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VIKTIG SAKERHETSANVISNING
Sakerhetsmeddelande

Att anvanda en roddmaskin som ar skadad eller som har defekta delar kan orsaka fysisk
skada for anvandaren. Om anvandaren misstanker att maskinens delar redan befinner
sig i detta tillstdnd rekommenderas det starkt att anvandaren omedelbart byter ut
delarna till nya.

For att undvika mojliga personskador, var forsiktig nar du monterar sitsralsen pa
svanghjulsdelen och nar du anvander racklaset.

Stall inte roddmaskinen uppratt for att undvika att den valter.
Instruktioner for er som anvander traningsredskapet for forsta gangen

Radfraga en lakare for att sakerstalla att det inte ar farligt for er att utova anstrangande
traning.

Las noga roddmaskinens handbok. Felaktig anvandning som exempelvis extrem
rygglutning eller avlagsnande av satet kan orsaka personskador;

Introduktion

Starta 6vnin§en. Trana inte mer an fem minuter den forsta dagen. Justera ditt fysiska
tillstand for de nya 6vningarna.

Under de forsta tva veckorna dkar du traningstiden och intensiteten gradvis och testar i
minst en vecka. Trana inte med full kraft innan ni kdnner bekvam med traningsformen;
Liksom andra fysiska aktiviteter 6kar risken fér personskador om du 6kar mangden och
intensiteten av traningen for snabbt eller anvander den felaktigt.

Armens slagfrekvens under traningen ska vara mellan 24 och 30 spm (per minutslag),
bérja trana 1 3-5 minuter, ta sedan en paus, utfor stretchévningar och ga runt. Om det
kdnns bra, utfor fyra omgangar. Det racker for den forsta traningsdagen.

Installningar for svanghjul

Justering av luftspjallet paverkar kdnslan av rérelse, men det paverkar inte motstandet
direkt. Efter nagra forsok hittar du ratt installning som ger dig de basta resultaten. Vi
rekommenderar att du stéller in spjallet pa 3-5 for att uppna basta aeroba traning. Det
har instdllningsomradet ar det som mest paminner om att ro som vanligt pa vattnet.
Vid hogre installningar kanns det som att ro en betydligt storre bat.



MONTERINGS- OCH DEMONTERINGSINSTRUKTIONER.
MONTERINGSANVISNING

Placera svanghjulsdelen och sitsralsen pa roddmaskinen mot varandra enligt bilden.

Anvand en av fotremmarna som ett handtag och lyft svanghjulsdelen pa fotbradan tills
den rullar pa hjulet. Lyft anden pa sitsralsen till samma niva
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For samman svanghjulsdelen och sitsrdlsen mellan fotplattorna. Den 6vre hdangaren ska
vara over det 6vre bultréret och den nedre hangaren ska haka over det nedre bultroret.
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Sank bada delarna tills de ansluts ordentligt och tryck ner dem pa plats

Vrid runt ramlaset och skjut in det | last lage.

LOCKED

DEMONTERINGSINSTRUKTIONER

L(|)§sa|ramléset fran last lage genom att dra upp i repet, sa att ramlaset kan rotera till
olast lage.

Eiva

UNLOCKED




Anvand fotremmen for att lyfta sitsrdlsen nagot med en hand for att lossa.

Ta bort sitsralsen med andra handen.
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FORVARING

De bada delarna kan placeras uppratt sa som visas har fér mer kompakt férvaring. Forsiktighet
bor iakttas nar svanghjulsdelen star upp, eftersom det kan férekomma obalans.






DISPLAYFUNKTIONER

NR. FUNKTION VARDE SET MINNE | RESET KORT FORKLARING
1. Raknar upp nér instéllning &r pa 0
1 TIME 0:00-99:59 +1MIN A A 2. Raknar ner nar varde ar installt (4st pip ) ;
(MIN:SEC) 3. Slacker ned vid 4 min inaktivitet.
0-9990
1. Raknar upp nér instéllning &r pa 0
2 DIsT 0-9999 KM +10K JA JA 2. Réaknar ner nar virde dr installt (4st pip) ;
(DISTANS) 3. Slacker ned vid 4 min inaktivitet.
+10M
1. Raknar upp nér instéllning &r pa 0
CAL 0-9330 A A 2. Raknar ner nar varde &r instéllt (4st pip) ;
3 0-9999 CAL 3. Slicker ned vid 4 min inaktivitet
« Slacker ned vid 4 min inaktivitet..
(KALORIER) (£10)
| START skedet:
1. Nar hastighetsgivaren far signal dréjer det 3s innan
SPM hastigheten visas
4 0-999 NEJ 1A A 2.Nar givaren tappar signal, dréjer det 4s innan vardet
(HASTIGHET) o PR
forsvinner fran skarmen.
3.Vardet for WATT visas darfor var 5e sekund i detta
fonster
0-9990 Visar antal roddtag och totalt antal roddtag, om
5 STROKES 0-9999 JA JA |vartannat var 5e sekund.
(£10)
TOTAL
6 0-9999 NEJ JA NEJ  [Totalt antal roddtag
STROKES
NR FUNKTION VARDE SET MINNE RESET KORT FORKLARING
1. Nar hastighetsgivaren far signal dréjer det 3s innan
WATT visas
7 WATT 0-939 NEJ NEJ NEJ 2.Nar givaren tappar signal, drojer det 4s innan vardet
forsvinner fran skarmen.
1.Nér displayen far pulssignal, visas forsta vardet i 7,5s.
2.Nar displayen tappar signalen sa kommer den visa O
efter 6s
PULSE 0-30-230 3. Nar pulsvardet ar hogre an det forinstallda vardet, s3
8 HEART RATE P-30-2308PM A A kommer indikatorn blinka varje sekund. Det finns &ven
( ) (+1)BPM en alarmfunktion dar en signal hors varje sekund.
Manual lage startar nar ingen annan funktion ar vald, och
9 Manual Program datorn uppfattar signal fran hastighetssensorn.
1. Intervalltraningslage 20-10
10 [INTERVAL 20-10
2.20s med tréning, 10s vila
INTERVAL 10-20 1. Intervalltraningslage 10-20
11
2. 10s med traning, 20s vila
1. Intervalltraning
12 INTERVAL

2 Har kan anvandaren sjalv justera intervall pa tréaning/vila




TARGET
Anvandaren kan stalla in traningspassets langd, tid
TIME
TARGET ) . . A
Anvandaren kan stélla in traningspassets distansmal
DISTANCE
TARGET
Anvéndaren kan stélla in traningspassets kalorimal
CALORIES
TARGET Anvéndaren kan stélla in antal roddtag for traningspassets
STROKES
Anvéndaren kan stélla in traningspassets pulsmal
TARGET PULSE

Intervalltraning - 20/10
20s traning, samt 10s vila.
- . 888 Summenn ljuder vid véxling vila/trining

Intervalltraning - 10/20
10s trdning, samt 20s vila.
. . . . . . Summern ljuder vid vaxling vila/trining

Lo X X XK 4 ,
Recoverylige

==388:88 ¥ 5888

- Vilj att aktivera eller avalmvera
mottagning av signal

n _ Total reset -funktion
m Anvénds for att nollstilla samtliga viérden
som displayen registrerat

b D D
UP MODE RESET

Denna knapp Denna knapp Ett knapptryck i
anvands for att 6ka anvands for att vaxla menyliget tar dig
virdet pd displayen. funktion i displayen. tillbaka ett steg.
Tryck en gang for att Under trdning linstéliningslaget s3
6ka en gang, hall anvénds denna knapp nollar man vardet
knappen nedtryckt for att pausa/starta med ett knapptryck.
fér snabb Gkning. traningen.

Hall knappen For att aktivera

nedtryckt i vintliget standyby-lage - hall

for att vixla mellan knappen nedtryckt i

metrisk och imperisk 3s

skala




TRANINGSINSTRUKTIONER
FORSTA MOMENTET

Vid férsta momentet i 6vningen ar benen komprimerade och smalbenen ar vertikala. Dina
tricepsmuskler arbetar for att forlanga dina armar och ni greppar runt handtaget. Dina ryggmuskler
ar avslappnade och din bal lutar framat.
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ANDRA MOMENTET

Du startar roddmaskinens luftbroms genom att trycka ifrdn med benmusklerna och dra samman
axelmusklerna. Nar du arbetar igenom momentet kopplas dina biceps in for att dra handtaget mot
buken, dina ryggmuskler aktiveras nar du svanger din torso.
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TREDJE MOMENTET

| tredje momentet stabiliserar magmusklerna kroppen och glutes och quads dras samman. Biceps
och manga av ryggmusklerna kontraherar ocksa for att halla balen i ratt position och for att vrida
Overarmarna.




FJARDE MOMENTET

Tricepsmusklerna gar ihop for att féra handtaget framat och bort fran kroppen. Magmusklerna bojer
overkroppen framat och hamstringsmusklerna och vaderna dras samman néar du glider fram till férsta
momentets position igen.
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