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1. Sakerhetsinstruktioner

VIKTIG!

- Dennaroddmaskin ar klass HC traningsutrustning, som
enligt DIN EN 957-1/7 inte ar lamplig for terapeutisk
traning.

- Max belastning 120 kg.

- Roddmaskinen far endast anvandas for avsett andamal!

- Allannan anvandning ar forbjuden och potentiellt farlig.
Importéren kan inte hallas ansvarig for skador orsakade av
felaktig anvandning.

- Dutranar med en apparat som ar designad enligt de
senaste sdkerhetsronen. Eventuella faror som kan orsaka
skador har uteslutits sa langt det ar mojligt.

For att undvika skador och/eller olyckor,
las och f6lj dessa enkla regler:

—_

. Lat inte barn leka med eller nara enheten.

N

. Kontrollera regelbundet att alla skruvar, muttrar, handtag

och pedaler &r atdragna.

3. Byt ut defekta delar omedelbart och anvand inte enheten forrén
den &r reparerad. Var ocksa uppmarksam pa eventuell
materialutmattning.

4. Undvik héga temperaturer, luftfuktighet och vattenstank.

(2}

. Las bruksanvisningen noggrant innan du anvander enheten.

o

. Enheten behover tillrackligt med ledigt utrymme i varje
riktning (minst 1,5 m).

7. Placera enheten pa en stadig och jamn yta.

. Tréna inte direkt fore eller efter maltider.

2]

9. Radgor alltid med en l&kare innan du pabérjar ndgon

formtraning.

10. Enhetens sakerhetsniva kan endast garanteras om du
kontrollerar slitdelarna med jamna mellanrum. Dessa ar
markerade med * i reservdelslistan.

11. Under inga omstandigheter far tréningsredskap anvandas som lekredskap.

12. Std inte pa fodralet.

13. Bar inte |6st sittande klader, utan anvand lampliga
traningsklader som traningsoverall.

14. Bér skor och trana aldrig barfota.

15. Se till att det inte finns ndgon tredje part i narheten av
enheten, eftersom andra personer kan skadas av de
rorliga delarna.

2. Allmant

Anvéandningsomradet for denna trdningsenhet &r hemmaomradet.

Enheten uppfyller kraven i DIN EN 957-1/7 Klass HC. . CE-

markningen hanvisar till EG-direktiven 2014/30/EU och 2014/35/EU

Felaktig anvéandning av denna enhet (t.ex. éverdriven traning,
felaktiga installningar etc.) kan leda till halsoskador.

Innan du paborijar utbildningen bor en allméan undersokning
goras av din lakare for att utesluta eventuella befintliga
halsorisker.
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1. Sdkerhetsanvisningar

VIKTIG!

- Roddaren ar tillverkad enligt EN 957-1/7 klass HC, och kan
inte anvandas for fysisk traning.

- Max anvandarvikt ar 120 kg.

- Roddaren ska endast anvandas for det avsedda andamalet.

- Allannan anvandning av foremalet ar forbjuden och kan vara farlig.
Importéren kan inte hallas ansvarig fér skador som orsakats av felaktig
anvandning av utrustningen.

- Roddaren har tillverkats enligt den senaste standarden av

sékerhet.

For att forhindra skada och/eller olycka, 18s och folj dessa enkla
regler:

1. Lat inte barn leka pa eller nara utrustningen.

2. Kontrollera regelbundet att alla skruvar, muttrar, handtag och pedaler sitter
ordentligt fast.

3. Byt omedelbart ut alla defekta delar och anvand inte utrustningen forran
den har reparerats. Se upp for eventuell materialutmattning.

4. Undvik héga temperaturer, fukt och vattenstank.

5. Las noga igenom bruksanvisningen innan du startar

utrustningen.

6. Utrustningen kraver tillrackligt med fritt utrymme i alla
riktningar (minst 1,5 m).

7. Stall upp utrustningen pé en stadig och plan yta.

8. Trana inte direkt fore eller efter maltider.

9. Innan du pabdrjar nagon formtraning, 13t dig undersokas av en

lakare.

10. Maskinens sakerhetsniva kan endast sékerstallas om du regelbundet
inspekterar delar som &r utsatta for slitage. Dessa indikeras med
en * i reservdelslistan. Spakar och andra justeringsmekanismer pa
utrustningen far inte hindra rérelseomfanget under tréning.

11. Traningsutrustning far aldrig anvandas som leksaker.

12. Trampa inte pa holjet utan endast pa de steg som ar avsedda for detta

andamal.

13. Bar inte |6st sittande klader; bar lamplig traningsutrustning som till
exempel en traningsdrakt.

14. Bar skor och trana aldrig barfota.

15. Se till att andra personer inte befinner sig i omradet féor hemmatranaren,
eftersom andra personer kan skadas av forflyttningen

delar.

2nd Gen

Denna traningsutrustning ar for anvandning hemma. Utrustningen uppfyller
kraven i DIN EN 957-1/7 Klass HC. CE-markningen hanvisar till EU-direktiven
2014/30/EU och 2014/35/EU. Halsoskador kan inte uteslutas om denna
utrustning inte anvands pa avsett satt (till exempel 6verdriven tréning,
felaktiga installningar etc.).

Innan du bérjar din traning bor du genomga en fullstandig fysisk
undersdkning av din lakare for att utesluta eventuella befintliga halsorisker.



2.1 Férpackning

Forpackningen bestar av miljévanliga och atervinningsbara
material:

- Ytterforpackning av kartong Gjutna delar
- avskummad, CFC-fri polystyren (PS)

- Filmer och pasar av polyeten (PE)
- Spannband av polypropen (PP)

2.2 Avfallshantering

Vid slutet av sin livslangd far denna produkt
inte kasseras tillsammans med vanligt
hushallsavfall, utan maste lamnas till en
insamlingsplats for &tervinning av elektrisk
och elektronisk utrustning. Materialen ar
atervinningsbara enligt deras markning.
Genom att ateranvéanda materialen eller
andra former av atervinning av gamla
_ apparater gér du ett viktigt bidrag till att
skydda var miljo. Var snall och fraga
kontakta ansvarig p& kommunférvaltningen

bortskaffningsstalle.

3. Montering

For att géra monteringen av roddmaskinen sa enkel som mojligt
for dig har vi redan férmonterat de viktigaste delarna. Innan du
monterar enheten, 1ds dessa monteringsanvisningar noggrant och
fortsatt sedan steg for steg enligt beskrivningen.

paket innehall

- Tabortalla enskilda delar fran frigolitformen och ldgg dem
sida vid sida pa golvet.

- Placera huvudramen pa en golvvanlig bas, eftersom ditt
golv kan skadas/repas utan att fotterna ar installerade.
Denna bas ska vara platt och inte for tjock sa att ramen far
ett stabilt stativ.

- Var noga med att titta pa var och en under monteringen

Ha tillrackligt med rérelsefrihet i denna riktning (minst 1,5 m).
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2.1 Férpackning
Miljdanpassade och atervinningsbara material:
- Extern férpackning av kartong

- Gjutna delar av skum CFS-fri polystyren (PS) Ark
- och pasar av polyeten (PE)

- Omslagsremmar av polypropen (PP)

2.2 Avfallshantering

Se till att férvara férpackningen for eventuella
reparationer/garantiarenden. Utrustningen ska inte
vara det

kastas i hushallssoporna!l

3. Montering

For att géra monteringen av rodden sa enkel som mgjligt for dig har vi
férmonterat de viktigaste delarna. Innan du monterar utrustningen, las
dessa instruktioner noggrant och fortsatt sedan steg for steg enligt
beskrivningen

Innehall i férpackningen

- Packa upp alla enskilda delar och placera dem bredvid varandra pa
golvet.

- Placera huvudramen pa en dyna som skyddar golvet, fér utan
dess sammansatta basfotter kan den skada/repa ditt golv.
Dynan ska vara platt och inte for tjock, sa att ramen far ett
stabilt stativ.

- Se till att du har tillrackligt med rérelseutrymme (minst 1,5 m) pa
alla sidor under monteringen.



3.1 Monteringssteg

L #13 M8*70%20%55 2PCS
#14 d8 2PCS
#15 d8*® 16%1. 5 2PCS

HA S5
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© #14 d8 2PCS
©) #15 d8*D16%1. 5 2PCS
i #17 M8%20%S5 2PCS
[ oo #32 MG*20%S5 2PCS
S\ H33 D2T*I6%D6 2PCS
(® J

#34 AT*79%53 1PC
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#17 MB*20%S5H 2PCS

#18 d8xd22%2 2PCS

#26 M8*35%SH 2PCS
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#2 M5*x20 4PCS
G #B S5
74
76
I.\ \}
= :_:____——'
< ‘* | Push both sides of bottle holder(28)
: .l and pull backward together to take 4
out the bottle holder(28)
.\_\\ S /
R 28
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4. Skétsel och underhall

Underhall:

Vard:

Apparaten kraver i princip inget underhall. Kontrollera
regelbundet alla delar av enheten och att alla skruvar och

anslutningar ar atdragna.
Byt ut defekta delar omedelbart via var kundtjanst.
Apparaten far da inte anvandas férran den har

reparerats.

For rengoéring, anvand endast en fuktig trasa utan
starka rengéringsmedel. Var forsiktig sé att du inte far
in ndgon vatska inuti datorn.

Komponenter (SEAT) som kommer i kontakt med svett behdver

endast rengdras med en fuktig trasa.

4. Skotsel och underhall

Underhall:

Vard:
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Utrustningen kraver i princip inget

underhall.

Inspektera regelbundet alla delar av utrustningen och att alla
skruvar och anslutningar sitter sakert.

Byt omedelbart ut eventuella defekta delar genom var kund

service. Innan den &r reparerad far utrustningen inte anvandas.

Vid rengéring, anvand endast en fuktig trasa och undvik starka
rengdringsmedel. Se till att ingen fukt tranger in i datorn.

Komponenter (sadel) som kommer i kontakt med
svett behdver endast rengéras med en fuktig trasa.



5. Datorer

RECOVERY

5.1 Datornycklar

ATERHAMTNING: I slutet av tréningspasset trycker du p& ATERSTALLNING och slutar rodd.

Datorn mater din puls i 60 sekunder. Tryck igen fér att avsluta programmet.
ENTER: I vilolage bekraftas det valda programmet.

Dessutom bekréftas de angivna vardena.

(+): Okar de angivna vardena. Under traning kas motstandet genom att vrida,
I stopplage kan program valjas och traningsparametrar kan 6kas genom att
vrida.

(-): Minskar ingangsvardena. Under traning minskar vandningen motstandet. I

stopplage kan program véljas genom att vrida och trédningsparametrar kan
reduceras.

START/STOPP: Startar eller stoppar traningen. Om du haller knappen intryckt i 2
sekunder aterstalls datorn.

RPM: Visar varv per minut.

5.2 Datorskarm

PROGRAM: Visar de program som ska valjas.

Tid: "0:00" blinkar, traningstiden kan stallas in. I det manuella programmet
1:00 till 99:00 minuter, i program 2-16 fran 5:00 till 99:00 minuter. Om inget
anges, raknas tiden upp till 99:59.

LEVEL: Visar aktuell tréningsniva fran 1-16.

Puls: Ett 5kHz bréstband maste anvandas. Mottagandet av pulssignalen
signaleras med en blinkande hjartsymbol. om ingen bréstbalte anvands visas

ett "P". Pulsen pa "90" blinkar. Det maximala vardet kan anges med +/-
knapparna.
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5. Datorer

EMTER

5.1 Datorknappar

ATERHAMTNING: Nér du &r klar med tréaningen trycker du p& ATERSTALLNING och stoppar. de
datorn kommer att mata hjartfrekvensen under de kommande 60 sekunderna. Nar du ar i
pulsaterstéllningslage, tryck igen for att avsluta.

ENTER: I STOP-lage, tryck for att vélja ett program fran och bekrafta. Tryck for att
bekrafta funktionsvardena for TID, COUNT, DISTANCE, CALORIES och PULSE.

(+): Vrid for att oka de forinstallda vardena. Tryck for att 6ka nivan pa
arbetsbelastningen nar ett program kors. I stopplage och punktmatrisen blinkar,
tryck Agreeable timvisare vrider den har vridknappen for att valja upp
programmet.

(-): Vrid for att minska de forinstéllda vardena. Tryck for att minska nivan pa
arbetsbelastningen nér ett program kors.

I stopplége och punktmatrisen blinkar, tryck negativ timvisare vrider denna
rotationsknapp for att valja ned programmet

START/STOPP: Tryck for att starta det valda programmet. Tryck pa START/STOPP-knappen fér att
stoppa programmet. Under vilket ldge som helst, hall den har knappen intryckt i 2 sekunder for
att aterstalla datorn helt.

RPM: Visar aktuellt varv per minut.

5.2 Datorskarm

PROGRAM: Visa program.

Tid: Visar blinkande "0:00" for férinstélining av programtiden under installationen, fran
1:00 till 99:00 for Program 1 (manuellt program), fran 5:00 till 99:00 for P2 till P16 och U1
till U4, och réknar ner fran det forinstallda vardet. Om inget varde &r forinstéllt, visar
tiden under traningen, fran 1 sekund upp till 99:59 minuter.

LEVEL: Visar niva. Omrade: 1-16

Puls: Visar blinkande "90" fér att forinstélla pulsgransen for ditt traningspass
under instéllningen, fran 90 till 220 slag per minut. Nar du nar pulsgransen under
traning kommer pulsavlasningen att blinka pa displayen for att varna dig. Visar
hjartfrekvensen, fran 40 till 240 slag per minut under traning. Att anvanda

denna funktion maste du béra ett brostbalte.



COUNT: visar de aktuella arens slag.

AVSTAND: Det maximala avstdndet kan vara fran 100 m till 9,9 knspecificeras.
Om inget varde anges, raknas vardet upp till 9 999 km.

KALORIER: Det maximala antalet kalorier som ska brannas kan anges fran

1-999 Kcal. Om inget varde anges, réknas vardet upp till 999,9 Kcal
uppat.

53 ANVANDARprogram (P11-P15)

Vrid UPP (+), NED (-) for att valja anvandare. Tryck pa ENTER for att bekrafta
valet. Tidsdisplayen blinkar och vrid sedan vridknappen UPP (+), NED (-) for att

stalla in 6nskad tid. Tryck pa ENTER for att bekréfta vardet.

Avstandet blinkar, tryck sedan pa UPP (+), NED (-) for att stalla in 6nskat
avstandsvarde. Tryck pa ENTER for att bekrafta vardet.

Kalorierna blinkar och tryck sedan pa UPP (+), NED (-) for att stalla in 6nskad

kaloriférbrukning. Tryck pa ENTER for att bekrafta vardet.

Den férsta motstandsnivan blinkar, tryck sedan pa UPP (+), NER (-)-knappen for
att stalla in 6nskat motstand. Tryck pa ENTER for att bekrafta. Upprepa sedan
ovanstaende process for att justera motstandet fran 2 till 10. Tryck pa START

och traningen borjar.

5.4 Manuellt program och traningsprogram P1-P10

Datorn har ett manuellt program och 10 olika tréningsprogram
med olika topplaster.

P1: RULLING P2: VALLEY P3: FATBURN P4: RAMP P5: BERG P6:
INTERVALL P7: CARDIO P8: UTSATTNING P9: SLOPE P10: RALLY

COUNT: Visar din nuvarande hastighet. Rackvidd

DISTANCE: Visar blinkande "0" for att forinstélla avstandet under installationen, fran 100
meter till 9,9 kilometer, och raknar ner fran det forinstéllda vardet. Om inget varde ar
forinstallt, visar avstandet du fardas under tréningen, fran 1 meter upp till 9 999
kilometer.

KALORIER: Visar blinkande "0:0" for att forinstalla kaloriférbranning under installningen,
fran 1 till 999 Kcal, och raknar ner fran det férinstallda vardet. Visar forbranda kalorier,
fran noll upp till 999,9 kcal. OBS: Kalorivérdena ar en uppskattning for en genomsnittlig
anvandare. Den ska endast anvdandas som en jamforelse mellan traningspass pa den har
enheten.

5.3 ANVANDARprogram (P11-P15)

Tryck UP(+), DOWN(-) vénlig timvisare vrider pa den har vridknappen for att valja
anvéandare.

Tryck pa ENTER for att bekréfta ditt val och ga in i tidsinstallningsfonstret. Tidsdisplayen
blinkar och tryck sedan pa UP(+), DOWN(-) rotationsknappen for att stélla in énskad tid
for tréaningen. Tryck pa ENTER for att bekréfta vardet.

Avstandet kommer att blinka och tryck sedan pa UPP(+), NED(-) snéll timvisare vrider
den hér vridknappen for att stalla in 6nskat avstandsvarde. Tryck pd ENTER for att
bekrafta vardet.

Kalorierna blinkar, och tryck sedan pa UPP(+), NED(-) snall timmesvisare vrider den har
vridknappen for att stalla in 6nskade kalorier som ska forbrukas. Tryck pa ENTER for att
bekrafta vardet.

Den férsta motstandsnivan kommer att blinka, och tryck sedan pa UPP(+), NED(-) med vanlig timvisare
vrider den har vridknappen fér att stélla in énskat belastningsmotstand. Tryck pa ENTER for att bekrafta.
Upprepa sedan ovanstdende operation fér att stalla in motstandet fran 2 till 10.

Tryck pa start for att borja tréna

5.4 Manuella program och traningsprogram P1-P10

Datorn har ett manuellt program och 10 olika traningsprogram med olika
belastningstoppar.

P1: RULLING P2: VALLEY P3: FATBURN P4: RAMP P5: BERG P6:

INTERVALL P7: CARDIO P8: UTSATTNING P9: SLOPE P10: RALLY
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Vrid UPP (+), NED (-) for att valja ett program. Tryck pa ENTER for att bekrafta
programmet. Tidsdisplayen blinkar och vrid sedan vridknappen UPP (+), NED (-)

for att stélla in 6nskad tid. Tryck pa ENTER for att bekrafta vardet.

Avstandet blinkar, tryck sedan pa UPP (+), NED (-) for att stalla in 6nskat
avstandsvarde. Tryck pa ENTER for att bekrafta vardet.

Kalorierna blinkar och tryck sedan pa UPP (+), NED (-) for att stalla in dnskad
kaloriférbrukning. Tryck pa ENTER for att bekréfta vardet. Tryck pa START och

traningen borjar.
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Tryck pa UPP(+), NED(-) och vécker den héar vridknappen for att valja

programmet.

Tryck pa ENTER for att bekréafta ditt val och ga in i tidsinstallningsfonstret. Tidsdisplayen
blinkar och tryck sedan pa UP(+), DOWN(-) rotationsknappen for att stélla in énskad tid
for tréaningen. Tryck pa ENTER for att bekréfta vardet.

Avstandet kommer att blinka och tryck sedan pa UPP(+), NED(-) snéll timvisare vrider
den hér vridknappen for att stalla in 6nskat avstandsvérde. Tryck pd ENTER for att
bekrafta vardet.

Kalorierna blinkar, och tryck sedan pa UPP(+), NED(-) snall timmesvisare vrider den har
vridknappen for att stalla in 6nskade kalorier som ska forbrukas. Tryck pa ENTER for att
bekrafta vardet.

Tryck pa start for att borja tréna



5.5 Pulsprogram P16-P18

Datorn har férmagan att styra motstandet pa ett sadant satt att du inte
overskrider ett angivet pulsvarde och éveranstranger dig.
Anvand ett brostband for detta.

Du har nu méjlighet att valja mellan foljande pulsfrekvenser: 55%
(regenerering), 75% (fettforbranning), 95% (anaerob uthallighet)
Maxpulsen beror pa de olika dldrarna och detta program.

Vrid UPP (+), NED (-) for att valja 6nskat pulsprogram. Tryck pa ENTER
for att bekréfta pulsprogrammet.
Fonstret for AGE-installningar visas.

Tidsdisplayen blinkar och vrid sedan vridknappen UPP (+), NED
(-) for att stalla in 6nskad tid. Tryck pa ENTER for att bekréafta
vardet.

Avstandet blinkar, tryck sedan pa UPP (+), NED (-) for att stalla
in 6nskat avstandsvarde. Tryck pa ENTER for att bekrafta
vardet.

Kalorierna blinkar och tryck sedan pa UPP (+), NED (-)

for att stélla in 6nskad kaloriférbrukning. Tryck pa

ENTER for att bekrafta vardet.

Alder blinkar. Stall in énskad &lder med UPP (+), NED (-). Den
aktuella 6vre pulsgransen baserat pa din alder visas.

Tryck pa START och tréningen borjar

5.6 Ovre pulsgrans/malpulsprogram P19

Datorn har formagan att styra motstandet sa
att du inte kommer éver en given puls och dveranstranger dig.

Vrid UPP (+), NED (-) for att vélja pulsprogram Tryck ENTER for att
bekrafta. Fonstret for tidsinstallning visas.

Tidsdisplayen blinkar och vrid sedan vridknappen UPP (+),
NED (-) for att stalla in 6nskad tid. Tryck pa ENTER for att
bekrafta vardet.

Avstandet blinkar, tryck sedan pa UPP (+), NED (-) for att stalla
in 6nskat avstandsvarde. Tryck pa ENTER for att bekrafta
vardet.

Kalorierna blinkar och tryck sedan pa UPP (+), NED (-) for att
stalla in 6nskad kaloriférbrukning. Tryck pa ENTER for att
bekrafta vardet.

Pulsgransen blinkar. Anvand UPP (+), NED (-) for att stélla in
onskad ovre pulsgrans och bekrafta med ENTER.

Tryck pa START och tréningen borjar

OBS: Under traning beror anvandarens pulsvarde pa
motstandsnivan och slagen. Pulskontrollprogrammet ar
utformat for att sakerstélla detta

Din puls ligger inom den férinstéllda pulsgransen. Om konsolen
upptacker att din nuvarande puls ar hégre an den forinstallda,
kommer motstandsvardet att minskas automatiskt eller sa kan
du sakta ner trdningen. Om din nuvarande puls ar lagre &n den
forinstallda, kommer konsolen att 6ka motstandet.

5.7 Aterstéliningspulsmatning/aterstélining

Aterhdmtningspulsmatning med utférdande av ett konditionsbetyg.

I slutet av traningspasset trycker du pa "RECOVERY" och
slutar rodd. Datorn mater din puls i 60 sekunder.
F1=Utmarkt F2=Bra F3=Rattvist F4=under medel F5= Inte bra F6= Dalig

5.5 Pulskontrollprogram P16-P18

Beroende pa din maxpulsniva kan datorn justera motstandet sjalv, sa
att du inte 6vertranar dig.
Anvand ett bréstbalte for pulsprogrammen.

Du har méjlighet att valja 55% (regenerering), 75% (fettforbranning), 95% anaerob
uthallighet
Maxpulsen beror pa olika alder och detta program.

Tryck pa UPP(+), NED(-) snéll timvisare vrider den har vridknappen for att
valja pulskontrollprogram.

Tryck pa ENTER for att bekrafta hjartfrekvenskontrollprogrammet och ga in i fonstret for
AGE-installning.

Tidsdisplayen blinkar och tryck sedan p& UP(+), DOWN(-) rotationsknappen for att
stalla in 6nskad tid for traningen. Tryck pa ENTER for att bekrafta vardet.
Avstandet kommer att blinka och tryck sedan pa UPP(+), NED(-) snéll timvisare vrider
den hér vridknappen for att stalla in 6nskat avstandsvérde. Tryck pa ENTER for att
bekrafta vardet.

Kalorierna blinkar, och tryck sedan pa UPP(+), NED(-) snall timmesvisare vrider den har
vridknappen for att stalla in 6nskade kalorier som ska forbrukas. Tryck p&4 ENTER for att
bekrafta vardet.

Aldern kommer att blinka, och tryck sedan pa UPP(+), NED(-) snéll timvisare vrider den har
vridknappen for att stalla in anvandarens alder. Tryck pa ENTER for att bekrafta vardet.

Nar malpulskontrollprogrammet blinkar visar datorn anvandarens
malpuls enligt anvandarens alder.

Tryck pa start for att borja trana

5.6 Malpulsprogram P19

Beroende pa din maxpulsniva kan datorn justera motstandet sjalv, sa
att du inte 6vertranar dig.

Tryck UPP(+), NED(-) snall timvisare vrider den har vridknappen for att vdlja
malprogram for hjartfrekvenskontroll.
Tryck pa ENTER for att bekrafta och ga in i tidsinstaliningsfonstret.

Tidsdisplayen blinkar och tryck sedan p& UP(+), DOWN(-) rotationsknappen for att
stalla in 6nskad tid for traningen. Tryck pa ENTER for att bekrafta vardet.
Avstandet kommer att blinka och tryck sedan pa UPP(+), NED(-) snéll timvisare vrider
den hér vridknappen for att stalla in 6nskat avstandsvérde. Tryck pa ENTER for att
bekrafta vardet.

Kalorierna blinkar, och tryck sedan pa UPP(+), NED(-) snall timmesvisare vrider den har
vridknappen for att stalla in 6nskade kalorier som ska forbrukas. Tryck p&4 ENTER for att
bekrafta vardet.

Malpulsen kommer att blinka och tryck sedan pa UPP(+), NED(-) snall timvisare
vrider den har vridknappen for att stalla in malpuls. Tryck pa ENTER for att
bekrafta vardet.

Tryck pa start for att borja traningen.

OBS: Under tréning beror anvandarens pulsvarde pa motstandsniva och antal.
Pulskontrollprogrammet ska sakerstalla att din puls ligger inom det forinstallda
vardet. Nar datorn upptacker att din nuvarande puls ar hégre an forinstallt,
kommer den att minska motstandsnivan automatiskt eller sa kan du sakta ner
tréningen. Om din nuvarande puls ar lagre an férinstalld kommer den att 6ka
motstand och du kan rakna upp.

5.7 Aterstélining

Aterhdmtningspulsmétning med tilldelning av konditionspoéng.

Na&r du &r klar med tréningen trycker du pd RECOVERY och slutar trampa. Datorn
kommer att mata hjartfrekvensen under de kommande 60 sekunderna.
F1=Utmarkt F2=Bra F3=Rattvist F4=under medel F5= Inte bra F6= Dalig
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6. Roddteknik

OVERSTRANGNING FRAMAT

Felaktig:

For mycket bojning, 6verkropp, axlar och huvud &r bojda for langt

framat. Denna position lagger mycket kraft pa landryggen.

Korrekt:
Rak rygg, axlar éver rumpan.

HANDPOSITION
Felaktig:
I borjan av roddprocessen, borja med armdragningen.

Korrekt:
Borja roddprocessen genom att rata ut benen och halla armarna
raka.
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6. Roddguide

OVER ATT RACKA FRAMAT

fel:

Kroppen stracker sig for langt fram. Huvudet och axlarna tenderar
att falla mot fotterna. Kroppen &r i en svag position for stroke.

Korrekt:
Kroppen pressas upp till benen. Armarna ar helt utstrackta och
avslappnade, kroppen lutad nagot framat.

Béjd handled
fel:

Borja slaget genom att dra med armarna istallet for att trycka med benen

Korrekt:
Starta slaget genom att trycka pa benet och stérka ryggen med armarna helt
utstréackta.



ARMSTALLNING RODER MED ARMBEND

Felaktig: fel:

Armbdagarna ar for mycket bojda, handerna dras for nara Anvandaren béjer handlederna nar som helst under slaget
brostet.

Korrekt: Korrekt:

Var noga med att inte dra handerna for langt mot bréstet. Ro alltid med platta handleder genom hela slaget

m
<«
A Y

BENFOL|NING LASNING AV KNANA
Felaktig: fel:

I slutet av roddroérelsen ar kndlederna helt utstrackta. Knan ar lasta och benen &r raka i slutet av slaget.

Korrekt: Korrekt:
Hall knéna latt bojda och rata inte ut dem helt. Hall alltid benen latt bojda i helt utstrackt position. Avsta fran att
knalasa.
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7. Utbildningsguide

Traning med roddmaskinen ar idealisk tréningstraning for att starka
viktiga muskelgrupper och det kardiovaskulara systemet.

Allmén information om utbildning

traningsfrekvens

For att forbattra din fysik och 6ka din kondition pa lang sikt
rekommenderar vi att du trdnar minst tre ganger i veckan. Detta &r
den genomesnittliga traningsfrekvensen for att en vuxen ska kunna
na langsiktig konditionsframgang eller 6kad fettférbranning. Nar
din kondition 6kar kan du ocksa trana dagligen. Traning med jamna
mellanrum ar sarskilt viktigt.

traningsintensitet

Bygg upp din tréning noggrant. Traningsintensiteten bér 6kas
langsamt sa att det inte finns nagra trétthetstecken i muskler och
rorelseapparat.

Pulsorienterad traning

Det rekommenderas att valja en "aerob traningszon" for din
individuella pulszon. Prestationsokningar inom uthallighetsomradet
uppnas framst genom langa traningsenheter inom det aeroba
omradet.

Se malpulsdiagrammet for denna zon eller anvand
pulsprogrammen som vagledning. Du bér genomféra minst 80 % av
din traningstid i denna aeroba zon (upp till 75 % av din maxpuls).

De aterstaende 20 % av tiden kan du bygga in toppbelastningar for
att hoja din aeroba troskel. Som ett resultat av
traningsframgangarna som intraffar kan du senare prestera béattre
med samma puls, vilket innebar en formférbattring.

Om du redan har erfarenhet av pulsstyrd traning kan du anpassa
din 6nskade pulszon till din specifika traningsplan eller
konditionsniva.

Anteckning:

Eftersom det finns personer med "hog och 1ag puls" kan de
individuella optimala pulszonerna (aerob zon, anaerob zon) avvika
fran allmanhetens (malpulsdiagram) i enskilda fall.

I dessa fall bor utbildningen utformas efter individuella
erfarenheter. Om nybdrjare stéter pa detta fenomen bér de
definitivt rddfraga en lakare innan traning for att kontrollera sin
tréaningskondition.

traningskontroll
Pulsstyrd tréning, som bygger pa den individuella maxpulsen, ar
mest vettig bade medicinskt och traningsfysiologiskt.

Denna regel géller for nybérjare, ambitidsa fritidsidrottare séval
som proffs. Beroende pa traningsmal och prestationsniva utfors
traningen med en viss intensitet av den individuella maxpulsen
(uttryckt i procentenheter).

For att géra konditionstraningen effektiv ur idrottsmedicinsk
synvinkel rekommenderar vi en traningspuls pa 70 % - 85 % av
maxpulsen. Observera féljande malpulsdiagram.
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7. Utbildningsmanual

Att trdna med denna roddare méjliggor en perfekt rérelsetraning for att
starka viktiga muskelgrupper och hjart-cirkulationssystemet.

Allmanna anmarkningar fér utbildning

Traningsfrekvens

For att forbattra konditionen och forbattra konditionen pa lang sikt rekommenderar
vi att du trdnar minst tre ganger i veckan. Detta ar den genomsnittliga
tréaningsfrekvensen for en vuxen for att uppna langsiktig konditionsframgang eller
hog fettférbranning. Nar din kondition 6kar kan du ocksa trana dagligen. Det ar
sarskilt viktigt att trdna med jamna mellanrum.

regnens intensitet

Strukturera din tréning noggrant. Traningsintensiteten bér dkas gradvis,
sa att inget trotthetsfenomen i muskulaturen eller rérelsesystemet
uppstar.

Pulsorienterad traning

For din personliga pulszon rekommenderas att ett aerobt traningsomrade
valjs. Prestationsokningar i uthallighetsomradet uppnas huvudsakligen
genom langa traningsenheter inom det aeroba omradet.

Hitta denna zon i malpulsdiagrammet eller |at dig guidas av pulsprogrammen.
Du bér genomféra 80 % av din traningstid i detta aeroba intervall (upp till 75
% av din maximala puls).

Under de aterstaende 20 % av tiden kan du inkludera belastningstoppar for
att flytta din aeroba troskel uppat. Med den resulterande
traningsframgangen kan du sedan producera hogre prestation vid samma
puls, vilket innebar en férbattring av din fysiska form.

Om du redan har viss erfarenhet av pulsstyrd traning kan du matcha din
onskade pulszon till din speciella traningsplan eller konditionsstatus.

Kvalitet:

Eftersom det finns personer som har "héga" och "laga" pulser, kan de
individuella optimala pulszonerna (aerob zon, anaerob zon) skilja sig fran
allménhetens (malpulsdiagram).

I dessa fall maste utbildningen anpassas efter individuell erfarenhet. Om
nybérjare konfronteras med detta fenomen ar det viktigt att en lakare
konsulteras innan traningsstart for att kontrollera halsokapaciteten for
traning.

traningskontroll
Bade medicinskt och traningsfysiologiskt ar pulsstyrd traning mest
vettig och ar inriktad pa den individuella maxpulsen.

Denna regel géller bade for nyborjare, ambitiosa fritidsidrottare och for
proffs. Beroende pa malet med traning och prestationsstatus, utfors
traningen med en specifik intensitet av individuell maxpuls (uttryckt i
procentenheter).

For att effektivt konfigurera konditionstraning enligt
sportmedicinska aspekter rekommenderar vi en traningspuls pa
70 % - 85 % av maximal puls. Se féljande malpulsdiagram.



Mat din puls vid féljande tidpunkter:

1. Foére traning = vilopuls
2. 10 minuter efter traningsstart = traning/belastningspuls
3. En minut efter tréning = dterhamtningspuls

Under de férsta veckorna rekommenderas att
trana med en puls pa eller under den nedre
gransen for traningspulszonen (cirka 70%).

Oka traningen gradvis under de kommande 2-4
manaderna tills du nér den dvre delen av
tréaningspulszonen (cirka 85 %), men utan att
Overanstranga dig.

Men dven om du ar i bra traningskondition,
stro alltid i I16sa enheter i det nedre aeroba
omradet i ditt trdningsprogram sa att du kan
regenerera tillrackligt. En "bra" traning Traning
innebar alltid intelligent tréning, som
inkluderar férnyelse vid ratt tidpunkt. Annars
kommer du att évertréna och din form
forsamras.

Varje anstrangande traningspass i det dvre
pulsintervallet for individuell prestation bor alltid féljas
av ett regenerativt traningspass i det nedre
pulsintervallet (upp till 75 % av maxpulsen).

Om konditionen har forbattrats kravs en hogre traningsintensitet sa
att pulsen nar "trdningszonen", dvs organismen ar nu mer effektiv.
Du kan kdnna igen resultatet av en foérbattrad kondition genom ett
forbattrat konditionsbetyg (F1 - F6).

Berdkning av tranings/stresspuls:
220 pulsslag per minut minus alder = personlig maxpuls (100%).

trana puls
lagre grans: (220 - alder) x 0,70
Ovre grans: (220 - alder) x 0,85

utbildningens varaktighet
Varje traningspass bor helst besta av en uppvarmningsfas, en
traningsfas och en nedkylningsfas for att undvika skador.

Uppvérmning:

5 till 10 minuters langsam rodd.

Traning:
15 till 40 minuter av intensiv men inte évervaldigande traning med ovanstaende
intensitet.

Kyla ned:
5 till 10 minuters langsam rodd.

Avbryt traningen omedelbart om du mar daligt eller visar nagra
tecken pa 6veranstrangning.
Férandring i metabolisk aktivitet under traning:
Under de forsta 10 minuterna av uthéllighetsprestationer
anvander var kropp upp det sockerglykogen som lagras i
musklerna.
Efter cirka 10 minuter férbranns aven fett.
Efter 30-40 minuter aktiveras fettomsattningen,

varefter kroppsfett ar den huvudsakliga
energikallan.
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Mat din puls vid f6ljande tidpunkter:

1. FOre traning = vilopuls
2. 10 minuter efter traningsstart = traning / arbetspuls
3. En minut efter tréning = dterhamtningspuls

Under de forsta veckorna rekommenderas att traningen gors
med en puls vid den nedre grénsen av traningspulszonen
(cirka 70%) eller lagre.

Under de kommande 2 - 4 manaderna, intensifiera traningen
stegvis tills du nar den Gvre delen av tréaningspulszonen (cirka
85%), men utan att dveranstranga dig.

Om du ar i bra traningskondition, sprid lattare enheter i
det lagre aeroba omradet har och dar i
traningsprogrammen sa att du regenererar tillrackligt.
"Bra" traning innebar alltid att trana intelligent, vilket
inkluderar regenerering vid ratt tidpunkt. Annars
resulterar 6vertraning och din form férsamras.

Varje belastningstraningsenhet i det évre pulsintervallet fér
individuell prestation ska alltid foljas i efterféljande
tréningspass av en regenerativ tréningsenhet i det nedre
pulsintervallet (upp till 75 % av den maximala pulsen).

Nar konditionen har férbattrats kravs hogre traningsintensitet for att
pulsen ska na "traningszonen"; det vill sdga organismen &r kapabel till
hégre prestanda. Du kommer att inse resultatet av férbattrad kondition
genom ett hogre konditionspodng (F1 - F6).

Berékning av tréningen/arbetspulsen:
220 pulsslag per minut minus alder = personligt, maxpuls (100%).

traningspuls
Lagre grans:
Ovre grans:

(220 - 3lder) x 0,70
(220 - alder) x 0,85

utbildningens varaktighet
Varje traningsenhet bor helst bestd av en uppvarmningsfas, en
traningsfas och en nedkylningsfas for att férhindra skador.

Uppvarmning:

5 till 10 minuters traning eller stretching (dven langsam rodd).

Tréning:
15 till 40 minuter av intensiv eller inte éverbelastad trdning med ovan nédmnda
intensitet.

Kyla ner:
5 till 10 minuters langsam rodd,

Sluta trdna omedelbart om du mér déligt eller om nagra tecken pa éveranstrangning
uppstar.

Forandringar av metabolisk aktivitet under tréning:
Under de forsta 10 minuterna av uthallighetsprestationer
konsumerar vara kroppar sockerarter (glykogen) som lagras i
vara muskler.
Efter ca 10 minuter férbréanns dessutom fett.

Efter 30 - 40 minuter aktiveras fettmetabolismen, da &r
kroppens fett den huvudsakliga energikéllan



8. Sprangskiss

8. Explosionsritning

= 46
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9. Delarlista

9. Delarlista

Positionsbeteckning Beskrivning Dimension/Dimension Kvantitet

4541 -1 dator dator 1
-2 Stjarnskruv skruv med tvarhuvud M5x20 4
-3 datorfaste datorhallare 1
-4 insexskruv bult M8x35 1
-5 Mor Sékerhetsmutter M8 7
-6 huvudram stordator 1
-7 Hantera Styre 1
& plast lock Andképa 2
-9 skum Skum 2
-10 balte Rem 1
- 11 pIast lock Andlock for framre stabilisator 2
-12 Stjarnskruv Skruva ST3x10 2
-13 Sexkantsbult bult M8x70 2
-14 fiaderbricka Fjaderbricka 28 10
-15 tvattmaskin tvattmaskin 18
-16 Sté, fram Framre stabilisator 1
-17 insexskruv Skruva M8x20 1
-18 tvattmaskin wattmaskin 2
-19 Stjarnskruv Skruva ST4.2 14
-20 konsol axelhallare 4
-21L Stegplatta, vanster Vanster pedal 1
-21R Stegplatta, hoger Héger pedal 1
-22 pedalrér pedalror 1
-23* balte Rem 2
-24 plast lock Andképa 2
-25 pedalstodror pedalror 1
-26 insexskruv Skruva M8x35 2
-27 Topplock, flaskhallare Flaskhallare, évre lock 1
-28 Bottenlock, flaskhallare Flaskhallare, bottenlock 1
-29 aluminium, plat aluminiumplat 1
- 30 jarnvag Jamuag 1
- 31 Stjarnskruv Skruva ST4,8x13 4
-32 Stjarnskruv Skruva M6x20 5
-33 distanser begransare 5
- 34 omslag tacker 1
-35 Plats Plats 1
-36 Satesfaste Sittplatta 2
-37 distanser distanser 6
-38 tvattmaskin tvttmaskin 4
-39% kullagret Kullagret 4
- 40% Rull fér sitsglid Rull for sitsreglage 4
-4 axel Axel 2
-42 roll skoter 2
-43 insexskruv Skruva M8x28 2
-44 Sexkantsbult Skruva 4
-45 U faste U faste 4
-46 Mor siker M6 4
-47 plast lock Andkapa 2
- 48 bakre stativ Bakre stodror 1
-49 Mor raffla M8 2
- 50 justeringslock Justerbar dyna 2
- 51 Hallarplatta stodplatta 1
-52 Sexkantsbult bult M6x10 4
-53 Sexkantsbult bult M6x55 1
-54 mor, Siélvlésande Sakerhetsmutter M6 1
- 55 distanser distanser 2
-56 kullagret Kullagret 2
-57 roll remskiva 1
-58 insexskruv Alla skruvar M5x10 2
- 59 béltes uttag Styrbas 1
- 60 Mor raffla M10 4
-61 mor, sjalvldasande Sakerhetsmutter M10 4
- 62 remskiva Bélteshjul 1
- 63 magnet Rund magnet 1
- 64* balte Bilte 1
- 65 Hallarplatta Fast plat 2
- 66 svanghjul svanghjul 1
-67L bostad, vanster Hus vanster sida 2
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-67R bostader, eller hur Hus héger sida 1
- 68 skruva Korsskruv ST4.2x16 4
- 69*% sensor sensor 2
-70 sensorfaste sensorhdllare 1
-71 Stjarnskruv Skruva ST4.2x8 5
-72 motor motor 1
-73 resistansjusteringskabel motstandskabel 1
-74 Kabel Stamtrad 1
-75 Kabel Stamtrad 1
-76 stromforsoriaing adapter 9V 1000mA 1
-A Insexnyckel rycka S5 1
-B stjarnskruvmejsel Bar S5 1
Artikelnumren markerade med * &r slitdelar, som Artikelnumren med en * ar slitagedelar , som utsatts for
utsatts for naturligt slitage och kan behdva bytas ut naturligt slitage och som maste bytas ut efter intensiv
efter intensiv eller ldngvarig anvéndning. Kontaktai  eller I&ngvarig anvéandning. Kontakta i s fall_
sa fallkundservice. Delarna kan bestallas har mot kundservice Du kan begara delarna och debiteras for
betalning. dem.
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10. Garantivillkor / Garanti (endast Tyskland)

Vi lamnar en garanti for vara enheter i enlighet med féljande villkor:

1

Vi reparerar skador eller defekter pa enheten kostnadsfritt i enlighet med foljande villkor
verifierbart baserat pa ett tillverkningsfel om de rapporteras till oss omedelbart efter upptéackt och inom 24
manader efter leverans till slutanvéandaren.

Garantin tacker inte latt brytbara delar som t.ex Som glas eller plast. En garantiskyldighet utloses inte: av
mindre avvikelser fran malkvaliteten som &r irrelevanta fér enhetens varde och anvandbarhet, av skador fran
kemiska och elektrokemiska paverkan, av vatten och i allmanhet av skador orsakade av force majeure.

2) Garantiservicen utfors pa ett sddant satt att defekta delar repareras kostnadsfritt eller ersatts med felfria delar, efter vart

4)

gottfinnande. Kostnaderna for material och arbetstid star oss for. Reparationer pa plats kan inte begéras. Kopbevis med
inképsdatum och/eller leveransdatum ska uppvisas. Utbytta delar blir var egendom.

Garantikravet upphor att galla om reparationer eller ingrepp utfors av personer som inte ar auktoriserade av oss eller om vara apparater
ar utrustade med tillaggs- eller tillbehérsdelar som inte &r kompatibla med véra apparater, dven om enheten skadas pa grund av vald.
majeure eller skadad eller forstord av miljopaverkan, skador orsakade av felaktig hantering - i synnerhet underlatenhet att f6lja
bruksanvisningen - eller underhall eller om apparaten uppvisar mekaniska skador av ndgot slag. Efter telefonkonsultation kan kundtjanst
bemyndiga dig att reparera eller byta ut delar som har skickats till dig. I det har fallet upph6r naturligtvis inte garantianspraket.

Garantitjanster leder inte till en férlangning av garantitiden och inleder inte heller en ny garantitid.

5) Ytterligare eller andra krav, i synnerhet krav pa ersattning for skada orsakad utanfor enheten, ar uteslutna

- i den man ansvar inte ar tvingande enligt lag - undantaget.

6) Vara garantivillkor, som inkluderar villkoren och omfattningen av véra garantitjanster, paverkar inte saljarens
avtalsenliga garantiataganden.

7) Slitdelar, som &r identifierade som sadana i reservdelslistan, omfattas inte av garantivillkoren.

8:a) Garantikravet upphdr att gélla i handelse av felaktig anvandning, sarskilt i gym, rehabiliteringsanlaggningar och
hotell.

importoér

Hammer Sport AG

Fran Liebig Str. 21
89231 Neu-Ulm
www.hammer.de
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11. Servicehotline och bestallningsformular for reservdelar

\ \ | For att ge dig basta mojliga hjalp, vanligen vanta
Artikelnummer, serienummer, sprangskiss och reservdelslista klar.

Tel.: 0731-97488-62 eller -68
Fax: 0731-97488-64

Mé&ndag till fredag fran 9.00 till 16.00

E-post: service@hammer.de

Pa Art.nr: 4541 Pro Force Il
Hammer Sport AG .

Avd. Kundtjanst serienummer:

Von-Liebig-Str. 21

89231 Neu-Ulm Plats och datum: ........... coueeeee.

reservdelsbestallning
(Fyll i blockbokstaver!)

INKOPSAatum: ..c.covveeeereereeceeieenenes KOPL fraN fOrQLAG: ovuvververeiieireesiseieeseississessessesssssssssns os sssseees
(Garantiansprak endast i samband med en kopia av inkdpsbeviset!)

Skicka mig féljande reservdelar (skriv Iasligt!):

placera Betecknlng antal bitar bestaliningsanledning
oo = = .
(NAMIOUIOMNAMIN. ... e

(E-postadress)



