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VIKTIG SAKERHETSINFORMATION

For din sakerhet ska du lasa foljande forsiktighetsatgarder innan maskinen monteras och anvands.

01- Las bruksanvisningen noggrant och f6lj instruktionerna innan du anvéander roddmaskinen. Kontrollera maskinen fore varje
traningspass och sakerstall att samtliga delar ar i gott skick.

02- Maskinen ar endast avsedd for anvandning inomhus i hemmet eller i lattare kommersiell miljé.
03~ vi rekommenderar att tva personer hjalps at vid monteringen.

04 - Placera och anvand roddmaskinen pa ett stadigt och plant underlag.

05- Vi rekommenderar att alla rorliga delar smorjs en gang per ar.

06- Anvand inte I6st sittande kléder som kan fastna i rorliga delar.

07- Anvand alltid skor nar maskinen anvénds.

08- For aldrig in fingrar eller andra féremal i maskinens rérliga delar.

09- Tainte tag i sitsen néar roddmaskinen ska flyttas. Sitsen kan rora sig och skada hander eller fingrar.
10- Hall balansen nar maskinen anvands.

11- Roddmaskinen far endast anvandas av en person &t géngen.

12- Hall barn och husdjur borta fran maskinen nar den anvands. Lat inte barn leka med eller anvanda maskinen. Maskinen ar
avsedd for vuxna, inte for barn.

13- Radgor med lakare innan du borjar trana for att faststalla 1amplig traningsfrekvens, tid och intensitet utifran din alder och
hélsa.

14- varm upp i 5-10 minuter fore varje traningspass och varva ned i 5-10 minuter efterat for att minska risken for
muskelstréackningar.

15- Hail aldrig andan under traningen. Andas normalt i takt med traningsintensiteten.
16- vila tillrackligt mellan traningspassen. Trana inte for hart eller pa fel satt; dverdriven traning kan leda till skador.

17‘Avbryt traningen omedelbart om du kanner illamaende, andnod, svimningskansla, huvudvark, smarta, tryck 6ver brostet
eller annat obehag.

18- Maximal anvandarvikt ar 150 kg.

Utrustningens sakerhet kan endast bibehallas om den regelbundet kontrolleras med avseende pa skador och slitage.
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PARTS LIST

NO. Description QTY | NO. Description QTY
1 Main Frame 1 30 Ball pin 1
2 Rail Frame 1 31 Pan head internal bolt $10x95.5xM6 1
3 Rear stabilizer 1 32 External hex stepped bolts M12x160 4
4 Front stabilizer 1 33 Nut plate 2
5 Handle tube 1 34 Pipe cover 1
6 Pedal support 2 35 Seat 1
7 Console support frame 1 36 Rope spacer 1
8 Seat support 2 37 Rail roller ®40x92 2
9 U-shaped bracket 2 38 High density foam grip 2
10 Hex bolt M8x125 3 39 Strap Limiter 2
11 Allen bolt M8x70 1 40 Pedal pad 2
12 Allen bolt M8x40 2 41 Upper part of pedal 2
13 Allen bolt M8x20 8 42 Straps 2
14 | Allen bolt M6x16 1 43 Roller ®61.5x ©8.5x23.5 2
15 Cross screw M6x10 2 44 Rear stabilizer end cap 4
16 Cross screw M5x7 4 45 End cap cover 4
17 Cross tapping screw ST4.2x18 4 46 Adjustable foot pad ®52x19 4
18 Cross tapping screw ST3.5x8 8 47 Ball head knob 1
19 Cross flat bolt M6x10 6 48 Rail roller ®40x92 (Different with 37#) 1
20 Cross flat bolt M5x12 4 49 Rubber washer 2
21 Spring washer D8 16 50 Slide rail limit pad 2
22 Flat washer D10x®25x2 1 51 Adjustable foot pad ®52x42 1
23 Flat washer®8.2x®16x1.5 26 52 Handlebar holder 1
24 U-shaped washer 2 53 Console 1
25 Nylon nut M8 6 54 Sensor wire 2
26 Hex nut M6 2 55 Roller spacer ®15x 3.5x4 6
27 Bearing 608 6 56 Alloy bushing ®25x 7 2
28 Allen bolt M8x16 8 57 Cross screw M5x8 4
29 Stainless steel plate 1 58 Adjustable bolt 2




MONTERINGSANVISNING

FORBEREDELSE: Kontrollera fére monteringen att det finns tillrackligt med utrymme runt produkten och att samtliga delar
finns tillgangliga.

Vi rekommenderar starkt att tva eller fler personer hjalps &t vid monteringen for att undvika personskador.

STEG 1:

1. Fast sitsen (35) i sitsfastena (8) med insexskruvarna (28), fjaderbrickorna (21) och planbrickorna (23).
2. For in sitsfastena (8) i skenramen (2). Fast darefter skenans andstopp (50) i skenramen (2) med de forsénkta krysskruvarna (19).

3. Fast den bakre stabilisatorn (3) i skenramen (2) med insexskruvarna (13), fjaderbrickorna (21) och planbrickorna (23).

STEG 2:



1. Placera frigolitstddet (A) och huvudramen (1) tillsammans enligt bilden.
2. Fast den framre stabilisatorn (4) i huvudramen (1) med insexskruvarna (13), fijaderbrickorna (21) och planbrickorna (23).

3. Skruva fast den justerbara foten (51) ordentligt i huvudramen (1). LAgg déarefter huvudramen (1) plant och ta bort frigolitstdet (A).

STEG 3:
1. For handtagsroret (5) genom linans distanshylsa (36) och tra de hogdensitetsgreppen (38) pa handtagsroret (5).

2. Fast pedalstdden (6) i huvudramen (1) med de utvandiga sexkantsbultarna (32).

STEG 4:



1. Fast displayen (53) i displayhéllaren (7) med krysskruvarna (57).

2. Anslut sensorkabeln (54) till displayens kabel (53). Fast displayplattan i huvudramen (1) med insexskruven (11), planbrickan
(23), gummibrickan (49) och nylonmuttern (25), och dra at ordentligt.
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STEG 5:

1. Rikta in skenramen (2) mot motsvarande hal i huvudramen (1). Las skenramen (2) i huvudramen (1) med kulbulten (30), den
invandiga skruven med kullrigt huvud (31), insexskruven (14), kulvredet (47) och planbrickan (22).

2. Fast rorkapan (34) i skenramen (2) med den forsankta krysskruven (19).

FALLA IHOP MASKINEN:



Roddmaskinen kan fallas ihop for férvaring.

Nar roddmaskinen inte anvands kan den fallas ihop. Ta forst bort kulbulten (30), kulvredet (47) och planbrickan (22). Fall upp
skenramen (2) i pilens riktning enligt bilden. Las slutligen skenramen (2) i uppfallt lage mot huvudramen (1) med kulbulten (30),
kulvredet (47) och planbrickan (22).

FORVARING OCH UNDERHALL

1. Férvara roddmaskinen pa en ren och torr plats.

2. Ta tag i ramen nar roddmaskinen ska flyttas. Anvand inte sitsen som handtag. Sitsen kan réra sig och skada hander eller
fingrar.

3. Taur batteriet om maskinen ska férvaras under en langre tid.

4, Rengor sitsskenan med en absorberande trasa.

S. Kontrollera alltid att samtliga muttrar och skruvar ar ordentligt atdragna.

0. Regelbundet underhall kravs.

7. Byt omedelbart ut slitna eller skadade delar.

ANVANDA UTRUSTNINGEN



TRANINGSFAS

Det ar under denna fas som du arbetar aktivt. Efter
regelbunden traning blir musklerna mer flexibla. Tréna i din
egen takt och hall ett jamnt tempo. Intensiteten bor vara
tillracklig for att hoja pulsen till malzonen som visas i
diagrammet.

NEDVARVNING

Syftet med nedvarvningen ar att lata kroppen aterga till sitt
normala vilolage efter traningspasset. En korrekt nedvarvning
sanker pulsen gradvis och later blodet atervanda till hjartat.
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INSTRUKTIONER FOR DISPLAY

Vid ett enkelt traningspass behéver du inte vélja funktioner eller stélla in tid, distans eller andra varden. Du kan borja trana direkt.

Nar displayen startas hérs en ljudsignal och hela LCD-skarmen visas i tva sekunder enligt bilden nedan.
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Om inga knappar trycks in och ingen signal registreras under mer &n fyra minuter véxlar displayen till energisparlage.

DISPLAY- OCH KNAPPFUNKTIONER

LOAD

TOTAL } STROKES

WATTS W CALORIES

Post Visningsomrade Installningsomrade  Beskrivning
TIME 0~99:59 1:00~99:00 Visar anvandarens traningstid
SPM 0~999 Ingen Roddtag per minut
TIME/500m 0.0 ~ 99:00 Ingen Tid for 500 meters rodd
METERS 0~99999 100~99990 Traningsdistans
CALORIES 0 ~ 9999 10~9990 Forbrukade kalorier
STROKES 0~99999 Ingen /Antal roddtag
PULSE 30-230 BPM 30-230 Visar pulsvardet
Knapp Funktion
- Okar motstandet
up - Valjer funktion




- Minskar motstandet

DOWN - Valjer funktion

ENTER - Bekréaftar instéllningar och val

- Hall intryckt i 2 sekunder for att starta om displayen
RESET - Nollstéller alla instéllda varden
- Atergér till huvudmenyn efter avslutat traningspass

START - Startar traningen

PAUSE/STOP Pausar eller stoppar traningen




LJUDSIGNAL
Nér en instélining bekraftas avger displayen en ljudsignal:
1 kort signal = instéllningen har bekréftats
2 korta signaler = ogiltig installning
TRANINGSDATA:
Displayen beraknar och visar varden utifran anvandarens rorelser. Se tabellen ovan.
OBS
* Om PULSE-fonstret visar P utan ndgot pulsvarde kan systemet inte registrera pulsen. Kontrollera att pulshaltet sitter korrekt sa att displayen kan
registrera hjartfrekvensen.
* Grafiken i mitten av LCD-skarmen beror p& vald traningsform.
Du kan vélja mellan flera traningsformer for att gora tréningen mer varierad.
Foliande traningslagen &r tillgangliga:
- Manuellt Iage, dar inget program styr traningen.
- Programtréning med 12 forinstéllda program, PO1-P12.
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PROGRAM 10 PROGRAM 11 PROGRAM 12

- Pulsstyrd tréning (H.R.C.)
- Tavlingslage (RACE)
- Eget traningsprogram (USER)

VAL AV LAGE
MANUAL -> PROGRAM -> H.R.C. -> RACE -> USER blinkar med 1 Hz. Vlj funktion med UP/DOWN.

SNABBSTART (MANUAL)

- Tryck pa START for att borja trana direkt utan installningar.

- Tryck pad UP/DOWN for att ange personliga instaliningar och bekrafta med ENTER. Foljande varden visas i tur och ordning:
- Tid (TIME och METERS kan inte stéllas in samtidigt)
- Distans (TIME och METERS kan inte stéllas in samtidigt)

- Kalorier

- Puls
Stéll in vérdet med UP/DOWN och bekréfta med ENTER.
Tryck pa START for att borja tréna.



Nar ett instéllt varde nar malet avger displayen en signal och stoppar.
- Motstandsnivan kan justeras med UP/DOWN. Den nya nivan visas i diagrammet.
(Standardvardet ar 1.)
- Tryck p& PAUSE/STOP for att avsluta passet. Alla traningsvarden sparas.
- Tryck pa RESET for att aterga till valet av traningslage.
VALJA TRANINGSPROGRAM
- Valj PROGRAM och bekrafta med ENTER. Vilj ett av de 12 programmen med UP/DOWN. Stall in énskat mélvéarde och tryck pa ENTER.
-Tid

- Tryck pa START for att borja.
- Motstandet kan justeras med UP/DOWN under traningen. Det nya vardet visas i diagrammet. Standardvardet &r 1.
- Programprofilerna visas nedan.
Intervallprogram: P2-P3-P7-P12
Program med 6kande motstand: P6-P9-P11
Program med 6kande/minskande motstand: P1-P4-P5-P8-P10
De forinstéllda programmen ar sarskilt utformade for konditionstraning.
- Borja pa den lagsta motstandsnivan om du ar nybérjare.
- Efter nagra roddpass kan du ga vidare till ett intervallprogram.
- Tryck p& PAUSE/STOP for att avsluta passet. Alla traningsvarden sparas.

- Tryck pa RESET for att aterga till valet av traningslage.
PULSSTYRD TRANING (H.R.C.)
| detta lage styrs traningen av pulsvérden som registreras med ett pulsbélte.
Programmet gor det majligt att tréna effektivt och sékert inom énskat pulsomrade.
En enkel indikator visar &ven om motstandet behover 6kas eller minskas. Féljande val finns:
HRC55 Traning vid 55 % av maxpulsen. Lampligt fér nyborjare och fettférbranning.
HRC75 Traning vid 75 % av maxpulsen. LAmpligt for erfarna anvéndare och idrottare.
HRC90 Anaerob traning vid 90 % av maxpulsen. Endast for taviingsidrottare och korta traningspass.
TAG Displayen beraknar malpulsen utifran anvandarens alder. Du kan dven ange dnskad puls, men stall inte in ett varde som &r hogre an vad som
ar lampligt for din alder.
Valj H.R.C. med UP/DOWN och tryck p& ENTER. Valj sedan HRC55 -> HRC75 -> HRC90 ->
TARGET.

Nar HRC55, HRC75 eller HRC90 valjs beraknar displayen malpulsen automatiskt.
- Nar TARGET véljs visar LCD-skarmen standardvardet 100. Stall in ett varde mellan 30 och 240 med UP/DOWN.

Bekrafta med ENTER. Instéllningen sparas.
- Stall in 6nskad traningstid med UP/DOWN och bekrafta med ENTER.

- Tryck pa START for att borja tréna.

I H.R.C.-laget méaste ett pulshilte anvandas for att displayen ska kunna registrera och visa pulsen.
PROGRAMFORLOPP

Displayen styr motstandet sa att anvandaren kan tréna stabilt inom det installda pulsomradet.



Om traningspulsen ligger under malpulsen hojs motstandet automatiskt med en niva var 30:e sekund.

Om traningspulsen ligger dver malpulsen sanks motstandet automatiskt med en niva var 15:e sekund. Om den Iagsta nivan 1 har natts
och pulsen fortfarande Gverstiger malpulsen hors en vamingssignal efter 30 sekunder.
Displayen avslutar dérefter trdningsprogrammet automatiskt.

TAVLINGSLAGE (RACE)
| detta lage kan anvandaren tavla i rodd mot displayens dator.
- Valj RACE med UP/DOWN och bekrafta med ENTER.
- Stéll in SPM med UP/DOWN och bekréfta med ENTER.
- V&) DISTANCE med UP/DOWN och bekrafta med ENTER. Stéll in vardet med UP/DOWN och bekréfta med ENTER.

- Tryck pa START for att borja. Displayen visar tavlingslaget for USER och PC.
Nar tavlingsmalet nas stoppas passet och displayen visar PC WIN eller USER WIN.
- Tryck p& PAUSE/STOP for att avsluta passet. Alla traningsvéarden sparas.

- Tryck pa RESET for att aterga till valet av traningslage.

EGET PROGRAM (USER)

| detta lage kan du skapa en egen traningsprofil med valfritt motstand for varje segment.

- Vélj USER PROGRAM med UP/DOWN och tryck pd ENTER.

- Stall in motstandet for varje segment med UP/DOWN och bekréfta med ENTER. Totalt kan 16 segment stallas in.

- Hall ENTER intryckt for att slutfora installningen.
- Stall in 6nskad traningstid med UP/DOWN och bekréfta med ENTER.

- Tryck pa START for att borja trana.
Nar ett installt varde nar méalet avger displayen en signal och stoppar.

- Motstandet kan justeras med UP/DOWN. Det nya motstandet visas i diagrammet. Standardvardet &r 1.
- Tryck pa PAUSE/STOP for att avsluta passet. Alla traningsvéarden sparas.

- Tryck pa RESET for att aterga till valet av tréningslage.

FELSOKNING

Displayen visar E-2: Motorns driviage ligger utanfor normalt omrade. Koppla frén och anslut stromforsoriningen igen for att aterstélla
motorn.

Displayen visar E-7: Kontrollera om kabelanslutningen &r felaktig eller skadad.

Observera! Om natadaptern kopplas bort frin maskinen raderas alla instaliningar. APP
1. Displayen kan anslutas till smarta enheter via Bluetooth for anvandning med en app.
2. Nar den smarta enheten har anslutits via Bluetooth slacks displayens skarm.

iConsole+ Training

i console

# Download on the ) ANDROID APP ON
@& Appstore | P> Google play
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