MASTER R645

OBS: Redskapet skall ej anvandas av personer som véager over 120 kg.
OBS: Innan du bérjar trana bor du radfraga din lakare.

VIKTIGT: Las igenom instruktionerna noggrant fére anvandning. Férvara manualen for
eventuellt framtida behov.
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SAKERHETSFORESKRIFTER

Denna produkt &r avsedd fér hemmabruk. Produkten skyddas ej av garantin vid professionellt bruk eller
anvandning pa gym.

Denna roddmaskin &r designad for optimal sékerhet. L&s noggrant igenom instruktionerna fére anvandning.
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1.
12.

13.

Las igenom MANUALEN innan du startar traningen.

Om du kénner dig yr, illaméende, far bréstsmartor eller uppvisar andra onormala symptom under
traningen skall du genast avbryta. RADFRAGA DIN LAKARE OMEDELBART.

Kontrollera att alla skruvar &r ordentligt atdragna fére anvandningen.

Kontrollera att inga delar ar skadade eller slitna.

Placera roddmaskinen pa ett jAmnt underlag. Anvand garna en skyddande matta fér att undvika
skada pa golvet.

Gor ej nagra andringar pa redskapet som kan aventyra sakerheten.
Se till att det finns ett fritt utrymme om ca 2 m runt maskinen vid traning.

Hall sma barn och husdjur utom rackhall nar du tranar.

Varm upp 5 till 10 minuter fére varje tréaning och trappa ner 5 till 10 minuter efterat. Darmed 6kar

resp minskar din puls gradvis.

Pulsen bor héllas pa en jAmn niva i férhallande till tréaningstillfallet.

Bar lampliga klader och skor nar du tranar.

lakttag forsiktighet vid upp- och nerféllning fér att undvika skada pé din rygg. Anvand lamplig lyftteknik.

Anvandarens vikt bér ej dverstiga 120 kg.

VARNING: Innan du bérjar trdna bor du radfraga din lakare. Detta ar speciellt viktigt om du

ar over 35 ar och har halsoproblem.



VERKTYGSSET

DEL BESKRIVNING ANTAL BILD

21 Seat track end cap 1
23 Spacer 1 '
24 Knob 1

26 Flat washer M8 7

29 Cap nut M10 4 “

QY

76 Nylon nut M10 4

77 Flat washer M10 8

==

104 | Spring washer M8 4

110 | Allen head bolt M8*25mm 2 9 .:
78 Flat washer M8 4

114 | Spring washer M10 8 9
117 | Allen head bolt M8*15mm 8

122 | Nut M8 1 @/
123 | Hex head bolt M8*85mm 1 Q/

22 Seat Carriage Stopper 2 ‘

< <

111 Pin 1 @

105 | Knob 1 ﬁ
107 | M10X25 Allen head bolt 4

Allen wrench 2

Universal wrench




CHECKLISTA FORE MONTERING

5/20/98

83/84

DEL NR. BESKRIVNING ANTAL
1 Framre ram med luft- och magnetsystem 1
6/28(R/L)/124 Framre stéd med transporthjul, antiglidkuddar 1
5/20(R/L)/98 Bakre stéd med andkapor, justerrattar 1
7/12/113(R/L)/125 | Fotstdd med remmar och kardborreband 1P
4/3/120 Sittram med faste, sensorkabel 1
13/8/17 Sits med haéllare 1
83/84 Méatare med fyra skruvar 1
2/27/105/122 U-format stédfaste m. ratt, distansbricka, nivajusterare 1
116 Adapter med kabel 1




MONTERINGSINSTRUKTION

TA UPP RODDMASKINENS ALLA DELAR FRAN KARTONGEN OCH PLACERA DEM PA GOLVET.
MONTERINGEN AR ENKEL. FOLJ NOGGRANT DESSA INSTRUKTIONER.

ALLMANT

STEG 1
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Fast ratt (105) & bricka (26) pa matarens stédfaste (9) och framre huvudram (1).
Avlagsna transportsékringen (82) mellan matarens tva stédfasten (9).
Avlagsna transportsékringen (82) mellan handtaget (65) och méatarens stédféaste (9).

Dra och f6r handtaget (65) genom méatarens stédfaste (9).

Vrid pa handtaget (65) 90> at hdger och lat det vila pa handtagets hallare (86).

ANM: Félj stegen nedan for att montera handtaget och undvika att kedjan lossnar fran

kugghjulet.

Anvand vanster hand fér att halla kedjan (66) som sitter pa kugghjulet och héger hand fér att

greppa om handtaget (65) genom méatarens stodfaste (9) & matarens faste (11) och

placera handtaget (65) pa hallaren (86).

Passa in toppfastet pa framre stdd (6) mot de fyra skruvhalen pa undersidan av huvudramen
(1) och skruva fast med fyra muttrar (29), fyra fjaderbrickor (114) och fyra platta brickor (77).
Satt det “U”-formade stddfastet (2) mot fastet pa huvudramen (1) och skruva fast med tva

insexbultar (107), tva platta brickor (77), tva fjaderbrickor (114) och tva muttrar (76).

ANM: Efter slutférd montering, vrid pa justerratten (27) sa att roddmaskinen vilar stadigt pa

golvet.




STEG 2

1) For pa sitsen (13) med hallaren (8) pa den liggande ramen (4).

2) Satt en bult (123) med ett vagnsstopp (22) genom bakre halet pa den liggande ramen (4)
och skruva fast med det andra vagnsstoppet (22) och mutter (122).

3) Satt pa andkapan (21) pa anden av den liggande ramen (4).

STEG 3
1) Faste bakre stdd (5) med dndkapssetet (20/98) mot de fyra skruvhalen pa den liggande

ramen (4) och skruva fast med fyra insexbultar (117), fyra fjaderbrickor (104) och fyra platta

brickor (26).
ANM: Efter slutférd montering, vrid pa nivajusteringsrattarna (98) pa bakre stdd (5) sa att

roddmaskinen star stadigt.




STEG 4
1) Anslut sensorkabeln (120) fran den liggande ramen (4) med sensorkabeln (129) fran

huvudramen (1).
2) Fast framre faste (3) pa den liggande ramen (4) till det “U”-formade fastet pa huvudramen (1)
och dra fast med insexbultar (110) och platta brickor (26) pa bada sidor om det U-formade

fastet.
3) Satt justerratten (24) med stor distansbricka (23) i skruvhalet pa den liggande ramen (4) och

dra at med justerratten (24) tills den nar "U”-fastet.
ANM: Var forsiktig sa att kablarna inte klams.
4) Skruva den férmonterade justerratten (105) sa att bottenratten (27) nar golvet.




STEG 5

1) Fo6r den vita axeln (75) genom det dvre réret pa U-fastet (2).

2) For den svarta axeln (109) genom det nedre roret pa U-fastet (2).

3) Fast den hdgra fotplattan (7) med fotstddet (12) vilket ar férmonterat med kardborreband (125)
och fotremmar (113R) till de tva axlarna (75/109) och skruva fast dem med tva brickor (78)
och tva bultar (117).

4) Gor likadant fér att montera vanster fotplatta (7).

ANM: Anvand de 6 olika halpositionerna pa fostédet (12) fér att justera fotstorleken.
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STEG 6

1) Ta bort de férmonterade fyra skruvarna (83) fran matarens baksida (84).

2) Sattipluggen pa elkabeln (102) till uttaget pa mataren (84).

3) Fast mataren (84) pa toppen av det justerbara fastet (11) och skruva fast med de tidigare
borttagna fyra skruvarna (83).
ANM: Tillverkaren har férmonterat det justerbara fastet (11).

STEG 7

B Satti pluggen pa adaptern (116) i uttaget (115) pa elkabeln sasom visas nedan.
B Stick in tvastiftsadaptern (116) i vagguttaget.




Roddmaskinen ar nu fardigmonterad.

HUR DU FORVARAR DIN RODDMASKIN

1) Lossa justerratten (24) med distansbrickan (23) och Iamna ett utrymme om 20mm och flytta
sitsen (13) till den framre delen av den liggande ramen (4).

2) For fastet (11) med méataren (84) framat en bit i riktning mot den framre delen av huvudramen
(1).

3) Lyft upp den liggande ramen (4) till U-fastet pa huvudramen (1) och satt i sprinten (111) i det
“U“-formade fastet pa huvudramen (1) och framre andfaste (3) pa den liggande ramen (4).
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DATORINSTRUKTION

QUICK START (SNABBSTART):

1. Tryck pa “display mode” for att aktivera mataren.

2. Borja att ro.

3. Justera motstandsnivan med “+” / “-* knappen.

4. Varden pa tid, distans, kalorier och varv raknas uppat.

DISPLAY OCH FEEDBACK:

AGE Anvandarens alder.

PROGRAM Antalet férinstéllda program (1~8).

min. iiiiiiiii max. | Visar motstandsnivan i manual-lage.

THR Visar malpulsvérdet.

SCAN Skannar automatiskt igenom feedback-lagen. Vardera visas under 5 sekunder.

PULSE Gallande pulsvarde i slag per minut (bpm) (Visas endast nar man anvander ett pulsbalte.)

CAL Forbrukade kalorier under traningspasset (endast som jamférelse, ej fér medicinskt
syfte); réknas normalt fran 0, men rdknas ner om malvarde har angetts.

SPM Drag per minut (S.P.M) vid rodd.

DST Distansen for traningspasset; raknas normalt fran 0, men rédknas ner om malvarde har
angetts.

SPD Gallande roddhastighet i Km/h.

oDOo Total distans som avverkats sedan senaste batteribyte.

TIME Total tid for trédningspasset; rédknas normalt fran 0, men raknas ner om malvarde har
angetts.

COUNT Roddrag som avverkats under tréningspasset; rdknas normalt fran 0, men raknas ner om
malvarde har angetts.

500M Forvantad traningstid for avverkade 500 meter.

POWER Kraften i varje roddrag.
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KNAPPFUNKTIONER:

Knapp Fore traning Under traning
Display . - I
Vaxlar mellan olika lagen Valj display mode
Mode

Program | Tryck upprepade ganger for att vélja program (p1~p8)

set Bekraftar de malvarden som angetts

Nollstéller inlagt varde, tryck & hall nere for total
reset

nollstéllning
+ Okar angivet “malviarde” Oka motstandsnivan
- Minskar angivet “malvarde” Minska motstandsnivan

ATT ANVANDA TRANINGSPROGRAMMEN:
Nar du anslutit roddmaskinen kommer du till huvuddisplaylaget. Vélj ett program och bérja trana.

MANUAL.:

| manual-laget ar anvandaren fri att justera motstandsnivan narsomhelst under tréaningen.

1. Tryck pa “program’ for att valja program (p1).

2. Tryck pa ”set” for att bekréafta val av “manual™-|aget.

3. Borja ro.

ANM.: Du kan ocksa lagga till malvarden baserade pa tid, distans, kalorier, roddrag eller puls. For att
gOra detta, se “Target Program” instruktionen nedan.

PROGRAM:
Det finns 5 forinstéllda program tillgangliga att valja mellan. Motstandsnivan justeras automatiskt
under programmet.
1. Tryck pa “program” for att valja ditt program (P2~P6).
2. Tryck pa “set” for att bekrafta ditt val.
3. Tryck pa “display mode” for att komma till “time”—laget.
4. Vardet “00:00” blinkar i “time”—fdnstret.
5. Tryck “+” eller “-* for att 1agga in din traningstid.
6. Tryck pa ‘set” for att bekrafta inmatningen.
7. Starta tréaningen.
ANM: 1) Du kan &ndra motstandsnivan narsomhelst under traningspasset och resten av
segmenten kommer att justeras automatisk.
2) Du kan ocksa lagga till malvarden baserade pa tid, distans, kalorier, roddrag eller
puls. Se instruktionen “Target Program” nedan.
3) Varje program bestar av 16 segment och langden péa varje segment baseras pa
den tid du lagt in.
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H.R.C. (Pulsstyrning):

HRC-programmet arbetar automatiskt och justerar motstandet foér att trana enligt ditt malpulsvarde. Fér

detta maste din puls avlasas under traningspasset och darfér skall du béra ett pulsbalte.

Om ditt pulsvarde &r alltfér hdgt minskar motstandet.

Om ditt pulsvarde &r alltfér 14gt dkar motstandet.

Det finns 2 pulsstyrda program:.

. 60% - Malet &r 60% av din maxpuls for att forlora vikt.

. 85% - Malet ar 85% av din maxpuls fér att férbattra din kondition.

1. Tryck & hall nere “ display mode’ under 5 sekunder for att komma till “age”-laget.

2. Tryck “+” eller “-“ for att l1agga in din alder.

3. Tryck “display mode’ f6r att bekréfta din inmatning.

4. Tryck “program” for att valja ett program (p7 — 60% Max. HR/p8 — 85% Max. HR).

5. Tryck “set” for att bekrafta ditt val.

6. Pulsvardet “THR” blinkar i “pulse”-fénstret.

7. Tryck “set” for att bekréafta ditt malpulsvarde.

8. Starta traningen och bdrja ro.

ANM: Du kan ocksa lagga till malvarden baserade pa tid, distans, kalorier eller roddrag.
For att gora detta, se “Target Program” instruktion nedan.

TARGET PROGRAM:

Du kan vélja och trdna genom att ange ett malvarde baserat pa puls, férbrukade kalorier, avlagd

distans, tid eller antal roddrag du énskar uppna.

Nar du nar ditt mal kommer en kort larmsignal.

Nar du lagt in dnskat program enligt ovan, men innan du trycker pa "set” fér att bérja tréna:.

1. Vérdet “0” blinkar i"pulse”-fénstret.

2. Tryck “+’ eller “-* for att Iagga in din malpuls.

3. Tryck “set’ fér att bekrafta din inmatning.

4. Vardet “0” blinkar i “calories”-fonstret.

5. Tryck “+” eller “-“ for att lagga in ditt méalvarde for kalorier.

6. Tryck “set” for att bekrafta din inmatning.

7. Vardet “0” blinkar i “distance”—fénstret.

8. Tryck “+” eller “-* for att Iagga in ditt malvarde for distans.

9. Tryck “set” for att bekrafta din inmatning.

10. Véardet “00:00” blinkar i “time”-fénstret.

11. Tryck “+” eller “-“ for att l1agga in ditt malvarde for tid.

12. Tryck “set” for att bekrafta din inmatning.

13. Vardet “0” blinkar i “count” —fénstret.

14. Tryck “+” eller “-“ for att lagga in ditt malvarde fér antal roddrag.

15. Tryck “set” for att bekrafta din inmatning.

16. Starta tréningen och bérja ro.

ANM: Du behéver endast 1agga in ett av ovanstdende malvarden och darefter trycka péa “set”

for att direkt pabdrja traningen. Om du anger flera malvarden kommer trdningen avslutas nar

forsta malvardet ar uppnatt.

e abbe Al il sk ol

manual aerobic interval cardio variation to the max P8 HRC 85% max.
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LISTA DELAR

Nr. |Benamning Antal Nr. |Benadmning Antal
1 MAIN FRAME 1 36 |BUSHING 3
2 |MAIN FRAME SUPPORT BRACKET 1 37 |SLEEVE 2
3 |CONNECTED BRACKET 1 38 |ELASTIC CORD 1
4  |ROWER SEAT TRACK 1 39  |M8*35mm ALLEN HEAD BOLT 1
5 |REAR STABILIZER 1 40 |CHAIN GUIDE PULLEY 1
6 |FRONT STABILIZER 1 41 | SHORT ELASTIC TUBE 1
7  |FOOT PLATE 2 42 | FLAT WASHER 5
8 | SEAT CARRIAGE BRACKET 1 43 |CLIP 2
9 | MONITOR POST BRACKET 2 44 | BUSHING 2
10 | FLAT WASHER 3 45 | ELASTIC CORD GUIDE PULLEY 3
11 |MONITOR BRACKET 1 46 |PIN 1
12 |FOOT PEDAL 2 47 |UBRACKET 1
13 | SEAT 1 48 | M8*95MM ALLEN HEAD BOLT 1
14 | M6*15mm ACROSS HEAD SCREW 4 49 |BUSHING 2
15 | M8*24mm ALLEN HEAD BOLT 4 50 |BUSHING 1
16 |BUSHING 6 51 |CLIP 2
17 | SEAT CARRIAGE WHEEL 6 52  |SILENCER 2
18 | M8 NYLON LOCK NUT 9 53 |GEAR 1
19 |MAGNET WITH STAND 2 54 |CLIP 2
20 |REAR STABILIZER END CAP 2 55 |BEARING 3
21 | SEAT TRACK END CAP 1 56 |BUSHING 1
22 | SEAT CARRIAGE STOPPER 4 57 | FLAT WASHING 2
23 | SPACER 1 58 | PLASTIC BUSHING 1
24 |KNOB 1 59 |BEARING 1
25 |M8*15mm ALLEN HEAD SCREW 4 60 |PIVOT SHAFT 1
26  |M8 FLAT WASHER 13 61  |M5*12mm MACHINE SCREW 2
27 |LEVELKNOB 1 62 |FRONT FRAME DECORATION COVER 1
28R/L | FRONT STABILIZER END CAP 1P 63 |CHAIN PROTECTOR 1
29 |M10 CAP NUT 4 64 |END CAP 2
30 |MIDDLE SECTION MOTOR CABLE 1 65 |HANDLEBAR 1
31 |ELASTIC CORD HOOK 1 66 |CHAIN 1
32 |CAP 2 67 |SHORT ELASTIC TUBE 1
33 | M8*75mm ALLEN HEAD BOLT 2 68 | TAPER WASHER 1
34 |BUSHING 2 69 |BOLT 1
35 | CHAIN GUIDE PULLEY 2 70 |FOAM GRIP 1
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71 |DECORATION PLATE 1 11 |PIN 1
72 | DECORATION PLATE 1 112 |BRACKET 1
73 | DECORATION PLATE 1 113 | PEDAL STRAPS (RIL) 1P
74  |DECORTION STRIPE 1 114 |M10 SPRING WASHER 8
75  |PIVOT SAHFT (SHORTER) 1 115 | POWER SUPPLY CABLE 1
76  |NYLON NUT M10 4 117 | M8*15mm ALLEN HEAD BOLT 9
77  |FLAT WASHER M10 8 118 | M5*10mm MACHINE SCREW 5
78  |FLAT WASHER 4 119 | COUNTSENSOR BRACKET 1
81  |M8*140mm CARRIAGE BOLT 1 120 | COUNTSENSOR WITH WIRE 1
82 |ZIPTIE 2 121 | ROWER SEAT TRACK FIX PLATE 2
83  |M5*15mm ACROSS HEAD SCREW 16 122 | M8 NUT 3
84 |MONITOR 1 123 | M8*85mm HEX HEAD BOLT 1
85 |M4*10mm ACROSS HEAD SCREW 2 124 | ANTI-SLIPPERY PAD 2
86 |HANDLEBAR STAND 125 |ELASTIC VELCRO STRAPS 2
87  |M5*12.5mm SCREW 14 126 |BRACKET 1
88 |AIR MAG. SYSTEM 1 127 | 12mm WIRE CABLE PLUG 1
89  |M4*25mm MACHINE SCREW 6 128 | M5*25mm ROUND HEAD SCREW 4
90 |M6*12mm ACROSS HEAD SCREW 4 129 | MIDDLE SECTION COUNT SENSOR WIRE 1
91  |FAN FIX BRACKET 1 130 | M4*8mm SCREW 4
92  |M5*20mm MACHINE SCREW 6 131 |MOTOR W/CABLE 1
93 |LEFT FAN COVER 1 132 | SPRING 2
94  |RIGHT FAN COVER 1 133 | TENSION RESISTANT CABLE 1
95 |WIND OUT SHEET 1 134 |MAGNETIC SYSTEM 1
9% |FOAM 1 135 |BRACKET 1
97  |M5X20 SCREW 1 116 |ADAPTOR W/CABLE 1
98 |LEVEL KNOB 2 ALLEN WRENCH 2
99  |M5*15mm MACHINE SCREW 8 UNIVERSAL WRENCH 1
100 |ADJUST WASHER 8

101 | M4*10mm MACHINE SCRE 8

102 |SYSTEM WIRE CABLE 1

103 |FLAT WASHER 4

104 | SPRING WASHER M8 5

105 |KNOB 1

106 |KNOB 4

107 |ALLEN HEAD BOLT 2

108 |SPEED SENSOR WITH WIRE 1

109 |PIVOT SHAFT (LONGER) 1

110 | M8*25mm ALLEN HEAD BOLT 2
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| SPRANGSKISS
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HUR DU ROR:

ONORGENONONGC

O O ©

OVNING Nr. 1

KOMPLETT RODDTEKNIK

Denna dévning starker musklerna i ben, armar, axlar, rygg och
mage.

Starta i position enligt Fig.1.

Glid nerat pa sitsen, knédna skall vara béjda och greppa om
handtaget. Ror dig sakta bakat med rak rygg, strack ut
benen och dra handtaget mot brdstet.

Ga tillbaka till startpositionen och repetera.

OVNING Nr. 2

ARMTEKNIK

Denna 6vning stérker musklerna i dina armar, skuldror,
rygg och mage. Starta sdsom visas i Fig. 4 med
stréckta ben.

Luta dig framat och greppa om handtaget. Ga tillbaka
till fullt uppratt position.

Kura ihop (6verarmsgrepp for triceps) eller dra
(underarmsgrepp biceps) roddhandtaget mot bréstet tills
det &r fullt utstrackt.

Ga tillbaka till startpositionen och repetera.

OVNING Nr. 3

BENTEKNIK

Denna 6vning starker musklerna i ben och rygg. Starta
sasom visas i Fig. 7 med ryggen rak och armarna
strackta. Glid nerat pa sitsen med béjda knén och

greppa om roddhandtaget. Strack endast pa benen och
férsakra dig om att rygg och armar ar raka. Tryck kroppen
bakat mot anden av den liggande ramen.

Ga tillbaka till startpositionen och repetera.
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FELSOKNING

Problem

Orsak

Atgard

Mataren tands gj

Dalig elanslutning mellan
matare och vagguttag

Satt i adapterkontakten i
vagguttaget

Ingen hastighet eller
distans visas pa mataren

Sandningsenheten gj
ansluten

Anslut sandningsenheten till
uttaget pa mataren

Sandningsenheten
fungerar ej korrekt

Byt ut séndningsenheten

Méataren fungerar ej korrekt

Byt ut mataren

Ingen spanning

Kedjan har hoppat av
kugghjulet

Satt tillbaka kedjan pa
kugghjulet

Fortsatt ingen spanning

Resistent kabel ansluter ej
till motorn

Anslut den resistenta kabeln till
motorn

Motorn ar skadad

Byt motor
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