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Komponentlista

Nr Beskrivning Antal
A DATOR 1 SET
A-1 MONTERINGSSKRUV FOR DATOR 4 ST
B HUVUDRAM 1 SET
B-1 MONTERINGSFASTE FOR DATOR 1 ST
B-2 SKRUV M6xP1,0x57L 2 ST
B-3 FIXERINGSBRICKA 4 ST
B-4 PLAN BRICKA @6x¢p16x1t 2 ST
B-5 PLASTMUTTER M6 2 ST
B-6 REM 1 ST
B-7 HANDTAG 1 SET
B-8 KUDDAR FOR HANDTAG 2 ST
B-9 ANDPLUGG 2 ST
B-10 R VANSTER KAPA 1 ST
B-10 L HOGER TACKKAPA 1 ST
B-11 SKRUV M4x40L 5 ST
B-12 SKRUV M5x16L 2 ST
B-13 SKRUV M5x16L 2 ST
B-14 DC-KABEL 1 SET
B-15 OVRE DATORKABEL 1 ST
B-16 TRADLOS PULSSENSOR 1 ST
B-17 SENSOR 1 ST
B-18 SKRUV M4x10L 1 ST
C DRIVHJUL 1 SET
Cc-1 SEXKANTSSKRUYV 3/8"x61 mm L 1 ST
Cc-2 PLAN BRICKA ¢10x@18x2t 3 ST
C-3 BUSSNING ¢10x@14x6 mm L 2 ST
C-4 PLASTMUTTER 3/8"x7t 1 ST
C-5 STOPPLUGG FOR REM 1 ST
C-6 SKRUV M4x10L 1 ST
D LITET DREV 1 ST
D-1 SEXKANTSSKRUYV 3/8"x61 mm L 1 ST
D-2 BUSSNING ¢10x@14x3mm L 2 ST
D-3 PLAN BRICKA @10xp18x1t 3 ST
D-4 PLASTMUTTER 3/8"x7t 1 ST
E PEDALHALLARE 1 SET
E-1 PEDAL 1 SET
E-2 SKRUV M5xP0,8x12L 8 ST
F FRAMRE STODBEN 1 ST
F-1 ANDPLUGG FOR FRAMRE STODBEN (HOGER) 1 ST
F-2 ANDPLUGG FOR FRAMRE STODBEN (VANSTER) 1 ST
G BAKRE STODBEN 1 ST
G-1 ANDPLUGG TILL BAKRE STODBEN 2 ST
G-2 SEXKANTSMUTTER 3/8", 16x3T 2 ST
G-3 JUSTERINGSSKRUV 2 ST
G-4 METALLPLAT TILL RALSSKENA 1 ST




H MONTERINGSHALLARE 1 ST
H1 MONTERINGSHALLARENS AXEL 1 ST
PLAN BRICKA @8x(16x2t TILL
H-2 MONTERINGSHALLAREN 18 ST
SKRUV M8xP1,25x20L TILL
H-3 MONTERINGSHALLAREN 18 ST
Hoa SITS 1 ST
Ho5 GLIDSKENA 1 SET
H-6 SEXKANTSKRUV M6xP1,0x30L 4 ST
Ho7 TRANSPORTHJUL (30x12W 4 ST
H-8 BUSSNING 96 2x¢9,2x7L 4 ST
H-9 PLAN BRICKA @6x¢12x1t 8 ST
H10  |PLASTMUTTER M6 4 ST
H11  |SKRUV M5x35L0 4 ST
H12  |RALSSKENA 1 ST
H-13  |BAKRE ANDPLUGG FOR RALSSKENA 1 ST
H14  |RULLAXEL 1 ST
H-15  |JUSTERINGSVRED 1 ST
H-16 SKRUV M5x16L 2 ST
-1 VAGNSBULT M8xP1,25x55L 2 ST
12 PLAN BRICKA 08x(19x2T 6 ST
I3 KUPOLMUTTER M8 2 ST
14 SKRUV M8xP1,25x20L 4 ST
5 STOPPLUGG FOR RALSSKENA 2 ST
J-34  |MAGNETSATS 1 SET
K VAXELLADA 1 SET
K-1 SEXKANTSSKRUV M6xP1,0x10L 2 ST
L~L-5,L-7~L-18 |SVANGHJULSSET 1 SET
L6 VAGNSMUTTER 3/8"-26 2 ST
M AC-ADAPTER 1 ST.




Steg 1
Fast det framre stodbenet (F) i huvudramen med tva M8xP1,25x55L-skruvar (I-1), tva plana
brickor (1-2) och tva muttrar (I-3). Dra &t dem ordentligt.

Steg 2

Fast pedalhallaren (E) pa huvudramen (B) med fyra M8xP1,25x20L-skruvar (I-4) och fyra plana
brickor (I-2).

Anmarkning: Dra inte at skruvarna for hart med en gang. Det ar battre att skruva i alla skruvarna
|6st forst och sedan dra at dem eftersom det da blir enklare att justera vinklarna.




Steg 3 |

Ta bort M8xP1,25x20L-skruvarna (H-3) och de plana brickorna (H-2) pa det bakre stédbenet (G).

Montera det bakre stodbenet (G) och fast det sedan pa ralsen (H-12) med M8xP1,25x20L-skruvar
(H-3) och plana brickor (H-2).

Anmarkning: Dra inte at skruvarna for hart med en gang. Det ar battre att skruva i alla skruvarna
|6st forst och sedan dra at dem eftersom det da blir enklare att justera vinklarna.

3

Steg 4

1. Ta bort M5x35L-skruvarna (H-1) pa ralsen (H-12).
2. Skjut ralsen (H-12) genom sitsen (H-4).

3. Skruva fast stoppluggen (I-5) pa ralsen (H-12) med M5x35L-skruvar (H-11).

T‘Box Spanner
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'Steg 5



app:ds:to%20pass%20through

Ta bort M8xP1,25x20L-skruvarna (H-3) och de plana brickorna (H-2) pa ramen (B). Satt sedan i
ralsen (H-12) i huvudramen (B) och fast den med M8xP1,25x20L-skruvarna (H-3) och de plana
brickorna (H-2).

Anmarkning: Dra inte at skruvarna for hart med en gang. Det ar battre att skruva i alla skruvarna
|6st forst och sedan dra at dem eftersom det da blir enklare att justera vinklarna.

ISteg 6
Satt i adaptern (M) i DC-halet (B-14) for att starta datorn.

Plug the Adaptor (M) into
the DC hole (B14) to start
the computer

Instruktioner for ihopfallning




1. Lossa vredet (H-20) och dra ut ralsen (H-12).
2. Vrid ralsen 90 grader och for sedan in den i skaran pa ramen.
3. Anvand vredet for att l1asa fast ralsen mot ramen.

|Instruktioner for flytt

Lyft upp roddmaskinen i det bakre stodbenet och kor den dit du vill flytta maskinen.
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[SKARMFUNKTION:]

ERY RESET START/STOP ENTER  DOWN

DEL BESKRIVNING
Slag per minut
SPM Visningsintervall 0~999
. Traningstiden visas under rodd.
Time/500m oo 0.
(tid/500 m) Visningsintervall 0:00~99:59

* Datorn visar den tid det tar att ro 500 meter med aktuell hastighet var 6:e sekund.

METERS (meter)

Roddstracka
Visningsintervall 0~v99999

CALORIES (kalorier)

Forbranda kalorier under rodden.
Visningsintervall 0~9999

STROKES (slag)

Antalet slutférda roddslag.

Visningsintervall: 0~9999

Var 6:e sekund visas det totala antalet slag.

* Slagrakningen nollstdlls om strommen bryts (om adaptern dras ut ur kontakten).

PULSE (puls)

Slag per minut under rodden.
Visningsintervall 0-30~240 -

[ KNAPP FUNKTION: ]




DEL BESKRIVNING

+ Valja installning.
Up (upp) - Oka motstandet.

+ Valja installning.
Minska motstandet.

Down (ned)

Enter (retur) - Bekrafta installning eller val.

Tryck ned i tva sekunder, datorn startas da om.
Reset (aterstdll) |- Rensa instdllningsvarde.
Aterga till huvudmenyn efter ett traningspass.

Start/stop
(start/stopp)
Recovery
(aterhamtning)

Starta eller stoppa roddtraningen.

Testa aterhamtningsformagan.

[ANVANDNING]

START

Satt i stromsladden i kontakten. Datorn startas och visar alla segment pa skdarmen i tva sekunder. Gaini
installningslaget for klockan och kalendern.

Efter fyra minuter utan rodd eller pulsavlasning vaxlar konsolen till stromsparlage och visar bara klockan,
kalendern och rumstemperaturen.

Manual Mode (manuellt ldge) :

Justera motstandet manuellt under traningen.
1. Tryck pa START-knappen pa huvudmenyn om du vill starta traningspasset i manuellt lage.
2. Valj Manual mode (manuellt lage) med UPP eller NED och bekrafta med ENTER.
3. Valj RESISTANCE LEVEL(motstandsniva), TIME (tid) (eller Meters (meter)), STROKES (slag) och
CALORIES (kalorier) med UPP eller NED och bekrafta med ENTER. (Det gar enbart att valja antingen TIME
(tid) eller METERS (meter). Bada kan inte stallas in samtidigt.)
4. Starta traningspasset med START/STOP-knappen (start/stopp). Justera motstandet med UPP eller
NED.
5. Nar det installda tréaningsvardet har réknats ned till O ljuder alarmet pa konsolen och traningspasset
avslutas.
6. Pausa traningspasset med START/STOP-knappen (start/stopp). Tryck pa RESET (aterstall) om du vill
aterga till huvudmenyn.
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Program Mode (programlage) :
Valj ett forinstallt traningsprogram.

) "
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1. Valj Program mode (programlage) med UPP eller NED och bekrafta med ENTER.
2. Vilj ett forinstallt traningsprogram (P1~P12) med UPP eller NED och bekrafta med ENTER.

3. Valj RESISTANCE LEVEL(motstandsniva), TIME (tid) eller METERS (meter), STROKES (slag) och

CALORIES (kalorier) med UPP eller NED och bekrafta med ENTER. (Det gar enbart att valja antingen TIME
(tid) eller METERS (meter). Bada kan inte stallas in samtidigt.)
4. Starta tréningspasset med START/STOP-knappen (start/stopp). Justera motstandet med UPP eller

NED.

5. Nar det instdllda traningsvardet har raknats ned till O ljuder alarmet pa konsolen och traningspasset
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H.R.C. Mode (pulskontrolldge) :
Stall in en malpuls for traningen.

1. Valj H.R.C. mode (pulskontrollage) med UPP eller NED och bekrafta med ENTER.
2. Ange din alder med UPP eller NED och bekrafta med ENTER.

3. Tryck p& UPP eller NED och valj 55 %, 75 %, 90 % eller TA (malpuls). (Standardvarde: 100).
*Formel: (220-alder) x %
*Exempel: Om du ar 25 ar och viljer 75 % blir din malpuls (220-25) x 75 % = 146 slag/min.

4. Valj RESISTANCE LEVEL(motstandsniva), TIME (tid) eller METERS (meter), STROKES (slag) och
CALORIES (kalorier) med UPP eller NED och

bekrdfta med ENTER. (Det gar enbart att vdlja antingen TIME (tid) eller METERS (meter). Bada kan

inte stallas in samtidigt.)

5. Starta traningspasset med START/STOP-knappen (start/stopp).

6. Nar det instdllda traningsvardet har raknats ned till O ljuder alarmet pa konsolen och traningspasset

avslutas.
7. Pausa traningspasset med START/STOP-knappen (start/stopp). Tryck pa RESET (aterstall) om du vill

aterga till huvudmenyn.
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Race Mode (raceldge) :

Tavla mot datorn.

1. Valj Race mode (raceldage) med UPP eller NED och bekrafta med ENTER.

2. Valj nivd med UPP eller NED och bekrdfta med ENTER. (Hogsta niva = 15, standardtid = 0:30
TIME/500M, standardstracka = 500 m).

3. Starta traningspasset med START/STOP-knappen (start/stopp). Justera motstandet med UPP eller

NED.

4. Nar datorn eller anvandaren uppnar roddstrackan visar datorn vem som vann.

5. Pausa traningspasset med START/STOP-knappen (start/stopp). Tryck pa RESET (aterstall) om du vill

aterga till huvudmenyn.

USER Mode (anvéndarlége) :
Stall in en egen traningsprofil.
1. Valj USER mode (anvandarlage) med UPP och NED och bekrafta med ENTER.
2. Valj motstand for varje kolumn med UPP eller NED och tryck pa ENTER for att stalla in nasta
motstandskolumn.
(Totalt antal motstandskolumner = 16)



3. Avsluta eller avbryt installningen genom att halla ned MODE (lage)

4. Valj RESISTANCE LEVEL(motstandsniva), TIME (tid) eller METERS (meter), STROKES (slag) och CALORIES
(kalorier) med UPP eller NED och bekrdfta med ENTER. (Det gar enbart att vélja antingen TIME (tid) eller
METERS (meter). Bada kan inte stallas in samtidigt.)

5. Starta traningspasset med START/STOP-knappen (start/stopp). Justera motstandet med UPP eller NED.
6. Nar det instéllda traningsvardet har raknats ned till O ljuder alarmet pa konsolen och tréaningspasset
avslutas.

7. Pausa traningspasset med START/STOP-knappen (start/stopp). Tryck pa RESET (aterstall) om du vill
aterga till huvudmenyn.

Recovery Mode (aterhamtningsléage)

Overvaka aterhamtningsférmagan.
1. Tryck pa knappen RECOVERY (aterhamtning) nar pulsvardet visas pa datorn (anvéand
pulsband).
. Parametern TIME (tid) visar 0:60 (sekunder) och nedrékningen bdrjar.

2
3. Pa skarmen visas aterhamtningsnivan fran F1 till F6 nar nedrakningen ar avslutad.
*| dversikten nedan kan du se hur bra din aterhamtningsformaga ar

1.0 OUTSTANDING
1.0:F=20 EXCELLENT
20:F<29 GOOD
3.0:F=39 FAIR
40:F«509 BELOW AVERAGE

6.0 POOR

Fels6kning :
E-2 : Kontrollera att kablarna sitter som de ska och inte ar skadade.

Obs! Alla forinstallda data forsvinner om du tar ut kontakten (adaptern) till maskinen.
Konsolen ar avsedd att anvéndas av en person i taget. Endast anvandarprofil U1-U4 kan
sparas i alla lagen.



