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INTRODUKTION

GRATTIS!

Denna roddmaskin ar en av de mest kompletta maskiner som finns pa
marknaden. Vi vet eftersom vi har tillverkat den i mer &n 5 ar.

Genom att valja denna roddmaskin har du beslutat dig for att forbattra
halsan och konditionen for dig och din familj, vilket kommer att héja
livskvaliteten.

Traning for hjarta och karl ar viktigt i alla aldrar och detta redskap ger
en mycket effektiv traning som uppmuntrar dig att na ditt mal och
uppratthalla din kondition.

Du behdéver endast trana 15-30 minuter 3 ggr/vecka for att se fordelarna
med denna roddmaskin.

Vi hoppas du skall fa mycket gladje av traningen och rekommenderar
dig att noggrant lasa igenom denna manual. Darmed kommer du att:

e Spara vardefull traningstid i langa loppet.
® Trana sakert och mer effektivt.
e Lara dig enkel teknik.

e Att bli battre pa att satta upp mal.
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VIKTIG INFORMATION - LAS IGENOM

Medicinsk / Sdkerhet

Las dessa sakerhetsinstruktioner for att bekanta dig med ditt
redskap fére anvandning.

Innan du inleder ditt traningsprogram, konsultera din lakare.

Om du kanner dig illamaende, far svindel eller uppvisar
andra onormala symptom under traningen skall du
omedelbart avbryta den och vanda dig till din lakare.

Om barn far anvanda redskapet skall det alltid ske under
foraldrarnas Oversyn.

Se till att fingrar, 16sa klader och har halls borta fran rorliga
delar.

Innan du startar ditt trdningspass rader vi dig att gora en
sakerhetskontroll. Om du hittar en skada eller en felaktig del,
SLUTA OMEDELBART anvéanda traningsredskapet. Byt ut
felaktiga delar omgaende och/eller anvand inte maskinen
forran den ar reparerad. For reparation — se Allman
Information.

Var aktsam nar du skall stiga pa och av maskinen. Véanligen
folj instruktionerna.

Bar bekvama, latta klader. Se ocksa till att du har ett par
passande skor som ger bra stdd for att forhindra ankel - och
knaskador. Bar cross-, walking- eller [dparskor.

Det ar viktigt att inte bli uttorkad. Kroppen behdver vatten.
GI6m ej att varma upp och trappa ner. Att mjuka upp
muskler och trappa ner efter traning ar viktigt for att
forebygga skador.

Anvand endast tillbehdr som rekommenderas av tillverkaren.
FORSOK EJ att &ndra nagot pa ditt traningsredskap.

Skotsel och Underhall

Din roddmaskin ar av hogsta kvalitet men det ar anda viktigt
att du skoéter den kontinuerligt.

Redskapet ar avsett for traning i hemmet och skall INTE
anvandas eller forvaras pa ett fuktigt stalle.

Torka av redskapet efter traning.

For sakerhets skull bér du kontrollera ditt traningsredskap
kontinuerligt.

Komponenter som ar mest utsatta for slitage
LOPHJUL SADEL - LIGGANDE RAM (del 001, 118)

Dessa delar angrips latt av damm och smuts och bor
rengoras regelbundet. LOPHJULEN (118) &r

gOmda sa allt du kan gora ar att rengéra DEN LIGGANDE
RAMEN (001). Anvand en mjuk trasa och torka

pa ovansidan av RAMEN (001). Fast speciell
uppmarksamhet pa utsidan av kanterna.

Kontrollera och ta bort svarta flackar.

DRAGREM (del 709)

DRAGREMMEN (709) ar av hogsta kvalitet. Det ar anda
viktigt att kolla efter slitage (rispor, hack etc).

Om detta visar sig, avbryt omedelbart traningen och kontakta

din handlare for utbyte av DRAGREMMEN (709).

FOTSTOD Montering
(del 014, 126, 127, 128, 300, 306, 710)

Vid monteringen av FOTSTODET finns en hel del rérliga
delar. Det ar viktigt att dessa delar ar i gott skick. Kolla att
FOTREMSSPANNET haller FOTREMMEN ordentligt.
Kontrollera ocksa att FOTSTODETS (126) sjalvlasande
system ar i funktion. Se till att Bultarna ar atdragna. Om
nagra defekter upptacks, avbryt omedelbart traningen och
kontakta din handlare for utbyte av delar.

ALLA FASTANORDNINGAR (Muttrar, Bultar och
Skruvar)

En del av dessa delar ar monterade av konsumenten och
bér kontrolleras regelbundet.
Se till att alla skruvar ar ordentligt atdragna.

Att ej lasa och folja nedanstaende sékerhetsinstruktion kan resultera i allvarlig skada.

Allman Information

Redskapet ar avsett for traning i hemmet.
Max belastning ar 150 kg.

R6040 har testats och ar certifierad enligt EN 957 -1/A1 och
EN 957-9, Klass S.A.

Bromssystemet ar hastighetsberoende.

Om ditt traningsredskap behover servas eller repareras,
kontakta din handlare sa snart som mgjligt.

Det ar viktigt att du sparar kvittot for att garantin skall galla.
Garantivillkor erhalls av din handlare .

ANDRA EJ nagot pa roddmaskinen eftersom det kan
innebara att garantin inte galler.

Fortsatt att I1asa igenom Manualen och alla sakerhets -
foreskrifter fore forsta anvandning.



R6040 Roddmaskin Beskrivning

COMPUTER ARM

R6040 har genomgatt en lang utveckling for att tillmotesga kundens krav

HELAUTOMATISKT KONTROLLERAT LUFTMAGNETSYSTEM COMPUTER

VINKLADE FOTSTOD MED SVANGBARA FOTSTOD

FULLT RODDTAG FOR LANGA PERSONER
FORBATTRAT ERGONOMISKT DESIGNAT HANDTAG ‘ ADJUSTABLE AIR VENTS
STARK, STABIL OCH SAKER RAM DRIVE STRAP ‘

INBYGGD PULSMOTTAGARE

GODKAND ENLIGT TUV TYSKLAND

15 PROGRAMPROFILER

JUSTERBAR FLAKT ‘ HANDLEBAR

VIKBAR FOR FORVARING

 HANDLEBAR HOLDER |

FRONT
STABILIZER

WHEEL CAP

[FOOT STRAPS |

ALUMINUM BEAM|

FOOT RESTS

REAR
STABILIZER

CARRIAGE

HEEL SUPPORTS

STANDARD CAP |




UPPSTALLNING AV DIN R6040 RODDMASKIN

Uppveckling

VIKTIGT: Placera redskapet sa att du har ett fritt utrymme om 1 x 2.5 m. Se till att underlaget ar sa plant som mojligt.

Tva personer behovs for att veckla upp traningsredskapet. En person for att halla i RAMEN [001] medan den andr personen
lossar JUSTERRATTEN [125]

1) Nér roddmaskinen ér i vikt lage, vrid pa JUSTERRATTEN [125] motsols fem till sju varv.
2) Medan person nr 1 halleri RAMEN [001] drar person nr 2 i JUSTERRATTEN [125] nerét for att lossa sédkerhetslaset, sa att RAMEN

[001] kan ldaggas platt nerat.
3) Né&r roddmaskinen éar i platt ldge, vrid JUSTERRATTEN [125] medsols och skruva fast ordentligt.

VARNING: Vid uppveckling och vikning av roddmaskinen skall man halla fingrar och hander borta fran rérliga delar for
att undvika skador.

. o - -
Saker pastigning
Att stiga pa sakert ar en enkel procedur. Se till att SADELN
[119] &r direkt under dig innan du satter dig ner.

1) Stéll dig grensle 6ver RAMEN [001].
2) Se till att SADELN [119] har korrekt lage.
3) Satt dig pa SADELN [119] och kontrollera att den ej flyttat sig .



Fotstod Nedre Forjustering

Det finns tio olika fotstddsinstallningar som ar numrerade.
Innan du startar din traning, flytta FOTSTODET (126) till
angivet nummer ett.

*E:__

i
FOT STOD!

1) Pressa FOTSTODSARMARNA fér att lossa Ias -
mekanismen.

2) Lat FOTSTODET [126] glida till angivet nummer ett..

3) Frigér FOTSTODSARMARNA for att
koppla pa ldsmekanismen.

Fotrem Justering

Det korrekta laget for FOTREMMEN (710) ar
tvarsover foten.
Se till att FOTREMMEN (710) ar atdragen.

=5

1) Med FOTSTODET [126] i nummer ett, sétt i foten under

FOTREMMEN (710).

2) Dett korrekta laget fér FOTREMMEN (710) &r tvérséver
foten.

3) Dra at FOTREMMEN (710) ordentligt sésom visas pa
bilden.

Fotstod Nedre Justering

FOTSTODET [126] har ett fiadrande lassystem, designat
for latt justering.

Skjut det enkelt upp till din hal for att ta bort glipan.
Spara det angivna numret for framtida behov.

1) Nér foten sitter fast under FOTREMMEN (710] for upp
STODET [126] pa din hél for att ta bort ev glipa.

2) Memorera det bést ldmpade numret fér framtida behov.



Justering av datorns vinkel

DATORN [714] och DATORARMEN [015] &r designade for
att kunna rotera och svanga, vilket innebar full justering av
héjd och vinkel.

ANM: Av sikerhetsskal, under traning ror ej
DRAGREMMEN (709)
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Flakt Justering

Roddmaskinens flékt genererar ett luftflode som kan styras
med justerbara luftventiler.

Vrid pa luftventilknappen fér luftfiédet. Fér att stoppa
luftflédet, vrid nerat.

1) Hall i DATORN (714) med bada handerna sasom bilden
visar. Rotera och svang DATORN (714) till dnskvard hojd
och vinkel

Handtagshallare

Nar du avslutat tradningen, kom ihag att forvara HANDTAGET
i HALLAREN [108].

1) Vrid pa LUFTVENTILKNAPPEN for justering av
luftflodet.

2) For att helt stoppa Iuftflodet, vrid pa
LUFTVENTILKNAPPEN fullt nedat.

1) Nar du avslutat traningen, placera HANDTAGET i
HALLAREN (108) s&som visas pa bilden.



Lossa fotremmen

Att lossa fotremmen gors enkelt med snabbspéannet.
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Fotremsspanne T

1) Lyft upp spannet med tummen sasom visas pa bilden.

Vikning
Vikning av roddmaskinen gors pa motsatt satt an vad som
galler vid uppveckling.

VARNING: Vid uppveckling och vikning av roddmaskinen
skall man halla fingrar och hander borta fran viknings -
punkterna.

Transport och Férvaring

R6040 ar forsedd med TRANSPORTHJUL, som gor det
enkelt for en person att sjalv flytta redskapet.
Roddmaskinen ar lang och vager 44 kg sa man kan
behdva hjalp.

.
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1) Nér maskinen &r i utfélit lage, vrid JUSTERRATTEN
[125] motsols fem till sju varv.

Nér férsta personen halleri RAMEN [001] drar den

) andra personen i JUSTERRATTEN [125] nerat sa att
sdkerhetslaset frigérs och RAMEN (001] kan
vridas uppat.

3) Nér redskapet &r i vikt lége, vrid JUSTERRATTEN
[125] medsols och skruva ét..

1) Sta i den position som visas pa diagram 1. Hall i
redskapet med bada hénderna. Anvédnd din
kroppsvikt och tippa sakta roddmaskinen mot
fronten medan du samtidigt flyttar dig framfér
den for att ta emot vikten.

2) Att transportera maskinen gér man létt med de speciellt
mjuka PVC-hjulen som skyddar golvet och mattan.

Né&r man vecklar upp tréningsredskapet gér man motsatt

3 vad som beskrivs under punkt 1).



KORREKT RODDGUIDE

Overstrickning
FEL

Kroppen lutar for mycket framat. Skenbenen ar alltfér
lodrata. Huvudet och axlarna tenderar att falla mot fétterna.
Kroppen ar i en svag position for artag.

RATT

Skenbenen ar i lodrat linje. Kroppen pressas upp mot
benen. Armarna ar fullt utstrackta och avkopplade, kroppen
lutar latt framat. Denna position bor kdnnas bekvam.

Att ro med bdjda armar
FEL

Anvandaren startar artaget genom att dra med armarna
istallet for att skjuta pa med benen.

RATT

Anvandaren startar artaget genom att skjuta pa med benen
och stdder ryggen med armarna fullt utstrackta och
avkopplade.

Béjda Vrister
FEL
Anvandaren har bdjda vrister under artaget.

RATT
Ro alltid med raka vrister (hela artaget).



KORREKT RODDGUIDE

Attdra kroppen mot handtaget
FEL

Vid artagets slut drar anvandaren sig sjélv mot handtaget
istallet fér att dra handtaget mot kroppen.

RATT

I lutet av artaget skall anvandaren luta ryggen latt, halla nere
benen och dra handtaget mot kroppen med hjélp av den

dvre kroppen som en stadig plattform.

Flygande Armbagar
FEL

Anvandarens armbagar sticker ut fran kroppen i slutet av
artaget.

RATT
Dra handtaget till kroppen. Vristerna &r raka och
armbagarna dras bakom kroppen.

Lasning av knédna

FEL
I slutet av artaget laser anvandaren knana vilket medfor att
benen &r raka.

RATT
Ro alltid med raka vrister (hela artaget).



Visning i METER F—_———— e — — — —
Visar rodd stracka ENDAST i meter. | — FREKVENS FOR
Visning BAR GRAPH Visning BATTERY I PULSMOTTAGARE

(stapeldiagram) Har visas (Batteri) Obs! Galler |

programmerade profiler inte om datornmatas |

och textmeddelanden. med véxelstrém |
16 rader hdg = 24 motstandsnivaer 20 '

kolumner bred = 20 tidsintervall —— e e : I
1

Visning SPM (roddtag/minut) * : L P —— — — —
I e
\ 4 \ 4
Visning STROKES (roddtag) Y ;

Totalt antal roddtag. 5
Visning CALORIES (kalorier) =— =—

Mats i kilokalorier (kcal). Kallas ofta

oegentligt "kalorier”. Obs! Dina

Anvandaruppgifter (USER DATA) har stor

inverkan pa antalet kalorier.

Se till att mata in dina korrekta anvandaruppgifter

(USER DATA) som &r ett av valen i huvudmenyn.
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T IAMETERSIE " JPULSE TP | EvEL IMTIME/500M CURRENT

Visning PULSE (puls)

Din hjartpuls visas i slag per minut via ett 5 kHz
bréstband. Hjartsymbolen blinkar i takt
med din hjartpuls.
Obs! - - -” anger att datorn INTE tar emot
nagon hjartpulssignal.

Visning LEVEL (niva)
24 x Motstandsnivaer att valja mellan dar
niva = 1 innebérlagst motstand
Niva 24 = hogsta motstand

4—— Visning TIME/500M CURRENT
Visar endast hur lang tid 500 m skulle ta for
dig att ro med nuvarande hastighet.

Visning TIME/500M AVERAGE
Visar endast din genomsnittliga hastighet
som tid 6ver 500 m

o - =™ Visning TIME (tid)
Visning WATTS (watt) _ - minuter och sekunder
Uppskattat antal watt per roddtag, kalibrerad enligt
EN 957. Baseras pa faktumet att
en watt (W) &r lika med en arbetseffekt av en = = = ALFANUMERISK display
joule per sekund. I Textmeddelanden som hjélper
Knappen MENU (meny) ) — | och leder dig genom alla
En snabbtangent till huvudmenyn. ) program i datorn.
Obs! Saknar funktion under pa gaende ~ | Y
traningspass (Workout). Fungerar i /7
menylédge (Menu) och i pausat lage N / Knappen ENTER
(Paused). ., mm e T T SRS
Knappen RECOVERY (aterhdmtning): \ 1.Innan tréningspass pabdrjas (alltsa i menylaget):
anar tva funktioner | S —— _p.m _ < Tryck pa knappen ENTER for att bekrafta ditt val.
1. ODOMETER (stréckméatare) . MENU ENTER Obs! Knappen ENTER saknar funktion under
Tryck in och hall knappen RECOVERY nedtryckt. —— ST - —— pagaende tréaningspass.
2. Sta‘rlta at‘erhémtnlnqsproqrammet (RECOVERY) RECOVERY SELECT START/STOP
Aterhdmtningsprogrammet (RECOVERY) RESET
kommer automatiskt att utvardera hur snabbt
din puls aterhamtar sig under en minut direkt T
EFTER ditt tréningspass avslutats. Knapparna SELECT (Val) L ———. Knappen START/STOP/RESET
gﬁf&—gﬁgégﬁ?g&&’\" 90~100 Fyra funktioner tre funktioner
MYCKET GOD FORM 38:33 1. Innan tréningspass pabdrias (alltsa i menyléget): 1. Innan tréningspass pabérias (alltsé i menyléget): Tryck
GOD FORM 60~69 Tryck pa knapparna SELECT for att bladdra mellan tillgangliga val pa knappen START for att borja traningspasset.
GENOMSNITTLIG FORM ~ . o . i s s - f i
NA GORLUNDA FORM igjg 2. Innan traningspass pabdrjas (alltsa i menylaget): 2. Under pagaende tréningspass (alltsa i tréningsléget):
EY/?SJSAARM gg:gg Tryck och hall kvar endera knappen SELECT for bladdra snabbt. Tryck pa knappen STOP fér att avsluta traningspasset.
MYCKET DALIG FORM 10~19 3. Under pagaende traningspass (alltsa i tréningsléget): Obs! Datuorn !Ifommer.automa_t.is!(t att ga ?ver till
EXTREMT DALIG FORM 0~9 Tryck pa knapparna SELECT fér att justera motstandsnivan. visningslége "Avslutning av tréningspass”.

Obs! Se till att datorn far hjartpulssignal fran ratt

4. Innan tréningspass paborjas (alltsa i menyléget):
sorts bréstband.

?ryck och hall ned bada knapparna SELECT i 3 sekunder fér att komma
till val av mattsystem (alltsa Metersystem eller brittiska métt). Obs! Avser
endast anvandaruppgifter om HOJD och. VIKT

3. Nar som helst (alltsa i vilket lage som helst):

Tryck och hall ned knappen RESET i 3 sekunder for
att aterstélla datorn till huvudmenyn. Obs! Aktuella
data kommer att FORLORAS. Alla sparade uppgifter
kommer att finnas kvar.




DATORINSTRUKTIONER

Power Funktioner

R6040 har 2 x datorer:
BAKGRUNDSBELYST DATOR: Vit text med bla bakgrund och ljus.

Denna dator anvander medlevererad adapter och fungerar ej med batterier eftersom el -
férbrukningen ar for hog for batterierna.

STANDARDDATOR: Svart text med gron bakgrund och inget ljus. Denna dator har batterier eller
en adapter. Antingen 4 x batterier eller en adapter medlevereras.

ADAPTER: Sa snart din R6040 ar fullt monterad ock korrekt placerad, sétt i kontakten till
stromforsorjningen sa som visas pa bilden.

BATTERIER: Ta bort batterilocket och satti 4 st R14UG * SUM2 * SIZE"C" 1,5V
batterier. Se till att batterierna ar ordentligt isatta. Satt pa locket.

For att skydda datorn mot skador rekommenderar vi att batterierna byts ut var 6:e manad.
BLANDA EJ gamla och nya batterier. BLANDA EJ olika marken pa batterierna.
Ett batteri varar ungefar tre manader vid normal anvandning.

VARNING: Om du planerar att stalla undan ditt traningsredskap under en langre tid,
ar det viktigt att TA UR batterierna for att hindra skador pa datorn.

LOW BATTERY Display: Blinkar nar batterierna behdver bytas ut.

AUTO POWER ON: Datorn satts pa automatiskt nar du anvander roddmaskinen eller trycker pa
nagon tangent.

AUTO POWER OFF: Datorn stangs automatiskt av nar roddmaskinen inte ar i bruk. Efter 256 sek
(4 min) stdngs LCD:n ner. Detta kallas for "stage one power down”. Efter 10 min stéangs hela
datorn av. Detta kallas for “stage two power down”.

LCD Display: Om LCD-displayen ér oléslig eller endast visar vissa delar, starta om datorn. Stang
av strommen i ca 15 sekunder genom att ta ur batterierna eller dra ur kontakten.

Funktionsknappar

Det finns 4 knappar plus en nummerskiva pa datorn. Varje knapp indikerar dess funktion. Tryck nei
knapparna med lagom anslag. Sla INTE pa knapparna eftersom det kan skada datorn.

SELECT Dial: Scrolla via SELECT Dial at vanster resp hoger for att ga igenom tillgangliga
program. SELECT Dial fungerar bast om man scrollar sakta.

ENTER Key: Tryck pa ENTER for att bekrafta ditt val.

START/STOP Key: Tryck pa START/STOP for att borja trana. Tryck igen pa stop for att stoppa
traningen. | stopplaget sparas all information i ca 10 minuter. Efter 256 sek (4 min) stdngs LCD’n
ner men ditt traningsprogram ligger kvar i ytterligare 6 min. Tryck igen pa START/STOP for att
ateruppta din traning. Denna information ar anvandbar ifall du avbryter traningen och aterupptar
den inom angiven tid.

USER Key: Tryck pa USER for val av anvandare och for att skriva in anvandardata (dvs langd,
vikt, alder och kon). For mer information se Anvandardata pa sid 14.

RECOVERY Key Tryck p4 RECOVERY fér att aktivera Aterhamtningsprogrammet som beréknar
din konditionsniva. Fér mer information, se Aterhamtningsprogrammet pé sid 13.

Borja att ro

Fran steg tva “power down” (se AUTO POWER OFF pa denna sida), borja att ro och datorn
kommer automatiskt att starta Manual Program. Detta ar vardefullt eftersom det tillater dig att
bdrja ro utan att du behdver réra datorn.

Programval

Det finns totalt 15 program men tre olika vagar for val av program.
PROGRAM MENY: Nér datorn &r pa och i stopplége, tryck p& SELECT Dial fér att scrolla igenom
de 11 programvalen.

ANVANDARPROFILER: Tryck pa USER. Vélj en av fyra anvéndare via SELECT Dial. Tryck pa
ENTER fér att bekréfta ditt val. Tryck pa START. Vélj traningsprofil via  SELECT Dial. Fér mer
information, se P7 Traningprofiler pa sid 12.

RECOVERY PROGRAM: Tryck p4 RECOVERY for att aktivera aterhdmtningsprogrammet som
automatiskt beréknar din konditionsniva. Fér mer info, se Aterhdmtningsprogram pa sid 13.

P1-Manual Program

Manualprogrammet &r ett enkelt program som har en platt profil och ar forinstallt pa motstandsniva

1) Nér datorn &r uppkopplad och i stoppla ge, tryck pa SELECT Dial och scrolla till
Manual Program.

2) For att mata in Malvérden, tryck inte pa Start, tryck pa ENTER. Fér mer information se
Malvérden pa sid 14.

3) Vaélj dina mélvérden via SELECT Dial och tryck pa ENTER fér att bekréfta ditt val.Om du
Onskar dndra nagot vérde, fortsétt tryck pa ENTER tills du kommer till det malvéarde du 6nskar
&ndra.

4) Nér du &r néjd med alla dina mélvérden, tryck pa Start och bérja din tréning.
ANM: Du kan andra motstandet under traningen genom att scrolla SELECT Dial (va el ho).



DATORINSTRUKTIONER

P2~P3 Fdérinstéllda Traningsprogram

Det finns tva forinstéllda programprofiler att valja mellan:

T ey LT LT LT L

WHITE WATER RAMP

Datorn justerar automatiskt motstandet enligt den programprofil som du valt. Du kan nar som helst
under traningen justera motstandet.

1) Naér datorn &r pa och i stoplége, tryck pa SELECT Dial och scrolla till “white water” eller “ramp”.
Fér snabbstart tryck pa Start och datorn réknar fran 0 och uppat.

2) Foér att mata in malvérden tryck inte pa Start, tryck istédllet p4 ENTER. Fér mer information, se
Malivérden pa sid 14.

3) Vaélj dina malvérden via SELECT Dial och tryck sedan pa ENTER fér att bekréfta ditt val.
Om du 6nskar &ndra nagot vérde, fortséatt tryck pa Enter tills du kommer till det
malvérde du énskar dndra.

4) Nér du ér néjd med alla dina malvérden, tryck pa Start och bérja din tréning.

ANM: Det finns fyra traningsprofiler tillgangliga via P7 anvandarprogram. For mer information se
programval pa sid 11 och anvandardata pa sidan 14.

P4 - Pacer Program

Detta ar det mest populéra och valkanda programmet som tillater dig att ro bredvid en roddbat for
att hjalpa dig i din tréning. Eller fér en mer kraftfull traning, tavia mot roddbaten.

1) Nér datorn &r pakopplad och i stopldge, tryck SELECT Dial och scrolla till Pacer Program. Tiyck
ENTER for att bekréfta ditt val.

Fér snabbstart, tryck bara pa S tart och datorn kommer att visa en distans pa 5000 m och en tid pa 30
minuter.

2) For att mata in méaivérden, tryck inte pa Start utan istéllet pa ENTER. F6r mer information, se
malvérden pa sid 14.
3) Valj distans genom att trycka SELECT Dial och scrolla. Tryck ENTER fér att bekréfta ditt val.

4) Valjtid via SELECT Dial. Tryck ENTER for att bekréfta ditt val. Om du énskar &ndra ett
malvérde, fortsétt trycka pa ENTER tills du kommer till det malvérde du 6nskar andra.

5) Nér du &r néjd med ditt val tryck pa Start och bérja tréna.

ANM: Traditionsenligt ar Pacer Program utformat for motstand ett, men om du 6nskar dka
motstandet kan du justera det via SELECT Dial under traningen.

P5~P6 Intervallprogram

Det finns tva intervallprogram; distans och tid. Enda skillnaden mellan dem ar sattet du valjer
intervallet. | distansintervallprogrammet valjer du traningsdistans. | tidsintervallprogrammet valjer
du traningstid.

Det finns utmarkta traningsprogram avsedda for korta intensiva roddspurter, foljt av en kort vila fér
aterhamtning och sedan upprepning. Valj tréaningsintervall, darefter vilotid upp till max tio
intervaller. Om tio intervaller ar oftillrackligt, tryck pa Start for upprepning av programmet.

1) Nar datorn &r pa och i stopléage, tryck SELECT Dial och scrolla till intervallprogrammen for
distans och tid. Tryck ENTER f6r att bekréfta ditt val.

For snabbstart, tryck endast pa Start. Datorn visar en distans pa 100 meter eller en tid om
1:00 minut, vila 30 sek och totalt 10 intervaller.

2) For att mata in malvéarden tryck pa ENTER. For mer information se Malvérden pa sid 14.
3) Valj distans eller tid via SELECT Dial. Tryck ENTER fér att bekréfta ditt val.
4) Valj vilotid via SELECT Dial. Tryck ENTER f6r bekréftelse av ditt val.

5) Valj antalet intervaller via SELECT Dial. Tryck ENTER fér bekriéftelse av ditt val. Om du
6nskar dndra ett redan inmatat méalvérde, tryck ENTER tills du kommer tili det malvérde du
énskar andra.

6) Nér du &r klar med malvérdena, tryck pa Start och borja tréna.

P7 - Anvéndarprofilprogram

Det finns fyra anvandarprofilprogram. Dessa program ar speciellt anpassade fér anvandaren.
Datorn kan spara ett profilprogram per anvandare och det finns fyra anvandare att valja mellan.
For mer information se Programval pa sid 11 och User DataEntry pa sid 14.

Dessa fyra anvandarprofilprogram ar mycket anvandbara eftersom de ger dig mgjlighet att
specialdesigna ditt program, vilket gor att din tréning kan varieras.

Datorn kommer automatiskt att justera motstandet enligt den traningsprofil du angivit. Under
tréaningen kan du justera motstandet via SELECT Dial.

1) Nér datorn &r péa och i stoplége, tryck SELECT Dial och scrolla .
F6r snabbstart, tryck endast pa Start och datorn réknar fran 0 och uppéat .

2) For att mata in malvérden eller &ndra anvéndarprofil, tryck pa ENTER. Fér mer information se
Maélivérden pa sid 14.

3) Vaélj dina malvéarden och anvéndarprofil via SELECT Dial. Tryck dérefter pa ENTER for att
bekréfta. Om du 6nskar &ndra ett redan inmatat maivérde, hall nere Enterknappen tills du
kommer till det méalvérde du énskar &ndra.

4) Sa snart du &r néjd med dina maivérden, tryck pa Start och bérja trana.
ANM: Du kan justera motstandet under trdningen med hjalp av SELECT Dial.
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P8 - Wattstyrt Program

Det wattstyrda programmet ar designat for att halla din watteffekt pa den konstanta niva som du
valt.

1) Nér datorn &r pa och i stoplége, tryck pa SELECT Dial och scrolla till det wattstyrda
programmet.

Fér snabbstart, tryck pa Start och datorn anger 100 Watt.
2) Foér att mata in Malvérden, tryck pa ENTER. F6r mer information se Malvérden pa sid 14.

3) Valj malvéarden via SELECT Dial och tryck sedan pa ENTER fér att bekréfta. Om du 6nskar
andra ett redan inmatat malvérde, hall nere ENTER till du kommer till det malvérde du énskar
andra.

4) Nér du &r n6jd med dina malvérden, tryck Start och bérja tréna.

ANM: Under traningen kan du INTE justera motstandsnivan eftersom det wattstyrda programmet
andrar motstand automatiskt.

P9~P11 HRC Program

Det finns tre H-R-C Program; 60% 75% 85%. De &r designade for att halla din puls pa en
konstant niva. Var 20:e sekund kommer datorn att kontrollera din puls och justera motstandet
darefter.

H-R-C programmen ar utmarkta traningsprogram. For att na basta resultat bor du trana inom din
pulszon. (Se berakning av pulsvarde pa denna sida.)

VARNING: En viktig del i tréningen &r att hoja konditionsnivan, men det &r ocksa viktigt att pulsen
inte ligger for hogt. For sékerhets skull féreslar vi att du startar vid 60% och okar sa snart
konditionen forbattras.

Datorn kommer automatiskt att berakna din puls baserat pa vilket H -R-C program du valjer, vald
anvandare, dvs U1~U4 och inmatad anvandardata (fér mer information se User Data Entry pa sid
14). Alla malvarden ar justerbara.

Ditt pulsvarde kommer bara att registreras i datorn om du bar ett kompatibelt pulsbalte. (For mer
information se sid 14.)

1) Nér datorn &r pa och i stoplége, tryck SELECT Dial och scrolla till lampligt pulsstyrt program.
Se berédkning av pulsvérde pa denna sida.

For snabbstart, tryck pa Start och datorn kommer att férinstéllas pa anvéndardata.
2) Foér att mata in malvérden, tryck pa ENTER. (Fér mer information se Malvérden pa sid 14.)

3) Vaélj maivarden via SELECT Dial och tryck dérefter pa ENTER for att bekréfta. Om du énskar
andra ett redan inmatat malvérde, hall nere ENTER tills du kommer till det malvérde du
oénskar &ndra.

4) Nér du &ar néjd med dina malvérden, tryck pa Start och bérja trana.
ANM: Under traningen kan du justera motstandet vi SELECT Dial.

Recovery Program

Aterhdmtningsprogrammet beriknar automatiskt din konditionsniva. Datorn kréver en pulssignal
sa du maste bara ett kompatibelt pulsbalte (for mer information, se Pulsbalte pa sid 14).
1) Nér datorn &r pa och i Stoplage, tryck p4 RECOVERY.

2) Datorn kommer att analysera din puls i en minut och visar ett resultat som féljer:

F2.0~2.9: VERYFIT
F5.0~5.9: UNFIT

F3.0~3.9: FIT
F6.0: VERY UNFIT

F1.0~1.9: SUPERFIT
F4.0~4.9: FAIR

Berédkning av Pulsvérde

Den zon inom vilket ditt pulsvarde ligger kallas for “Training Zone." For att na basta resultat under
traning bor du halla dig inom din traningszon. Se tabell nedan for berakning av din puls vid 60%,
75% och 85%, som ar vara foreslagna traningszoner. Vi foreslar ocksa att du startar din traning
vid 60% och okar allteftersom din kondition hgjs.

FORMEL FOR PULSVARDE : 220 - ALDER x T.H.R% (t ex. 220 - 30 &r x 60% = T.H.R 114)

PULSTABELL
220

210 —®—85% Sprint

200 —€-75% Pace
190 _a_60% Gentle
180

170
160

150 \.\'\

140

130 \‘\‘\‘
120 ~ \.\l\

110
100
90 ~
80
70
60

PULSSLAG/ bpm

\A\“\A

10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 99
ALDER
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Val av Anvéndare

Datorn kan spara fyra olika anvandardata. Denna information anvands i anslutning till P7 -
Anvandarprofilprogram och P9~P11 Pulsstyrda program.

1) Naér datorn &r pa och i stopldge, tryck pa USER.

2) Vaéljen av fyra anvdndare med pilknapparna och tryck sedan pa START/STOP fér att avsiuta.

Inmatning Anvandardata

Datorn kan spara fyra personliga anvandardata. Denna information anvands i samband med P7 -
Anvandarprofilprogram och P9~P11 Pulsstyrda program.

1) Naér datorn &r pa och i stoplége, tryck pa USER.

2) Vilj en av fyra anvédndare via SELECT Dial och tryck sedan pa ENTER for att bekréfta.

3 Valj din ldngd med pilknapparna och tryck sedan pa ENTER for att bekréfta.

4 VAélj din vikt via SELECT Dial. Tryck sedan pa ENTER for att bekréfta.

5) Vélj din alder via SELECT Dial. Tryck sedan pd ENTER for att bekréfta.

6) Vélj ditt kon via SELECT Dial. Tryck sedan p4 ENTER for att bekréfta.

Om du 6nskar &ndra ett redan inmatat malvéarde, hall nere ENTER -knappen tills du kommer till
det énskade vérdet.

7) Sa snart du &r n6jd med alla dina malvérden, tryck pa START/STOP fér att avsiuta. .

Val av Metersystemet / engelskt matsystem

Du kan valja mellan tva matsystem enligt ovan.
1) Nér datorn &r pé och i stoplédge, hall nere ENTER och START/STORP i tre sekunder.

2) Valj antingen metersystemet eller det engelska métsystemet via SELECT Dial och tryck sedan
pa ENTER fér att bekréfta ditt val.

VARNING: Andring av méatsystemet kommer att radera all inmatad anvéndardata och profiler.

Malvarden

Distans och tid &r valfria malvarden. Om dessa varden anges som 0, raknar datorn uppat. Om du
valjer ett malvarde for en eller bada tillvalen kommer datorn att rékna ner fran ditt val.

Datorn stannar och alarmerar sa snart det FORSTA MALVARDET har uppnatts. Watt- och
Pulsstyrt program har ocksa malvarden som bara raknas ner.

DISTANS: 100-99,900 METER isteg om 100meter
TID: 01:00-99:00 MINUTERisteg om 1minut
WATT: 30-300isteg om 10Watt

ALDER: 10-99 ARisteg om 1ar

MALPULS: 60-220 bpm i stegom 1bpm

Standardviérden

Vid val av malvarden ar datorn designad for att hjalpa dig med standardvarden. Vi forstar att dessa
varden inte alltid ar till hjalp, men i allmanhet anses de mer vardefulla an tvartom.

DISTANS: 5000 METER
BANTID: 30 MINUTER

ABETSTID: 1 MINUT
VILOTID: 30 SEK

TOT. INTERVALLER: 10
LANGD: 175cm

VIKT: 70kg,

ALDER: 30 ar

KON:M

Felkoder

Om datorn upptacker ett felaktigt varde visas texten “ERROR 1” eller “ERROR 2”.

ERROR 1: Datorn kan ej hitta motorn som driver motstandssystemet. Problemet &r antingen motorn
eller kablarna som gar till motorn.

ERROR 2: Fel pa mjukvaran. Datorn kan inte samverka med IC chip.
Losning: For bada felen, forsok starta om datorn.

Dra ur kontakten eller ta ur batterierna ca 15 sekunder.

Om problemet kvarstar, kontakta din handlare.

Pulsbélte

R6040 har en inbyggd pulsmottagare som anvander internationell standard 5 kHz bandbredd.
Din puls kommer endast att registreras pa datorn om du bar ett kompatibelt pulsbalte. Om du ar
osaker pa om ditt pulsbalte ar kompatibelt, kontakta din handlare for hjalp.



RESERVDELSLISTA

Del nr.

001
002
003
004
005
006
007
008
009
010
011
012
013
014
015
016
017
018
019
020
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
11
112
113
114
115
116
117
118
119
120

Beskrivning

ALUMINUM BEAM

MAIN FRAME

DIE CAST PIVOT

DIE CAST PIVOT SHAFT
STABILIZER - FRONT
STABILIZER - REAR

REAR BRACKET

ALI HANDLE BAR

SEAT CARRIAGE - SIDE PLATE
SEAT CARRIAGE - SHAFT
GUIDE ROLLER - BOLT
GUIDE ROLLER - PLATE
FOOT REST - RIGHT

FOOT REST - LEFT
COMPUTER ARM

TENSION WHEEL ASSEMBLY
CLUTCH SHAFT

RETURN SPRING COMPLETE SET
GUIDE ROLLER - SPACER
BRACKET PLATE

PANCAKE - SLIDER
PANCAKE - SLIDER WHEEL
PANCAKE - CABLE GUIDE
COMPUTER ARM - PLUG
COMPUTER ARM - PIVOT
COMPUTER ARM - PLUG COVER
COMPUTER CASE NUT COVER
COMPUTER ARM - SPACER
HANDLE BAR HOLDER
COVER - FRONT

COVER - HUB

COVER - MAIN

MESH

WHEEL CAP - LEFT

WHEEL CAP - RIGHT
STANDARD CAP

ALUMINUM BEAM END CAP
SEAT CARRIAGE - COVER
SEAT CARRIAGE - ROLLER
SEAT

STRAP BUCKLE COVER - TOP
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Antal

Del nr. Beskrivning

121 STRAP BUCKLE COVER - BOTTOM
122 PLUG

123 FOAM GRIP

124 SEAT CARRIAGE STOPPER

125 CLAMP KNOB

126 HEEL SUPPORT - ASSEMBLY

127 HEEL SUPPORT - STOPPER

128 HEEL PIVOT ASSEMBLY

129 COVER - VENT

130 PANCAKE - ALUMINUM

131 PANCAKE - SLEEVE

132 STRAP SLOT TRIM

133 BATTERY COVER

134 POLY "V" DRIVE BELT

135 DRIVE PULLEY

136-1 WHOLE STRAP DRUM ASSEMBLY
136-2  HALF STRAP DRUM ASSEMBLY
140 FLYWHEEL FAN with MAGNETS
141 TENSION WHEEL ASSEMBLY - SPACER
142 GUIDE ROLLER

143 FOOT REST TREAD

151 SENSOR HOLDER

200 NUT

201 NUT

202 NUT

203 NUT

300 BOLT
301 BOLT
302 BOLT
303 BOLT
304 BOLT
305 BOLT
306 BOLT
307 BOLT
308 BOLT
309 BOLT
310 BOLT
311 BOLT
313 BOLT
314 BOLT

400 WASHER

Antal
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Del nr.

401
402
403
404
500
501
502
505
508
540
700
701
702
702A
703
704
705
706
707
708
709
710
71
712
713
714
715
716
800

Beskrivning

WASHER

WASHER

WASHER

WASHER

SCREW

SCREW

SCREW

SCREW

SCREW

SCREW

TENSION CABLE

MOTOR

SENSOR with CABLE
SENSOR CABLE

COMPUTER CABLE
COMPUTER CABLE

PANCAKE - CABLE

PANCAKE - FLYWHEEL SHAFT
PANCAKE - SPRING

SENSOR MAGNET ASSEMBLY
DRIVE STRAP ASSEMBLY
FOOT REST - STRAP

CHEST BAND RECEIVER

AC ADAPTOR - CABLE
BATTERY CASE with CABLE
COMPUTER

AC ADAPTOR

BATTERY & AC ADAPTOR CABLE
BEARING

Antal
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