etuvakain oikealla
jalallasi ja pida soutulaitteesta kiinni
vasemmalla kadellasi, jolloin yl&s taitta-
minen on helppoa.

S&3da ohjauspaneelin vartta ja oh-
jauspaneelia sailytysta varten, kuvan
osoittamalla tavalla.

Siirra istuinvaunu etuosaan.

Oikealla kadella ota kiinni istuinkiskon
takaosasta ja toisella kadella pida
kahvasta kiinni kuvan osoittamalla
tavalla.

3. Nosta soutulaitetta takaosasta ja
laita koko soutulaite seisomaan pys-
tysuoraan.

Korkeus /@‘ s
saatimet
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Soutulaitteen alas taittaminen

1.

Seiso mukavasti soutulaitteen takana ja ota kahvasta kiinni vasemmalla
kadellasi kuvan osoittamalla tavalla.

Pysayta etuvakain oikealla jalallasi ja laske soutulaite varovasti alas.

Oikealla kadella ota kiinni istuinkiskon takaosasta ja toisella kadella pida
kahvasta kiinni kuvan osoittamalla tavalla.

Laske koko soutulaite tasaiselle, vakaalle ja kovalle lattialle.

S&ada ohjauspaneelin varsi ja ohjauspaneeli kuvan osoittamalla tavalla,
kunnes se on helposti nahtavissa.

Siirra istuimen kuljetin sopivaan asentoon ennen kuin teet asetukset
loppuun.

6 TIETOKONE OHJEET

Pika-aloitus

Kayta tata tilaa, jos haluat aloittaa nopean harjoituksen asettamatta mitdan
henkilotietoja.

Souda muutaman sekunnin ajan, jotta ohjauspaneeli kdynnistyy.
"MAINPAGE” [PAASIVU] nékyy alanaytolla.

Paina "START” [KAYNNISTA] -painiketta.

"QUICK” [PIKA] nakyy alanaytolla.

Toimintojen TIME [aikal, METER [metrit], STROKES [vedot], WATTS [teho],
CALORIES [kalorit], TIME/500M [aika/500m], SPM [vetoja minuutissal,
HEART RATE [syke] (jos havaittu) -arvot esitetdan naytdssa.

6. Toimintojen TIME [aikal, METERS [metrit], STROKES [vedot], WATTS
[teho], CALORIES [kalorit] -arvojen laskeminen alkaa.

IR N

e Voit muuttaa vastustasoa milloin tahansa harjoittelun aikana kayttamalla
ohjauspaneelin “V /A -painikkeita.

7. Suorita tdma nopea harjoitus loppuun ja tarkastele harjoituksen yhteenve-
toa

Lopeta soutaminen.
1. Paina STOP [pysayta] -painiketta.

e SUMMARY [yhteenveto] nakyy alanaytolla.

e Toimintojen TIME [aikal, METER [metrit], STROKES [vedot], WATTS [teho],
CALORIES [kalorit], TIME/500M [aika/500m], SPM [vetoja minuutissal,
HEART RATE [syke] (jos havaittu) -arvot esitetdan naytdssa.

o Jos lopetat soutamisen pai-
namatta STOP [pysayta] (7
-painiketta, ohjelma pysahtyy
automaattisesti 5 sekunnin
kuluttua. Voit jatkaa ohjelmaa
jatkamalla soutamista. Ohjelma
lopetetaan 1 minuutin kaytta- el
mattomyyden jalkeen. e o |

/
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Painikkeiden toiminnot

RESET [NOLLAA]

Paina RESET [nollaa] -painiketta ohjelman valintatilassa, jolloin palaat naytélla
START [aloitus] -tilaan.

Paina RESET [nollaa] -painiketta "STOP / PAUSE” [pyséayta/tauko] -tilassa ja
nollaat kaikki naytolla olevat arvot nollaan ja palaat “START” [aloitus] -tilaan.

Esiasetettujen ohjelmien valinta kohteessa MANUAL > RACE > PROFILE >
WATT >HRC. > USER 1~ USER 5 [MANUAALINEN > KILPAILU > PROFIILI >
TEHO > SYKKEENSEURANTA> KAYTTAJA 1- KAYTTAJA 5] “START “ [ALOI-
TUS] -tilassa.

» Nostaa arvoja, kun asetat tavoitetta ohjelmalle. Vahenna arvoja nopeasti
painamalla painiketta pitkaan.

 Nostaa vastustasoa harjoituksen aikana.
ENTER [HYVAKSY]
» Vahvistaa tavoiteasetukset / ohjelman valinnan.

kohteessa USER 5 ~ USER 1> HRC. > WATT > PROFILE > RACE > MANUAL
[KAYTTAJA 5 - KAYTTAJA 1> SYKKEENSEURANTA > TEHO > PROFIILI >
KILPAILU > MANUAALINEN]

“START “ [ALOITUS] -tilassa.

» Alentaa arvoja, kun asetat tavoitetta ohjelmalle. Vahenna arvoja nopeasti
painamalla painiketta pitkaan.

» Vdhent&éa vastustasoa harjoituksen aikana.

START/STOP [KAYNNISTA/PYSAYTA]

« Aloita harjoitus tai kdynnista keskeytetty ohjelma uudelleen

 Pysayté tai keskeyta harjoitus.

Konsolindytto ja palaute

« Osoittaa langattoman rintavydn kautta havaitun nykyisen sykkeen lyénteina
minuutissa (bpm = beats per minute), iimoitetaan valilla 30-220 bpm.
HUOMAA : Ohjauspaneeli tarvitsee tata varten sykelukemasi koko harjoittelun
keston ajan. Se saa tdman kayttamalla 54 kHz kaukomittaukseen perustuvaa
rintakehahihnaa.

I Sykevalvontajarjestelma saattaa olla virheellinen, liikakuntoilu voi johtaa vaka-

vaan loukkaantumiseen tai kuolemaan.

Jos tunnet heikkoutta, lopeta harjoittelu valittdmasti!

« [Imaisee tdman harjoittelukerran aikana tuotettu tdmanhetkinen teho
(ainoastaan vertailutarkoituksiin, ei saa kayttaa ladkinnallisiin tarkoituksiin),
oletuksena laskee nollasta 999:een, mutta laskee alas, jos tavoite on maari-
tetty (10-995 wattia)

« [Imaisee 500 metrin etdisyyteen tarvittava aika. Tama lasketaan automaat-
tisesti. Oletuksena laskee 00:00 - 9:59 , mutta laskee alas, jos tavoite on
maéritetty (1:00 - 9:55).

« [Imaisee tdman harjoittelukerran vastustason, 1= helppo ja 16 = vaikea.

« [Imaisee tdma harjoittelukerran etaisyyden, oletuksena laskee nollasta
99999 metriin asti, mutta laskee alas, jos tavoite on maaritetty (500-99900
metria).

« [Imaisee tiedoksi nykyisen ohjelman profiilit.

« [Imaisee tiedoksi nykyisen ohjelman tekstiviestin.

* lImaisee tamanhetkisen soutunopeuden (spm, vetojen lukumaara minuutis-
sa), oletuksena laskee O:sta 99:een.

e Tama soutunopeuslukema lasketaan automaattisesi ja nakyy, kun soutulaite
on kaytdssa. Sita tulee kayttaa ohjeena harjoittelun nopeuden ohjaamiseen.

« [Imaisee arvioilta poltetut kalorit taman harjoittelukerran aikana (ainoastaan
vertailutarkoituksiin, ei saa kayttaa laakinnallisiin tarkoituksiin), oletuksena
laskee nollasta 9999 kaloriin, mutta laskee alas, jos tavoite on maaritetty
(50-9990 kaloria/tunti. ).

« [Imaisee tdman harjoittelukerran kierrokset, oletuksena laskee 0-9999,
mutta laskee alas, jos tavoite on maaritetty (300-9990).

« [Imaisee tdman harjoittelukerran keston, oletuksena laskee 00:00-99:59,
mutta laskee alas, jos tavoite on maaritetty (05:00-99:00).

Harjoitusohjelmien kaytto

MANUAALISET OHJEMAT / TAVOITEOHJELMAT

Tassa konsolissa on 4 tavoiteohjelmaa : TavoiteAIKA, tavoite VEDOT, KALO-
Rltavoite ja tavoite-ETAISYYS. Voit valita harjoituksen méaérittamalla tavoite,
joka perustuu aikaan, vetoihin, poltettuihin kaloreihin tai matkan etéaisyys.
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Kayttaja voi vapaasti sdatda vastustasoa tarpeen mukaan kaikissa naissa oh-
jelmissa. Kun tavoite saavutetaan, ohjauspaneelista kuuluu lyhyt merkkidani
ja harjoitus loppuu.

Tavoiteaika

1. Varmista, ettéd ohjauspaneeli on kytketty paalle. "MAINPAGE” [PAASIVU]
nakyy alanaytolla.

2. Kayta “V / A“-painikkeita ja valitse haluamasi ohjelmatila. "MANUAL” [MA-
NUAALINENT] nakyy alanaytolla.

3. Vahvista valinta painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

4. Oletusarvo on “ “ja se vilkkuu TIME [AIKA] -ikkunassa.

5. Kayta “V /A" -painikkeita, oletusarvo on “20:00 ” ja se vilkkuu ikkunassa,
ja maarittele harjoitusaikasi ( 5:00 ~ 99:00 minuuttia).

6. Vahvista asetus ja maarita harjoituksen vastustaso painamalla ENTER
[HYVAKSY] -painiketta.

8. Oletusarvo on “ 5 “ja se vilkkuu LEVEL [TASO] -ikkunassa.

9. Voit asettaa harjoituksesi vastustason ( 1~16 ) kayttamalla “ V¥ / A“ -painik-
keita

10. Vahvista asetus painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

1. "START” [ALOITA] vilkkuu alanaytolla.

12. Aloita harjoitus painamalla “ START” [KAYNNISTA] -painiketta ja ala sou-
tamaan. Ohjelma ei kdynnisty, ennen kuin alat soutamaan.

HUOMAA : Voit pysayttaa ohjelman milloin tahansa painamalla "STOP” [PY-
SAYTA] -painiketta. Harjoituksen yhteenveto nékyy naytolla.

HUOMAA : Voit muuttaa vastustasoa ( 1~ 16 ) milloin tahansa harjoituksen
aikana kayttamalla konsolissa olevia “V /A “ -painikkeita ja jotkut nayton
lukemat saatyvat sen mukaisesti.

HUOMAA: Jokaiseen esiasetettuun ohjelmaan kuuluu 16 segmenttia ja jokai-
sen segmentin kesto riippuu ajasta, jonka olet maaritellyt harjoituksellesi. Elj,
jos harjoitusaika on 32 minuuttia, yksi segmentti on 2 minuuttia. Kun seg-
mentti paattyy, konsolista kuuluu lyhyt halytys ennen kuin se siirtyy seuraa-
vaan segmenttiin.

Tavoitevedot

1. Varmista, ettd ohjauspaneeli on kytketty paalle. "MAINPAGE” [PAASIVU]

nakyy alanaytolla.

2. Kayta “V / A“ -painikkeita ja valitse haluamasi ohjelmatila. "MANUAL" [MA-
NUAALINENT] nakyy alanaytolla.

3. Vahvista painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta. Siirryt tavoitevetojen
ohjelmaan painamalla painiketta uudelleen.

4. Oletusarvo on“  “ja se vilkkuu STROKES [VEDOT] -ikkunassa.

5. Kayta “V / A“ -painikkeita, oletusarvo on “ 300 " ja se vilkkuu ikkunassa, ja
madrittele vetotavoitteesi ( 300 ~ 9990).

6. Vahvista asetus ja maarita harjoituksen vastustaso painamalla ENTER
[HYVAKSY] -painiketta.

7. Oletusarvo on “5 “ja se vilkkuu LEVEL [TASQ] -ikkunassa.

8. Voit asettaa harjoituksesi vastustason ( 1~16 ) kayttamalla “ V¥ / A“ -painik-
keita

9. Vahvista asetus painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

10. "START” [ALOITA] vilkkuu alanaytolla.

11. Aloita harjoitus painamalla “ START” [KAYNNISTA] -painiketta ja ala sou-
tamaan. Ohjelma ei kdynnisty, ennen kuin alat soutamaan.

HUOMAA : Voit pysayttdd ohjelman milloin tahansa painamalla "STOP” [PY-
SAYTA] -painiketta. Harjoituksen yhteenveto nékyy naytolla.

HUOMAA : Voit muuttaa vastustasoa ( 1~ 16 ) milloin tahansa harjoituksen
aikana kayttamalla konsolissa olevia “V / A“ -painikkeita ja jotkut nayton
lukemat sdatyvat sen mukaisesti.

HUOMAA: Jokaiseen esiasetettuun ohjelmaan kuuluu 16 segmenttia, ja
maarittelemasi kokonaisvedot jaetaan tasaisesti 16 segmentin valille. Jos
harjoittelulle on maaritetty 320 vetoa, jokaiseen segmenttiin kuuluu 20 vetoa
ja kuhunkin segmenttiin kdytetty aika muuttuu vastaavasti eri vastustaso-
asetusten mukaisesti. Kun segmentti paattyy, konsolista kuuluu lyhyt halytys
ennen kuin se siirtyy seuraavaan segmenttiin.

Kaloritavoite

1. Varmista, etté ohjauspaneeli on kytketty paalle. "MAINPAGE” [PAASIVU]
nakyy alanaytolla.

2. Kayta “V /A" -painikkeita ja valitse haluamasi ohjelmatila. "MANUAL” [MA-
NUAALINENT] nakyy alanaytolla.

3. Vahvista painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta. Siirryt kaloritavoiteoh-
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jelmaan painamalla painiketta viela kaksi kertaa.

4. Oletusarvo on “ “ja se vilkkuu CALORIES [KALORIT] -ikkunassa.

5. Kayta “V / A“ -painikkeita, oletusarvo on “ 150 ” ja se vilkkuu ikkunassa, ja
maarittele kaloritavoitteesi ( 50-9990).

6. Vahvista asetus ja maarita harjoituksen vastustaso painamalla ENTER
[HYVAKSY] -painiketta.

7. Oletusarvo on “ 5 “ ja se vilkkuu LEVEL [TASQ] -ikkunassa.

8. Voit asettaa harjoituksesi vastustason ( 1~16 ) kayttamalla “ V¥ / A“ -painik-
keita

9. Vahvista asetus painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta. "START”
[ALOITA] vilkkuu alanaytolla.

10. Aloita harjoitus painamalla “ START” [KAYNNISTA] -painiketta ja ala sou-
tamaan. Ohjelma ei kdynnisty, ennen kuin alat soutamaan.

HUOMAA : Voit pysayttaa ohjelman milloin tahansa painamalla "STOP” [PY-
SAYTA] -painiketta. Harjoituksen yhteenveto nékyy naytolla.

HUOMAA : Voit muuttaa vastustasoa ( 1~ 16 ) milloin tahansa harjoituksen
aikana kayttamalla konsolissa olevia “ V¥ / A“ -painikkeita ja jotkut nayton
lukemat saatyvat sen mukaisesti.

HUOMAA: Jokaiseen esiasetettuun ohjelmaan kuuluu 16 segmenttia, ja
maarittelemasi kokonaiskalorikulutus jaetaan tasaisesti 16 segmentin valille.
Jos harjoittelulle on méaritetty kalorikulutukseksi 160, jokaiseen segmenttiin
kuuluu 10 kaloria ja kuhunkin segmenttiin kaytetty aika muuttuu vastaavasti
eri vastustasoasetusten mukaisesti.

Kun segmentti paattyy, konsolista kuuluu lyhyt halytys ennen kuin se siirtyy
seuraavaan segmenttiin.

Tavoite-ETAISYYDET

1. Varmista, etté ohjauspaneeli on kytketty paalle. "MAINPAGE” [PAASIVU]
nakyy alanaytolla.

2. Kayta “V /A“ -painikkeita ja valitse haluamasi ohjelmatila. "MANUAL” [MA-
NUAALINENT] nakyy alanaytolla.

3. Vahvista painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta. Siirryt tavoite-etéisyy-
sohjelmaan painamalla painiketta vield kolme kertaa.

4. Oletusarvo on “ “ja se vilkkuu METERS [METRIT] -ikkunassa.

5. Kayta “V /A" -painikkeita, oletusarvo on “ 1000 " ja se vilkkuu ikkunassa, ja
madrittele tavoite-etdisyytesi ( 500 ~ 99900).

6. Vahvista asetus ja maarita harjoituksen vastustaso painamalla ENTER
[HYVAKSY] -painiketta.

7. Oletusarvo on “5 “ja se vilkkuu LEVEL [TASQ] -ikkunassa.

8. Voit asettaa harjoituksesi vastustason ( 1~16 ) kayttamalla “ 'V /A“ -pai-
nikkeita

9. Vahvista asetus painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta. "START”
[ALOITA] vilkkuu alanaytolla.

10. Aloita harjoitus painamalla “ START” [KAYNNISTA] -painiketta ja ala sou-
tamaan. Ohjelma ei kdynnisty, ennen kuin alat soutamaan.

HUOMAA : Voit pysayttad ohjelman milloin tahansa painamalla "STOP” [PY-
SAYTA] -painiketta. Harjoituksen yhteenveto nékyy naytolla.

HUOMAA : Voit muuttaa vastustasoa ( 1~ 16 ) milloin tahansa harjoituksen
aikana kayttamalla konsolissa olevia “V / A“ -painikkeita ja jotkut nayton
lukemat sdatyvat sen mukaisesti.

HUOMAA: Jokaiseen esiasetettuun ohjelmaan kuuluu 16 segmenttia, ja
maarittelemasi kokonaisetdisyys jaetaan tasaisesti 16 segmentin valille. Jos
harjoittelulle on méaaritetty etdisyydeksi 800 metrid, jokaiseen segmenttiin
kuuluu 50 metria ja kuhunkin segmenttiin kdytetty aika muuttuu vastaavasti
eri vastustasoasetusten mukaisesti.

Kun segmentti paattyy, konsolista kuuluu lyhyt halytys ennen kuin se siirtyy
seuraavaan segmenttiin.

Kilpailuohjelmat

Yleinen nopeusmitta on "aika per 500 metria”, joka voidaan ilmaista 500
metrin soutuaikana.

Soutajat mittaavat usein edistymistddn 500 metrin ajallaan, koska tata
lukemaa kaytetaan kilpailuissa. Tdma mitta juurtuu ja tarkentuu harjoittelun
myota.

Tassa ohjauspaneelissa on RACE [KILPAILU] -ohjelma, jonka avulla voit si-
muloida soutuharjoitteluasi esiasetetulla "aika/ 500 m” -tavoitteella. Voit joko
seurata tavoitenopeutta tai kilpailla sitd vastaan koko harjoittelun ajan.
Olympialaiskisojen soutuetaisyys on 2000 m, joten suosittelemme, etta
asetat tavoite-etaisyydeksi 2000 m jos mahdollista. Tarkista "Taulukko 2000
metrin harjoitteluajoista” vertailutiedot ennen kuin asetat harjoittelullesi
"aika/500 m” -tavoitearvon.
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1. Varmista, ettd ohjauspaneeli on kytketty paalle. "MAINPAGE” [PAASIVU]
nakyy alanaytolla.

2. Kayta “V /A“ -painikkeita ja valitse haluamasi ohjelmatila. "/RACE” [KILPAI-
LU] nakyy alanaytolla.

3. Vahvista valinta painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

4. Oletusarvo on “2:15" ja se vilkkuu TIME/500M [AIKA/500 M] -ikkunassa.

5. Aseta tavoitenopeutesi “V /A“ -painikkeilla (1:00-9:55).

6. Vahvista asetus painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

7. Oletusarvo on “ “ja se vilkkuu METERS [METRIT] -ikkunassa.

8. Kayta “V / A“ -painikkeita, oletusarvo on “ 1000 " ja se vilkkuu ikkunassa, ja
maarittele tavoite-etaisyytesi ( 500-99900).

9. Vahvista asetus painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

10. Oletusarvo on “ 5 “ja se vilkkuu LEVEL [TASO] -ikkunassa.

11. Voit asettaa harjoituksesi vastustason (1~16) kayttamalla “V /A -painik-
keita

12. Vahvista asetus painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

"START” [ALOITA] vilkkuu alanaytolla.

13. Aloita harjoitus painamalla “ START” [KAYNNISTA] -painiketta ja ala sou-
tamaan. Ohjelma ei kdynnisty, ennen kuin alat soutamaan.

HUOMAA : Voit pysayttaa ohjelman milloin tahansa painamalla "STOP” [PY-
SAYTA] -painiketta. Harjoituksen yhteenveto nakyy naytolla.

HUOMAA : Voit muuttaa vastustasoa ( 1~ 16 ) milloin tahansa harjoituksen
aikana kayttamalla konsolissa olevia “ V¥ / A“ -painikkeita ja jotkut nayton
lukemat saatyvat sen mukaisesti.

HUOMAA: Koko ohjelmaan kuuluu 16 segmenttia, ja maarittelemasi tavoi-
te-etdisyydet jaetaan tasaisesti 16 segmentin valille. Jos harjoittelulle on
maaritetty etaisyydeksi 2000 metrig, jokaiseen segmenttiin kuuluu 125 met-
rid ja kuhunkin segmenttiin kaytetty aika muuttuu vastaavasti eri vastustaso-
asetusten ja soutunopeuden mukaisesti. Kun segmentti paattyy, konsolista
kuuluu lyhyt halytys ennen kuin se siirtyy seuraavaan segmenttiin.

PROFIILIT / ESIASETETUT Ohjelmat

Tasséa ohjauspaneelissa on 12 esiasetettua vastusohjelmaa, joista voit valita.
Vastusta sdaddetaan automaattisesti koko ohjelmaharjoituksen ajan. Voit va-
lita harjoituksen maarittdmalla tavoite, joka perustuu aikaan, vetoihin, poltet-

tuihin kaloreihin tai matkan etaisyys. Kayttaja voi vapaasti sdataa vastustasoa
tarpeen mukaan kaikissa naissa ohjelmissa.

Kun tavoite saavutetaan, ohjauspaneelista kuuluu lyhyt merkkiaani ja harjoi-
tus loppuu.

1. Varmista, ettd ohjauspaneeli on kytketty paéalle. "MAINPAGE” [PAASIVU]
nakyy alanaytolla.

2. Kayta “V / A“ -painikkeita ja valitse haluamasi ohjelmatila. "PROFILE”
[PROFIILI] nakyy alanaytolla.

3. Vahvista valinta painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

4. Oletus “ P1 Profile “ -profiili nakyy ylhaalla olevassa pistematriisindytdssa.
5. Oletus "P1” nakyy alanaytolla.

6. Kayta “V/A“ -painikkeita ja valitse haluamasi esiasetettu ohjelma. ( P1 -
P12)

7. Vahvista valinta painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

8. Oletusarvo on * “ja se vilkkuu TIME [AIKA] -ikkunassa.

9. Kayta “V / A“ -painikkeita, oletusarvo on “ 20:00 ” ja se vilkkuu ikkunassa,
ja madrittele harjoitusaikasi ( 5:00 ~ 99:00 minuuttia).

10. Aloita harjoituksesi painamalla ” START” [KAYNNISTA] -painiketta ja valit-
se "ENTER” [HYVAKSY] tavoitevetojen maarittamiseksi.

1. Oletusarvo on “ “ja se vilkkuu STROKES [VEDOT] -ikkunassa.

12. Kayta “V / A“ -painikkeita, oletusarvo on “ 300 " ja se vilkkuu ikkunassa, ja
madrittele vetotavoitteesi ( 300 ~ 9990).

13. Aloita harjoituksesi painamalla ” START” [KAYNNISTA] -painiketta ja valit-
se "ENTER” [HYVAKSY] tavoitekalorien maarittdmiseksi.

AIKATAULUKKO 2000 METRILLE

NAISET - 2000 METRIA

HUOMAA: LW - Kevyempi kuin 61,5 kg (135Ib) / HW - Painavampi kuin 61,6
kg (1351b)

MIEHET - 2000 METRIA

HUOMAA: LW - Kevyempi kuin 75 kg (165lb) / HW - Painavampi kuin 75 kg
(1651b)

14. Oletusarvo on “---- “ja se vilkkuu CALORIES [KALORIT] -ikkunassa.

15. Kayta “V /A -painikkeita, oletusarvo on “ 150 ” ja se vilkkuu ikkunassa, ja
maarittele kaloritavoitteesi ( 50 ~ 9990).
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16. Aloita harjoituksesi painamalla ” START” [KAYNNISTA] -painiketta ja valit-
se "ENTER” [HYVAKSY] tavoite-etaisyyksien maarittamiseksi.

17. Oletusarvo on “----- “ja se vilkkuu METERS [METRIT] -ikkunassa.

18. Kayta “V / A“ -painikkeita, oletusarvo on “ 1000 " ja se vilkkuu ikkunassa,
ja madrittele tavoite-etaisyytesi ( 500 ~ 99900).

19. Vahvista asetus painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

20."LEVEL + /-"[TASO + / -] vilkkuu alanaytolla.

21. Kayta tarvittaessa “ V¥ /A“ -painikkeita saatamaan koko ohjelmaprofiili.
22. Vahvista asetus painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta. "START”
[ALOITA] vilkkuu alanaytolla.

23. Aloita harjoitus painamalla “ START” [KAYNNISTA] -painiketta ja ala sou-
tamaan. Ohjelma ei kaynnisty, ennen kuin alat soutamaan.

HUOMAA : Voit pysayttad ohjelman milloin tahansa painamalla "STOP” [PY-
SAYTA] -painiketta. Harjoituksen yhteenveto nakyy naytolla.

HUOMAA: Voit jattda huomioimatta minka tahansa aikaan, vetoihin, kalorei-
hin tai etaisyyksiin perustuvan ohjelmatavoitteen, jos et ole kiinnostunut "ta-
voiteasetuksesta” harjoittelun aikana. Voit asettaa vain yhden ylla mainituista
tavoitteista. Kun olet valmis, voit painaa "START” [KAYNNISTA] -painiketta ja
siirtyd suoraan harjoitukseesi.

HUOMAA: Jokaiseen esiasetettuun ohjelmaan kuuluu 16 segmenttia, ja
maarittelemasi tavoiteajat, -vedot, -kalorit, -etaisyydet jaetaan tasaisesti 16
segmentin valille. Jokaisessa segmentissa kaytetty aika muuttuu vastaavasti
eri vastustasoasetusten mukaisesti. Kun segmentti paattyy, konsolista kuuluu
lyhyt halytys ennen kuin se siirtyy seuraavaan segmenttiin.

HUOMAA : Voit muuttaa vastustasoa ( 1~ 16 ) milloin tahansa harjoituksen
aikana kayttamalla konsolissa olevia “ V¥ / A“ -painikkeita ja jotkut nayton
lukemat saatyvat sen mukaisesti.

Teho-ohjelma

Tama tehon mittaukseen perustuva ohjelma antaa sinun harjoitella ni-
menomaisella tehotasolla (toisin sanoen watteina). Vastustasoa sadaddetdén
automaattisesi, jotta voidaan varmistua, etta kaytat esiasetettua tehotasoasi
harjoittelun aikana. Katso "Taulukko Watteista vs. SPM Tasolla 1-16" -tau-
lukosta vertailutietoja ennen kuin asetat harjoittelullesi "WATT” [TEHO]
-tavoitearvoa.

1. Varmista, ettd ohjauspaneeli on kytketty paéalle. "MAINPAGE” [PAASIVU]
nakyy alanaytolla.

2. Kayta “V /A“ -painikkeita ja valitse haluamasi ohjelmatila. "WATT” [TEHO]
nakyy alanaytolla.

3. Vahvista valinta painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

4. Oletusarvo on “ 50 “ ja se vilkkuu WATTS [TEHQ] -ikkunassa.

5. Aseta harjoitteluaika “V / A“ -painikkeilla (10-995 wattia).

6. Vahvista asetus painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

7. Oletusarvo “ --: -- “ vilkkuu TIME [AIKA] -ikkunassa.

8. Kayta “V / A“ -painikkeita, oletusarvo on “20:00 ” ja se vilkkuu ikkunassa,
ja madrittele harjoitusaikasi ( 5:00 ~ 99:00 minuuttia).

9. Aloita harjoituksesi painamalla ” START” [KAYNNISTA] -painiketta ja valit-
se "ENTER” [HYVAKSY] tavoitevetojen maarittamiseksi.

10. Oletusarvo on “---- “ja se vilkkuu STROKES [VEDOT] -ikkunassa.

11. Kayta “V / A“ -painikkeita, oletusarvo on “300 " ja se vilkkuu ikkunassa, ja
madrittele vetotavoitteesi ( 300 ~ 9990).

12. Aloita harjoituksesi painamalla ” START” [KAYNNISTA] -painiketta ja valit-
se "ENTER” [HYVAKSY] tavoitekalorien maarittdmiseksi.

13. Oletusarvo on “ “ja se vilkkuu CALORIES [KALORIT] -ikkunassa.

14. Kayta “V / A“ -painikkeita, oletusarvo on “ 150 ” ja se vilkkuu ikkunassa, ja
maarittele tavoitekalorisi( 50 ~ 9990).

15. Aloita harjoituksesi painamalla ” START” [KAYNNISTA] -painiketta ja valit-
se "ENTER” [HYVAKSY] tavoite-etaisyyksien méaarittamiseksi.

16. Oletusarvo on “ “ja se vilkkuu METERS [METRIT] -ikkunassa.

17. Kayta “ V¥ / A“ -painikkeita, oletusarvo on “ 1000 ” ja se vilkkuu ikkunassa,
ja maérittele tavoite-etaisyytesi ( 500 ~ 99900).

18. Vahvista asetus painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

19. Oletusarvo on “5 “ja se vilkkuu LEVEL [TASO] -ikkunassa.

20. Voit asettaa harjoituksesi vastustason (1~16) kayttamalla “V /A“ -pai-
nikkeita

21. Vahvista asetus painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta. "START”
[ALOITA] vilkkuu alanaytolla.

22. Aloita harjoitus painamalla “ START” [KAYNNISTA] -painiketta ja ala sou-
tamaan. Ohjelma ei kdynnisty, ennen kuin alat soutamaan.

HUOMAA : Voit kédyttaa ohjauspaneelin “V¥ /A -painikkeita milloin tahansa
harjoittelun aikana tavoitetehoasetuksen muuttamiseen ja uusi arvo sdade-
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tadan ja naytetdan alanaytolla vastaavasti.

HUOMAA : Voit pysayttad ohjelman milloin tahansa painamalla "STOP” [PY-
SAYTA] -painiketta. Harjoituksen yhteenveto nékyy naytolla.

HUOMAA: Voit jattda huomioimatta minka tahansa aikaan, vetoihin, kalo-
reihin tai etdisyyksiin perustuvan ohjelmatavoitteen, jos et ole kiinnostunut
"tavoiteasetuksesta” harjoittelun aikana.

Voit asettaa vain yhden ylld mainituista tavoitteista. Kun olet valmis, voit pai-
naa "START” [KAYNNISTA] -painiketta ja siirtyd suoraan harjoitukseesi.
HUOMAA: Jokaiseen esiasetettuun ohjelmaan kuuluu 16 segmenttia, ja maa-
rittelemasi tavoiteajat, -vedot, -kalorit, -etdisyydet jaetaan tasaisesti 16 seg-
mentin valille. Jokaisessa segmentissa kaytetty aika muuttuu vastaavasti eri
vastustasoasetusten ja soutunopeuden mukaisesti. Kun segmentti paattyy,
konsolista kuuluu lyhyt halytys ennen kuin se siirtyy seuraavaan segmenttiin.
Taulukko Watteista vs. SPM Tasolla 1~ 16

HUOMAA: Tiedot voivat vaihdella eri magneettirakenteiden/mallien valilla

HRC (Sykkeen seurantaan perustuva ohjelma) -ohjelmat

Sykeseurantaan (HRC) perustuvat ohjelmat toimivat sdatadmallad automaat-
tisesti vastustasoa, jotta harjoituksesi pysyy tavoitesyketasollasi. Ohjauspa-
neeli tarvitsee tata varten sykelukemasi koko harjoittelun keston ajan. Se saa
tdman kayttamalla 54 kHz kaukomittaukseen perustuvaa rintakehdhihnaa.
(Suosittelemme, ettd kaytat tdssa ohjelmassa Polarin 54 kHz:n kaukomit-
taukseen perustuvaa rintakehahihnaa.)

Sykeseurantaan (HRC) perustuvat ohjelmat eivat toimi sykesignaaleilla, joita
saadaan kaden sykeantureista.

Jos sykkeesi on liian korkealla, vastusta lasketaan 1tason verran 30 sekunnin
valein.

Jos sykkeesi on lilan matalalla, vastusta nostetaan 1tason verran 30 sekun-
nin valein.

Tassé ohjauspaneelissa on 4 sykeseurantaan (HRC) perustuvaa ohjelmaa :

* 55 % - tavoitteena on toimia 55 % tasolla enimmaissykkeestasi.

» 75 % - tavoitteena on toimia 75 % tasolla enimmaissykkeestasi.

* 85 % - tavoitteena on toimia 85 % tasolla enimmaissykkeestasi.

* THR - tavoitteena on toimia valitulla syketasollasi.

1. Varmista, etté ohjauspaneeli on kytketty paalle. "MAINPAGE” [PAASIVU]

nakyy alanaytolla.

2. Kayta “V /A“ -painikkeita ja valitse haluamasi ohjelmatila. "HRC” [Syke-
seuranta] nakyy alanaytolla.

3. Vahvista valinta painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

4. Oletus "AGE -35" [IKA - 35] nakyy alanaytolla.

5. Aseta kayttajan ika (10-99) “V/A“ -painikkeilla.

6. Vahvista asetus painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

7. Vastaava tavoitesykearvo nakyy "PULSE” [SYKE] -ikkunassa, kun valitset “
/*“ -painikkeilla eri HRC-ohjelmia.

8. Alanaytolla nakyy “ 55 % > 75 % > 85 % > THR “ valintasi mukaisessa jarjes-
tyksessa.

9. Voit s44taa tavoitesykkeesi “/ “ -painikkeilla tarpeen mukaan (40-220).
10. Vahvista asetus painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

1. Oletusarvo “ --: -- “ vilkkuu TIME [AIKA] -ikkunassa.

12. Kayta “V / A“ -painikkeita, oletusarvo on “ 20:00 " ja se vilkkuu ikkunassa,
ja madrittele harjoitusaikasi ( 5:00 ~ 99:00 minuuttia).

13. Aloita harjoituksesi painamalla ” START” [KAYNNISTA] -painiketta ja valit-
se "ENTER” [HYVAKSY] tavoitevetojen maarittamiseksi.

14. Oletusarvo on “---- “ja se vilkkuu STROKES [VEDOT] -ikkunassa.

15. Kayta “V /A -painikkeita, oletusarvo on “ 300 ” ja se vilkkuu ikkunassa, ja
madrittele vetotavoitteesi ( 300 ~ 9990).

16. Aloita harjoituksesi painamalla ” START” [KAYNNISTA] -painiketta ja valit-
se "ENTER” [HYVAKSY] tavoitekalorien maarittdmiseksi.

17. Oletusarvo on “---- “ ja se vilkkuu CALORIES [KALORIT] -ikkunassa.

18. Kayta “V /A“ -painikkeita, oletusarvo on “ 150 ” ja se vilkkuu ikkunassa, ja
maarittele kaloritavoitteesi ( 50-9990).

19. Aloita harjoituksesi painamalla ” START” [KAYNNISTA] -painiketta ja valit-
se "ENTER” [HYVAKSY] tavoite-etaisyyksien méaarittamiseksi.

20. Oletusarvo on “----- “ja se vilkkuu METERS [METRIT] -ikkunassa.

21. Kayta “V /A -painikkeita, oletusarvo on “ 1000 " ja se vilkkuu ikkunassa,
ja maarittele tavoite-etaisyytesi ( 500 ~ 99900).

22. Vahvista asetus painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

"START” [ALOITA] vilkkuu alanaytolla.

23. Aloita harjoitus painamalla “ START” [KAYNNISTA] -painiketta ja ala sou-
tamaan. Ohjelma ei kaynnisty, ennen kuin alat soutamaan.

I"NO PULSE” [EI SYKETTA] nékyy alanaytolla, jos langatonta sykesignaalia
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ei havaita ohjelman kaynnistyksen yhteydessa.

I Ala kdyta HRC-ohjelmaa, jos sykkeesi ei ole kunnolla rekisterditynyt ndytol-
le.

I'Loydat lisatietoja sykkeeseen perustuvan harjoittelun hyodyista "Soutulait-
teella harjoittelu” -kohdasta.

I Sykevalvontajarjestelma saattaa olla virheellinen, liilkakuntoilu voi johtaa
vakavaan loukkaantumiseen tai kuolemaan. Jos tunnet heikkoutta, lopeta
harjoittelu valittomasti!

HUOMAA : Voit pysayttad ohjelman milloin tahansa painamalla "STOP” [PY-
SAYTA] -painiketta. Harjoituksen yhteenveto nakyy naytolla.

HUOMAA: Voit jattdd huomioimatta minka tahansa aikaan, vetoihin, kalorei-
hin tai etaisyyksiin perustuvan ohjelmatavoitteen, jos et ole kiinnostunut "ta-
voiteasetuksesta” harjoittelun aikana. Voit asettaa vain yhden ylla mainituista
tavoitteista. Kun olet valmis, voit painaa "START” [KAYNNISTA] -painiketta ja
siirtyd suoraan harjoitukseesi.

HUOMAA: Jokaiseen esiasetettuun ohjelmaan kuuluu 16 segmenttia, ja
maarittelemasi tavoiteajat, -vedot, -kalorit, -etaisyydet jaetaan tasaisesti 16
segmentin valille. Jokaisessa segmentissa kaytetty aika muuttuu vastaavasti
eri vastustasoasetusten mukaisesti. Kun segmentti paattyy, konsolista kuuluu
lyhyt halytys ennen kuin se siirtyy seuraavaan segmenttiin.

HUOMAA : Voit muuttaa vastustasoa ( 1~ 16 ) milloin tahansa harjoituksen
aikana kayttamalla konsolissa olevia “ V¥ / A“ -painikkeita ja jotkut nayton
lukemat saatyvat sen mukaisesti.

KAYTTAJA / KAYTTAJA 1~ KAYTTAJA 5 -ohjelmat

Taman ohjelman avulla voit luoda ja tallentaa 5 henkilékohtaista harjoit-
teluohjelmaa, jotka nakyvat USER 1, USER 2, USER 3, USER 4 tai USER 5
[KAYTTAJA 1, 2, 3, 4, 5] -nimien alla. Kun valitset USER1, USER 2, USER 3,
USER 4 tai USER 5 [KAYTTAUJA 1,2, 3, 4, 5] -ohjelman ensimmaisté kertaa
ohjelman valintandytélta, sinun taytyy asettaa ja tallentaa kaikille 16 profiilise-
gmentille vastustaso. Taman jalkeen voit siirtya kayttdmaan ohjelmaa.

1. Varmista, etté ohjauspaneeli on kytketty paalle. "MAINPAGE” [PAASIVU]
nakyy alanaytolla.

2. Kayta “V /A" -painikkeita ja valitse haluamasi ohjelmatila.

“USER 1> USER 2 > USER 3> USER 4 > USER 5" [KAYTTAUA 1,2, 3, 4, 5]

nakyy alanaytolla ja ilmaisee esiasetetut ohjelmat jarjestyksessa.

3. YIhaalla olevasta pistematriisindytodsta ndet omat henkildokohtaiset vastus-
profiilit valintaa varten.

4. Vahvista valinta painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

5. Oletus “ U1 Profile “ -profiili ndkyy ylhaalla olevassa pistematriisindytossa.
6."USER 1" [KAYTTAJA 1] nakyy alanaytolla.

7. Vahvista valinta painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

8. Oletusarvo on * “ja se vilkkuu TIME [AIKA] -ikkunassa.

9. Kayta “V / A“ -painikkeita, oletusarvo on “ 20:00 ” ja se vilkkuu ikkunassa,
ja madrittele harjoitusaikasi ( 5:00 ~ 99:00 minuuttia).

10. Aloita harjoituksesi painamalla ” START” [KAYNNISTA] -painiketta ja valit-
se "ENTER” [HYVAKSY] tavoitevetojen maarittamiseksi.

1. Oletusarvo on “ “ja se vilkkuu STROKES [VEDOT] -ikkunassa.

12. Kayta “V / A“ -painikkeita, oletusarvo on “ 300 ” ja se vilkkuu ikkunassa, ja
madrittele vetotavoitteesi ( 300 ~ 9990).

13. Aloita harjoituksesi painamalla ” START” [KAYNNISTA] -painiketta ja valit-
se "ENTER” [HYVAKSY] tavoitekalorien maarittdmiseksi.

14. Oletusarvo on “ “ja se vilkkuu CALORIES [KALORIT] -ikkunassa.

15. Kayta “V /A -painikkeita, oletusarvo on “ 150 " ja se vilkkuu ikkunassa, ja
maarittele tavoitekalorisi( 50 ~ 9990).

16. Aloita harjoituksesi painamalla ” START” [KAYNNISTA] -painiketta ja valit-
se "ENTER” [HYVAKSY] tavoite-etaisyyksien méaarittamiseksi.

17. Oletusarvo on “ “ja se vilkkuu METERS [METRIT] -ikkunassa.

18. Kayta “V / A“ -painikkeita, oletusarvo on “ 1000 ” ja se vilkkuu ikkunassa,
ja madrittele tavoite-etaisyytesi ( 500 ~ 99900).

19. Vahvista asetus painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

20."LEVEL + /-"[TASO + / -] vilkkuu alanaytolla.

21. Kayta tarvittaessa “ V¥ /A“ -painikkeita saatamaan koko ohjelmaprofiili.

22. Vahvista asetus painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

"START” [ALOITA] vilkkuu alanaytolla.

23. Aloita harjoitus painamalla “ START” [KAYNNISTA] -painiketta ja ala sou-
tamaan. Ohjelma ei kdynnisty, ennen kuin alat soutamaan.

Tai henkildkohtaisen harjoitteluohjelman ensimmaisen kayttokerran asetus --
7. Voit aloittaa henkilokohtaisen harjoitteluohjelman maarittdmisen "ENTER”
[HYV'KSY] -painikkeen pitkalla painalluksella.

8. Oletusarvo on “1“ja se nadkyy LEVEL [TASQ] -ikkunassa.
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9.”S71” vilkkuu alanaytolla.

10. Voit asettaa harjoituksesi vastustason (1~16 ) ensimmaiselle segmentille-
si kayttamalla “V /A“ -painikkeita.

"Segmentit” vilkkuvat ja muuttuvat vastaavasti pistematriisinaytolla.

11. Vahvista asetus painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

12. Toista vaihe. 10, 11 kunnes olet maarittanyt kaikki 16 segmenttia.

13. Vahvista asetus ENTER [HYVAKSY] -painikkeen pitkéalld painalluksella.
14. Ohjelmaprofiilien uudet vastusasetukset nakyvat pistematriisinaytolla ja
voit vahvistaa ne "ENTER” [HYVAKSY] -painikkeen pitkalla painalluksella.

15. Oletusarvo on “ “ja se vilkkuu TIME [AIKA] -ikkunassa.

16. Kayta “V / A“ -painikkeita, oletusarvo on “20:00 " ja se vilkkuu ikkunassa,
ja madrittele harjoitusaikasi ( 5:00 ~ 99:00 minuuttia).

17. Aloita harjoituksesi painamalla ” START” [KAYNNISTA] -painiketta ja valit-
se "ENTER” [HYVAKSY] tavoitevetojen maarittamiseksi.

18. Oletusarvo on “ “ja se vilkkuu STROKES [VEDOT] -ikkunassa.

19. Kayta “ V¥ / A“ -painikkeita, oletusarvo on “ 300 ” ja se vilkkuu ikkunassa, ja
maarittele vetotavoitteesi ( 300 ~ 9990).

20. Aloita harjoituksesi painamalla ” START” [KAYNNISTA] -painiketta ja
valitse "ENTER” [HYVAKSY] tavoitekalorien maarittamiseksi.

21. Oletusarvo on “ “ja se vilkkuu CALORIES [KALORIT] -ikkunassa.

22. Kayta “V /A“ -painikkeita, oletusarvo on “150 ” ja se vilkkuu ikkunassa, ja
maarittele tavoitekalorisi( 50 ~ 9990).

23. Aloita harjoituksesi painamalla ” START” [KAYNNISTA] -painiketta ja valit-
se "ENTER” [HYVAKSY] tavoite-etaisyyksien maarittamiseksi.

24. Oletusarvo on “ “ja se vilkkuu METERS [METRIT] -ikkunassa.

25. Kayta “V / A“ -painikkeita, oletusarvo on “ 1000 " ja se vilkkuu ikkunassa,
ja madrittele tavoite-etaisyytesi ( 500 ~ 99900).

26. Vahvista asetus painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

27."LEVEL + /" [TASO + /-] vilkkuu alanaytolla.

28. Kayta tarvittaessa “VW /A“ -painikkeita sdadtamaan koko ohjelmaprofiili.
29. Vahvista asetus painamalla ENTER [HYVAKSY] -painiketta.

"START” [ALOITA] vilkkuu alanaytolla.

30. Aloita harjoitus painamalla “ START” [KAYNNISTA] -painiketta ja ala sou-
tamaan. Ohjelma ei kdynnisty, ennen kuin alat soutamaan.

HUOMAA : Voit pysayttaa ohjelman milloin tahansa painamalla "STOP” [PY-
SAYTA] -painiketta. Harjoituksen yhteenveto nékyy naytolla.

HUOMAA: Voit jattdd huomioimatta minka tahansa aikaan, vetoihin, kalorei-
hin tai etaisyyksiin perustuvan ohjelmatavoitteen, jos et ole kiinnostunut "ta-
voiteasetuksesta” harjoittelun aikana. Voit asettaa vain yhden ylla mainituista
tavoitteista. Kun olet valmis, voit painaa "START” [KAYNNISTA] -painiketta ja
siirtyd suoraan harjoitukseesi.

HUOMAA: Jokaiseen esiasetettuun ohjelmaan kuuluu 16 segmenttia, ja
maarittelemasi tavoiteajat, -vedot, -kalorit, -etaisyydet jaetaan tasaisesti 16
segmentin valille.

Jokaisessa segmentisséa kadytetty aika muuttuu vastaavasti eri vastustaso-
asetusten mukaisesti. Kun segmentti paattyy, konsolista kuuluu lyhyt halytys
ennen kuin se siirtyy seuraavaan segmenttiin.

HUOMAA : Voit muuttaa vastustasoa ( 1~ 16 ) milloin tahansa harjoituksen
aikana kayttamalla konsolissa olevia “V / A“ -painikkeita ja jotkut nayton
lukemat sdatyvat sen mukaisesti.

Soutulaitteen hoito-ohjeet

Sailytys
Sailyta laitetta kuivassa paikassa, jossa on mahdollisimman vahan lampaotila-

vaihtelua. Yritd suojata laitetta polylta ja irrota pistoke pistorasiasta aina, kun
laite ei ole kaytdssa (jos sovellettavissa).

Puhdistus ja huolto

Soutulaitteesi on tarkoitettu vain sisakayttoon. Sitd El saa kayttaa eika sailyt-
taa kosteilla alueilla.

Varmista, etta tarkistat komponentit sdannoéllisesti kulumisen varalta, ja var-
mista, ettd pultit ja mutterit ovat kiredna ennen jokaista harjoituskertaa.

Soutukisko - Puhdista paivittain ennen kayttoa.

o Pyyhi kiskon ylapinta kayttden lamminta, kosteaa liinaa tai ei-hankaavaa pe-
susienta ja saippuavetta tai lasinpesuainetta. Huomioi erityisesti molempien
kiskojen ulkoreunat. Poista mahdolliset tahrat tai lika.

Istuimen kuljetintelat - Puhdista paivittain ennen kayttoa.

« Poly ja lika helposti vaurioittaa naita teloja, jolloin ne eivat liiku sulavasti.
Tarkista ja puhdista sdanndllisesti ennen kayttda, jos mahdollista. Puhdista
telojen kosketusalue lampimaélla ja kostealla liinalla seka miedolla pesuaineel-
la tarpeen mukaan.
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I Puhdista istuimen kuljettimen sisalla olevat telat 10ysdamalla ja irrottamalla
soutulaitteen istuimen pultit.

Vetohihna - Puhdista ja tarkista paivittain kayton jalkeen.

« Tarkista naarmujen tai viiltojen ja rispaantumisen varalta. Nama voivat
heikentaa vetohihnan ehjyytta, vaikka se on valmistettu huippulaatuisesta
nailonverkkomateriaalista, joka tekee siita erittdin vahvan. Tarkista myds, ettd
kasikahvan paadyssa olevat ompeleet ovat ehjat.

Puhdista vetohihnan molemmat pinnat lampimalla ja kostealla liinalla jokai-
sen harjoituskerran jalkeen, jos mahdollista

Jalkatuen kokoonpano - Puhdista ja tarkista viikoittain ennen kayttda.

» Tass4 jalkatuen kokoonpanossa on paljon liikkkuvia osia. On tarkeas, etta
nama osat ovat hyvassa kunnossa aina, kun laitetta kaytetaan. Tarkista, pi-
taako jalkahihnan solki jalkahihnan tiukasti paikoillaan.

Tarkista, toimiiko kantapaéan itselukittuva kokoonpano oikein. Varmista, etta
kaikki mutterit ja pultit ovat kireina.

Puhdista kantapaiden kosketusalue lampimalla ja kostealla liinalla seka mie-
dolla pesuaineella tarpeen mukaan. Tarkista ja vaihda ohjauspaneelin AA-pa-
risto - noin 200 tunnin vélein. Puhdista tuuletinpytrdkokoonpanosta - noin
kuukausittain.

Tarkista, ettei ohjauspaneelin varsi ole 16ysalla - noin kuukausittain.
I Ala koskaan poista suojakoteloa.

I'Lopeta kaytto valittdmasti ja ota yhteytta jalleenmyyjaasi vaihtotuotetta
varten, jos merkkeja ilmenee.

Vianmaaritys

I'Jos koet ongelmia laitteesi kanssa, varmista aivan aluksi, etta kaikki johdot
ovat oikein kytkettyina. Loysat kaapelit ovat erittain yleisid ja monet ongel-
mat ovat ratkaistavissa tarkistamalla, etta kaapelit ovat oikein kytkettyina.
Jos koet ongelmia sykelukeman kanssa, otathan huomioon, etté jotkut vaat-
teissa kaytettavat kuidut, esim. polyesteri, luovat staattista sdhko4, joka voi
estaa luotettavat sykelukemat. Matkapuhelimet, televisiot, mikroaaltouunit
ja muut sdhkolaitteet, jotka luovat séhkémagneettisen kentan, voivat myds
hairitad sykkeen mittausta.

Jos koet edelleen ongelmia laitteen kanssa, otathan yhteytta paikalliseen
jalleenmyyjaasi kdyttaen sivulla 4 olevassa Asiakastuki -kohdassa olevia

yhteystietoja.

lImasoutulaitteella harjoittelu

Tarkista ennen harjoittelua:

« Sinulla on oltava riittavasti tilaa, eli vahintdan 60 cm (2 ft) molemmilla puo-
lilla.

e Tarkista, ettd kaikki pultit ja lukkotapit ovat kireina ja paikoillaan. Tarkista
erityisesti kaikki pultit ja tapit kulumisen varalta. Vaihda osat, joista et ole
varma, ennen kuin kaytat laitetta.

» Kayta aina ilmasoutulaitettasi tasaisella ja vakaalla pinnalla.

« Kuntoile aina oman kuntotasosi mukaan, ala kuntoile uupumukseen asti.

« Jos tunnet kipua tai huonovointisuutta, LOPETA HARJOITTELU VALITTO-
MASTI.

« Virheellinen tai liiallinen harjoittelu voi johtaa terveyshaittoihin ja loukkaan-
tumisiin.

 Varmista, ettd olet lukenut turvallisuusohjeet.

 Varmista ladkariltasi ennen kuin aloitat rasittavan harjoitusohjelman.

 Veda kahvaa suoraan taakse pain molemmilla kasilla.

« Al3 anna kahvan vetaytya vapaasti vetohihnan suojukseen.

» Kayta soutamiseen molempia kéasiasi. Vetohihnan vaarinkayttd voi aiheuttaa
loukkaantumisia.

« Al4 koskaan kierra vetohihnaa tai veda sita sivusta sivuun.

« Pida vaatteet poissa soutukiskon istuinkuljettimesta.

» Huomaathan, etté istuin rullaa eteenpain, kun soutukisko ei ole kaytdssa.

» Noudata alla olevia asianmukaisia soututekniikoita:

A. Kehon etukenoasento “ START” [ALOITUS] -tilassa Saarien ei tule olla
pystysuora-asennosta pidemmall; ja kehon etukenoasento ei tule olla enem-
paa kuin noin 30 astetta. Asennon tulee tuntua mukavalta kurotusmaaralta.
B VEDON “ koordinointi Sinun tulee aloittaa veto painamalla jalkojasi alas,
pitden kasivarret suorassa, ja muuttamatta alussa seldn kulmaa. Kun jalkasi
ovat puolivaliin ojennettuina, aloita selan avaaminen. Lopuksi veda kahva
koko matkan vastaasi asti.

C. Taivuta itsedsi taaksepain “ FINISH” [LOPPU] -tilassa
Vedon lopussa selan pitaisi taipua noin 25 astetta pystysuoran asennon ohi.
Taman asennon pitdisi tuntua mukavalta, ei rasittavalta. Tunnet, kuinka vat-
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salihakset toimivat, kun istut lopullisessa asennossa.

« Sisallyta harjoittelurutiiniisi hieman venyttelya. Erilaisia kipuja ja sarkyja voi
lievittaa tai estaa, kun kaytat hieman aikaa venyttelemiseen.

« Aloita jokainen harjoittelu muutaman minuutin kevyella soutamisella, joka
toimii lAmmittelyna. Kayta vahintdan 5 minuuttia intensiteetin lisdédmiseen
ennen kuin aloitat raskasta harjoittelua.

« Aloita harjoitteluohjelmasi vaiheittain ja siirry hitaasti raskaaseen harjoitte-
luun. Jos et ole soutanut yli viikkoon, 4l rasita itseasi ensimmaisen soudun
aikana.

« Al3 odota jatkavasi suoraan siitd mihin jait ja &l& yritd suorittaa raskasta
intervalliharjoittelua. Aloita tasaisella soutamisella mukavassa nopeudessa
ja yritd nostattaa intensiteettia vaiheittain useiden 1-3 minuutin kestoisien
soutujen valisin intervallein.

» K&yt vastustasoa 8. Paras, monikayttoinen vastustaso hyvélle kuntoharjoi-
tukselle on asetusalue 6-10.

» Soutaminen liian korkealla vastustasolla voi olla haitallista harjoittelullesi,
koska se vahentaa tuottoasi ja lisda loukkaantumisen vaaraa.

» Alemmassa asetuksessa joudut olemaan hieman nopeampi tehon kaytdssa,
ja tdma on lopulta parempi sinulle parempi treeni.

* Pyri saavuttamaan vetonopeudeksi (SPM) noin 24 ~ 30 vetoa minuutissa
(spm).

« Varaa lammittelylle hieman lisdaikaa ja aloita erittdin varovaisesti.

« Al odota pystyvasi suorittamaan raskas intervalliharjoittelu heti saman tien.

» On tarkea4, ettd annat kehosi levata aina valilla, vaikka soutaminen saisi

olosi hyvéaksi ja haluaisit soutaa joka paiva. Suosittelemme, etta pidat yhden

soutuvapaan paivan viikossa ja se innostaa sinua suoriutumaan entista pa-

remmin seuraavana paivana.

 Soutu on erittdin tehokas liikkuntamuoto. Se vahvistaa sydanta ja parantaa

verenkiertoa seka harjoittaa kaikkia suuria lihasryhmia: selka, vyotaroa, ka-

sia, hartioita, lonkkia ja jalkoja.

» Soutaminen on myds iskutonta ja siihen ei liity painoa, joka tekee siita

paljon sopivamman vaihtoehdon kuntoutus- ja palautumisvélineena kaikeni-

kaisille ihmisille.

» Alla olevista kuvista naet asianmukaisen kehon asennon vetoa suorittaessa.
START [KAYNNISTA]

» Ojenna kasivartesi suoraan kohti vauhtipyoraa.

» Nojaa ylavartaloasi hieman eteenpain. Pida selkasi suorana, mutta ei jaykka-
na.

e Liu'u istuimella eteenpain, kunnes saaresi ovat pystysuorassa asennossa
(tai mahdollisimman l&hella tata asentoa).

VETAMINEN

« Aloita likke tyontamalla jaloillasi jalkalevyja vasten.

Pida kéasivartesi suorina ja kun jalkasi ovat suorassa, nojaa hieman taakse-
pain.

« Suorita liike loppuun vetamalla kahvaa kohti ylavartaloasi, juuri rintakehan
alle.

FINISH

* VVeda kahva koko matkan vastaasi asti.

e Suorista jalkasi.

» Nojaa ylavartalollasi hieman taaksepain.

PALAA

« Suorista kasivartesi kohti vauhtipydraa.

» Nojaa ylavartalollasi, lantion kohdalta, eteenpain kohti kasivarsiasi.

« Taivuta vahitellen jalkojasi, jotta liu'ut eteenpain istuimen paalla. Varmista,
ettd kasivartesi ovat suorat ennen kuin koukistat polviasi.

TOISTA UUDELLEEN

» Veda kehoasi eteenpdin, kunnes saaresi ovat pystysuorassa asennossa.

« Ylavartalon tulee nojata lantiota kohti.

« Kasivarsien tulee olla taysin ojennettuina.

* Olet valmiina seuraavaan vetoon.

HUOMAA:

» Pyyd3, ettd joku auttaa sinua ylla olevissa kuvissa naytettyihin asentoihin.
« Naiden asentojen tulee sulautua yhteen tasaiseksi ja jatkuvaksi vedoksi. Ala
pysahdy vedon missdan vaiheessa.

« Kasiotteesi tulee olla 16ysa ja mukava, ja ranteesi tulee olla suorassa souta-
misen ajan.

 Varmista, ettet laita sormiasi kiskokokoonpanoon liikuttaessasi laitetta.

» Kun asetat harjoitteluasentoasi ja sinun on tasapainotettava itsesi pitdmalla
soutulaitteesta kiinni, varmista, ettd pidat kiinni istuimen verhoilun alaosasta.
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Kunto

Monet asiat edistavat kuntoa ja hyvinvointia, mutta tarkein tekija on syda-
mesi ja keuhkojesi kunto ja miten tehokkaasti ne kuljettavat happea veresi
mukana lihaksillesi.

Lihaksesi kayttavat tatd happea muodostamaan tarpeeksi energiaa paivittai-
sid toimintoja varten. Tatd kutsutaan aerobiseksi toiminnoksi (hapen kanssa).

Kun olet hyvassa kunnossa, sydamesi ja keuhkosi toimivat hyvin ja tehok-
kaasti.

Tama tarkoittaa sita, ettd sydadmesi ei rasitu yhta paljon. Se pumppaa har-
vempia kertoja minuutissa, joten syddmesi rasitus vahenee.

Tama vuorostaan vadhentadd sydansairauteen sairastumisen riskia.

Kunto auttaa painonhallinnassa ja vahentaa ikdantymisen ja stressin merkke-
ja. Koet kunnon tarvetta jatkuvasti paivittaisessa elamassa.

Kun olet hyvassa kunnossa, voit kavella reippaasti makia ja portaita ylos
hengastymattd, ja palaudut nopeasti. Kuten néet, hyva kunto tarjoaa monia
hienoja etuja.

Miten voit parantaa kuntotasoasi

Kuten muita kehosi lihaksia, voit vahvistaa sydantasi systemaattisella, fyysi-
selld harjoittelulla, joka vaatii veren virtauksen ja sykkeen lisdamista.

Voit mitata sykkeesi sykelukemalla.

Sydamesi syke on suoraan verrattavissa rasitustasoosi ja harjoittelutehok-
kuuteen.

Voit parantaa kuntotasoasi turvallisesti ja tehokkaasti harjoittelemalla riitta-
van korkealla tasolla, jotta saat parannettua aerobista kuntotasoasi. Naiden
kahden tason valista aluetta kutsutaan tavoitealueeksi.

On tarkea4, etta harjoittelu tapahtuu oikealla intensiteetilla tdman alueen
sisélla.

Parhaat tulokset ovat saavutettavissa, kun harjoittelet tavoitealueella ja vahi-
tellen pidennét kestoa.

Ilhanteellisesti sinun pitaisi pyrkia harjoittelemaan (tavoitealueella) vahintaan
15-20 minuuttia yhtajaksoisesti, 3—4 kertaa viikossa.

Vaara

Al4 yrita tehda liikaa lilan nopeasti; aloita vahitellen ja lisaa kestoa ja intensi-
teettia vaiheittain.

Jos sairastut, olet |dakarin hoidettavana, tai yli 35-40-vuotias etka urheile
sdanndllisesti, suosittelemme, ettd konsultoit 14akaridsi ennen kuin aloitat
harjoittelun.

Tavoitealue

PULSE RATE [SYKE]

MAXIMUM PULSE RATE [ENIMMAISSYKE]
85 % enimmaismaarasta

70 % enimmaismaarasta

55 % enimmaismaarasta

NOLLAA SYKE

LAMMITTELY

HARJOITTELE NIIN, ETTA SYKKEESI PYSYY TALLA TASOLLA VAHIN-
TAAN 15-20 MINUUTTIA
JAAHDYTTELYTASO

TIME [AIKA]

COOL DOWN [JAAHDYTTELY]

SYKKEESI TULISI KAYTTAYTYA NAIN YLEISEN KUNTOHARJOITTELUN
AIKANA. MUISTA LAMMITELLA JA JAAHDYTELLA MUUTAMAN MINUU-
TIN.

HEART RATE [SYKE]

BEATS PER MINUTE [LYONTIA MINUUTISSA]

87 % enimmaissykkeesta

HARJOITTELUALUE

Taman palkin ylaosa edustaa 100 % kunkin ikaryhman enimmaissykkeesta.
Harjoittelualueen alempi paa edustaa 72 % kunkin ikaryhman enimmaissyk-
keesta.

AGE IN YEARS [IKA VUOSINA]

LOYDA OMA HARJOITTELUSYKEVALI SIIRTYMALLA PYSTYSUORAA LIN-
JAA YLOS IKASI KOHDALLE.

Esimerkki: Ika 40, pystysuora linja kohtaa 70 % tason noin 128 kohdalla, ja 85
% tasolla noin 154 kohdalla. Sykkeen pitéisi pysya naiden arvojen valilla.
Maarita henkilokohtainen tavoitealue tdman kaavion avulla.

I'Konsultoi aina ldédkaridsi ennen kuin aloitat uutta harjoitteluohjelmaa.

' Jos pahoinvointia, huomausta tai muita epétavallisia oireita ilmenee harjoit-
telun aikana, lopeta harjoittelu valittomasti ja ota yhteys laakariin.
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Harjoittelun aloittaminen ja lopettaminen

Aloita ja lopeta jokainen harjoittelu Lammittelylla ja jddhdyttelylld - muutama
minuutti venyttelya, joka auttaa estdmaan venahdyksid, rasituksia ja kramp-

peja.
Oikea soutuasento
- Istu soutulaitteen paalla, pida jalat jalkatuella ja jalkahihnojen alla

- Varmista, etta jalkatuki on saadetty oikein - sinun pitaisi olla vakaa ja
tasapainoinen istuessasi satulalla. Jalkatuen saatdmisen peukalosdantona
on, ettd istuimen ollessa kauimmassa asennossaan, jalan pitaisi olla melkein
suorassa.

« Yritd varmistaa, etta selkasi on suorassa kuntoilun ajan. Erityisesti, jos kun-
toilet pitkia jaksoja.

Kuinka pitkdan minun pitaisi harjoitella?

Se riippuu nykyisesta kuntotasostasi. Jos olet aloittamassa uutta harjoitusoh-
jelmaa, sinun tulee aloittaa vaiheittain - 4la yrita tehda liikaa liian nopeasti. 30
minuuttia, 3 kertaa viikossa on riittavasti.

Ala harjoittele lilan ankarasti - sinun ei tule koskaan olla uuvuksissa harjoituk-
sen aikana tai sen jalkeen.

Sykkeen harjoittaminen

Jotta saat mahdollisimman paljon irti uudesta kuntolaitteestasi ja naet par-

haat tulokset harjoittelustasi, sinun tulee harjoitella asianmukaisella yritysta-
solla, ja tdma tarkoittaa, ettd kuuntelet sydantasi! Harjoittelu tavoitesykkeella
tarkoittaa, ettd voit suunnata harjoitteluasi saavuttamaan erilaisia tavoitteita:

Hyva terveys - Heille, jotka haluavat parantaa eldmanlaatua ja yleista hyvin-
vointia. Harjoittelukertasi tulee suorittaa 50-60 % tasolla arvioituun enim-
maissykkeeseesi

nahden, harjoittelukertojen pitaisi olla kestoltaan noin 30 minuuttia ja harjoit-
telu voi tehda melkein viikon jokaisena paivana.

Painon pudotus - Jotta kokisit merkittavasti alentuneen kehon rasvamaaran,
harjoittelukertojesi on oltava hieman intensiivisempia - 60-70 % arvioidusta
enimmaissykkeestasi. Naita harjoittelukertoja voi suorittaa useimpina viikon-
paivina jopa 30 minuutin ajan.

Kuntotason parantaminen - Nama kerrat tulee suorittaa 70-80 % arvioidusta
enimmaissykkeestasi ja niihin voi kuulua intervalliharjoittelua, jossa sykkeesi
huipentuu lyhyiksi jaksoiksi lahelle enimmaissyketasoasi. Nama ovat intensii-
visia harjoittelukertoja ja vaativat vahintdan 48 tuntia lepoa harjoittelukerto-
jen valilla.

Tavoitesykkeen laskeminen

Ensiksi sinun on |6ydettava arvioitu enimmaissykkeesi kdyttden seuraavaa
kaavaa: 220 miinus ikasi vuosina'’ Eli, jos olet 35-vuotias, arvioitu enimmais-
sykkeesi on:

220 - 35 = 185 lyontid minuutissa (bpm)

Seuraavaksi laskemme tavoitesykkeesi kertaamalla arvioidun enimmaissyk-
keesi (185 lydntia minuutissa) sovellettavalla prosenttiosamaaralla. Eli, jos
tavoitteenasi on parempi terveys:

185 x 60 % = 111 lydntid minuutissa

I'HUOMAA: Tarkeinta kaikkien arviolaskelmien kohdalla on muistaa, etté ne
ovat vain arvioita - jos tunnet epdmukavuutta harjoitellessasi tavoitetasollasi,
alenna sita sellaiseen tasoon, jossa tunnet olosi mukavaksi.
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NRO

A-1
A-2
A-3

A-5
A-6
A-61
A-6.2

A-8
A-9
A-10
A-T
A-12
A-13
A-14
A-141
A-15
A-16
A-161
A-16.2
A-17
A-18
A-19
A-20
A-21
A-22
A-23
A-24
A-25
A-26
A-27
A-271
A-272
A-273
A-275
A-276
A-277
A-278
A-28
A-29
A-30
A-31
A-32
A-33

KUV AU . MAARA

Padrunko ... 1
Kasikahvan teline ... . 2
MetalliylaSUOJUS. . .. ..o 1
Vetohihnan yIASUOJUS . . ... ..ot 1
PEAsUOjUS, VasSeN (L. . ... oo 1
PEaSUOjUS, 0TKEa (R) .. ..o 1
Liikkuva pyora (laakeriholkilla / C-kiinnittimell&) .................................. 2
Liikkuvan pyoran laakeriholkki  61x 98x358mm................................ 2
C-KiiNNitin STO ... 4
Litkkuvan pyoran suojus (yl8) . ... ..o 1
Liikkuvan pydran suojus (ala). . ... 1
Tuuletinpyoran suojus —vasen (L). . ... 1
Tuuletinpydran suojus —oikea (R) . ... 1
Tuuletinpydran terdssuojus —vasen (L). .......oooiiii 1
Tuuletinpyoran terassuojus —oikea (R) ... i 1
MUOVILISTA. . .o 1
Muovilistan pidike . ... 2
Philips-tyypin ristipdinen koneruuvi M&* 10 mm ... 2
Manuaalinen JANNItetaso. .. ... ..o 1
Vetohihnan hihnapyord . . ... 1
Metalliholkki 12X 8IX23MM. ... o 1
Metallilaakeriholkki  6IXC 8+ TDXC(O+IBIL ... 2
Kiristyskaapeli ... ... 1
Jousituslaatikon Koottu sarja .........ooiii 1
Terdksinen vauhtipyOrasarja . ... ..o 1
AlUMIINITASO . 3
Kiinnitysruuvi M4A* 35 mMm. ... 6
Muovilaakeriholkki 10X 4X26.8 MM. ... ... 8
Vauhtipyoran akseli 12x 210 mm .. ..o 1
Aallonmuotoinen aluslevy. ... ... 1
C-KIINNItiN ST L 2
MUtteri M12% 1 25 7T 6
MagneettivastUSSara . .. ...t 1
Magneettinen taS0. . .. ..o 1
MagNEETLI. . ... 12
Philips-tyypin ristipdinen koneruuvi M&* 8 mm ... 3
Mutteri (IMA) . oo 2
JOUST 1
Philips-tyypin ristipainen koneruuvi M&* 12 mm........................o L. 2
KuusiokolopulttiMB5* 8 mm) .. ... ..o 2
Laakeri B00TZZ ..o 1
Laakeri B2071ZZ. . .o o 2
KuusiokolopulttiM5* 12 mm) ... ... 4
MBE¥13*1. 5 mm Litted aluslevy. ... 4
Philips-tyypin ristipainen koneruuvi M&* 8 mm .................... ... ..., 2
Philips-tyypin ristipainen koneruuvi M5* 10 mm ... 8

A-34
A-35
A-36
A-37
A-38
A-39
A-40
A-41
A-42
A-44
A-45
B-1
B-2
B-3
B-4
B-5
B-6
B-7
B-8
B-9
B-10
B-11
B-12
B-13
C-1
C-2
C-3
D-1

D-3
D-4
D-5
D-6

D-8
D-9
D-10
D-1
D-12
D-13
E-1

E-3
E-4
E-5
E-6

M6-nailonlukkomutteri........... 3
KuusiokolopulttiM6* 20 mm). ... ..o 1
KuusiokolopulttiM5* 12 mm) . ..o 4
[tsekierteittava ruuvi MA*20. ... ..o 3
[tsekierteittdva ruuvi M4 32, . ... 2
Philips-tyypin ristipdinen koneruuvi M6* 12 mm. ... 6
Philips-tyypin ristipdinen koneruuvi M6* 50 mm ... 2
Laakeri 608 ZzZ. ... o 12
KuusiokolopulttiM6* 30 Mm) ... ..o 4
KuusiokolopulttiM6* 55 MM). . ... ... 1
Nailonmutteri (MB) . ... ... 1
BLUVAKAIN . . 1
JalkapysSaytin . ..o 2
Vakaimen padtykansi 37 . ... ... 4
LIKKUVA PYOTE . 2
KuusiokolopulttiM8* 16 mm) .. ... ..o 16
Kaareva aluslevy ... ... . 4
M8*16*1. 5 mm Litted aluslevy. ... 16
KuusiokolopulttitM8* 30 mm). . ... o 4
KuusiokolopulttiMB* 16 MM . ... ..o 4
KuusiokolopulttiMB* 12 MM . .. ..o 3
[tsekierteittava ruuvi MA 12,7, ... oo 4
KupumutteritMB) . . .o 2
Philips-tyypin ristipdinen koneruuvi M6* 35 mm ... 2
Takavakain. ... oo 1
Lukko, korkeuden SAA0. .. ... o 2
Jalka, korkeuden s8atd - BOMM. ... 2
ISTUIN IND-=39) . 1
Istuimen kuljetin - Sivulevy ... 2
Istuimen kuljetin - Litted pySaytin. . ... 2
Istuimen Kuljetin = SIVUSUOJUS . .. ..o oo 2
Istuimen kuljetin - AKSELL . ... .. . 2
Istuimen kuljetin - Liikkuva tela (yl&). ... 4
Istuimen kuljetin - Liikkuvatelaala)................o 2
Metallivalikappale (12x8% 2 MM) ... 6
Nailonlukkomutteri (M8). . ... ... 2
AKSelin SEATOIUUVI . ... .o 2
Uppokantainen Kuusiokoloruuvi . ............... 2
KUupumMUEtEritM8) . o 4
Philips-tyypin ristipainen koneruuvi M5*8mm .................... ... ... 4
SOULUKISKO. . ..o 1
Soutukiskon raide. . ... 2
Takakannatin .. ... 1
Soutukiskon takasuojus. . ... 1
SOUtUKISKON TULASO . ... o 1
KINNItYSTaS0 . .o 1
Philips-tyypin ristipainen koneruuvi M5* 10 mm ... 6
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F-1 Jalkatuen levy ... 1
F-2 Jalkatuen pehmuste (R,oilkea ) ... ... 1
F-3 Jalkatuen pehmuste (L, Vasen ). .. ... ..o 1
F-4 Polkimen SAatOVIDU . . ... oo 2
F-5 Polkimen @SENTOAVAIN. . ... ot 2
F-6 PoliNhiNNG. .. 2
F-7 SEAdettava Kantapadosa. .. ..o oo 2
F-8 Metallilaakeriholkki  4X (BHI2DXB3+15L. ..o 2
F-9 Poljinhinnan TUKituS .. ... .. 2
F-10 Uppokantainen kuusiokolokoneruuvi (M&*15mm) ..., 2
F-1 Uppokantainen kuusiokolokoneruuvi (M5*15mm) ... 4
F-12 Nailonlukkomutteri (M4). . ... oo 2
F-13 [tsekierteittdva ruuvi MA*8 ... . o 8
G-1 Takakahva . ... o 1
G-2 PVC-pinnoitettu kahvaote 7/8 3T 100mMmM. ..., 1
H-1 Kasikahva 25.4x2Tx 480 m CAIUMIiND. ... 1
H-2 HINNGSUOJUS « ... 2
H-3 Kasikahvan valikappale . ... 2
H-4 PVC-pinnoitettu kahvaote 254x5Tx223mm ..., 2
H-5 ltsekierteittdva ruuvi M3 8. ... . 2
I-1 Ohjauspaneelin kokoonpano. ...... ... .. 1
-2 Ohjauspaneelin tukikehys. ... ... 1
I-3 Muovilaakeriholkki = 318 MM, ... oo 2
[-4 Kaventaja 25. 4 MM . ..o 1
I-5 C-KiiNNItin S25 . .. 1
I-6 Ohjauspaneelin tukisuojus (ylI&). . ... 1
-7 Ohjauspaneelin tukisuojus (ala)........... ... . 1
I-8 [tsekierteittava ruuvi MA* 12 .. 4
I-10 KuusiokolopulttitM8* 85 mMiM). . ... ..o e 1
[-1 [tsekierteittdva ruuvi MA™ 2 .. o 1
J Kohokuvioitu hihna - 370 J8. . ... oo 1

| - T Ohjauspaneelin kokoonpano

Sykkeen vastaanotin

H.R [SYKE] Vastaanottimen liitantajohto (3 PINNIA + 900 mm)
Konsolin litantajohto (3 PINNIA + 750 mm)

DC-JAKKI

Liitdntajohto (9 PINNIA + 700 mm)

Konsolin liitdntajohto (9 PINNIA + 750 mm)

Jannitemoottori (SEQ)

Sovitin

I - 1 Ohjauspaneelin kokoonpano

Sykkeen vastaanotin

H.R [SYKE] Vastaanottimen liitantajohto (3 PINNIA + 900 mm)
Konsolin liitdntajohto (3 PINNIA + 750 mm)

DC-JAKKI

Liitantajohto (9 PINNIA + 700 mm)
Konsolin liitdntajohto (9 PINNIA + 750 mm)
Jéannitemoottori (SE9)

Sovitin
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