FITNORD

FI KAYTTOOHJEKIRJA Oceans 1000
EN USER MANUAL

SV BRUKSANVISNING

NO BRUKSANVISNING

TARKEAA LUE TAMA KAYTTOOPAS ENNEN TUOTTEEN KAYTTOA,

IMPORTANT READ THIS MANUAL FIRST BEFORE USE THE PRODUCT.
LAS BRUKSANVISNINGEN NOGGRANT INNAN ANVANDNING

VIKTIG LES BRUKSANVISNINGEN F@R DU BRUKER PRODUKTET.

VIKTIGT



Tack for att ni har kopt en FitNord kon-
ditionsmaskin! For din sakerhet ber vi
dig lasa denna anvandarhandbok noga
innan ni anvander konditionsmaskinen.
Denna anvandarhandbok galler for mo-
dellen FitNord Oceans 1000.

FRISKRIVNING

© 2022 Nordic Sports Brands Oy

Alla rattigheter forbehallna. Produkten och driftanvisningarna kan komma att
andras. Handboken kan innehélla dversattningsfel. Specifikationerna kan kom-
ma att andras utan forvarning. Nordic Sports Brands Oy ansvarar inte for skador
som orsakats av anvandning i strid med driftanvisningarna

TILLVERKARENS FORSAKRAN

FitNord forsakrar att produkten uppfyller kraven i
direktiv 2001/95/EG och standarderna EN957. Som ett
resultat darav ar produkten CE-markt

Importor:

Nordic Sports Brands Oy
Kohmankaari 3

33310 Tampere

Finland
info@fitnordcom

www fitnord.com




GRATULERAR TILL
KOPET AV EN FITNORD
KONDITIONSMASKIN!

HALSNINGAR FRAN FITNORD-TEAMET

INNEHALL

1. Om manualen

2. Sakerhetsinformation

3. Monteringsanvisning
4. Forklaring av luftroddmaskinens funktioner
5. Nivellera er luftroddmaskin

10
22

25

6. Datoransvisningar

27

Sprangskiss

52



1. OM MANUALEN

2. SAKERHETSINFORMATION

©

Var sarskilt uppmarksam pa varningarna och forsiktighetsatgarderna i den-
na handbok.

@ varninG!

Felaktig anvdndning av elcykeln eller underldtenhet att ldsa
bruksanvisningen kan leda till allvarliga skador.

Séljaren ska inte héllas ansvarig for olyckor eller skador till foljd av felaktig
anvandning av produkten eller underldtenhet att félja instruktionerna.

Kontakta importdren (Nordic Sports Brands Oy / Kuntokauppafi ) om du har
nagra frégor om produkten eller dess anvandning.

@ oss!

Spara denna bruksanvisning fér senare bruk.

VANLIGEN LAS DENNA INSTRUKTIONSHANDBOK INNAN NI PABORJAR MON-
TERING. STOR OMSORG HAR LAGTS PA ATT UTFORMA DESSA ANVISNINGAR
OCH ATT FOLJA DEM KOMMER ATT HJALPA ER MED SNABBARE MONTE-
RING OCH MINIMERA RISKEN FOR PERSONSKADA’

NI AR ANSVARIG FOR ER EGEN SAKERHET - DENNA LISTA AR INTE UTTOM-
MANDE.

e Montera och handha alltid produkten pa en plan yta, sakerstall att pro-
dukten &r stabil fére anvandning.

o FoOrsok att sakerstéalla att er rygg ar rak medan ni tranar, sarskilt under
ldnga perioder.

o Sakerhetsnivan for den har utrustningen kan bara uppratthallas, om den
regelbundet undersoks med avseende pa skador och slitage.

» Hall handerna borta fran rorliga delar.

e Byt ut trasiga komponenter omedelbart och/eller hall den borta frdn an-
vandning tills den har reparerats.

» Anvand bara justeringsinstallningarna som beskrivet i anvisningarna. An-
vand alltid den ratta justeringssprinten/fastanordningen.

o Sarskild uppmarksamhet bor alltid fastas vid inspektion fére anvandning
av de komponenter, sdsom l6phjul, lager, spdnnband och rullar, som alltid
har en bendgenhet att slitas.

e LLdmna aldrig nagra justeringsanordningar som sticker ut frdn produkten.

e Bar alltid lampliga klader och skor, t.ex. traningsoverall / shorts / tranin-
gsskor.

e Avlagsna alla personliga smycken fore traning.

o Séakerstéll att ni varmer upp er bra innan ni anvander utrustningen, efter-
som detta hjalper till att férebygga muskelstrackning.

o Efter att ha atit: 14t det ga 1-2 timmar foére traning, eftersom detta hjalper
till att forebygga muskelstrackning.

o Overbelasta aldrig utrustningen — hogsta anvandarvikt for den har rodd-
maskinen ar 150 kg.

e Sétt inte roddmaskinen i gungning sidledes.

e Anvand aldrig utrustningen pa ndgot annat satt &n de som forklaras i
dessa anvisningar och/eller det levererade vaggdiagrammet.

e Den hér produkten har ett inbyggt motstdndssystem utan konstant ef-
fektlage som regleras av magnetiskt motstand.
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e Om man tappar greppet eller plotsligt sldpper handtaget kan det resultera
i en okontrollerad &tergang, sé sakerstall att det finns fritt utrymme runt
produkten.

e Nikanske vill plocka undan den har produkten fér att spara utrymme - var
medveten om mekaniska delar som skulle kunna férorsaka personskada.

o For att forebygga chock: hall alla elektriska komponenter, sdsom konsolen,
motorn, sladden och brytaren, borta fran vatten.

e Anvand inte ndgra tillbehor som inte ar specifikt rekommenderade av
tillverkaren; dessa skulle kunna fororsaka personskada eller leda till att
enheten slutar fungera.

e Tranainom er rekommenderade traningsniva; trdna INTE till utmattning.

e Om ni kdnner smarta eller onormala symtom: STOPPA TRANINGSPAS-
SET OMEDELBART. Radfradga er lakare omedelbart.

e Foraldrar och andra som har hand om barn bér vara medvetna om sitt
ansvar, eftersom barns naturliga lekinstinkt och tycke fér experimenteran-
de kan leda till situationer och beteenden som traningsutrustningen inte
ar avsedd for.

e Om barn tilldts anvanda utrustningen, ska det tas hansyn till deras men-
tala och fysiska utveckling och framfor allt deras temperament. De bor
kontrolleras och instrueras om korrekt anvandning av utrustningen.

o Utrustningen ar under inga forhallanden lamplig som leksak for barn.

o Produkten ar inte avsedd for anvandning av personer (inklusive barn)
med nedsatt fysisk, sensorisk eller mental formaga eller personer som
saknar erfarenhet och kunskap, sdvida de inte fatt tillsyn eller anvisningar

om anvandning av produkten av en person
som ansvarar for deras sakerhet.
vem wem |* ¢ Det fria omradet ska vara atminstone 0,6 m

<:| Kondiionsutrustning | = s’FC)rre an trénincgs.omrédet' ide riktn‘ingar frdn
vilka man kan fa tilltrade till utrustningen.
@ 0.6 m

FRITT OMRADE ﬁ 06 m

@ oss

!I'Hélsoskador kan bli resultatet av oriktig eller 6verdriven traning

I Overvakningssystemet for hjértfrekvens kan ha bristande noggrannhet och
overtraning kan 14 till foljd allvarlig personskada eller déden. Avbryt omedel-
bart trdningen om du kdnner dig svag!

!I'Var medveten om kanterna pa roddmaskinens sparskena vid anvandning eller
forflyttning av den.

' Det &r viktigt att behalla dessa instruktioner for framtida bruk.

Produkten ér inte ldmplig for terapeutiska dndamal.

SKOTSEL & UNDERHALL

e Placera alltid utrustningen i torr miljo.
e Anvand en varm, fuktig trasa for att hélla produkten ren.

e Ingen vatrengdring av elektriska komponenter: dra ur sladden fére all skotsel
och allt underhall.

o Utrustningens sdkerhetsniva kan enbart uppratthallas, om den regelbundet
undersdks med avseende péa skador och slitage for att vara saker fér anvand-
ning. Detta inbegriper spdnnband, 16phjul, muttrar, bultar, rorliga delar, buss-
ningar, kedjor, lager och anslutningspunkter osv.

o Sakerstall att ni inspekterar produkten regelbundet - atminstone en gang i
veckan rekommenderas.

o Sakerstéll att alla fastanordningar sitter hart fére anvandning.
o Erséatt alltid skadade / slitna komponenter med originaldelar fran tillverkaren.

e Skydda miljéon genom att inte avfallshantera denna produkt med hushéllsav-
fall. Kolla hos er lokala myndighet om atervinningsradd och inrattningar (enbart
Europa)

e Produkten &r inte avsedd fér anvandning av personer (inbegripet barn) med
nedsatt fysisk, sensorisk eller mental férméaga eller personer som saknar er-
farenhet och kunskap, sdvida de inte fatt tillsyn eller anvisningar om anvand-
ning av produkten av en person som ansvarar for deras sakerhet.

e Barn bor dévervakas s att de inte leker med apparaten.

e Apparaten ska bara anvandas med stromforsorjningsenheten som tillhan-
dahdlls med apparaten.

e Den ska bara férsérjas med saker klenspanning som motsvarar markningen
pa apparaten.

KUNDSUPPORT

Om ni behéver ndgon assistans betraffande den har produkten: vanligen samla
ihop foljande information, Och kontakta oss sedan med hjalp av detaljerna nedan:

1. Serienummer - detta aterfinns pa etiketten nedan, beldgen som angivet.

2. For framtida bruk: vanligen skriv upp ert serienummer i utrymmet som tillhan-
dahélls nedan.

3. Ursprungligt inképsdatum

4. Inkopsstalle sl FNABPM3-220700000
5. Information om anvandningsstalle och Hoset IVADER 1000 !

-forhallanden

6. Precis beskrivning av sporsmalet/defek-
ten Warsiog: Heart ate 7

serious injury or death. Ifyou feel f
reduce the risk of electric shock - uny

Ert serienummer ar:
Kontakta oss



3. MONTERINGSANVISNING

Roddmaskinsspar x 1

Innan du sétter igang

1. Forbered ert arbetsomrade -
det ar viktigt att ni monterar produkten i ett rent och obelamrat utrymme.

2. Arbeta med en van -

vi rekommenderar att ni har ndgon som assisterar er med monteringen, ef-
tersom vissa av komponenterna ar ganska tunga.

3. Oppna kartongen -

kontrollera eventuella varningar pa kartongen och sakerstall att ni har den
upp pa ratt satt

4. Packa upp kartongen
Se till att ni har féljande delar: Adapter x 1 C:j
G

Bakre handtag x 1

A Huvudram Verktyg och férbrukningsmaterial

/ nsexnyckel (6 and 5 mm)

@ oss:

I'Den har roddmaskinen tar upp ett golvutrymme om 2235
cm x 614 cm for anvandning, 61,5 x 76 x 2235 cm fér ihopvikt
forvaring och véger 49 kg.

BFramre stodben x 1

I'Om ni missténker att vissa delar saknas: vadnligen kontakta
0ss innan ni aker tillbaka till er detaljhandlare. Referera till
avsnittet om kundsupport pa sidan 4 for kontaktdetaljer




—

. Lokalisera handtagsstangen

1. Placera handtagsstangen mot handtagshakarna i den visade positionen.

2. Dra ut stoppsprinten som ar fast vid dragremmen och avlagsna forsiktigt
stoppet.

o Dragremsstoppet anvands i forpackningssyfte och kommer inte att an-
vandas igen under monteringen.

Handtagsstang

Remstopp

o OBS!

Alla nédvandiga bultar och brickor har férmonterats for att sakers-
talla dess installationskvalitet; avidgsna de berérda bultarna och
brickorna och fast dem sedan enligt anvisningarna for att fullborda
er montering av roddmaskinen.

2. Satt fast det framre stodbenet

2.1 Avlagsna papproret fran framdelens stodkonsol.

1. Lossa péa de tvéd insexbultarna M8 x 16mm frdn papproret och avlagsna
papproret.

e De tva insexbultarna och papproret anvands i forpackningssyfte och
kommer inte att anvdndas igen under monteringen.

Fastanordningar
x2

Verktyg

Pappror

6mm




2.2 Satt fast det framre stodbenet

Avlagsna de fyra insexbultarna M8 x 16mm (B5) och vagade fjaderbric-
korna M8 x 19mm x1,5mm (B6) fran frdmre stddbenet (B) med den tillhan-
dahéllna insexnyckeln 6mm som visat.

Satt fast framre stodbenet (B) pd huvudramen (A) med fyra insexbultar
M8 x 16mm (B5) och végade fjaderbrickor M8 x 19mm x1,5mm (B6) och
dra sedan 4t dessa bultar sdkert med den tillhandahéllina insexnyckeln
6mm

Fastanordningar

I'Var séker pa att ni monterar in delarna i samma ordning som i de
visade diagrammen.

I Sakerstéll att dessa bultar &r fullstandigt dtdragna med insexnyckeln.

I Sdkerstall att de rérliga hjulen pa det framre stodbenet &r utdtvanda
efter monteringen.

3. Satt fast fotstodsmodulen

3.1. Avlagsna bultarna for roddmaskinens sparmodul

Vik roddmaskinens huvudram fran bakdelen och stall upp hela huvudra-
men lodratt som visat.

Avlagsna insexbulten M8 x 16mm (B5) och den platta brickan M8 x 16mm
x 1.5mm (B7) fran ovan-

och undersidans monteringsror till roddmaskinsparet med den tillhan-
dahdllna insexnyckeln 6mm som visat.

Behall dessa bultar och brickor ndgonstans till steg 5. Roddsparsmodul

Roddmaskinsparets
monteringsror

N
A

6mm
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3.2. Satt fast fotstodsmodulen

Avlagsna insexbulten M8 x 30mm (B8) och den flata brickan M8 x 16mm
x1,5mm (B7) fran fotstddets monteringskonsol med den tillhandahélina
insexnyckeln, som visat.

Séatt in fotstédsmodulen och séatt forsiktigt fast den pd huvudramens
monteringskonsol med fyra insexbultar

M8 x 30mm (B8) och platta brickor M8 x 16mm x1,5mm (B7) och dra
sedan at dessa bultar med insexnyckeln 6mm.

Fastanordningar

Huvudramens
monteringskonsol

Part

No.

BO7
x4

Verktyg

6mm

O oss:

I'VVar saker pa att ni monterar in delarna i samma ordning som
i de visade diagrammen.

I Sakerstall att bult ar helt atdragna med insexnyckeln.

4. Satt fast det bakre stodbenet och det bakre handtaget

4.1. Satt fast det bakre stodbenet

Avlagsna fyra insexbultar M8 x 20mm (B5) och platta brickor M8 x 16mm
x1,5mm (B7) frAn bada sidorna av bakdelens roddmaskinsspar med den
tillhandahallna 6mm insexnyckeln som visat.

Satt fast det bakre stédbenet (C) pa bakdelen av roddmaskinssparet med
fyra insexbultar M8 x 20mm (B5) och platta brickor M8 x 16mm x1,5mm
(B7) och dra sedan &t dessa bultar sakert med insexnyckeln 6mm.

@ oss:

I'Var séker pa att ni monterar in delarna i samma ordning som i de
visade diagrammen.

I Sakerstall att bult ar helt dtdragna med insexnyckeln.

&)

x4

6mm




4.2, Satt fast det bakre handtaget

Avlagsna de fyra insexbultarna M6 x 16mm (B9) fradn roddmaskinssparet
med den tillhandahallna insexnyckeln 5mm som visat.

Fast det bakre handtaget (G) vid mittpositionen pa roddmaskinsspéret
med fyra insexbultar M6 x 16mm (B9) och dra sedan sakert at dessa bul-
tar med insexnyckeln 5mm.

Skar av buntbandet som sdkrade sitsunderredesmodulen till framdelen av
roddmaskinssparet.

@ oss:

I'Var saker pa att ni monterar in delarna i samma ordning som i de visade
diagrammen.

I Sakerstall att bult ar helt dtdragna med insexnyckeln.

Fastanordningar

5mm

Sitsunderredesmodul

@ oss:

!I'Var séker pa att ni mon-
terar in delarna i samma
ordning som i de visade
diagrammen.

I Sakerstall att roddmas-
kinssparet &r helt atdraget
med insexnyckeln.

5. Satt fast roddsparsmodulen

Hall roddsparsmodulen och skjut forsiktigt upp den pad huvudramens
monteringsror.

Dra forsiktigt 4t de tva insexbultarna M8 x 16mm (B5) och platta brickor-
na M8 x 16mm x1,5mm (B7) med fingrarna frdn bottensidan av roddmas-
kinsspéret.

Lyft och hall sitsunderredesmodulen med ena handen och dra med andra
handens fingrar forsiktigt 4t de tva insexbultarna M8 x 16mm (B5) och
platta brickorna M8 x 16mm x1,5mm (B7) fr&n ovansidan av roddmaskins-
sparet.

Nar alla fyra bultar och brickor ar pa plats: dra at dem med den tillhan-
dahdllna insexnyckeln 6mm Allen Key sakert.

Sank sitsunderredet forsiktigt tills det stannar

Fastanordningar
No.

Verktyg

Sitsunderrede

6mm




6. Satt fast roddsitsen

e Avlagsna de fyra insexbultarna M8 x 16mm (J6) frdn bottensidan av rodd-
sitsen med den tillhandahélina insexnyckeln 6mm som visat.

o Satt fast roddsitsen pa sitsunderredesmodulen med fyra insexbultar
M8 x 16mm (B5) som visat.

o Dra at dessa bultar sdkert med den tillhandahélina insexnyckeln 6mm.

@ oss:

Sitsen framdel (kortare kant) ska vara vand mot marken.

I'Var saker pa att ni monterar in delarna i samma ordning som i de visade
diagrammen.

I Sakerstall att bultarna ar helt atdragna med insexnyckeln.

Fastanordningar
N W

Sitsunderredesmodul

6mm

Roddsits

20

7. Starta Upp

S&tt in adapterns ena kontakt i er roddmaskin som visat.

S&tt in den andra kontakten i ett l[ampligt vaxelstromsuttag
(110 or 220-240 V / 50 H2).

OGEANS 1000

L9 vd.c., 1A]

D oce B

Slutkontroller

Er roddmaskin ar nu monterad. Vanligen gor féljande kontroller, innan ni
anvander den for férsta gdngen.

o Séakerstall att alla skruvar, bultar och muttrar ar sakert dtdragna.
o Sakerstéll att ni har placerat den pé en platt, vagrat yta.

21



4. FORKLARING AV

LUFTRODDMASKINENS FUNKTIONER

22

Justering av fotstédet

1.

For att stalla in fotstddet: dra i den gula spaken med ena handen, skjut
halstycket upp och ner fér att nd den énskade instaliningen och slapp
sedan den gula spaken for att ldsa det i lage.

Bdrja med att stélla in fotstddshalen sé att remmen korsar fotens tramp-
dyna.

Allteftersom ni blir bekant med er roddmaskin kan ni vélja att hoja eller
sanka fotstodshalen ett steg av flexibilitets- eller allmanna komfortskal.

En optimal instalining mojliggoér for knaet, underbenet och ankeln att vara
vinkelrdta mot golvet i startpositionen.

En sdnkning av fotstddshalen tilldter en langre bana for sitsunderredet.
En hojning av fotstddshalen reducerar benbdjningen.

Gul spak

Lat draghandtaget vila

1. Fore starten av ert traningspass: placera draghandtaget i handtagshaken
for att gora det enklare att nd det, nar ni sitter pa roddmaskinen.

Justering av konsolen

1. Justera konsolarmen och konsolskarmen till lamplig hoéjd och vinkel fér
enkel avlasning genom att rotera armen och konsolen som visat.

Handtagshake




5. NIVELLERA ER LUFTRODDMASKIN

Justering av motstandet

1. Den har roddmaskinen har som funktion ett hastighetsoberoende system
(justerbart till 16 nivaer).

2. Ju hardare ni drar, desto mer motstand kommer ni att kanna. Allt efter- Nivellera er luftroddmaskin
som ni lagger mer anstrangning pa er rodd, kommer ni att ga fortare,
producera mer watt och forbranna mer kalorier. Men det ar viktigare att ro 1. For att hjalpa er att nivellera roddmaskinen pa en ojamn yta finns det 2
en langre tid &n att ro hardare. hojdjusterare fastsatta pa det bakre stodbenet.

3. Motstandet regleras av en magnetmodul som forflyttas ndrmare och 2. Vrid helt enkelt pa den for att justera hdjden pa er roddmaskin och dub-
langre bort fran flakthjulsmodulen - ju narmare flakthjulet magneten ér, belsakra det lasta handtaget mot det bakre stodbenet om s& kravs.

desto hardare blir motstandet.
4. Magneten ar konsolstyrd; tryck helt enkelt pd knappen ” /" pé konsolen

for att justera. 1. Er roddmaskin har 4 transporthjul som ar belagna pa det framre stodbe-
5. Motstdndsnivderna gar frdn 1 = I4tt till 16 = svart. net och huvudramen.

Transportera er luftroddmaskin

2. Vik upp roddmaskinen med hjalp av det bakre handtaget under roddmas-
kinsspéret och dra eller skjut sedan for

att flytta omkring den.
Hur man viker upp och viker ner

roddmaskinen

lhopvikning av er roddmaskin

([ ~ I 1. Justera konsolarmen och lagringskon Handle
;@ solen som visat.
2. Flytta sitsunderredet till framdelen.
(] o o T o T T o [ T T ! .
([ T 22 IS @ 3. Hall med hégra handen bakdelen av
e TR SHD R sitssparet och hall fast handtaget med
Lt |:|I:||:||:| Qg den andra, som visat.
e A 4. Lyft pd roddmaskinen frdn bakdelen
O A NARARARARA AR | LA och stéall upp hela roddmaskinen lodratt.
o A
s = e OBSERVERA! Anvand hogra foten for att
M stoppa frdmre stédbenet och och vanstra
STOP handen for att halla roddmaskinen for att

forenkla ihopvikningen.
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Utvikning av er roddmaskin

1.

Stall er komfortabelt bakom roddmaskinen och hall handtaget med
vanstra han den som visat.

Anvand hogra foten for att stoppa framre stédbenet medan roddmaski-
nen sanks forsiktigt.

Hall med hogra handen bakdelen av sitssparet och hall fast handtaget
med den andra, som visat.

4. Lat hela roddmaskinen vila pa det platta, vagrata, solida golvet.

Justera konsolarmen och konsolen for enkel avlasning som visat.

6. Flytta sitsunderredet till den l&mpliga positionen innan ni satter er.

6. DATORANVISNINGAR

Snabbstart

Vand detta ldge om ni bara vill ha ett snabbt traningspass och inte ar intres-
serad av att stélla in ndgra personliga uppgifter.

1.
2
3.
4
5

Ro nagra sekunder for att sla pa konsolen.

. “MAINPAGE [huvudsida]” visas pa skarmens nedre segment.

Tryck pa "START -knappen.

. “QUICK [snabb] " visas pa skarmens nedre segment.
. Varden for TIME [tid], METER, STROKES [artag], WATTS [watt], CALORIES

[kalorier], TIME/500M, SPM [artag per minut], HEART RATE [hjartfrekvens]
(om en hjartfrekvenssignal detekteras) kommer att borja visas.

Varden for TIME [tid], METER, STROKES [artag], WATTS [watt], CALORIES
[kalorier] kommer att bdrja raknas upp.

“Ni kan andra motstandet vid vilken tidpunkt som helst under traningen
med “V /A “-knapparna pa konsolen som énskat. “

For att avsluta snabbtraningssessionen och avlasa er traningssammanfat-
tning

Sluta ro

1.

Tryck pa “sTOP [stopp]l“-knappen.

“SUMMARY [sammanfattning]” visas pa skarmens nedre segment.

Varden for WATTS [watt], CALORIES [kalorier], TIME [tid],

TIME / 500M [tid/500m], DISTANCE [distans], STROKES [artag], S/M [&rtag
per minut], HEART RATE [hjartfrekvens] (om en hjartfrekvenssignal detek-
teras) kommer att visas.

Om du slutar ro utan att trycka
pa STOP [stoppl-knappen pausar -

programmet automatiskt efter
5 sekunder. Du kan ateruppta ST EE TS e e s =
programmet genom att borja ro s @
igen. Efter 1 minuts inaktivitet Imlr::,; iEIIE‘iiEIIEi @
slutar programmet. oo EEEEEERE EeE é
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Knapparnas funktioner

RESET [ATERSTALLNING]

Tryck pa “RESET"-knappen under programinstallningslaget for att aterga till
“START"-lage péa skarmen.

Tryck pd “RESET"-knappen, i “STOP"/“PAUSE"-lage for att aterstélla alla var-
dena pé skdrmen till noll och aterga till "'START"-lage.

For att vélja de férinstéllda programmen MANUAL [MANUELL] > RACE [TA-
VLING] > PROFILE [PROFIL]

> WATT > HR.C. [HJARTFREKVENSSTYRNING] > USER [ANVANDARE] 1 -
USER [ANVANDARE] 5 “START *-lage.

« For att Oka vardena vid instéllning av programmets mal: Tryck och hall nere
for snabb vardeandring.

e FOr att hoja motstdndsnivan under traningspasset
ENTER
o For att bekrafta malinstallningarna / programvalet.

For att vélja de forinstallda programmen fér USER [ANVANDARE] 5 - USER
1>

H.RC. [HJARTFREKVENSSTYRNING] > WATT > PROFILE [PROFIL] > RACE
[TAVLING] > MANUAL [MANUELL]

i "START-lage.

e For att sdnka vardena vid installning av programmets mal: Tryck och hall
nere for snabb vardedndring.

e FOr att sdnka motstandsnivan under traningspasset.

START/STOP [START/STOPP]

e FoOr att paborja ett traningspass eller dteruppta ett pausat program.
« For att avsluta eller pausa ett traningspass.

Konsolskarm och aterkoppling
» Anger aktuell hjartfrekvens i slag per minut (bpm), som detekteras av ett
tradlost hjartfrekvensbrostbalte; 30 - 220 bpm visas.

OBSERVERA! For att f4 er pulsavldsning under hela traningen som den far
frdn er genom en 54 kHz Polar-telemetribrostrem.

I Overvakningssystemet for hjartfrekvens kan ha bristande noggrannhet och
6vertraning kan fa till foljd allvarlig personskada eller doden.

Avbryt omedelbart traningen om ni kdnner er svag!

» Anger aktuell energi (effekt) alstrad den har sessionen, (enbart som jamfo-
relse, ska inte anvandas fér medicinska syften); standardproceduren raknar
upp fran noll till 999 men raknar ner om ett mal hade satts (10 - 995 W).

» Anger den tid som behdvs for att nd 500 meters tillryggalagd distans, som
berdknas automatiskt; standardproceduren raknar upp fran 00:00 to 9:59
men raknar ner om ett mal hade satts (1:00 - 9:55).

» Anger motstdndsnivdn som laddats for den har sessionen: 1 = latt och 16 =
hard.

» Anger tillryggalagd distans den héar sessionen; standardproceduren raknar
upp frédn 0 to 99999 m men raknar ner om ett mal hade satts (500 - 99900
m).

» Anger de aktuella programprofilerna for referens.
» Anger det aktuella programtextmeddelandet for referens.

» Anger det aktuella antalet artag per minuter som ni ror med; standar-
dproceduren raknar upp fran O till 99.

e Den har SPM-utskriften berdknas automatiskt och visas nar er roddmaskin
ar i bruk och bér anvandas som en vagledning for takten i trdningspasset.

» Anger det ungefarliga antalet forbranda kalorier denna session (enbart
som jamforelse, ska inte anvandas for medicinskt syfte); standardproceduren
raknar upp fradn noll till 9999 kalorier, men raknar ner om ett mal har satts
(50 - 9990 cal/h).

e Anger antalet traningscykler den har sessionen; standardproceduren raknar
upp frén noll till 9999 men raknar ner om ett mal hade satts (300 - 9990).

» Anger trédningstid den har sessionen; standardproceduren raknar upp fran
00:00 till 99:59 men raknar ner om ett mal hade satts (05:00 - 99:00).

Att anvanda traningspassprogram

MANUAL [MANUELL]/ TARGET [MAL]-program

Den har konsolen har 4 mélprogram som funktioner: Mal fér TIME [TID], mél
for STROKES [ARTAG], mal for CALORIES [KALORIER], mal for DISTANCE
[DISTANSI. Ni kan valja att trana genom att stélla in ett mal baserat pa tid,
artag, forbranda kalorier eller tillryggalagd distans. Genomgaende i dessa
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program star det anvandaren fritt att justera motstdndsnivan, om sa behdvs.
Nar ni nar ert mal, kommer konsolen att ljuda (kort larm) och avsluta tranin-
gspasset genom att stanna.

Mal for TIME [TID]

1. Sakerstall att konsolen ar paslagen. “MAINPAGE [HUVUDSIDA]” visas pa
skarmens nedre segment.

2. Anvand "V / A"-knapparna for att véalja det programlage som ni vill ha.
“MANUAL [MANUELL]" visas pa skdrmens nedre segment.

3. Tryck pd "ENTER” for att bekréafta ditt val.

4. Standardvéardet " " blinkar i TIME [TID]-féonstret.

5. Anvand "'V / A -knapparna; standardvardet “20:00” blinkar i fonstret, for
att stalla in er traningspasstid ( 5:00 - 99:00 minuten).

6. Tryck pd "ENTER?” for att bekrafta er instalining och stélla in trdningspas-
sets laddade motstand.

8. Standardvardet "5” blinkar i AGE [ALDER]-fénstret.

9. Anvand "'V / A"-knapparna for att stalla in traningspassets laddade mots-
tand (1-16).

10. Tryck pd ENTER for att bekrafta er installning.

1. “START” blinkar pa skarmens nedre segment.

12. Tryck p& START for att starta traningspasset och bérja ro. Programmet
kommer inte att starta forran du borjar ro.

OBSERVERA! Du kan nar som helst trycka pa STOP [STOPP]-knappen for
att stoppa programmet. Sammanfattningen av traningspasset kommer att
visas pa skarmen.

OBSERVERA! Ni kan andra motstandsnivan (1 - 16) nar som helst under
traningspasset med "'V / A"-knappar p& konsolen som énskas och vissa av
avladsningarna pa skdrmen kommer att justeras darefter.

OBSERVERA! Vart och ett av de forinstallda programmen bestar av 16
segment och langden av varje segment kommer att bero pa den tid som ni
stéller in for ert traningspass. Om traningspasstiden ar 32 minuter, blir det 2
minuter per segment. Nar segmentets slut ar natt, kommer konsolen att ljuda
(kort larm) fore andring till ndsta segment.

Mal for STROKES [ARTAG]

1. Sakerstall att konsolen &r paslagen. “MAINPAGE [HUVUDSIDA]” visas pa

skarmens nedre segment.

2. Anvand "V / A"-knapparna for att véalja det programlage som ni vill ha.
“MANUAL [MANUELL]" visas pa skarmens nedre segment.

3. Tryck pd "ENTER” for att bekréafta ert val och tryck igen for att nd program-
met med mal for artag.

4. Standardvardet ” ” blinkar i STROKES [ARTAG]-fonstret.

5. Anvand "V / A -knapparna; standardvardet “300” blinkar i fonstret, for att
stalla in era malartag ( 30 - 9990).

6. Tryck pa "ENTER” for att bekrafta er instalining och stélla in traningspas-
sets laddade motstand.

7. Standardvardet "5” blinkar i AGE [ALDERS]-fonstret.

8. Anvand "V / A"-knapparna for att stalla in traningspassets laddade mots-
tand (1-16).

9. Tryck pd ENTER for att bekrafta er installning.
10. “START” blinkar pa skarmens nedre segment.

1. Tryck pd START for att starta traningspasset och bérja ro. Programmet
kommer inte att starta forran du borjar ro.

OBSERVERA! Du kan nar som helst trycka pd STOP [STOPP]-knappen for
att stoppa programmet. Sammanfattningen av traningspasset kommer att
visas pa skarmen.

OBSERVERA! Ni kan dndra motstandsnivan (1 - 16) nar som helst under tra-

ningspasset med "V /A -knapparna pa konsolen som énskas och vissa av
avlasningarna pa skdrmen kommer att justeras déarefter.

OBSERVERA! Vart och ett av de forinstéllda programmen bestar av 16 seg-
ment och de totala antal &rtag som ni stéller in for traningspasset kommer
att delas jamnt i 16 delar. Om antalet &rtag under traningspasset ar 320, blir
det 20 &rtag per segment och tiden som anvands i varje segment kommer
att andras i enlighet med de olika motstandsnivainstaliningarna. Nar segmen-
tets slut ar natt, kommer konsolen att ljuda (kort larm) fére andring till nasta
segment.

Mal for CALORIES [KALORIER]

1. Sakerstall att konsolen ar paslagen. “MAINPAGE [HUVUDSIDA]” visas pa
skarmens nedre segment.

2. Anvand "V / A"-knapparna for att véalja det programlage som ni vill ha.
“MANUAL [MANUELL]" visas pa skarmens nedre segment.
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3. Tryck pd "ENTER” for att bekréafta ert val och tryck tva gadnger for att na
programmet med mal for kalorier.

4. Standardvardet "50” blinkar i fonstret CALORIES [KALORIER].

5. Anvand "V / A"-knapparna; standardvardet “150” blinkar i fonstret, for att
stalla in ert méal for kalorier (50 - 9990).

6. Tryck pa "ENTER” for att bekrafta er instalining och stélla in trdningspas-
sets laddade motstand.

7. Standardvardet ”5” blinkar i LEVEL [NIVA]-fonstret.

8. Anvand "V / A"-knapparna for att stalla in traningspassets laddade mots-
tdnd (1 - 16).

9. Tryck pd ENTER for att bekrafta er installning. “START” blinkar p& skér-
mens nedre segment.

10. Tryck pd START for att starta trdningspasset och borja ro. Programmet
kommer inte att starta forran du borjar ro.

OBSERVERA! Du kan nar som helst trycka pa STOP [STOPP]-knappen for
att stoppa programmet. Sammanfattningen av traningspasset kommer att
visas pa skarmen.

OBSERVERA! Ni kan &ndra motstandsnivan (1 - 16) nar som helst under tra-

ningspasset med "V /A"-knapparna pa konsolen som 6nskas och vissa av
avlasningarna pa skdrmen kommer att justeras déarefter.

OBSERVERA! Vart och ett av de forinstallda programmen bestar av 16
segment och den totala férbrukningen av kalorier som ni stéller in for tranin-
gspasset kommer att delas jamnt i 16 delar. Om trdningspassets kaloriforb-
rukning ar 160, blir det 10 kalorier per segment och tiden som anvands i varje
segment kommer att &ndras i enlighet med de olika motstandsnivainstallnin-
garna.

Nar segmentets slut ar natt, kommer konsolen att ljuda (kort larm) fore &n-
dring till nadsta segment.

Mal fér DISTANCES [DISTANSER]

1. Sakerstall att konsolen ar paslagen. “MAINPAGE [HUVUDSIDA]” visas pa
skarmens nedre segment.

2. Anvand "V / A"-knapparna for att véalja det programlage som ni vill ha.
“MANUAL [MANUELL]" visas pa skarmens nedre segment.

3. Tryck p&d "ENTER” for att bekréfta ert val och tryck tre gdnger for att nd
programmet med mal for distans.

4. Standardvardet " ” blinkar i fonstret METERS [METER].

5. Anvand "'V / A"-knapparna; standardvardet “1000” blinkar i fonstret, for att
stalla in ert mal for distans (500 - 99900).

6. Tryck pa "ENTER?” for att bekrafta er instalining och stélla in trdningspas-
sets laddade motstand.

7. Standardvardet "5” blinkar i LEVEL [NIVA]-fonstret.

8. Anvand "V / A"-knapparna for att stalla in traningspassets laddade mots-
tdnd (1 - 16).

9. Tryck pd ENTER for att bekrafta er installning. “START” blinkar pa skar-
mens nedre segment.

10. Tryck pd START for att starta traningspasset och borja ro. Programmet
kommer inte att starta forran du borjar ro.

OBSERVERA! Du kan nar som helst trycka pa STOP [STOPP]-knappen for
att stoppa programmet. Sammanfattningen av traningspasset kommer att
visas pa skarmen.

OBSERVERA! Ni kan dndra motstadndsnivan (1 - 16) nar som helst under

traningspasset med "'V / A"-knappar p& konsolen som énskas och vissa av
avlasningarna pa skdrmen kommer att justeras déarefter.

OBSERVERA! Vart och ett av de forinstéllda programmen bestar av 16 seg-
ment och de totala tillryggalagda distanserna som ni staller in for tranings-
passet kommer att delas jdmnt i 16 delar. Om de tillryggalagda distanserna ar
800, blir det 50 meter per segment och tiden som anvands i varje segment
kommer att dndras i enlighet med de olika motstadndsnivdinstaliningarna.

Nar segmentets slut ar natt, kommer konsolen att ljuda (kort larm) fore &n-
dring till ndsta segment.

RACE [TAVLING]-program

Eftersom det vanliga mattet for fart i allmanhet ar "tid per 500 m”, vilket kan
uttryckas som hur lange det tar att ro 500 m.

Roddare uppskattar ofta sina framsteg baserat pa deras deltid vid 500 m,
eftersom det anvands pa tavlingar. Det har mattet blir djupt férankrat och
precist med évning for personer som tranar.

Den hér konsolen har som funktion ett RACE [TAVLING]-program, som gor
det mojligt for er att simulera er traningsrodd med ett forinstallt mal "tid/500
m”. Ni kan antingen folja maltakten eller tavla under hela traningspasset.

Eftersom den olympiska roddtavlingsdistansen ar 2000 m, rekommenderar
vi er att stélla in 2000 m som maldistans for era traningspass om mojligt.
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Vanligen kontrollera

1. Sakerstall att konsolen ar paslagen. “MAINPAGE [HUVUDSIDA]” visas pa
skdrmens nedre segment.

2. Anvand "V / A"-knapparna for att valja det programlage som ni vill ha.
“RACE [TAVLING]" visas pa skarmens nedre segment.

3. Tryck pd ENTER for att bekrafta ert val.

4. Standardvardet "2:15” blinkar i TIME [TID]/500M-fonstret.

5. Anvand "V /A -knapparna for att stélla in ert mal for seglingshastighet
(1:00 - 9:55).

6. Tryck pa "ENTER?” for att bekrafta er installning.

7. Standardvardet " ” blinkar i féonstret METER.

8. Anvand "V /A -knapparna; standardvardet "1000” blinkar i fonstret, for att
stélla in malet for avverkad distans (500 - 99900).

9. Tryck pd ENTER for att bekrafta installningen.

10. Standardvardet "5” blinkar i AGE [ALDERS]-fonstret.

11. Anvand "V / A"-knapparna for att stélla in traningspassets laddade mots-
tadnd (1 - 16).

12. Tryck p&d ENTER for att bekréafta er instéllning.

“START” blinkar pa skarmens nedre segment.

13. Tryck p& START for att starta traningspasset och bérja ro. Programmet
kommer inte att starta forran du borjar ro.

OBSERVERA! Du kan nar som helst trycka pa STOP [STOPP]-knappen for
att stoppa programmet. Sammanfattningen av traningspasset kommer att
visas pa skarmen.

OBSERVERA! Ni kan dndra motstandsnivan (1 - 16) nar som helst under tra-

ningspasset med "V /A -knapparna pa konsolen som 6nskas och vissa av
avlasningarna pa skdrmen kommer att justeras déarefter.

OBSERVERA! Vart och ett av de forinstallda programmen bestar av 16
segment och malet for tillryggalagda distanser som ni staller in for tranings-
passet kommer att delas jamnt i 16 delar. Om de tillryggalagda distanserna ar
2000, blir det 125 meter per segment och tiden som anvands i varje segment
kommer att andras i enlighet med de olika motstadndsnivainstaliningarna och
utférda &rtag per minut. Nar segmentets slut ar natt, kommer konsolen att
ljuda (kort larm) fore andring till nasta segment.

PROFILES [PROFILER] / PRE-SET [FéRINSTALLNING]-pro-
gram

Den har konsolen har som funktioner program med 12 férinstéallda motstand
laddade, som ni kan valja fran.

Motstandet justeras automatiskt under hela programmet. Ni kan vélja att
trdna genom att stalla in ett mal baserat pa tid, artag, forbranda kalorier eller
tillryggalagd distans. Genomgéaende i dessa program star det anvandaren
fritt att justera motstandsnivan, om sd behovs.

Nar ni nar ert mal, kommer konsolen att ljuda (kort larm) och avsluta tranin-
gspasset genom att stanna.

1. Sakerstall att konsolen ar paslagen. “MAINPAGE [HUVUDSIDA]T" visas pa
skarmens nedre segment.

2. Anvand " W/ A"-knapparna for att valja det programlage som ni vill ha.
“PROFILE [PROFIL] visas pd skarmens nedre segment.

3. Tryck pd "ENTER” for att bekréafta ert val.
4. Standardvardet "P1 Profile” visas pa den dvre punktmatrisskarmen.
5. Standardvardet “P1” visas pa skdrmens nedre segment.

6. Anvand "V / A"-knapparna for att vélja det forinstallda program som ni vill
ha. (P1- P12)

7. Tryck pd "ENTER” for att bekrafta ert val.
8. Standardvardet " " blinkar i TIME [TID]-fonstret.

9. Anvand "'V / A"-knapparna; standardvardet “20:00” blinkar i fonstret, for
att stélla in er traningspasstid ( 5:00 - 99:00 minuter).

10. Tryck pd "START” for att paborja ert traningspass eller tryck pd "ENTER”
for att stalla in mélet for artag.

11. Standardvardet ” 7 blinkar i STROKES [ARTAG]-fonstret.

12. Anvand "V / A"-knapparna, standardvardet “300” blinkar i fonstret, for att
stélla in era malartag ( 30 - 9990).

13. Tryck pd "START” for att pdbdrja ert traningspass eller tryck pd "ENTER”
for att stalla in malet for kalorier.

TABELL OVER TID FOR 2000 METER

KVINNOR - 2000 METER
OBSERVERA!' LW - Léattare an 61,5 kg (135 Ibs) / HW - Tyngre an 61,6 kg (135
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Ibs)
MAN - 2000 METER

OBSERVERA!' LW - Léattare an 75 kg (135 Ibs) / HW - Tyngre an 75 kg (135
Ibs)

14. Standardvardet “---- “ blinkar i CALORIES [KALORIER]-fonstret.

15. Anvand "V / A"-knapparna, standardvardet 150" blinkar i fonstret, for att
stélla in ert mal for kalorier (50 - 9990).

16. Tryck pd "START” for att pabdrja ert traningspass eller tryck pd "ENTER”
for att stalla in mélet for distanser.

17. Standardvardet “----- “blinkar i fonstret METERS [METER].

18. Anvand "'V / A"-knapparna, standardvardet "1000” blinkar i fonstret, for
att stélla in ert méal for distans (500 - 99900).

19. Tryck p& ENTER for att bekrafta er instéllning.
20. “LEVEL [NIVA] + / -“ blinkar p& skarmens nedre segment.

21. Anvand "V / A"-knapparna for att justera hela programprofilen, om s&
behdvs.

22. Tryck pd ENTER for att bekrafta er installning. “START” blinkar pa skar-
mens nedre segment.

23. Tryck pd START for att starta traningspasset och borja ro. Programmet
kommer inte att starta forran du borjar ro.

OBSERVERA! Du kan nar som helst trycka pa STOP [STOPP]-knappen for
att stoppa programmet. Sammanfattningen av traningspasset kommer att
visas pa skarmen.

OBSERVERA! Ni kan ignorera varje programmal baserat pa instéallning av tid,
artag, kalorier, distanser, om ni inte &r intresserad av "att satta upp mal” under
traning. Ni kan bara stélla in ett av malen, som beskrivs ovan. Nar ni val &r
klar, kan ni trycka "START” for att g& rakt in i trdningspasset.

OBSERVERA! Vart och ett av de forinstallda programmen bestar av 16
segment och malet for tider, rtag, kalorier, distanser, som ni stéller in for
traningspasset kommer att delas jdmnt i 16 delar. Tiden som anvands i varje
segment kommer att 4ndras i enlighet med de olika motstandsnivainstall-
ningarna. Nar segmentets slut ar natt, kommer konsolen att ljuda (kort larm)
fore andring till nasta segment.

OBSERVERA! Ni kan andra motstandsnivan (1 - 16) nar som helst under tra-

ningspasset med "V /A -knapparna pa konsolen som 6nskas och vissa av
avlasningarna pa skdrmen kommer att justeras déarefter.

WATT-program

Det har Watt-programmet mojligggor for er att trdna pa en specifik anstrang-
ningsniva (kdnd som watt). Motstandet justeras automatiskt for att sdkers-
talla att ni anvander den férinstallda anstrangningsnivan under ert tranin-
gspass. Vanligen kontrollera "Tabell éver watt mot drtag per minut med niva
1- niva 16” som referens, innan ni staller in "WAT T"-traningsmalvardet for det
har traningspasset.

1. Sakerstall att konsolen &r paslagen. “MAINPAGE [HUVUDSIDA]” visas pa
skdrmens nedre segment.

2. Anvand "V / A"-knapparna for att véalja det programlage som ni vill ha.
“WATT" visas pa skarmens nedre segment.

3. Tryck pd ENTER for att bekrafta ert val.
4. Standardvardet "50” blinkar i WATTS [WATT]-fonstret.

5. Anvand "V / A"-knapparna for att stalla in traningspasstiden (10 - 995
watt).

6. Tryck pd ENTER for att bekréafta er instéllning.
7. Standardvardet “----“ blinkar i TIME [TID]-fonstret.

8. Anvand "V /A -knapparna, standardvardet "20:00” blinkar i fonstret, for
att stalla in er traningspasstid (5:00 - 99:00 minuter).

9. Tryck pd "START” for att pdborja ert traningspass eller tryck pa "ENTER”
for att stalla in mélet for artag.

10. Standardvardet "----" blinkar i STROKES [ARTAG]-fonstret.

11. Anvand "V / A”-knapparna, standardvardet "300” blinkar i fonstret, for att
stélla in ert mal for rtag (300 - 9990).

12. Tryck pd "START” for att pdbdrja ert traningspass eller tryck pa "ENTER”
for att stalla in malet for kalorier.

13. Standardvardet ” " blinkar i fonstret CALORIES [KALORIER].

14. Anvand "W / A”-knapparna, standardvardet "150” blinkar i fonstret, for att
stalla in ert mal for kalorier (50 -9990).

15. Tryck pd "START” for att pdbdrja ert traningspass eller tryck pd "ENTER”
for att stalla in malet for distanser.

16. Standardvardet ” 7 blinkar i fonstret METERS [METER].

17. Anvand "V / A"-knapparna, standardvardet "1000” blinkar i fonstret, for
att stélla in ert mal for distans (500 - 99900).
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18. Tryck pad ENTER for att bekréafta er installning.
19. Standardvardet "5” blinkar i LEVEL [NIVA]-fonstret.

20. Anvand "V / A"-knapparna for att stélla in traningspassets laddade mots-
tandsniva (1 - 16).

21. Tryck pd ENTER for att bekrafta er installning. “START” blinkar pa skér-
mens nedre segment.

22. Tryck pad START for att starta trdningspasset och boérja ro. Programmet
kommer inte att starta forran ni borjar ro.

OBSERVERA! Ni kan andra installningen av malet for watt nar som helst un-

der tréaningspasset med "V /A"-knapparna pa konsolen som énskas och det
nya malvardet kommer att justeras och visas pa skarmens nedre segment i
enlighet darmed.

OBSERVERA! Du kan trycka pd STOP [STOPP]-knappen for att stoppa
programmet nar som helst. Sammanfattningen av traningspasset kommer att
visas pa skarmen.

OBSERVERA! Ni kan ignorera varje programmal baserat pa installning av tid,
artag, kalorier, distanser, om ni inte &r intresserad av "att satta upp mal” under
tréning.

Ni kan bara stélla in ett av malen, som beskrivs ovan. Nar ni val ar klar, kan ni
trycka "START” for att gé rakt in i trdningspasset.

OBSERVERA! Vart och ett av de forinstallda programmen bestar av 16
segment och maélet for tider, &rtag, kalorier, distanser, som ni staller in for
traningspasset kommer att delas jdmnt i 16 delar. Tiden som anvands i varje
segment kommer att &ndras i enlighet med de olika motstandsnivainstall-
ningarna och utforda artag per minut. Nar segmentets slut ar natt, kommer
konsolen att ljuda (kort larm) fore andring till ndsta segment.

Tabell dver watt mot artag per minut med niva 1 - niva 16.

OBSERVERA! Uppgifterna kan variera pa grund av de olika magnetiska
strukturerna / modellerna.

HRC (Hjartfrekvensstyrning)-program

HRC-program fungerar genom att automatiskt justera motstandsnivan for att
halla ert traningspass pa ert mal for hjartfrekvens. For att gora detta, kom-
mer konsolen att behéva fa er pulsavidsning under hela trdningen som den
far frdn er genom en 54 kHz-telemetribrostrem. (Vi rekommenderar att ni
anvander en 54 kHz Polar-telemetribrostrem for detta program. )

HRC-programmen kan inte kéras med hjartfrekvenssignaler, som detekteras
frdn handpulsgivare.

Om er hjartfrekvens ar for hog, sdnks motstandet, med en takt pa 1 niva var
30:e sekund.

Om er hjartfrekvens &r for l4g, hojs motstadndet, med en takt pa 1 niva var
30:e sekund.

Den héar konsolen har som funktioner 4 traningspassprogram som ar hjartf-
rekvensstyrda (HRC):

* 55% - med malet att fungera pa 55% av er maximala hjartfrekvens.
* 75% - med mélet att fungera pa 75% av er maximala hjartfrekvens.
* 85% - med malet att fungera pa 85% av er maximala hjartfrekvens.

* THR [Target Heart Rate, mal for hjartfrekvens] - med mélet att fungera pa
er dnskade instéllning av hjartfrekvens.

1. Sékerstall att konsolen ar paslagen. “MAINPAGE [HUVUDSIDAT" visas pa
skdrmens nedre segment.

2. Anvand "'V / A"-knapparna for att vélja det programlage som ni vill ha.
“HRC (hjartfrekvensstyrt program)” visas pa skarmens nedre segment.

3. Tryck pd "ENTER” for att bekrafta ert val.
4. Standardvardet “AGE [ALDER] - 35" visas pa skarmens nedre segment.

5. Anvand "V / A"-knapparna for att stélla in anvandarens alder (10 - 99).
6. Tryck pa ENTER for att bekréafta er installning.

7. Mélvardet for hjartfrekvensen kommer att visas i "PULSE [PULS]-fonstret
i enlighet darmed, nar ni véljer de olika HRC-programmen med hjalp av

"V / A"-knapparna.

8. Skarmens nedre segment kommer att visa “65 % > 75% > 85% > THR" enligt
ordning for ert val.

9. Anvand "V / A"-knapparna for att justera er hjartfrekvens om s& kravs (40
- 220).

10. Tryck pd "ENTER” for att bekréfta er instéllning.
11. Standardvérdet “----“ blinkar i TID-fonstret.

12. Anvand "V / A"-knapparna, standardvardet "20:00” blinkar i fonstret, for
att stalla in er traningspasstid (5:00 - 99:00 minuter).

13. Tryck pd "START” for att pabdrja ert traningspass eller tryck pd "ENTER”
for att stalla in malet for artag.

14. Standardvardet "----" blinkar i STROKES [ARTAG]-fonstret.

15. Anvand "V / A”"-knapparna, standardvardet "300” blinkar i fonstret, for att
stélla in ert mal for &rtag (300 - 9990).
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16. Tryck pd "START” for att paborja ert traningspass eller tryck pd "ENTER”
for att stalla in malet for kalorier.

17. Standardvardet “---- “ blinkar i CALORIES [KALORIER]-fonstret.

18. Anvand "V / A"-knapparna, standardvardet "150” blinkar i fonstret, for att
stalla in ert méal for kalorier (50 - 9990).

19. Tryck p& "START” for att pdborja ert traningspass eller tryck pd "ENTER”
for att stalla in malet for distanser.

20. Standardvardet “----- “blinkar i fonstret METER.

21. Anvand "'V / A"-knapparna, standardvardet "1000” blinkar i fonstret, for
att stélla in ert mal for distans (500 - 99900).

22. Tryck pd ENTER for att bekrafta er installning.
“START” blinkar pa skarmens nedre segment.

23. Tryck pd START for att starta traningspasset och borja ro. Programmet
kommer inte att starta forran ni borjar ro.

I“NO PULSE [INGEN PULS]* kommer att visas pa skarmens nedre segment,
om det inte finns ndgon trddlds hjartfrekvenssignal detekterad nar program-
met startas.

' Anvand inte HRC-programmet, om er hjartfrekvens inte registreras korrekt
pa skdrmen.

I Vanligen se avsnittet "Ova med er roddmaskin” for mer detaljer om férdelar-
na av hjartfrekvenstraning.

I Overvakningssystemet for hjartfrekvens kan ha bristande noggrannhet och
overtraning kan fa till foljd allvarlig personskada eller déden. Avbryt omedel-
bart traningen om du kanner dig svag!

OBSERVERA! Du kan trycka pd STOP [STOPP]-knappen for att stoppa pro-
grammet ndr som helst. Sammanfattningen av traningspasset kommer att
visas pa skarmen.

OBSERVERA! Ni kan ignorera varje programmal baserat pé instéllning av tid,
artag, kalorier, distanser, om ni inte &r intresserad av "att satta upp mal” under
traning. Ni kan bara stélla in ett av malen, som beskrivs ovan. Nar ni val &r
klar, kan ni trycka "START” for att ga rakt in i traningspasset.

OBSERVERA! Vart och ett av de forinstallda programmen bestar av 16
segment och mélet for tider, &rtag, kalorier, distanser, som ni staller in for
traningspasset kommer att delas jdmnt i 16 delar. Tiden som anvands i varje
segment kommer att andras i enlighet med de olika motstandsnivainstall-
ningarna. Nar segmentets slut ar natt, kommer konsolen att ljuda (kort larm)
fore andring till ndsta segment.

OBSERVERA! Ni kan &andra motstandsnivan (1 - 16) nar som helst under tra-

ningspasset med "V /A"-knapparna pa konsolen som énskas och vissa av
avlasningarna pa skarmen kommer att justeras déarefter.

USER [ANVANDARE] / USER 1~ USER 5 -program

Det har programmet gor det mojligt for er att skapa och lagra 5 personliga
traningspassprogram, som kommer att framtrada som USER [ANVANDA-
RE] 1, USER 2, USER 3, USER 4 eller USER 5. Forsta gangen som ni véljer ett
program USER [ANVANDARE] 1, USER 2, USER 3, USER 4 eller USER 5 fran
programvalsskarmen maste ni stélla in och lagra motstadndsnivan for vart och
ett av de 16 profil-"segmenten” sdsom visade i profilfénstret som er trénings-
passrutin, men darefter kan ni ga rakt in och anvanda programmet.

1. Sakerstéll att konsolen &r paslagen. “MAINPAGE [HUVUDSIDA]” visas pa
skdrmens nedre segment.

2. Anvand "V / A"-knapparna for att vélja det programlage som ni vill ha.

USER [ANVANDARE] 1> USER 2 > USER 3 > USER 4 > USER 5 som visas pé
skarmens nedre segment for ange de forinstallda programmen i ordning.

3. Den ovre punktmatrisskarmen kommer att visa de olika personliga profiler-
na for traningspassmotstand enligt ordning for ert val.

4. Tryck pa "ENTER” for att bekrafta ert val.

5. Det férinstallda vardet "U1 Profile” som visas pa den évre punktmatrisskar-
men.

6. “USER [ANVANDARE] 1" visas pa skarmens nedre segment.
7. Tryck pd "ENTER” for att bekrafta ert val.
8. Standardvéardet " ” blinkar i TIME [TID]-fénstret.

9. Anvand "V / A"-knapparna; standardvardet “20:00” blinkar i fonstret, for
att stalla in er traningspasstid ( 5:00 - 99:00 minuten).

10. Tryck pd "START” for att pdbdrja ert traningspass eller tryck pd "ENTER”
for att stalla in malet for artag.

11. Standardvardet ” ” blinkar i STROKES [ARTAG]-fonstret.

12. Anvand "W/ A"-knapparna, standardvardet “300” blinkar i fonstret, for att
stalla in ert mal for artag (30 - 9990).

13. Tryck pd "START" for att pabbrija ert trdningspass eller tryck pd "ENTER”
for att stalla in mélet for kalorier.

14. Standardvardet " " blinkar i fonstret CALORIES [KALORIER].
15. Anvand "'V / A"-knapparna, standardvardet "150” blinkar i fonstret, for att
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stalla in ert mal for kalorier (50 -9990).

16. Tryck pd "START” for att pabdrja ert traningspass eller tryck pd "ENTER”
for att stalla in mélet for distanser.

17. Standardvardet ” " blinkar i fonstret METERS [METER].

18. Anvand "'V / A"-knapparna; standardvardet “1000” blinkar i fonstret, for
att stélla in ert méal for distans (500 - 99900).

19. Tryck p& ENTER for att bekrafta er instéllning.
20. “LEVEL + / -“ blinkar p& skdrmens nedre segment.

21. Anvand "W/ A"-knapparna for att justera hela programprofilen om s&
behdvs.

22. Tryck pd ENTER for att bekrafta er installning.
“START” blinkar p& skarmens nedre segment.

23. Tryck pd START for att starta traningspasset och borja ro. Programmet
kommer inte att starta forran ni borjar ro.

Eller for forsta gdngen som ni stéller in personliga traningsprogram.

7. Tryck pé och hall nere “ENTER” for att starta installningen av er personliga
traningspassprofil.

8. Standardvardet "1” blinkar i LEVEL [NIVA]-fénstret.
9. “S1” blinkar pa skarmens nedre segment.

10. Anvand "V / A"-knapparna for att stélla in er motstandsniva for tranings-
pass (1-16) for ert forsta segment.

"Segmenten” blinkar och andras i enlighet darmed pa punktmatrisskarmen.
1. Tryck pd "ENTER” for att bekrafta er installning.

12. Upprepa steg 10, 11 tills alla 16 segment ar installda.

13. Tryck p& ENTER for att bekrafta installiningen.

14. De nyinstéallda programprofilerna med motstdnd kommer att visas i det
ovre punktmatrisfonstret for att ni ska bekrafta genom att trycka pd och halla
nere "ENTER"-knappen.

15. Standardvardet ” 7 blinkar i TIME [TID]-fonstret.

16. Anvand "'V / A"-knapparna; standardvardet “20:00” blinkar i fonstret, for
att stalla in er traningspasstid ( 5:00 - 99:00 minuten).

17. Tryck pd "START” for att paborja ert traningspass eller tryck pd "ENTER”
for att stalla in malet for artag.

18. Standardvardet ” ” blinkar i STROKES [ARTAG]-fonstret.

19. Anvand "V / A"-knapparna, standardvardet “300” blinkar i fénstret, for att
stalla in ert mal for artag (30 - 9990).

20. Tryck pd "START"” for att pdborja ert traningspass eller tryck pd "ENTER”
for att stalla in malet for kalorier.

21. Standardvardet ” " blinkar i fonstret CALORIES [KALORIER].

22. Anvand "V / A’-knapparna, standardvardet "150” blinkar i fonstret, for att
stélla in ert mal for kalorier (50 -9990).

23. Tryck pd "START” for att paborja ert tradningspass eller tryck pd "ENTER”
for att stalla in malet for distanser.

24. Standardvardet ” 7 blinkar i fonstret METERS [METER].

25. Anvand "'V / A”-knapparna, standardvardet "1000” blinkar i fonstret, for
att stélla in ert méal for distans (500 - 99900).

26. Tryck pd ENTER for att bekrafta er installning.
27 “LEVEL + / -“ blinkar pd skarmens nedre segment.

28. Anvand "'V / A"-knapparna for att justera hela programprofilen om s
behdvs.

29. Tryck pa ENTER for att bekréafta er installning.
“START” blinkar pa skarmens nedre segment.

30. Tryck pd START for att starta traningspasset och bérja ro. Programmet
kommer inte att starta forran ni borjar ro.

OBSERVERA! Du kan trycka pd STOP [STOPP]-knappen for att stoppa
programmet nar som helst. Sammanfattningen av traningspasset kommer att
visas pa skarmen.

OBSERVERA! Ni kan ignorera vilket som helst programmal baserat pd ins-
tallning av tid, artag, kalorier, distanser, om ni inte ar intresserad av "att satta
upp Mal” under traning. Ni kan bara stélla in ett av malen, som beskrivs ovan.
Nar ni val ar klar, kan ni trycka "START” for att ga rakt in i trdningspasset.

OBSERVERA! Vart och ett av de forinstéllda programmen bestar av 16 seg-
ment och malet for tider, rtag, kalorier, distanser, som ni stéller in for tranin-
gspasset kommer att delas jamnt i 16 delar.

Tiden som anvands i varje segment kommer att &ndras i enlighet med de
olika motstandsnivainstaliningarna. Nar segmentets slut ar natt, kommer
konsolen att ljuda (kort larm) fére andring till ndsta segment.

OBSERVERA! Ni kan &ndra motstandsnivan (1 - 16) nar som helst under tra-

ningspasset med "'V /A" -knapparna pa konsolen som énskas och vissa av
avladsningarna pa skdrmen kommer att justeras darefter.
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Hur ni kan skota om er roddmaskin

Forvaring

Forvara utrustningen pa ett torrt stélle med s4 lite temperaturvariation som
mojligt. Forsok att skydda den fran damm och dra alltid ur sladden nar den
inte ar i bruk (om det ar tillampligt).

Rengéring och underhall

Roddmaskinen ar endast utformad for inomhusbruk och boér inte anvandas
eller forvaras i fuktiga utrymmen.

Sakerstall att ni regelbundet kontrollerar komponenterna med avseende pa
slitage och sakerstall att alla muttrar och bultar &r dtdragna fére varje tranin-
gssession.

Roddmaskinsspar - Rengér dagligen fére anvandning.

» Anvand en varm, fuktig trasa eller en skursvamp utan slipmedel for att torka
av den dvre ytan pa sparet med tvalvatten eller vilket som helst glasrengérin-
gsmedel. Fast sarskild uppmarksamhet vid bagge yttre kanterna pé skenorna
.. Avladgsna alla flackar eller smuts pa dem.

Rullar for sitsunderrede - Rengér dagligen fére anvandning.

* Dessa rullar blir 1att skadade av damm och smuts som paverkar deras jam-
na rorelse, sa de bor kontrolleras och rengéras regelbundet for anvandning
om mojligt. Anvand en varm, fuktig trasa for att rengora fothalarnas kontak-
tyta med milt rengéringsmedel om sd ar nédvandigt.

I Lossa och ta bort bultarna pa roddsitsen for att rengoéra rullarna som sitter
inuti sitsunderredet.

Dragrem - Rengor och kontrollera dagligen efter anvandning.

« Kontrollera hack eller snitt och tradslitage som kan férsvaga dragremmens
helhet, &ven om den ar gjord av vavd nylonduk av hdgsta kvalitet for att
gobra den extremt stark. Kontrollera ocksa att stygnen pa handtagsanden ar
intakta.

Anvand en varm, fuktig trasa for att rengéra bada sidorna av dragremmen
efter varje 6vning om maojligt.

Fotstodsmodul - Rengér och kontrollera varje vecka fore anvandning.

 Den har fotstdédsmodulen har ménga rorliga delar. Det ar vasentligt att des-
sa delar alltid &r i gott skick nar de anvands. Kontrollera om fotremsspéannet
haller fotremmen stadigt eller inte.

Kontrollera om fothalens sjalvldsande uppsattning fungerar korrekt eller inte.
Sakerstall att alla muttrar och bultar ar dtdragna och stadiga.

Anvand en varm, fuktig trasa for att rengéra fothalarnas kontaktyta med milt
rengoringsmedel om sa &r nddvandigt. Kontroll och ersatt konsolens AA-bat-
teri — ungefar var 200:e timme om den &r utrustad. Rengdr damm pa flak-
thjulsmodulen — ungefar varje manad.

Kontrollera att konsolarmen inte ar l6s — ungefar varje manad.
! Ta aldrig bort skyddsk&pan.

' Avbryt anvandning omedelbart och kontakta er terférsaljare om byte, om
nagot av symtomen hittas.

Fels6kning

'Om ni har ett problem med utrustningen: kontrollera att alla kablar har
anslutits korrekt innan ni gér ndgot annat. Losa kablar ar mycket vanliga och
manga problem kan l6sas genom att sdkerstélla att kablarna ar ordentligt
anslutna.

Om ni har nagra problem med er hjartfrekvensavlasning: vanligen notera att
vissa fibrer som anvands i klader, t.ex. polyester, skapar statisk elektricitet
som kan forhindra en tillforlitlig avlasning av hjartfrekvensen. Mobiltelefoner,
TV-apparater, mikrovdgsugnar och andra elektriska apparater som alstrar ett
elektromagnetiskt falt kan ocksa stora hjartfrekvensmatningen.

Om ni fortfarande har problem med er utrustning: vanligen kontakta er lokala
distributér med hjalp av detaljerna som aterfinns i avsnittet om kundsupport
pa sidan 4.

Att trdna med er luftroddmaskin

Kontrollera fére traning:

 Ni méste ha tillrackligt utrymme, dvs. &tminstone 2 fot (60 cm) spelrum pa
varje sida.

« Kontrollera att alla bultar och lassprintar ar sdkrade och utstdende. Kont-
rollera sarskilt alla bultar och sprintar med avseende pé slitage; byt tvivelakti-
ga delar fore anvandning av utrustningen.

e Anvand alltid er luftroddmaskin pa en platt, vagrat och fast yta.
* Arbeta alltid inom er trdningsniv4, arbeta inte till utmattning.

« Om ni kdnner smarta eller kanner er dalig: STOPPA ERT TRANINGSPASS
OMEDELBART.

» Halsoskador kan bli resultatet av oriktig eller éverdriven traning.
« Vanligen sakerstéll att ni har last sékerhetsvagledningen.

» Radfraga er lakare for att vara saker att det inte ar farligt for er att foreta ett
anstréngande traningsprogram.
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» Dra handtaget rakt bakat med bada handerna.
e L4t inte handtaget sl& emot dramremsskyddet.

* Ro inte med bara en hand; missbruk av dragremmen kan leda till persons-
kada.

« \rid aldrig pa dragremmen eller dra den sidledes.
» Hall klader borta fran sitsunderredet pa roddmaskinssparet.

 Var medveten om att sitsen kommer att rulla framat pa roddmaskinssparet,
nar den inte anvands.

« Kontrollera era Riktiga roddtekniker sdsom beskrivna nedan:

A. Kroppsvinkel framat vid "START”: Smalbenet bér inte ga utéver lodlinjen
and kroppsvinkeln framat bor inte vara mer an 30 grader; det bor kdnnas
som komfortabelt rackhall.

B. Samordning av "PULLING [DRAG]": Ni bor starta draget med att pressa
ner benen, halla armarna raka och utan att fran borjan andra ryggens vinkel.
Nar benen ar utstrackta ungefar halvvags: borja med att banda upp ryggen.
Slutligen avslutar ni drivet med att dra handtaget hela vagen in mot buken.

C. Tillbakalutning vid "FINISH [AVSLUT]”

Er rygg bor svanga forbi lodlinjen med ungefar 25 grader vid slutet pa arta-
get. Den hér tillbakalutade positionen bor kdnnas komfortabel, utan span-
ningar. Ni bor kdnna att era bukmuskler gor ett visst arbete, nér ni sitter i
slutpositionen.

« Inkludera en del smidighetstraning i er traningsrutin. En rad olika varkar
och smartor kan lindras eller férebyggas genom att investera lite tid i smidig-
hetstraning utan att hoppa varsamt.

» Starta varje traningspass med flera minuters latt rodd fér uppvarmning. Ta
adtminstone 5 minuter pa er for att bygga intensiteten, innan ni startar ett hart
traningspass.

» Starta ert traningsprogram gradvis och oka till hart arbete. Om ni inte har
rott pa en vecka: ta det lugnt under den forsta rodden.

e FOrvanta er inte att kunna hoppa pa precis dar ni ldmnade och forsok inte
att gora intensivt intervallarbete. Starta med en stadig rodd i behaglig takt
och forsok bygga upp intensiteten gradvis genom flera intervaller pa 1-3
minuters langd fran nésta rodd.

» Anvand en installning pa 8 for motstdndsnivan. Den basta universella mots-
tadndsinstéallningen for ett utmarkt konditionstraningspass ar i installiningsin-
tervallet 6-10.

» Rodd med motstandsinstaliningen fér hogt kan vara skadligt for ert tra-
ningsprogram genom att det reducerar er produktion och 6kar risken for

personskada.

« Den lagre instalining kraver att ni &r lite snabbare péa att 1dgga pa energi,
vilket till slut ger er ett battre traningspass.

e Sikta in er pa en artagstakt / SPM mellan 24 och 30 spm.
« Tillat lite extratid for uppvarmning och starta mycket lugnt.
e Forvanta er inte att vara i stand att gora ett hart arbetspass pa direkten.

« Det ar viktigt att ge kroppen en paus da och d4, &ven om rodd gor att ni
kdnner er utmarkt och ni vill gora det varenda dag. Vi rekommenderar att ni
tar ledigt frdn rodd atminstone en dag per vecka och det kommer att gora er
ivrigare och fa ett battre traningspass féljande dag.

Rodd ar en extremt effektiv traningsform. Ni starker hjartat och forbattrar
cirkulationen samt trénar alla de stora muskelgrupperna: ryggen, midjan,
armarna, axlarna, hofterna och benen.

» Rodd ar ocksé stotfri och utan viktbarande, vilket gér den mycket lampliga-
re och vardefullare som verktyg for rehabilitering och aterhdmtning, och for
personer i alla aldrar.

« Bilderna nedan visar den riktiga kroppspositionen i bruk under varje artag.

START
e Strack armarna rakt mot svanghjulet.
e Luta 6verkroppen latt framat med ryggen rak men inte stel.

« Glid framéat p4 sitsen tills smalbenen ar lodrata (eller s& nara detta som er
vighet tillater).

DRAG
« Starta aktionen genom att skjuta fran fotplattorna med benen.
» Hall armarna raka och sa snart som benen ar raka, luta er latt bakat.

« Fullborda rorelsen genom att dra handtaget mot balen, precis under bros-
tet.

AVSLUT

» Dra handtaget hela vagen in mot buken.
» Rata pd benen.

e Luta 6verkroppen latt bakat.

ATERGANG
e Strack armarna mot svanghjulet.
e Luta 6verkroppen framét vid hofterna for att félja armarna.
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» Boj gradvis benen s3 att ni glider framat pa sitsen. Var saker pa att armarna
ar utstrackta innan ni bojer knana.

UPPREPNING

» Dra kroppen framat tills smalbenen é&r lodréata.
o Overkroppen bér luta framat vid hofterna.

» Armarna bor vara fullt utstrackta.

« Ni &r redo att ta nasta artag.

OBSERVERA!

L4t ndgon titta pa er for att hjalpa er att matcha era kroppspositioner med
bilderna som visas ovan.

» Dessa positioner bor blandas ihop for att forma ett jdmnt och kontinuerligt
drtag, utan att stanna upp vid ndgon punkt i drtaget.

« Ert handtagsgrepp bér vara 16st och komfortabelt och er handled bor vara
vagrat under rodden.

« Vanligen sakerstall att fingrarna inte ar placerade innanfér I6parmodulen
vid forflyttning av produkten.

» N&r ni justerar er trdningsposition och ni behdver stabilisera er genom att
hélla i roddmaskinen: sakerstall att det ar undersidan av sitsens kladsel som

ni greppar.

Kondition

Méanga saker bidrar till konditionen och valbefinnandet, men den viktigaste
faktorn &r tillstdndet for ert hjarta och era lungor och hur effektiva de ar pa
att leverera syre via ert blod till era muskler.

Era muskler anvander detta syre for att tillhandahélla tillrackligt med energi
for daglig aktivitet. Det har kallas aerobisk aktivitet (med syre).

Nar ni ar valtranad fungerar ert hjarta och lungor val och effektivt.

Det innebar att ert hjarta inte behdver arbeta sd hart. Det kommer att pumpa
mycket farre gadnger per minut och pé sa vis reducera slitage pé ert hjarta.

Detta reducerar i sin tur riskerna for att ni kommer att lida av hjartsjukdom.

God kondition hjalper er ocksa att kontrollera er vikt och reducerar effekten
av aldrande och stress. Ni stoter pa behovet av god kondition kontinuerligt i
vardagslivet.

Nar ni ar valtranad kan ni vandra piggt uppfor kullar och trappor utan att
tappa andan alltfér mycket och néar ni val ar uppe pa toppen, dterhamtar ni er
snabbt. Som ni kan se finns det stora fordelar med att vara valtranad.

Hur ni kan forbattra er kondition

Liksom vilken muskel som helst kan ert hjarta starkas av systematisk fysisk
traning, vilket fordrar ett dkat blodfléde och ¢kad hjartfrekvens.

Ni kan mata er hjartfrekvens genom att avldsa pulsen.

Er hjartas pulsfrekvens motsvarar direkt er anstrangningsniva och traning-
seffektivitet.

For att forbattra er kondition pé ett sdkert och effektivt satt behdver ni tréna
pa en tillrackligt hog niva for att forbattra er aerobiska kondition. Omradet
mellan dessa 3 nivaer kallas mélzonen.

Det ar viktigt att trdna med ratt intensitet for att stanna inom den har zonen.
For basta resultat bér ni tréna inom malzonen och gradvis 6ka varaktigheten.

Idealiskt bor ni rikta in er pa att trdna (inom zonen) dtminstone 15-20 minuter
kontinuerligt, 3-4 ganger per vecka.

Varning:
Forsok inte att att gora for mycket for snabbt; starta gradvis och bygg upp.

Om ni blir sjuk, om ni star under ladkarvard eller &r dver 35-40 ar och for nar-
varande inte trdnar regelbundet, s& skulle vi ge er rddet att inte starta trédning
utan att radfraga er lakare.

Malzon

PULSFREKVENS

HOGSTA PULSFREKVENS
85% AV HOGSTAVARDE
70% AV HOGSTAVARDE
55% AV HOGSTAVARDE
ATERSTALLNING AV PULS
UPPVARMNING

TRANA SA ATT ER PULS STANNAR PA DEN HAR FREKVENSEN UNDER
ATMINSTONE 15-20 MINUTER

NEDVARVNINGSNIVA
TID
NEDVARVNING

DET AR SA HAR ER PULS BOR BETE SIG UNDER EN ALLMAN KONDI-
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TIONSTRANING. KOM IHAG ATT VARMA UPP OCH VARVA NED NAGRA
MINUTER

PULSFREKVENS

SLAG PER MINUT

87% av hogsta hjartfrekvens
TRANINGSZON

Toppen pa den hér stapeln representerar 100 % av hogsta hjartfrekvensen
for varje aldersgrupp.

Toppen pad den hér stapeln representerar 72% av hogsta hjartfrekvensen for
varje aldersgrupp.

ALDER | AR

TA REDA PA ERT EGET TRANINGSPULSFREKyENSOMRADE GENOM ATT
RORA ER UPPFOR VERTIKALLINJEN FOR ER ALDER.

Exempel: Alder 40 ar: lodlinjen méter 70%-nivan vid omkring 128 och 85%-ni-
van vid omkring 154, s& er pulsfrekvens bér vara kvar mellan dessa varden.

Anvand det har diagrammet for att faststalla er personliga malzon.

I Radfraga alltid er lakare innan ni ger er in pa ett nytt trdningssystem.

'Om ni upplever illamende, yrsel eller andra onormala symtom under tra-
ning: sluta omedelbart och radfraga er lakare.

Start och avslut pa traningspasset

Pabdrja och avsluta varje traningspass med en uppvarmnings- / nedvarvnin-
gssession — nadgra minuter med smidighetstraning for att férebygga muskels-
panningar, -dragningar och -kramper.

Riktig roddform
« Sitt pa roddmaskinen, med fétterna pa fotstodet och inuti fotremmarna.

 Sakerstall att fotstodet ar riktigt justerat - ni bor vara stabil och balanserad
medan ni ar pd sadeln. Basregeln for att f4 fotstddet ratt ar att nar sitsen nar
sin punkt langst bort, &r benet nastan rakt.

o FOrsok sakerstalla att ryggen ar rak under traning, sarskilt under l&nga
perioder.
Hur ldnge bor jag trana?

Det beror verkligen pé er nuvarande konditionsniva. Om ni just startar igdng
med ett nytt trdningsprogram, boér ni starta gradvis och bygga upp — forsdk
inte att gora for mycket for snabbt. 30 minuter 3 ganger i veckan bér vara

lagom.

Driv er inte for hart - ni bor aldrig kdnna er utmattad under eller efter tranin-
gen.

Hjartfrekvensstyrd traning

For att f& ut det mesta av er nya konditionsutrustning och se de béasta resul-
taten fran er traning bor ni trdna pa ratt anstrangningsniva och det betyder
att ni ska lyssna pa hjartat! Att trana mot ett mal for hjartfrekvens betyder att
styra ert traningspass for att uppna olika mal:

God hélsa - for dem som onskar forbattra livskvaliteten och det allménna
valbefinnandet. Era sessioner behdéver goéras med en intensitet pa mellan 50
och 60 % av er uppskattade

hogsta hjartfrekvens, bér vara omkring 30 minuter och kan goéras de flesta
dagar i veckan.

Viktnedgdng — For att se en betydande minskning av kroppsfettet maste era
sessioner vara lite intensivare - mellan 60 och 70 % av er uppskattade hogsta
hjartfrekvens. Dessa sessioner kan ockséd utféras de flesta dagar i veckan
upp till 30 minuter.

Forbattring av konditionsnivder — Dessa sessioner bor utféras vid 70 - 80
% av er uppskattade hogsta hjartfrekvens och kan ocksé involvera ryck av
intervalltraning som kan f& er hjartfrekvens att nd en topp néra er hégsta
hjartfrekvensniva under korta perioder. Det har ar intensiva sessioner och
kommer att krdva dtminstone 48 timmars vila mellan sessioner.

Berdkna malet for er hjartfrekvens

Forst behover ni ta reda pa er uppskattade hogsta hjartfrekvens med hjalp av
formeln "220 minus er alder i &r”. S& om ni ar 35 &r gammal &r er uppskattade
hogsta hjartfrekvens:

220 — 35 = 185 slag per minut (bpm).

Darefter, for att berdkna malet for er hjartfrekvens, multiplicera helt enkelt er
uppskattade hogsta hjartfrekvens (185 bpm) med den tilldmpliga procentsat-
sen. S& om ert mal ar battre halsa:

185 x 60% = 111 bpm

' OBSERVERA! Den viktiga frdgan att komma ihdg med alla uppskattade be-
rakningar ar att de bara &r uppskattningar — om ni inte kdnner er komfortabel
med att trdna med ert mal: sdnk det da till en nivd som ni &r komfortabel med.

Observeral Hjartfrekvenstraning fordrar att ni dvervakar er hjartfrekvens
under hela traningspasset. For detta rekommenderar vi anvandning av en
brostrem (om er maskin har en tradlés mottagare) eller en hjartfrekvenséver-
vakare.
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ARTNR

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

BESKRIVNING . .. MANGD

HUVUAram . 1
Handtagshallare ... ... 2
Toppkdpaavmetall. ... ... . 1
Toppkdpa fOr dragrem . ... ..o 1
Huvudk8pa (V) .o 1
Huvudkdpa (H) ..o 1
Rorligt hjul (med bussning / C-kldmma) ................. ... .. 2
Bussning for rorligt hjul @6,1x@9,8x35,8Mm ... 2
C-KIAMMA = ST0. . 4
Kapa for rorligt hjul GOpR) .o 1
Kapa for rorligt hjul (botten) . ... 1
Flakthjulskapa (V) ... 1
Flakthjulskdpa CH) ... oo 1
Stal - Flakthjulskdpa (V) .. oo 1
Stal - Flakthjulskdpa (H) ..o 1
PlaSt I EMISA. . e 1
Plastremsehallare. . ... .. 2
Maskingangad kryssparsskruv M4x10mm ... 2
Fast platta for manuell sSpanning........... .. 1
Lophjul for dragrem. ... ..o 1
Metallmuff @12x@8Ix23 MM .. ..o 1
Metallbussning @6,1x(@8+@11) x CIO+1B)L. .. ..oovei e 2
SPANNIING . 1
Monterad sats for fjdderldda. ... 1
Stal - sVANghjulssats. .. ..o 1
AlUMINIUMPIAtta . . 3
Fixerskruv MAx35 MM ..o o 6
Plastbussning @10x@4x26,8MM ... ... 8
Svanghjulsaxel @12x210MM. ... 1
Vagad fjdderbricka. ... 1
C-KIAMMA - ST 2
Mutter M12xT1,25X7T. . 6
Sats for magnetiskt motstand ... ... 1
Magnetisk platta. ... 1
MagNet . 12
Maskingangad kryssparsskruv M4x8mm ............oo i 3
Mutter (MA) o 2
FIaAer. 1
Maskingangad kryssparsskruv M4x12mm ... 2
Insexbult (IMBX8 MM ... .. oo 2
Lager BOOTZZ . ... 1
Lager B2071ZZ .. ..o 2
Insexbult (MBX12mm) . ... 4
M5x13x1,5mm Platt bricka ... ... 4
Maskingangad kryssparsskruv M4x8mm ............ ... ... o i 2
Maskingangad kryssparsskruv M5x10mm ... 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

MB NylonlasmuUtter ... ... 3
Insexbult (MBx20mMmM) ... ..o 1
Insexbult (MBX12mm). ... 4
Sjalvgangande skruv M4x20. .. .. ... 3
Sjalvgangande skruv M4x32. .. ... 2
Maskingangad kryssparsskruv MBx12mm ... 6
Maskingangad kryssparsskruv MEx50mm. ... 2
Lager B08 ZzZ . ... 12
Insexbult (MBx30mMmM) ... .o 4
Insexbult (IMBXBBMM) .. ... 1
Nylonmutter (MB) ... ... o 1
Framre stOAbeN. ... .. o 1
Fotanslag . . ..o 2
Andlock till stddben 37, ... .. 4
ROT gt UL, 2
Insexbult (IMBXTBMM). ... ... 16
Vagad fjaderbricka. ... . 4
M8x16x15mm Platt bricka ......... . 16
Insexbult (M8x30MmM) ... ... 4
Insexbult (MBXTBMM). ... ..o 4
Insexbult (MBXT12MMD). . ... o 3
Sjalvgangande skruv M4x12.7. . o 4
Kapselmutter (MB) ... ... o 2
Maskingangad kryssparsskruv MBx35mm ... 2
Bakre stOdben ... ..o 1
Hojdjusterbart 18s. ... ... o 2
Hojdjusterbar fot - @50MM . ... ... 2
SIS IND-80) o 1
Sitsunderrede - Sidoplatta. ... 2
Sitsunderrede - Platt anslag ... 2
Sitsunderrede - SIdOKAPA . . .. ... oo 2
Sitsunderrede - AXEL. . ... 2
Sitsunderrede - Rorlig rulle (COpp) ... oo 4
Sitsunderrede - Rorlig rulle (botten) ... 2
Metalldistans (12x8x2MM) . ... ...t 6
Nylonldsmutter (M8). ... .. o 2
SKruv fOr axeljUSTENING . .. ..ot 2
Platt sexkantskruv . .. ... 2
Kapselmutter (M) . ... o o 4
Maskingangad kryssparsskruv M5x8mm ... 4
RoddmaskinSSpPar. . . ..o 1
ROAASPArSSKENa . ... 2
Bakre metallfdste ... 1
Bakre kapa for roddmaskinsspar. ... ... .. 1
Frontplatta for roddmaskinsspar. .. ... 1
FIXerpIatta . o 1
Maskingangad kryssparsskruv M5x10mm ... 6
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F-1 Fotstadsplatta . ... ...

F-2 Fotstodsdyna (H) ... ..o
F-3 Fotstodsdyna (V) ...
F-4 Pedaljusterbar spak....... ... .o
F-5 Pedalplatsnyckel. ...
F-6 Pedalrem .
F-7 Justerbar fothal. . ...
F-8 Metallbussning @4x@(6+12) X (33+15)L. ..o
F-9 Pedalremsfack . ... ...
F-10 Insexbult (MAXTE MM ..o
F-1 INSeXbUIt (MBXTE MM ...
F-12 Nylonldsmutter (M4, ... oo
F-13 Sjalvgangande skruv M4x8 ... .
G-1 Bakre handtagsstang .. ... ...
G-2 PVC-doppat handtagsgrepp @7/8x3Tx100MmM ..o,
H-1 Handtagsstang 254x2Tx480 m (aluminium) ...,
H-2 REMKADA ...
H-3 Distans for handtagsstang. ... ....oooo
H-4 PVC-doppat handtagsgrepp @254 x 5T x 223 mm ...,
H-5 Sjalvgadngande skruv M3x8 . ...
-1 Konsolmodul. . ...
-2 Stodram fOr KONSOoLl. . ... ...
I-3 Plastbussning @31,8 MM .. ...
|-4 FOrminskning 25,4 MM. .. ..o
[-5 C-KIAMMA - S5,
-6 Konsolstddshoélje (topp) ... ...
-7 Konsolstodsholje (botten). ... ... ... .
-8 Sjalvgangande skruv M4x12 ...
I-10 INSeXDbUIt (IMBXBEMIM) .. ..
-1 Sjalvgangande skruv M4x12 ...
J Kuggbalte - 370 J8 ...

I -1 Konsolmodul

Hjartfrekvensmottagare

Hjartfrekvens Rekommenderad anslutningskabel (3 PIN + 900 mm)
Anslutningskabel for konsol (3 PIN + 750 mm)

LIKSTROMSJACK

Anslutningskabel (9 PIN + 700 mm)

Anslutningskabel for konsol (9 PIN + 750 mm)

Spannmotor (SE9)

Adapter
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