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DELELISTE / DELLISTA / PARTS LIST / OSALUETTELO / LISTE DER

EINZELTEILE
No. | Description QTy No. | Description aTty
1 | Main Body 1 21 | Bungee Cord 2
2 | Left Upper Arm 1 52 | Drive Cord 2
3 | Right Upper Arm 1 56 | Socket Head Cap Screw, M5x92mm 4
4 | Top Bracket 1 o7 | Hex Nut, M5 4
5 | Arm Connection Bracket 1 58 | Philips Head Screw, ST4.2x6mm B
6 | U-bar Bracket 1 59 | Philips Head Screw, Mdx45mm 1
7 | Transport Wheel Cover 2 60 | Hex Nut, M4 1
10 | Body Cover (Left/Right) 2 62 | Philips Head Screw, M&6x10mm 8
11 | Fan 1 63 | Lock Washer, Internal Tooth MG g8
12 | Perforated Steel Mesh 1 64 | Flat Washer, M6 6
13 | Console Pulley Spacer 8 65 | Flat Washer, @16x@6.2x1.5mm 1
14 | Console Monitor 1 66 | Philips Head Screw, M6x16mm 2
15 | Cell Phone Bracket 1 67 | Cushion Nut, M8 G
16 | Generator 1 68 | Philips Head Screw, ST4 2x16mm 22
17 | Sensor Cable 1 69 | Socket Head Cap Screw, M8x40mm 2
18 | Wooden Base 1 70 | Philips Head Screw, ST4 2x25mm 26
19 | Fan Axle 1 71 | Flat Washer, M8 25
20 | Bearing 6001RS 6 72 | Nylon Nut, M& 5
21 | One Way Bearing (HF1212,121) 2 73 | Button Head Cap Screw, M&x35mm 6
22 | Magnet 1 74 | Philips Head Screw, M6x20mm 8
23 | Balance Weight 3 79 | Nylon Nut, M& 14
24 | Small Balance Weight 2 76 | Philips Head Screw, ST4.2x13mm 5
25 | Cord Pulley 2 77 | Philips Head Screw, ST3.0x20mm 2
26 | Pulley Spacer 2 79 | Philips Head Screw, M3x&mm 16
27 | Cord Pulley 2 80 | Hex Nut, M8 4
28 | Bearing 6000227 4 81 | Philips Head Screw, ST4.2x16mm ]
25 | Console Pulley 8 82 | Button Head Cap Screw, M8x75mm 3
30 | Bearing 60627 8 83 | Socket Head Cap Screw, M8x30mm 6
31 | Damper 1 84 | Button Head Cap Screw, M8x50mm 2
32 | Upper Fan Shroud 1 85 | Arc washer, M8 2
33 | Bottom Fan Shroud 1 86 | Socket Head Cap Screw, M8x12mm 10
34 | Rubber Band 2 87 | Socket Head Cap Screw, M8x15mm 2
35 | Steel Plate 2 88 | Wrench 1
36 | Bushing 6001 2 89 | Allen Wrench 6mm 1
37 | Cable Plug 2 S0 | Allen Wrench Smm 1
38 | Damper Cap 1 91 | EVA Single Glue 2
39 | Pulley Cover 1 52 | Rubber Cushion 2
40 | Pulley Bracket 2 93 | Philips Head Screw, M5x8mm 2
41 | Body Upper Cover 1 94 | Socket Head Cap Screw, M4x12mm 3
42 | U-bar Bracket Cushion 1 95 | Generator Cover 1
43 | Generator Base 1 96 | Spacer (6.2 x @10 x 15.5mm) 2
44 | Handle 2 97 | Aluminum Alloy Pulley 2
45 | Handle Plug 2 98 | Retaining Ring ®26 2
46 | Short Spacer 1 103 | Socket Head Cap Screw, M6x16mm 1
47 | Long Spacer 2 104 | Spring Washer Mé& 1
48 | Cord Pulley Spacer 8 105 | Cell Phone Bracket Base 1
49 | Transport Wheel 2 106 | Philips Head Screw, ST4.2x10mm 1
30 | Wooden Base Cushion 5] 107 | Screwdriver 1




PRE-ASSEMBLY CHECK LIST

Wall mounted and Wooden Base/Free standing

Top Brackst Top Bracket

Handle Handle

Arm Connection Bracket Upper Wall Mounting Arm Connection Bracket
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Drive Cord Right Upper Arm
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Main Body
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Lower Wall Mounting
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Damper Cap

Below chart include the fasteners for Main Body assembly:

Drawing of Parts Parts Description QTY
No.

_ @ 482 Button Head Cap Screw, 1
\J M8x75 mm

#71 Flat Washer, M8 13

[ \
0N

7\
\\\://

#72 Nylon Nut, M8 1

@

Socket Head Cap Screw,
7 [n)
|

@ #86 M8x12 mm 10
m@nu #87 Socket Head Cap Screw, 2
M8x15 mm

HJ #89 Allen Wrench 6mm 1

#88 Wrench 13-15 1

( [T p—— #107 Screwdriver 1




Below chart include the EXTRA fasteners for Wall Mounted Style assembly:

Drawing of Parts Parts Description QTY

No.
Socket Head Cap Screw,

#34 ST8x50mm 4
Socket Head Cap Screw,

#33 M8x35 mm 2
Flat Washer, M8

ﬁ;; Flat Washer, i
P22xP9Ix2.0mm

Below chart include the EXTRA fasteners for Free Standing Style assembly:

Drawing of Parts Parts Description QTY
No.
|W 484 Button Head Cap screw, 9
Ee— M8x50 mm

=/ #85 Arc washer, M8 2

am. ) Socket Head Cap Screw,
(@ o #83 M8x30 mm 6
@5\ #71 Flat Washer, M8 6

p

#90 Allen Wrench 5Smm 1




MONTERING / ASSEMBLY / ASENNUS / MONTAGE
STEP 1

Take out Top Bracket (4) and place it on the ground right next to Box 1 (called Box A in the
drawings), and continue to take out Main Body (1).

NOTE: Fan Shrouds will be easily damaged if it faces down on the ground during the assembly.
NOTE: Do not throw away styrofoams until the assembly is completed.




STEP 2

Attach the Left and Right Upper Arms (2/3) to Main Body (1) to using: 4 PCs of M8x12mm
Socket Head Cap Screw (86) and M8 Flat Washer (71). Then tighten all bolts.

STEP 3

Attach the Arm Connection Bracket (5) to Left and Right Upper Arms (2/3) using: 2 PC of
M8x15mm Socket Head Cap Screw (87) and 2 PC of M8 Flat Washer (71). Then tighten all
bolts.

NOTE: Fully tighten bolts at end of above steps

@@ ® #86 M8X12mm 4PCS #89 Allen Wrench 6mm
@@ #87 M8X15mm 2PCS (
& ——#71 M8 6PCS




STEP 4

Attach the Top Bracket (4) to Left and Right Upper Arms (2/3) using: 4 PCs of M8x12mm
Socket Head Cap Screw (86) and M8 Flat Washer (71). Then tighten all bolts.

NOTE: Fully tighten bolts at end of above step.

NOTE: Before assembling check if Drive Cord (52) is untangled.

m®—— #86 M8X12mm 4PCS #89 Aflflen Wrench 6mm
©—#71 M8 4PCS




STEP 5

Make the assembly stand up. Tighten the Left and Right Upper Arms (2/3) using: 2 PCs of
M8x12mm Socket Head Cap Screw (86) and M8 Flat Washer (71). Then tighten all bolts.

NOTE: Fully tighten bolts at end of this step.

STEP 6

Remove the clicker from the Drive Cord (52).

am® #86 M8X12mm 2PCS
S #71 M8 2PCS

#89 Allen Wrench 6mm
]

|

10



STEP 7

Attach Cell Phone Bracket Base (105) to the Console Monitor (14) and tighten it using
ST4.2x10mm Phillips Head Screw (106). Attach Cell Phone Bracket (15) to Cell Phone
Bracket Base (105) and tighten it by using Rubber Band (34).

STEP 8

Attach the Console Monitor (14) to the console mounting bracket on Main Body (1) using: 1 PC
of M8x75mm Button Head Cap Screw (82), M8 Flat Washer (71), and M8 Nylon Nut (72).

STEP 9

Connect Sensor Cable (17) into the back of the Console Monitor (14a).

ar—(6——#82 M8X75mm 1PC|
@——#71 M8 1PC
®—#72 M8 1PC
<B——#106 ST4.2X10mm 1PC

#89 Allen Wrench 6mm
e

W

#88 Wrench 13-15

i <
N
#107 Screwdriver
C T

O Ii
sa—( ) |
_/

T
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Wall Mounted Version

STEP 10

Attach the Lower Wall Mounting Bracket (8) to Main Body (1) using: 2 PCs of M8x35mm
Socket Head Screw (53) and M8 Flat Washer (71).

STEP 11

Remove 1 PC of M8x15mm Socket Head Cap Screw (87) and M8 Flat Washer (71) on the Left
Upper Arm (2).

Attach the Upper Wall Mounting Bracket (9) on Left Upper Arm (2) using: the same screw and
washer (87/71).

STEP 12

Remove 1 PC of M8x15mm Socket Head Cap Screw (87) and M8 Flat Washer (71) on the
Right Upper Arm (3).

Attach the Upper Wall Mounting Bracket (9) on Right Upper Arm (3) using: the same screw
and washer (87&71).

NOTE: Fully tighten bolts at end of above s’reps

mm J—#53 M8X35mm 2PCS
@——#7/1 M8 2PCS

#89 Allen Wrench 6mm

#88 Wrench 13-15

—=
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STEP 13

Hold the assembly up against a solid wall.

Make 4 positioning marks on the solid wall according to the positions from Upper Wall Mounting
Bracket (9) and Lower Wall Mounting Bracket (8).

Drill 4 holes based on the positioning marks.

STEP 14

Attach and tighten the assembly to the solid wall using: 4 PCs of ST8x50mm Socket Head Cap
Screw (54) and Flat Washer 22x 9x2.0mm (55).
NOTE: Fully tighten bolts at end of this step.

) —— #54 M8X50mm  4PCS
(=0——#55 Large M8 4PCS

#88 Wrench 13-15

S———C
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Free Standing Version

STEP 10

Attach the Main Body (1) to Wooden Base (18) using: 4 PCs of M8x30mm Socket Head Screw
(83) and M8 Flat Washer (71).
NOTE: Fully tighten bolts at end of this step.

o B—— #83 MEX30mm 4PCS
@—#71 M8 4PCS

#389 Allen Wrench émm

[

18
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STEP 11

Attach the U-bar Bracket (6) to Main Body (1) using: 2 PCs of M8x50mm Button Head Cap
Screw (84), M8 Arc washer (85), and 1 PC of U-bar Bracket Cushion (42).
NOTE: Fully tighten bolts at end of this step.

mmr—(%——#84 M8X50mm 2PCS
& ——#85 M8 2PCS

#90 Allen Wrench 5mm

[
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STEP 12

Attach the U-bar Bracket (6) to Wooden Base (18) using: M8x30mm Socket Head Screw (83)
and M8 Flat Washer (71).

Tighten all screws on the U-bar Bracket(6).

NOTE: Fully tighten bolts at end of this step.

[m&——#83 M8X30mm 2PCS
& —4#71 M8 2PCS

#89 Allen Wrench 6mm

r" ]
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VIKTIG INFORMASJON

Bruksomr&det for dette treningsapparatet er bedrift/trimrom, eventuelle garantier bortfaller ved bruk av
apparatet i kommersielle miljger som for eksempel treningssenter. Det eksisterer egne modeller som er
egnet for kommersielle miljzer.

Apparatet skal kun brukes som beskrevet i denne bruksanvisningen.

Eieren av apparatet er ansvarlig for at alle brukere er kjent med disse sikkerhetsreglene.

Under montering; sarg for at alle skruer og muttere sitter pd rett plass og at de entrer skikkelig, fer du
begynner & stramme noen av dem.

Plasser apparatet pd et flatt og jevnt underlag.

Apparatet mé& ikke brukes eller oppbevares utenders, eller i rom med unormalt hay luftfuktighet. Det er
ikke anbefalt & bruke apparatet i garasje, carport eller pd overbygget terrasse. Apparatet beor ikke sté
plassert der den utsettes for direkte sollys. Produktet er ment & st& plassert i rom med normal
romtemperatur (over 16 grader). Apparatet skal oppbevares tert og frostfritt.

Det anbefales & benytte en underlagsmatte, for & eliminere sjansene for at gulv eller gulvbelegg tar skade
ifm. bruk av apparatet. Forsikre deg om at produktets transporthjul ikke skader gulvet far du flytter p& det,

eventuelle skader dekkes ikke.

Far hver bruk; pdse at alle skruer og muttere er godt strammet til. Dersom det oppdages lzse eller defekte
deler; sarg for at ingen benytter seg av apparatet far den er i tilfredsstillende stand igjen.

Bruk egnede sko ved bruk av apparatet. Bruk av sko med grovt manster ber ikke brukes pga. slitasje.
Apparatet skal kun benyttes av en person av gangen.

Ved justeringer; se til at justeringsskruer er godt strammet fer du tar apparatet i bruk. Lase justeringsskruer
farer til mer bevegelse og raskere slitasje enn nedvendig.

Barn ma& ikke benytte apparatet uten tilsyn, og ber heller ikke vaere i naerheten nér apparatet er i bruk av
andre.

Apparatet ber ikke benyttes av personer med vekt over 180 kg.

Apparatet ber ikke brukes ifm. medisinsk eller fysikalsk behandling, med mindre det er spesielt anbefalt av
lege eller fysioterapeut.

Pulsfunksjonen p& produktet er ikke en medisinsk innretning, den vil ogsé avvike fra mélinger med
pulsklokke og andre apparater som méler puls. Hensikten er & gi en indikasjon p& den faktiske pulsen til
brukeren. Ved behov for mer negyaktig pulsméling anbefales pulsbelte eller pulsklokke.

Verdier som hastighet, distanse og kalorier etc.vil avvike.

Les instruksene i brukerveiledningen vedr. rengjering og vedlikehold noye. A folge disse instruksene kan

vaere avgjerende for den totale livslengden for bdde enkeltkomponenter og produktet i sin helhet. Dersom
vedlikehold som beskrevet i denne manualen ikke er utfert kan det medfere til at garanti bortfaller.
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Apparatet bestér av deler som er slitedeler, utskiftbare deler og deler som skal vare ut produktets levetid
forutsatt at produktet benyttes p& normal méte. Slitedeler har en garanti p& 1 &r. Slitedeler m& kunne
regnes med & skiftes i lopet av 1-2 &r fra produktet tas i bruk relatert til mengden produktet benyttes.
Utskiftbare deler har en garanti p& 2 ér.

Det tas forbehold om trykkfeil i manualen.

BETJENING AV COMPUTER

833355

TIME \

= 888

AVE / 500M STROKES

AVE WATTS ¥ DRAG

88888 ...

a888......
g5 89888 =

Generelt om computeren

Hvordan starte computeren

Na&r du starter & ro vil computeren starte opp i lopet av f& sekunder. Ved & starte computeren pé
denne méaten starter computeren automatisk i «Quick Starty modus.

Du kan ogsé starte computeren ved & holde inne ENTER knappen i 3 sekunder. Da vil computeren
starte i «ldle» modus. Vi anbefaler deg & starte p& denne méten om du ensker & trene med et
spesifikt program. Merk at denne oppstarts metoden kun fungerer om du har batteri i computeren.

Forste oppstart

Farste gangen du starter opp konsollen s& ber computeren deg om & sette inn dato og tid. Bruk
pilene for & navigere deg igjennom hvert siffer. N&r du er ferdig & stille inn dato og tid trykker du pé
((ENTER))

Om du har et gnske om & endre tid eller dato senere kan du holde inne PROG og DISPLAY
knappen samtidig ndr du er i IDLE modus.

Nér skrur computeren seg av

N&r computeren er i IDLE modus vil den skru seg av etter 20 sekunder inaktivitet.

Er du i et intervall program vil computeren skru seg av etter 2 minutter med inaktivitet. Dette gjelder
ikke om konsollen er i nedtellings modus for hviletiden du har lagt inn i intervall gkten.

Ved alle andre programmer og Quick Start skrur konsollen seg av etter 30 sekunder inaktivitet.

18



Knappenes funksjon

A P

- Trykk for & ke en verdi i valgt program. Trykk og hold inn for & @ke verdien hurtig. | memory mode
brukes knappen for & bla gjennom lagrede treningsakter.

VW Down

- Trykk for & senke en verdi i valgt program. Trykk og hold inn for & senke verdien hurtig. | memory
mode brukes knappen for & bla gjennom lagrede treningsokter.

P RIGHT

- Trykk for & bevege deg mellom de ulike verdiene du ensker & endre i valgt program. | memory
mode og oppsummering av treningsekt brukes knappen for & se de ulike splittene.

 LEFT
- Trykk for & bevege deg mellom de ulike verdiene du ensker & endre i valgt program. | memory
mode og oppsummering av treningsekt brukes knappen for & se de ulike splittene.

STOP

- Brukes for & gé tilbake om du har valgt feil program.

- Under treningsakten vil et trykk p& STOP kunne stoppe treningsakten. Ved & trykke en ekstra gang
p& STOP vil du g& over til oppsummering av treningsekten. Ved & trykke 3 ganger vil du gé tilbake
til IDLE modus.

- N@&r du trener i et treningsprogram vil det & trykke pd STOP knappen gjere at du lagrer
treningsgkten i Memory.

- Hold STOP knappen inne for & nullstille alle verdier. Dette vil ogsé gjere at du kommer til «/dle»
mode hvor du kan velge programmer.

ENTER
- Trykkes for & godkjenne valg av verdier i treningsprogram

DISPLAY

- Ved & trykke p& DISPLAY knappen vil du kunne se et annet vindu av verdier under treningsakten.
Trykker du DISPLAY igjen vil computeren gi fra seg 2 pipe lyder og vil da veksle mellom & vise de to
ulike verdi vinduene.

- Na&r du ser pé& treningsoppsummering i memory mode vil det & trykke p& DISPLAY knappen gjere at
computeren veksler mellom de to ulike verdi vinduene.

Verdier pé& skiermen

S/M (Stroke rate)

- Viser n@vaerende rotak per minutt
- Viser verdi mellom 1-99

Strokes
- Viser total mengde drag ilepet av treningsekten

- Viser verdi 0-9999

TIME
- Tid p& Quick start gér opp til 02:34:59.
- Tid pé trenigsprogram kan gé& opp til 17:59:59
- Tiden starter p& nytt dersom maksimal tid blir oppnédd
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TOTAL METER, TOTAL METER/30 min
- Viser verdi opp til 99 999 meter
- TOTAL METER viser den totale distansen som har blitt oppnddd
- TOTAL METER/30 min estimerer distansen oppnddd etter 30 min ut fra n&vaerende hastighet

CALORIES, CALORIES/HR
- Viser verdi opp til 9999 kalorier
- Verdien starter p& nytt om maksnivé er oppnddd
- CALORIES/HR er estimat av hvor mange kalorier som blir oppnddd pé én time med névaerende
hastighet

PULSE & DRAG
- Puls verdien viser mellom 40-220 slag per minutt. For & bruke denne funksjonen mé& det brukes et
pulsbelte med 5.3K Hz frekvens.

CYCLE (Syklus)
- Viser verdi mellom 1-35
- Vises kun under intervall trening

WATT, AVE WATT
- Viser verdi 0-999
- Viser n@vaerende watt
- AVE WATT viser totalt gjennomsnitt watt gjennom treningsekten

TIME/500m, AVE TIME/500m
- Viser verdi mellom 00:00-99:59 (minutt: sekund)
- Time/500M er estimert tid per 500 meter ut fra n&vaerende hastighet
- AVE TIME/500M er gjennomsnitt tid som brukes for & nd 500 meter akkumulert gjennom hele
treningen

SPLIT TIME/500m, SPLIT CAL
- Viser verdi mellom 00:99:59 p& TIME og 0-9999 p& CAL (kalori)
- TIME/500M viser gjennomsnitt tid p& din ndvaerende splitt
- SPLIT CAL viser akkumulert kalorier p& din né&veaerende splitt

SPLIT (XX
- Viser verdi mellom 0-35
- SPLIT vises i oppsummeringen til treningsekten og i Memory mode
- Na&r SPLIT viser «O» i displayet betyr det at ingen splitter har blir gijennomfart og dermed betyr at det
som vises er den totale treningsekten.

Quick mode

Om du kun gnsker ta i bruk Quick mode og ha en normal treningsakt uten programmer anbefaler vi at du
starter & ro p& maskinen. Da vil computeren starte opp etter f& sekunder og vise verdiene dine. Trykk pd
DISPLAY knappen for & endre hvilke verdier som vises ut fra hva du ensker & se under akten.

20



Programmer
Merk: Denne funksjonen fungerer kun med batteri i computeren.

Hold inne ENTER knappen i 3 skunder for & starte computeren. Med denne metoden kommer du rett inn til
IDLE modus. N&r du er i IDLE modus sé vises Dato og tid p& skjermen.
Trykk gjentatte ganger p& PROG knappen for & bla igiennom de ulike programmene.

Programmene vises i rekkefalge:
Nedtelling tid — nedtelling distanse — nedtelling kalorier — Intervall tid — intervall distanse — intervall kalori —
memory mode

N&r du har bestemt deg for program bruker du enkelt piltastene venstre og hayre for & velge hvilke av
sifrene du @nsker & endre og pil opp og ned for & ake eller senke verdien. N&r du har valgt verdi trykker du
enter og kan da begynne & ro.

Ved intervall trening mé& du trykke ENTER etter ansket verdi treningstid for s& & bruke piltastene for & sette
onsket pausetid mellom intervallene.

Nedtelling tid
- Teller ned tiden ut fra valgt verdi

- Du kan velge nedtellingstid mellom 00:00:20-09:59:59
- Programmet vil starte n&r du starter & ro. Né&r programmet er fullfert, vil computeren vise et
sammendrag av din gkt. Trykk STOP knappen for & lagre den i MEMORY.

Nedtelling distance
- Teller ned distansen ut fra valgt verdi
- Du kan velge nedtelling fra 10 meter til 50 000 meter
- Programmet vil starte n&r du starter & ro. N&r programmet er fullfert, vil computeren vise et
sammendrag av din gkt. Trykk STOP knappen for & lagre den i MEMORY.

Nedtelling kalorier
- Teller ned kalorier ut fra valgt verdi
- Du kan velge nedtelling fra 10 til 5000 kalorier

Intervall pé tid
- Ved valgt av tidsintervall setter du inn treningstid per intervall ferst. Trykk ENTER, for s& & velge tid
for hviletid
- Treningstid per intervall kan velges mellom 00:00:20-09:59:59
- Huviletid per intervall kan velges mellom 10 sekunder til 30 minutter
- Intervallsyklus opp til 35 runder

Intervall p& distanse
- Ved valg av distanse intervall settes distanse per intervall farst. Trykk ENTER, for s& & velge tid for
hviletid
- Distanse per intervall kan velges mellom 100 meter til 50 000 meter
- Hviletid per intervall kan velges mellom 10 sekunder til 30 minutter
- Intervallsyklus opp til 35 runder

Intervall p& kalorier
- Ved valg av kalori intervall setter du inn kalorier per intervall farst. Trykk ENTER, for s& & velge tid
for hviletid
- Kalori per intervall kan velges mellom 10 kalorier til 5000 kalorier
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- Hviletid per intervall kan velges mellom 10 sekunder til 30 minutter
- Intervallsyklus opp til 35 runder

Memory mode

- Etter & ha trykket p& PROG knappen gjentatte ganger kommer du til Memory mode, trykk ENTER

for & se pd tidligere treningsekter. Her kan du bla deg igiennom tidligere okter ved & bruke pil opp
eller ned. Finner du en treningsekt du @nsker & se naermere pé trykker du en gang til pd ENTER for
s& & bla gjennom de ulike splittene i okten ved & bruke piltast hayre eller venstre. Trykk p& STOP for
& ga tilbake til oversikten over treningsakter.

- Kun programmer vil bli lagret i Memory mode. Quick Start akter vil ikke bli lagret.

- Memory mode kan lagre opptil 80 sett av data og maksimalt 35 treningsakter.

(Eksempel: Om du gjer en treningsekt p& nedtelling 1000 meter vil 3 sett med data bli lagret. 1 for
selve okten og 2 splitt data p& 500 meter hver)
- Nar du lagrer en treningsekt og computeren ikke har nok minne vil den automatisk slette den eldste

treningsekten for & f& plass.
- Din siste treningsaekt vil ha det laveste nummeret i Memory mode
- Nar du ser pé en treningsekt, kan du trykke p& DISPLAY for & se andre verdier fra akten.

- Nar SPLIT viser «00» viser den totalen i treningsaekten.
- Under vises det hvordan computeren splitter dataen ut fra hvilket program du bruker.

Nedtelling tid
Rule Splitt
5-10 timer 30min
200 min-5 timer 15min
100-200min 10min
60-100min 5min
20-60min 3min
5-20min Tmin
1-5min 30sek
20 sek-1min 20sek
Intervall Program
Rule Splitt
B . Opptil 35
1 Cycle = 1 Split splitter

Eksempel:

Om du gjer en treningsokt pd 1200 meter vil splitt «00» vise totalen pd 1200 meter. 1200 meteren vil bl
delt opp i 500 meter splitter som du kan se p& hver for seg. Men siden de resterende 200 meterne ikke nér

Nedtelling Kalorier

Rule Splitt
4000-5000 kalorier 250cal
3000-4000 kalorier 200cal
2000-3000 kalorier 150cal
1000-2000 kalorier 100cal
500-1000 kalorier 50cal
100-500 kalorier 20cal
10-100 kalorier 10cal

Nedtelling distanse

Rule Splitt
20 000-50 000 meter 2000m
10 000-20 000 meter 1000m
500-10 000 meter 500m
100-500 meter 100m

opp til kravet p& 500 meter vil ikke den vises som en egen splitt.
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VEDLIKEHOLD

INSPEKSJON

N&r noe p& maskinen ikke fungerer som det skal, vil du ofte legge merke til det né&r du trener. Noen ting er
ikke like dpenbare og kan @ke sjansen for skade hvis de ikke blir lagt merke fil i tide. Kontroller utstyret for
sprekker, bayninger osv. som ikke skal vaere der. Sjekk ogsé de forskjellige sveisepunktene pd maskinen en
gang i blant for & sikre at ingen har sprukket under belastningen. Utfar inspeksjon minimum en gang i
mé&neden.

RENGJZRING

Det er bra & terke maskinen etter hver bruk.

Svette tiltrekker seg smuss, stev og muligens bakterier. | tillegg er svette mer etsende enn vann, s& hvis du
lar den vaere pd maskinen for lenge, kan det fordrsake skade.

Tork av overflatene p& romaskinen din med en fuktig klut og eventuelt noe mildt vaskemiddel eller
glassrengjeringsmiddel. Ikke bruk veldig aggressive kjemiske rengjeringsmidler, fordi det kan skade
overflatene.

VIFTE

Motstanden pé stakemaskinen blir dannet av luft. Det betyr at du i utgangspunktet snurrer en vifte med
stakingen din. Dette er enkelt og effektivt. Det er ikke for mye som gér galt, det eneste problemet er at
viften kan bli ganske skitten og stevete. Hvis du regelmessig rengjer luftfilirene (dersom den har det),
viftebladene og andre skitne omr&der, vil roeren din fungere jevnt og forlenge levetiden.

Vanligvis innebaerer det & fierne dekselet rundt viften og rengjere alle de skitne omr&dene med en
stevsuger og en fuktig klut.

COMPUTER

Mange maskiner leveres med en enkel datamaskin som sporer visse aspekter av treningen, for eksempel
hastighet, distanse, tid osv. Batteriet m& skiftes ut p& et tidspunkt. Det er normalt veldig enkelt & erstatte
dette selv.

Del Anbefalt vedlikehold Hvor ofte? Rens | Smgremiddel
Ramme Eleur;s med en myk, ren og fuklig Etter bruk Vann Nei
Computer Eleur;s med en myk, ren og fuktig Etter bruk Nei Nei
Alle bolter, muttre og skruer
Bolter, muttre efc. |inspiseres og etterstrammes ved Ménedlig Nei Nei
behov.
Bevegelige deler Inspiser for slitasje, bytt ut deler Manedlig Nei WD.40

som er slitt eller skadet.

Inspiser om drivrem er tilstrekkelig
Drivreim stram, sjekk eventuell slitasje og at Arlig Nei Nei
den ligger i riktig posisjon.
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VIKTIG VEDRGRENDE SERVICE

Om det skulle oppstd problemer av noe slag, ber vi deg om & kontakte Mylna Service. Vi vil gjerne at du
kontakter oss fer du kontakter butikken slik at vi kan tilby deg best mulig hjelp.

Besak vér hjemmeside www.mylnasport.no — her vil du finne informasjon om produktene, brukermanualer,
ett kontaktskjema for & komme i kontakt med oss og mulighet for & bestille reservedeler. Ved & fylle ut
kontaktskjema gir du oss den informasjonen vi trenger for & kunne hjelpe deg sé effektivt som mulig.
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VIKTIG INFORMATION .;:gg;;.

Detta tréningsredskap @r avsett fér tréiningsrum/féretag, eventuella garantier upphér att gélla om
produkten anvénds i kommersiella miljder, till exempel traningsanlédggningar. Det finns speciella modeller
som &r avsedda fér kommersiellt bruk.

Produkten f&r endast anvdndas enligt beskrivningen i bruksanvisningen.
Produktédgaren ansvarar fér att alla anvéndare ér kunskap om dessa sdkerhetstéreskrifter.

Vid montering; sakerstéll att alla skruvar och muttrar sitter pd& rétt plats och griper rétt i géngorna innan du
drar &t ordentligt.

Placera produkten pé ett plant och jémnt underlag.

Produkten f&r inte anvéndas eller férvaras utomhus, eller i rum med onormalt hég luftfuktighet. Produkten
bér inte anvdndas i garage, carport eller pd éverbyggda altaner. Produkten bér inte placeras dér den
utsaitts 6r direkt solljus. Produkten ér avsedd att placeras i rum med normal rumstemperatur (6ver 16
grader). Produkten ska férvaras torrt och frostritt.

Vi rekommenderar att man anvénder en underlagsmatta fér att eliminera risken fér skador p& golv eller
golvbeléggning nar produkten anvénds. Férsdkra dig om att produktens transporthjul inte skadar golvet
vid férflyttning, eventuella skador técks inte.

Fore varje anvandningstillfélle: kontrollera att alla skruvar och muttrar ér ordentligt &tdragna. Om du
upptdcker 16sa eller defekta delar ska du sdkerstélla att ingen anvénder produkten innan den har

&terstallts till gott skick.

Anvénd éndamalsenliga skor nér du anvénder produkten. Man bér inte anvénda skor med grova ménster
pd grund av slitaget.

Produkten fér endast anvéndas av en person i taget.

Vid justeringar ska man sakerstélla att justeringsskruvarna ér val dtdragna innan produkten anvénds. Lésa
justeringsskruvar innebar dkad rérelse och hégre slitage én vad som ar nédvandigt.

Barn fér inte anvéinda produkten utan tillsyn och bér inte heller vara i nérheten nér produkten anvénds av
andra.

Produkten bér inte anvéndas av personer som véger éver 180 kg.

Produkten bér inte anvéndas i samband med medicinsk eller fysiologisk behandling, utan specifik
rekommendation fr&n lakare eller fysioterapeut.

Pulsmétningsfunktionen &r inte en medicinsk funktion, den avviker éven frédn méatningar med pulsklocka
och andra pulsmétare. Avsikten &r att ge en indikation p& anvéndarens faktiska puls. Vid behov av
exaktare pulsmétning rekommenderas pulsbélte eller pulsklocka.

Varden s& som hastighet, distans och kalorier etc. kan avvika.

Lés noga bruksanvisningens instruktioner om rengéring och underhdll. Det ér viktigt att dessa instruktioner
fsljs for produktens totala livsléngd, bade fér enskilda komponenter och fér sjalva produkten. Om
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underhéll som beskrivs i denna bruksanvisning inte utférs kan det medféra att garantin upphér aft gélla.

Maskinen bestar av delar som &r slitagedelar, utbytbara delar och delar som ska hélla under hela
produktens livslangd, férutsatt aft produkten anvénds pé& normalt sétt. Slitagedelar har en garanti pd ett (1)
&r. Man f&r rakna med aft slitagedelar mdste bytas ut inom loppet av 1-2 &r efter att produkten tas i bruk,
beroende pd hur mycket produkten anvands. Utbytbara delar har en garanti p& tvé (2) ar.

Med reservation fér tryckfel i bruksanvisningen.

ANVANDNING AV DATORN
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Allmén information om datorn

Hur man startar datorn

- Nér du bérjar ro startar datorn inom ndgra sekunder. Nér du startar datorn p& det hér séttet startas
den automatiskt i laget “Quick Start”.

- Du kan éven starta datorn genom att halla ENTER-knappen intryckt i 3 sekunder. D& startar datorn
i laget “Idle”. Vi rekommenderar att du startar datorn p& det héar séttet om du vill tréina enligt ett
specifikt program. Observera att det hér séttet endast fungerar om datorns batterier ér laddade.

Forsta uppstart

- Férsta géngen du startar displayen ber datorn dig att stélla in datum och tid. Anvénd pilarna fér att
bléddra igenom varije siffra. Nér du ér fardig med att stélla in datum och tid trycker du p& “ENTER”

- Om du vill stélla in tid eller datum vid ett senare tillfalle kan du hélla knapparna PROG och
DISPLAY intryckta samtidigt i léget IDLE.

Nér sténgs datorn av
- Nér datorn ér i laget IDLE sténgs den av automatiskt efter 20 sekunders inaktivitet.
- Om du befinner dig i ett intervallprogram stédngs datorn av efter 2 minuters inaktivitet. Detta gaéller

inte om displayen befinner sig i nedréakningslage fér vilotiden du lagt in i intervallpasset.
-l alla andra program samt Quick Start stdngs datorn av efter 30 sekunders inaktivitet.
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Knapparnas funktion

A P

- Tryck fér aft dka ett vérde i valt program. Hall intryckt fér aft 8ka vérdet snabbare. | minneslaget
anvands knappen fér att bléddra igenom sparade trdningspass.

W Down

- Tryck f6r att sénka ett varde i valt program. Hall intryckt fér att sénka véardet snabbare. |
minnesléget anvénds knappen for att bladdra igenom sparade tréningspass.

P RIGHT

- Tryck f6r att hoppa mellan de olika vardena du vill dndra i valt program. | minnesléget och vid
sammanfattning av traningspass anvénds knappen fér att se de olika varvtiderna.

d EFT

- Tryck fér aft hoppa mellan de olika vardena du vill dndra i valt program. | minnesléget och vid
sammanfattning av trédningspass anvénds knappen fér aft se de olika varvtiderna.

STOP

- Anvands for att g8 tillbaka om du valt fel program.

- Under traningspasset stoppas passet om man trycker p& STOP. Om du trycker en extra gdng pé
STOP gér du vidare till sammanfattningen av tréningspasset. Om du trycker tre g&nger gér du
tillbaka till laget IDLE.

- Om du kér ett traningsprogram sparas passet i minnet ndr du trycker p& STOP

- Hall STOP-knappen intryckt for att nollstalla alla varden. Detta gér dven att du kommer till
laget “Idle” dér du kan vélja program.

ENTER

- Anvands fér att godkdnna val av vérden i tréningsprogram.

DISPLAY

- Genom att trycka p& DISPLAY-knappen kan du se ett annat fénster med vérden under
traningspasset. Trycker du pd DISPLAY avger datorn tva ljudsignaler och véxlar mellan att visa de
olika vérdefénsterna.

- Om du trycker p& DISPLAY-knappen nér traningssammanfattningen i minnesléget visas véxlar
datorn mellan de tv8 olika fénsterna med varden.

Véarden pé skéirmen

S/M (Stroke rate)
- Visar nuvarande roddtag per minut
- Visar ett vdarde mellan 1 och 99

Strokes
- Visar det totala antalet slag under tréningspasset
- Visar ett vdarde mellan 0 och 9 999

TIME
- Tid f6r Quick Start gér upp till 02:34:59.
- Tid fér traningsprogram kan gé& upp till 17:59:59
- Tiden bérjar om ndr den maximala tiden uppnétts
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TOTAL METER, TOTAL METER/30 min
- Visar ett varde pé upp till 99 999 meter
- TOTAL METER visar den totala strécka som uppnétts
- TOTAL METER/30 min berdknar stréickan som uppnds p& 30 minuter utifr&n nuvarande hastighet

CALORIES, CALORIES/HR
- Visar ett varde pé& upp till 9 999 kalorier
- Vardet barjar om frdn noll nar den hégsta nivén uppnds
- CALORIES/HR ér en beréakning av hur m&nga kalorier som uppnés pd en timme med nuvarande
hastighet

PULSE & DRAG

- Pulsvarden visas mellan 40 och 220 slag per minut. Fér att anvénda den hér funktionen krévs ett
pulsband med en frekvens p& 5,3K Hz.

CYCLE
- Visar ett varde mellan 1 och 35
- Visas endast under intervalltréning

WATT, AVE WATT
- Visar ett vérde mellan O och 999
- Visar nuvarande watt-vérde
- AVE WATT visar genomsnittligt watt-varde under tréningspasset

TIME/500m, AVE TIME/500m
- Visar ett vdarde mellan 00:00 och 99:59 (minut:sekund)
- Time/500M é&r beréknad tid per 500 meter utifrédn nuvarande hastighet
- AVE TIME/500M é&r genomsnittlig tid som anvénds f6r att nd 500 meter ackumulerat under hela
trdningen

SPLIT TIME/500m, SPLIT CAL
- Visar eft varde upp 00:99:59 fér TIME och mellan 0 och 9 999 fér CAL (kalorier)
- TIME/500M visar genomsnittlig tid f6r nuvarande varv
- SPLIT CAL visar ackumulerat antal kalorier f6r nuvarande vary

SPLIT (XX
- Visar ett vdarde mellan 0 och 35
- SPLIT visas i sammanfattningen av trdningspasset och i minnesléaget
- Nar SPLIT visar 0" p& displayen innebér det att ingen varvtid har genomférts, vilket i sin tur
innebdr att det som visas &r det totala traningspasset.

Quick mode

Om du endast vill anvdnd Quick mode och ha ett normalt tréningspass utan program rekommenderar vi
att du bérjar ro med maskinen. D& startar datorn efter ndgra sekunder och visar dina vérden. Tryck pé
DISPLAY-knappen fér att dndra vilka vérden som visas utifrén vad du vill se under passet.

Program

Obs! Den hér funktionen fungerar endast om datorns batterier ér laddade.

Ha&ll ENTER-knappen intryckt i 3 sekunder fér att starta datorn. P& det har satter hamnar du direkt i laget
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IDLE. Nér du befinner dig i léget IDLE visas datum och tid p& skérmen.
Tryck upprepade gé&nger p& PROG-knappen f6r att bléddra igenom de olika programmen.

Programmen visas i ordning:
Nedrékning tid — Nedrakning strécka — Nedrakning kalorier — Intervall tid — Intervall stracka — Intervall
kalorier — Minneslage

Nar du bestamt dig fér ett program anvénder du pilknapparna véanster och héger 16r att vélja vilken av
siffrorna du vill dndra och pil upp och ned fér att haja eller séinka vardet. Nar du har valt vérde trycker du
pd Enter och kan sedan bérja ro.

Vid intervalltréning méste du trycka p& ENTER efter énskat varde fér traningstid och sedan anvénda
pilknapparna fér att stélla in énskad vilotid mellan intervallen.

Nedrékning tid
- Raknar ned tiden utifrén valt vérde
- Du kan vélja nedrékningstid mellan 00:00:20 och 09:59:59
- Programmet startar nér du bérjar ro. Nér programmet ér slut visar datorn en sammanfattning av
ditt tréningspass. Tryck p& STOP-knappen fér att spara det i MEMORY.

Nedrdkning strdcka
- Raknar ned stréckan utifrén valt varde
- Du kan vélja nedrékning frén 10 meter till 50 000 meter
- Programmet startar néar du bérjar ro. Nér programmet ér slut visar datorn en sammantfattning av
ditt tréningspass. Tryck p& STOP-knappen fér att spara det i MEMORY.

Nedrdkning kalorier
- Réknar ned kalorier utifr&n valt varde
- Du kan vélja nedrékning frén 10 till 5 000 kalorier

Intervall efter tid
- Vid val av tidsintervall stéller du férst in traningstid per intervall. Tryck p& ENTER fér att vélja tid fér
vila
- Traningstid per intervall kan véljas mellan 00:00:20 och 09:59:59
- Vilotid per intervall kan véljas mellan 10 sekunder och 30 minuter
- Intervallcykel upp till 35 varv

Intervall efter stréicka
- Vid val av intervall pé stracka stéller du férst in stracka per intervall. Tryck pd ENTER f6r att vélja tid
for vila
- Stréicka per intervall kan véljas mellan 100 och 50 000 meter
- Vilotid per intervall kan véljas mellan 10 sekunder och 30 minuter
- Intervallcykel upp till 35 varv

Intervall efter kalorier
- Vid val av intervall pd kalorier stéller du férst in kalorier per intervall. Tryck p& ENTER fér att vélja tid
for vila
- Kalorier per intervall kan véljas mellan 10 och 5 000 kalorier
- Vilotid per intervall kan véljas mellan 10 sekunder och 30 minuter
- Intervalleykel upp till 35 varv

Minneslége
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Efter att ha tryckt p& PROG-knappen upprepade génger kommer du till minnesléget, dér du kan
trycka p& ENTER fér aft se tidigare tréningspass. Han kan du bléddra igenom tidigare pass med
higlp av pil upp eller ned. Om du hittar ett tréningspass du vill titta nérmare pd trycker du en géng
till p& ENTER f6r att bléddra igenom de olika varvtiderna under passet med hjdlp av pilknapp
hoger eller vanster. Tryck p& STOP fér att gé tillbaka till Gversikten éver traningspass.

Endast program sparas i minnesléget. Quick Start-pass sparas inte.

Minneslaget kan spara upp till 80 uppséttningar data och som mest 35 tréningspass.

(Exempel: Om du gér ett traningspass med nedrékning av 1 000 meter sparas tre uppsattningar

data. Ett 16r sjélva passet och tv& varvtidsdata om 500 meter vardera)
- Naér du sparar ett traningspass och datorn inte har nog med minne s& kommer det éldsta
tréningspasset att raderas automatiskt fér att skapa utrymme.
- Ditt senaste traningspass har det lagsta numret i minneslaget.
- Naér du visar ett tréningspass kan du trycka pd DISPLAY {6r att se andra vérden frén passet.
- Naér SPLIT visar “00” visar den det totala vardet fér tréningspasset.
- Nedan visas hur datorn delar data utifrén vilket program som anvénds.

Nedrékning tid Nedrékning kalorier
Regel Varvtid Regel Varvtid
5-10 ’ri.mmo.r 30 rTwin 4 000-5 000 kalorier 250 cal
200 min-5 timmar 15min 3000-4000 kalorier 200cal
100-200 min 10min 2000-3000 kalorier 150cal
60-100min 5min 1000-2000 kalorier 100cal
20-60min 3min 500-1000 kalorier 50cal
5-20min T min 100-500 kalorier 20cal
1-5min 30sek 10-100 kalorier 10cal
10 sek—1 min 20sek

Intervallprogram Nedrdkning strécka
Regel Varvtid . Regel Varvtid
1 oykel = 1 varviid | UPP y fill 35 20 000-50 000 meter 2000m
varvtider 10 000-20 000 meter 1000m
500-10 000 meter 500m
100-500 meter 100m

Exempel:

Om du utfér ett tréningspass pd 1 200 meter visar varvtiden “00” det totala vérdet fér 1 200 meter.
1 200 meter delas upp i varvtider om 500 meter som du kan se var fér sig. Men eftersom de resterande
200 meterna inte nér upp till kravet p& 500 meter visas den inte som en egen varvtid.
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UNDERHALL

INSPEKTION

Om né&got pd traningsmaskinen inte fungerar som det ska kommer du aft mérka detta nér du trénar. Vissa
saker dr inte lika uppenbara och kan éka risken fér skador om det inte &tgérdas i raft tid. Kontrollera
produkten rérande sprickor, béjningar med mera som inte ska férekomma. Kontrollera dven produktens
svetsfogar regelbundet, for att sdkerstélla att det inte har uppkommit sprickor under belastningen.
Inspektion ska utféras minst en gdng i ménaden.

RENGORING

Det ér en bra idé att torka av maskinen efter varje anvéndning.

Svett drar till sig smuts, damm och ev. bakterier. Dessutom &r svett mer korrosivt @n vatten, om svetten
lédmnas kvar fér lénge p& maskinen kan det orsaka skador.

Torka av roddmaskinens ytor med en latt fuktad trasa och eventuellt lite skonsamt diskmedel eller
glasrengéringsmedel. Anvand inte aggressiva kemiska rengéringsmedel eftersom dessa kan skada ytorna.

LUFTMOTSTAND

Maskinen anvénder luffmotst@nd. Detta innebér i grunden att du roterar en flékt nér du ror. Detta ér b&de
enkelt och effektivt. Det ér inte s& mycket som kan bli fel, det enda som kan bli problem &r att flékten kan
bli smutsig och dammig. Om du regelbundet rengér luftfiliren (om s& utrustad), fléktbladen och andra
smutsiga delar kommer roddmaskinen att fungera j@mnt och & 18ng livslangd.

Normalt innebdr detta aft man tar bort locket runt flékten och rengér alla smutsiga delar med
dammsugare och en latt fuktad trasa.

DATOR

Ma&nga maskiner levereras med en enkel dator som registrerar olika traningsaspekter, exempelvis drag,
draghastighet, tid etc. Batteriet i datorn kan behéva bytas Normalt ér detta mycket enkelt att byta sjdlv.

Smérim
Del Rekomenderat &terhold Hur ofta? | Rens | edel
Efter
Ram Rengér med en mjuk, ren och fuktig trasa. anvénding | Vatten | Nej
Efter
Computer Rengdér med en mjuk, ren och fuktig trasa. anvéiinding | Nej Nej
Bultar, Inspektera alla bultar, muttrar och skruvar. Dra &t om det
muttrar etc. behdvs. Mé&nadsvis | Nej Nej
Rarliga Kontrollera for slitage, erséitta delar som ér slitna eller
delar skadade. Mé&nadsvis | Nej | WD-40
Inspektera att drivremmen ér tillréickligt spand, kontrollera
Drivrem slitage och att driv)emmen ér i ratt lage. Arlig Nej Nej

VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE

Om det skulle uppstéd roblem av ndgot slag, kontakta Mylna Service. Vi skulle vilja aft ni kontaktar oss
innan du kontaktar butiken s& att vi kan erbjuda dig bésta méijliga hjélp.

Besdk var hemsida www.mylnasport.se - hér hittar du information om produkterna, bruksanvisningar, ett
kontaktformulér som du kan anvénda fér att komma i kontakt med oss och méjlighet att bestélla
reservdelar. Genom att fylla ut kontakformuléret ger du oss den information vi behéver fér att hjglpa dig sé
effektivt som méjligt.
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IMPORTANT INFORMATION

The application of this fitness device is business/fitness room, any guarantees lapse when using the
appliance in commercial environments such as a fitness center. There are separate models that are suitable
for commercial e-environments.

The appliance may only be used as described in this manual.
The owner of the appliance is responsible for ensuring that all users are familiar with these safety rules.

During assembly, make sure that all screws and nuts are in the correct position and that they enter properly,
before you start tightening any of them.

Place the appliance on a flat and level surface.

Do not use or store the appliance outdoors or in rooms with abnormally high humidity. It is not
recommended to use the appliance in a garage, carport or on a covered terrace. The appliance should
not be placed where it is exposed to direct sunlight. The product is intended to be placed in rooms at
normal room temperature (above 16 degrees). Store the appliance dry and frost-free.

It is recommended to use a substrate mat, to eliminate the chances of flooring or floor coverings taking
damage ifm. use of the appliance. Make sure that the transport wheels of the product do not damage the
floor before moving it, any damage is not covered.

Before each use; ensure that all screws and nuts are well tightened. If loose or defective parts are detected;
make sure that no one uses the appliance until it is in satisfactory condition again.

Wear suitable shoes when using the appliance. The use of shoes with a coarse pattern should not be used
due to wear.

The appliance may only be used by one person at a time.

On adjustments; make sure adjusting screws are firmly tightened before using the appliance. Loose
adjusting screws lead to more movement and faster wear than necessary.

Children must not use the appliance unattended, nor should they be in the vicinity when the appliance is in
use by others.

The appliance should not be used by persons weighing more than 180 kg.

The appliance should not be used if you do not use it. medical or physical tfreatment, unless specifically
recommended by your doctor or physiotherapist.

The pulse function of the product is not a medical device, it will also differ from theheart rate clock andother
appliances that measure heart rate. Hsingle-sight is to give an indication of the actual heart rate of the user.
For more accurate heart rate monitoring, heart rate belt or heart rate watch is recommended.

Values such as speed, distance and calories etc. will differ.

Read the instructions in the user manual for cleaning and maintenance carefully. Following these
instructions can be decisive for the overall life span of both individual components and the product. Failure
to perform maintenance as described in this manual may result in warranty lapses.
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The appliance consists of parts that are wear parts, interchangeable parts and parts that will last the life of
the product provided that the product is used normally. Wear parts have a warranty of 1 year. Wear parts
must be considered replaced within 1-2 years from the time the product is used related to the amount of
the product used. Replaceable parts have a warranty of 2 years.

There are reservations for printing errors in the manual.

OPERATING THE COMPUTER
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General information about the computer

How to start the computer

- When you start to row the computer will start automatically after a few second. If you are going to use
the Quick Start mode then this is the easiest way to start the workout.

- You can also start the computer by holding the ENTER button for 3 seconds. By starting the computer
by holding the ENTER button you will come directly to “Idle” mode. We recommend starting the computer
this way if you want to use one of the programs on the computer. MERK The computer most have batteries
to start the computer like this

First time starting the computer

- First time turning on the computer you will have to put in date and time. Use the arrows to navigate
through each number. When you have set the right time and date press ENTER.

- If you wish to change date or time at a later time you can easily do that by holding PROG and DISPLAY
button simultaneously when you are in Idle mode on the computer.

When do the computer turn itself off?

- When the computer is in IDLE mode it will automatically turn itself off after 20 seconds of inactivity
- When you are using an interval program it will turn itself off after 2 minutes of inactivity. This will not
happen if you are in a interval program while it’s counting down rest time.
- When using Quick Start or other kinds of programs it will turn itself off after 30 seconds inactivity
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Function of the buttons

up_

- Press to increase a value in chosen program. Press and hold the button to increase the value faster. In
Memory mode you will use this button to look through saved workouts.

DOWN
- Press to decrease the value in chosen program. Press and hold the button to decrease the value faster.
In Memory mode you will use this button to look through saved workouts,

RIGHT
- Press to move between the numbers when setting the values for your workout. In Memory mode and in
the summary of a workout you can use the button to see the different splits that has been done.

LEF

- Press to move between the numbers when setting the values for your workout. In Memory mode and in
the summary of a workout you can use the button to see the different splits that has been done.

STOP

- Press to go back if you have chosen the wrong program or sefting.

- While doing a workout press the STOP button to stop the workout.

By pressing the STOP button twice you will end the workout and go to summary. By pressing the button 3
times you will go back to IDLE mode.

- When you are doing a program you will save the workout in Memory mode by pressing the STOP
button.

- Hold the STOP button to reset the values and return to IDLE mode.

ENTER
- Pressing the ENTER button to finalize the settings for the workout.

DISPLAY

- By pressing the DISPLAY button while doing a workout you will see another window with different
values. By pressing the DISPLAY button twice you will hear two «beeps» and the computer will cycle
between those two windows.

- When looking at a program in memory mode you will be able to see different values by pressing the
DISPLAY button.

Values on screen

S/M (Stroke rate)
- Displays current stroke rate per minute
- Shows a value between 1-99

Strokes
- Displays total amount of strokes done in the workout
- Shows a value between 0-9999 strokes

TIME

- Time on Quick start goes up to 02:34:59.

- Time on a program can go up till 17:59:59

- The time starts from zero again if you have reached maximum limit.
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TOTAL METER, TOTAL METER/30 min

- Display a value up to 99 999 meters

- TOTAL METER shows the total meter in the workout

- TOTAL METER/30 min estimates the distance achieved in 30 min on current speed

CALORIES, CALORIES/HR

- Display a value up to 9999 calories

- The value starts from zero again if max value is reached

- CALORIES/HR is an estimate of calories achieved after an hour on current speed.

PULSE & DRAG
- The pulse value shows pulse between 40-220 beats per minute. To use this function, you need to use a
pulse belt with a 5.3K Hz frequency.

CYCLE
- Shows a value between 1-35
- This function shows how many cycles in an interval that has been done

WATT, AVE WATT

- Display a value up to 999 WATT

- Watt shows current watt during the workout

- AVE WATT shows total average watt through the workout

TIME/500m, AVE TIME/500m

- Display time up 10-99:59 (minute: seconds)

- Time/500M is an estimate of time used per 500 meters on current speed

- AVE TIME/500M is average time used per 500 meters through the whole workout

SPLIT TIME/500m, SPLIT CAL

- Displays a value up to 00:99:59 on TIME and 0-9999 on CAL
- SPLIT TIME/500M shows average time on your current split

- SPLIT CAL shows accumulated calories on your current split

SPLIT (XX

- Shows a value between 0-35

- SPLIT can be reviewed in summary after the workout and in memory mode

- When SPLIT shows as «O» in the display it means that there has not been done any splits and it's the
workout as a whole that is being viewed.

Quick mode
If you only wish to use the Quick mode and do a normal workout without programs, we recommend that

you start the workout by starting to row. Then the computer will start within seconds and you are all set for a

great workout. The computer will show the values and you can easily change the values on screen by
pressing DISPLAY.

Programs
Note: These functions only work if you have batteries in the console.

Press and hold the ENTER button for 3 seconds to start the computer. By starting the computer like this you
will instantly be in IDLE mode. An easy way to see if you are in idle mode is if time and date a visible on the

35



screen. From IDLE mode, press the PROG button several times to choose the program you wish to use.

The programs will be showed in following order:
Countdown time — countdown distance — countdown calories — time interval — distance interval — calorie
interval — memory mode

When you have decided on a program you can easily start to change the values in the program by using
the LEFT and RIGHT button to select the different values and change them by using button UP or DOWN.
When you have changed the values, press ENTER and start rowing.

When choosing interval training you must press ENTER after choosing workout time/value to be able to
choose rest time between the intervals.

Countdown time

- Counts down time from chosen value.

- You can choose time between 00:00:20-09:59:59.

- The program will start when you start to row. Then the program is done the computer will show a
summary of your workout. Press the STOP button to save the workout in memory mode.

Countdown distance

- Counts down the distance from chosen value.

- You can choose a value between 10-50 000 meters.

- The program will start when you start to row. Then the program is done the computer will show a
summary of your workout. Press the STOP button to save the workout in memory mode.

Countdown calories
- Counts down the calories from a chosen value.
- You can choose a value between 10 and 5000 calories

Time intervals

- By chosing time interval, you first set in your workout time for the interval. Press ENTER, and then set in
your rest time.

- Workout time per interval kan be between 00:00:20-09:59:59.

- Rest time per interval can be from 10 sec fill 30 min.

- You can have up to 35 interval cycles.

Distance intervals

- By chosing time interval, you first set in your workout distance for the interval. Press ENTER, and then
set in your rest time.

- Distance per interval can be between 100 to 50 000 meters.

- Rest time per interval can be from 10 sec fill 30 min.

- You can have up to 35 interval cycles.

Calorie intervals

- By chosing time inferval, you first set in your workout calories for the interval. Press ENTER, and then
set in your rest time.

- Calorie per interval can be between 10-5000 calories.

- Rest time per interval can be from 10 sec till 30 min.

- You can have up to 35 interval cycles.
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Memory mode

- After pressing the PROG button repeatedly to enter Memory mode, press ENTER to view previous
workouts. Here you can browse previous sessions by using the up or down arrow. If you find a training
session you want o take a closer look at, press ENTER again and then scroll through the different splits in
the session by using the right or left arrow key. Press STOP to return to the workout list.

- Only programs will be stored in Memory mode. Quick Start sessions will not be saved.

- Memory mode can store up to 80 sets of data and a maximum of 35 workouts.

(Example: If you do a training session of counting down 1000 meters, 3 sets of data will be stored. 1 for
the session itself and 2 split data of 500 meters each)

- When you save a workout and the computer does not have enough memory, it will automatically
delete the oldest workout to fit.

- Your last workout will have the lowest number in Memory mode

- When watching a workout, you can press DISPLAY to see other values from the workout.

- When SPLIT shows «00» it shows the total of the workout session.

- Below is how the computer splits the data based on which program you are using.

Countdown time Countdown calories
Rule Split Rule Split
5-10 hours 30min 4000-5000 calories 250cal
200 min-5 hours 15min 3000-4000 calories 200cdl
100-200min 10min 2000-3000 calories 150cal
60-100min Smin 1000-2000 calories 100cal
20-60min 3min 500-1000 calories 50cal
5-20min Tmin 100-500 calories 20cal
1-5min 30sec 10-100 calories 10cal
20 sek-1min 20sec
Intervall Program Countdown distance
Rule Split Rule Split
1 Cycle = 1 Split | Up to 35 splits 20 000-50 000 meters 2000m
10 000-20 000 meters 1000m
500-10 000 meters 500m
100-500 meters 100m

Example:

Om du gjer en treningsekt p& 1200 meter vil splitt «<00» vise totalen p& 1200 meter. 1200 meteren vil bl
delt opp i 500 meter splitter som du kan se p& hver for seg. Men siden de resterende 200 meterne ikke nér
opp til kravet p& 500 meter vil ikke den vises som en egen splitt.
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MAINTENANCE

INSPECTION

When something on the machine is not working properly, you will often notice it when exercising. Some
things are not as obvious and can increase the chance of injury if they are not noticed in time. Check the
equipment for cracks, bends, etc. that should not be there. Also check the different welding points on the
machine occasionally to ensure that no one has cracked under the load. Carry out inspection at least once
a month.

CLEANING

It is good to dry the machine after each use.

Sweat attracts dirt, dust and possibly bacteria. In addition, sweat is more correum than water, so leaving it
on the machine for too long can cause damage.

Wipe the surfaces of your rowing machine with a damp cloth and any mild detergent or glass cleaner. Do
not use very aggressive chemical cleaners, because it can damage the surfaces.

AIR RESISTANCE

This machine use air resistance. That means you're basically spinning a fan with your rowing. This is simple
and effective. There is not too much going wrong, the only problem is that the fan can get quite dirty and
dusty. If you regularly clean the air filters (if it has), fan blades and other dirty areas, your rower will operate
smoothly and extend its service life.

Usually it involves removing the cover around the fan and cleaning all the dirty areas with a vacuum
cleaner and a damp cloth.

COMPUTER

Many machines come with a simple computer that tracks certain aspects of training, such as stroke, stroke
speed, time, etc. The battery needs to be replaced at some point. It is normally very easy to replace this
yourself.

How Lubric
Part Recomended maintenance often? Cleaning | ation
Frame Clean with a soft, clean and moist cloth. After use |Water No
Computer Clean with a soft, clean and moist cloth. After use |No No
Bolts, nuts
etc. Inspect all bolts, nuts and screws. Thighten if necessary. Monthly |No No
Movable WD-4
parts Inspect for wear, replace parts that are worn or damaged. Monthly |No 0

Inspect that the drive belt is sufficiently tight, check for any

Drivebelt wear and that drivebelt is in the correct position. Yearly No No

IMPORTANT REGARDING SERVICE

In the event of problems of any kind, please contact Mylna Service. We would like you to contact us before
contacting the store so we can offer you the best possible help.

Visit our website www.mylnasport.no - here you will find information about the products, user manuals, a
contact form to get in touch with us and possibility to order spare parts. By filling out the contact form you
give us the information we need to help you as effectively as possible.
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TARKEITA TIETOJA @

Taman kuntolaitteen kéyttdalue on yritys/kotikuntosali, ja takuut raukeavat, kun laitetta kdytetéan
kaupallisissa ympdristéissd, kuten kuntokeskuksessa. Muut mallit soveltuvat kaupallisiin ja usean kayttajan
ympdristaihin.

Laitetta saa kéyttad vain tassé kayttdohjeessa kuvatulla tavalla.

Laitteen omistaja on vastuussa siitd, ettd kaikki kayttéjat ovat tietoisia néistd turvallisuussadénnsistd.

Kokoonpanon aikana: Varmista ennen kaikkien kiristémistd, ettd kaikki ruuvit ja mutterit ovat oikeassa
kohdassa ja ettd ne menevét oikein pdin.

Aseta laite tasaiselle ja vakaalle alustalle.

Laitetta ei saa kayttaa tai sailyttéa ulkona tai tiloissa, joissa on poikkeuksellisen korkea kosteus. Laitetta ei
suositella kaytettavaksi autotallissa, autokatoksessa tai katetulla terassilla. Laitetta ei saa sijoittaa ulos
suoraan auringonvaloon. Laite on tarkoitettu sijoitettavaksi tiloihin, joissa on normaali huonelampétila (yli
16 astetta). Laite on varastoitava kuivassa ja jaatymattémassa tilassa.

On suositeltavaa kayttad alusmattoa, jotta estetdén lattian tai lattianp&dllysteen vaurioituminen. laitteen
kayttod. Varmista, ettd laitteen kuljietuspydrd ei vahingoita lattiaa, ennen kuin siirrét sitd, vaurioita ei

korvata.

Varmista ennen jokaista kayttékertaa, ettd kaikki ruuvit ja mutterit ovat tivkalla. Jos havaitset 16ysia tai
viallisia osia, varmista, ettei kukaan kéyté laitetta, ennen kuin se on jélleen tyydyttévéssé kunnossa.

Pida sopivia kenkid, kun kaytat laitetta. Karkeakuvioisten kenkien kayttéd ei suositella kulumisen vuoksi.
Laitetta saa kéyttad vain yksi henkild kerrallaan.

Kun teet saatoja: Varmista ennen laitteen kayttod, ettd saatdruuvit ovat tivkalla. Loysat saatéruuvit liikkuvat
enemman ja nopeuttavat kulumista.

Lapset eivat saa kéyttaa laitetta ilman valvontaa, eivétké he saa olla 16hellé, kun muut kayttavét laitetta.
Laitetta eivat saa kayttaad yli 180 kg painavat henkilt.

Laitetta ei tule kayttaa lacketieteellisen hoidon tai fysioterapian yhteydessd, ellei léakari tai fysioterapeutti
nimenomaan suosittele.

Tuotteen syketoiminto ei ole lGdketieteellinen laite, se poikkeaa myés sykemittarilla ja muilla sykettd
mittaavilla laitteilla tehdyista mittauksista. Tarkoituksena on antaa tietoja kayttajéan todellisesta sykkeestd.
Jos tarvitset tarkempaa sykemittausta, suositellaan sykevyéta tai sykemittaria.

Arvot, kuten nopeus, matka ja kalorit jne., eroavat toisistaan.
Lue puhdistus- ja huolto-ohjeet huolellisesti kayttéohjeesta. Néiden ohjeiden noudattaminen voi olla
ratkaisevan téarkedd sekd yksittdisten komponenttien ettd tuotteen koko kéyttéicn kannalta. Jos t@ssé

kayttoohjeessa kuvattu huolto jatetddn suorittamatta, takuu voi mitétdityd.

Laite koostuu osista, jotka ovat kuluvia osia, vaihdettavista osista ja osista, jotka kestavat tuotteen
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kayttsdian edellyttaen, ettd tuotetta kaytetéan normaalilla tavalla. Kulutusosien takuu on 1 vuosi. Kuluvat
osat tulee vaihtaa 1-2 vuoden kuluessa tuotteen kayttédnotosta riippuen sen kaytdsta. Vaihdettaville osille
on 2 vuoden takuu.

Emme vastaa kéyttdohjeessa olevista painovirheisté.

KONSOLIN KAYTTO
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Yleisié tietoja konsolista

Konsolin kdynnistdminen

Kun aloitat soudun, konsoli kéynnistyy muutamassa sekunnissa. Kun konsoli kéynnistetéan télla
tavalla, se kéynnistyy automaattisesti "Quick Start'-tilassa.

Voit kdynnistéd konsolin myds pitdmélla ENTER-painiketta painettuna 3 sekunnin ajan. Silloin
tietokone kaynnistyy IDLE-tilassa. Suosittelemme, etté aloitat t6lla tavalla, jos haluat harjoitella
tietylléd ohjelmalla. Huomaa, etté téma kaynnistystapa toimii vain, jos konsolissa on paristo.

Ensimmadinen kéynnistys

Kun kdynnistat konsolin ensimméisen kerran, konsoli pyytda sinua sydttdmaan paivamadrdn ja
kellonajan. Kaytd nuolia navigoidaksesi kunkin numeron valilla. Kun olet maarittényt paivaméardn
ja kellonajan, paina ENTER

Jos haluat muuttaa aikaa tai pdivamaaraa mydhemmin, voit pitdéd PROG- ja DISPLAY -painikkeita
painettuna samanaikaisesti kun olet IDLE-tilassa.

Kun konsoli sammuu

Kun konsoli on IDLE-tilassa, se sammuu 20 sekunnin kayttamattomyyden jalkeen.

Jos olet intervalliohjelmassa, konsoli sammuu 2 minuutin kaytamattémyyden jdlkeen. Tama ei
pdde, jos konsoli on lahtélaskentatilassa intervalliharjoitukselle sydttamési lepoajan ajan.
Kaikissa muissa ohjelmissa ja Quick Startissa konsoli sammuu, kun sitd ei kéytetd 30 sekuntiin.
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Painikkeiden toiminnot

A P

- Liséd arvoa valitussa ohjelmassa. Paina ja pidé painettuna, niin arvo nousee nopeasti. Memory
Mode -filassa painiketta kéytetéan tallennettujen harjoitusten selaamiseen.

A 4 Down

- Véhennd arvoa valitussa ohjelmassa Paina ja pidd painettuna, niin arvo vdhenee nopeasti.
Memory Mode -tilassa painiketta kéytetadn tallennettujen harjoitusten selaamiseen.

P RIGHT
Paina siirtyéksesi eri arvojen vilillg, joita haluat muuttaa valitussa ohjelmassa. Memory Mode
-tilassa ja harjoituksen yhteenvedossa painiketta kéytetédn eri kierrosten nékemiseen.

4 EFT

Paina siirtydksesi eri arvojen valillé, joita haluat muuttaa valitussa ohjelmassa. Memory Mode
-tilassa ja harjoituksen yhteenvedossa painiketta kaytetadn eri kierrosten nékemiseen.

STOP

- Kaytetadan takaisin palaamiseen, jos olet valinnut véaran ohjelman.

- Harjoituksen aikana STOPin painaminen pyséyttéd harjoituksen. Jos painat STOP toisen kerran,
siirryt treenin yhteenvetoon. Kun painat sité kolme kertaa, palaat IDLE-tilaan.

- Kun harjoittelet harjoitusohjelmassa, STOP-painikkeen painaminen tallentaa harjoituksen muistiin.

- Pida STOP-painiketta painettuna kaikkien arvojen nollaamiseksi. Téma vie sinut myos IDLE-tilaan,
jossa voit valita ohjelmia.

ENTER

- Painettu hyvaksydksesi arvojen valinnan harjoitusohjelmassa

DISPLAY

- Painamalla DISPLAY-painiketta néet toisen arvoikkunan harjoituksen aikana. Jos painat DISPLAY
uudelleen, konsolista kuuluu kaksi 2 piippausta ja vaihtaa sitten kahden eri arvoikkunan
nayttamisen valilla.

- Kun katsot harjoituksen yhteenvetoa muistitilassa, DISPLAY-painikkeen painaminen saa konsolin
vaihtamaan kahden eri arvoikkunan valillé.

Naytolla nakyvét arvot

S/M (Stroke rate)
- Nayttad nykyisen vetojen m&drdn minuutissa
- Nayttaa arvot vélilla 1-99

Strokes
- Nayttéa vetojen kokonaismadran harjoituksen aikana
- Nayttaa arvot 0-9999

TIME
- Pikakaynnistysaika jatkuu 02:34:59:64n.
- Harjoitusohjelman kesto voi olla jopa 17:59:59
- Aika alkaa alusta, jos enimmaéisaika saavutetaan

TOTAL METER, TOTAL METER/30 min
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- Nayttaa arvot 99999 metriin asti

- TOTAL METER nayttad soudetun kokonaismdérén

- TOTAL METER/30 min arvioi 30 minuutin kuluttua saavutetun matkan nykyisen nopeuden
perusteella

CALORIES, CALORIES/HR
- Nayttaa arvot 9 999 kaloriin asti
- Arvo alkaa alusta, jos maksimitaso on saavutettu
- CALORIES/HR on arvio siitd, kuinka monta kaloria kertyy tunnissa nykyiselléd nopeudella

SYKE JA VETO

- Pulse-arvo nayttad 40 - 220 lyéntié minuutissa. Témén toiminnon kéyttdon tarvitaan sykevyétd,
jonka taajuus on 5,3 kHz.

CYCLE (Sykli)

- Nayttaa arvot valilla 1 - 35
- Nakyy vain intervalliharjoituksen aikana

WATT, AVE WATT
- Nayttaa arvot O - 999
- Nayttaa nykyiset watit
- AVE WATT nayttaa keskimadaraisen wattimaaran koko harjoituksen aikana

TIME/500m, AVE TIME/500m
- Nayttaa arvon vélilla 00:00-99:59 (minuutti: sekunti)
- Time/500M on arvioitu aika 500 metrié kohden nykyisen nopeuden perusteella
- AVE TIME/500M on keskimadardinen aika, jolla saavutetaan 500 metrid koko harjoituksen aikana

SPLIT TIME/500m, SPLIT CAL
- Nayttaa arvon valilla 00:99:59 TIME ja 0-9999 CAL (kalorit)
- TIME/500M néyttaa nykyisen kierrostesi keskimaaraisen ajan
- SPUIT CAL nayttaa kertyneet kalorit nykyisellé kierroksellasi

SPLIT (XX
- Nayttad arvot valilla O - 35
- SPLIT ndgkyy harjoituksen yhteenvedossa ja Memory mode -tilassa
- Kun SPLIT nayttaa «O» ndytodssd, se tarkoittaa, ettei kierrosta ole suoritettu, ja néytéssd nakyy
harjoituksen kokonaisméaaré.

Quick mode

Jos haluat kayttad vain Quick mode -tilaa ja harjoitella normaalisti ilman ohjelmia, suosittelemme

aloittamaan soutamisen laitteella. Sitten konsoli kéynnistyy muutaman sekunnin kuluttua ja néyttéd arvosi.
Paina DISPLAY -painiketta muuttaaksesi, mitkd arvot ndytetédan sen mukaan, mité haluat nghda istunnon

aikana.

Ohjelmat
Huomaa: Téma toiminto toimii vain paristoilla konsolissa.

Kaynnistd konsoli pitémélla ENTER-painiketta painettuna 3 sekuntia. Néin pédset suoraan IDLE-tilaan.
Kun olet IDLE-tilassa, p&ivamaard ja aika nakyvat naytolla.
Paina PROG-painiketta toistuvasti selataksesi eri ohjelmia.
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Ohijelmat naytetaan jariestyksessa:
Vahenevd aika - vaheneva matka - véhenevét kalorit - intervalliaika - intervallimatka - intervallikalori -
muistitila

Kun olet valinnut ohjelman, kéytd vasenta ja oikeaa nuolindppdintd valitaksesi, mitké numerot haluat
muuttaa, ja yla- ja alanuolindppdaimilla lisataksesi tai pienentddksesi arvoa. Kun olet valinnut arvon, paina
ENTER ja voit aloittaa soutamisen.

Intervalliharjoittelun aikana paina ENTER halutun arvoisen harjoitusajan jdlkeen ja aseta sitten
nuolindppdimillé haluamasi taukoaika intervallien vélilla.

Véahenevd aika

Laskee aikaa alaspéin valitusta arvosta

Voit valita véhenevan ajan valilté 00:00:20-09:59:59

Ohijelma kéaynnistyy, kun aloitat soutamisen. Kun ohjelma on valmis, konsoli ndyttéd yhteenvedon
harjoituksestasi. Paina STOP-painiketta tallentaaksesi sen muistiin.

Véaheneva matka

Laskee matkaa alaspdin valitusta arvosta

Voit valita véhenevén arvon 10 - 50 000 metriin valilta

Ohijelma kéaynnistyy, kun aloitat soutamisen. Kun ohjelma on valmis, konsoli ndyttad yhteenvedon
harjoituksestasi. Paina STOP-painiketta tallentaaksesi sen muistiin.

Véahenevat kalorit

Laskee kalorit valitusta arvosta alaspdin
Voit valita aloitusarvon vélilla 10 - 5000 kaloria

Aikaintervallit

Kun valitset aikavalid, sydtd ensin harjoitusaika intervallia kohti. Paina ENTER ja valitse sitten
lepoaika

Harjoitusaika intervallia kohden voidaan valita valillad 00:00:20-09:59:59

Lepoaika intervallia kohden voidaan valita 10 sekunnista 30 minuuttiin

Intervalleja enintéan 35 kierrosta

Matkaintervallit

Kun valitset intervallimatkan, matka intervallia kohti asetetaan ensin. Paina ENTER ja valitse sitten
lepoaika
Matka per intervalli voidaan valita 100 metristéd 50 000 metriin

Lepoaika intervallia kohden voidaan valita 10 sekunnista 30 minuuttiin
Intervalleja enintdén 35 kierrosta

Kalori-intervallit

Kun valitset kalori-intervallin, lisdé ensin kalorit intervallia kohti. Paina ENTER ja valitse sitten
lepoaika

Kalorit intervallia kohden voidaan valita vélilla 10 - 5000 kaloria

Lepoaika intervallia kohden voidaan valita 10 sekunnista 30 minuuttiin

Intervalleja enintéan 35 kierrosta

Memory mode
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- Kun olet painanut PROG-painiketta toistuvasti siirtydksesi muistitilaan, paina ENTER nahddksesi
edelliset harjoitukset. Tadllé voit selata aikaisempia istuntoja kayttémélla yla- tai alanuolta. Jos
l6ydét harjoituksen, jota haluat tarkastella [dhemmin, paina ENTER uvudelleen ja selaa sitten
harjoituksen eri joksoja kayttamallé oikeaa tai vasenta nuolinéppéintd. Paina STOP palataksesi
harjoitusluetteloon.

- Vain ohjelmat tallennetaan Memory mode -tilaan. Quick Start -harjoituksia ei tallenneta.

- Memory mode -tilaan voi tallentaa jopa 80 datasarjaa ja enintéddn 35 harjoitusta.

(Esimerkki: Jos teet harjoituksen, jossa soudat 1000 metrié alaspdin, 3 osaa dataa tallennetaan 1
varsinaiselle harjoitukselle ja 2 jaettua dataa, kumpikin 500 metrid)

- Kun tallennat harjoituksen ja konsolissa ei ole tarpeeksi muistia, se poistaa automaattisesti
vanhimman harjoituksen.

- Viimeisella harjoituksellasi on pienin luku Memory mode -tilassa

- Kun tarkastelet harjoitusta, voit painaa DISPLAY né&hddksesi muut harjoituksen arvot.

- Kun SPLIT nayttaa “00”, naytetéan kokonaisharjoitus.

- Alla naytetédn, kuinka konsoli jakaa tiedot kdyttdmadsi ohjelman perusteella.

Vaheneva aika Véahenevat kalorit
Rule Kierros Rule Kierros
5-10tuntia 30 min 4000 - 5000 kaloria 250 cal
200 min -5 tuntia 15 min 3000 - 4000 kaloria 200 cal
100 - 200 min 10 min 2000 - 3000 kaloria 150 cal
60 - 100 min 5 min 1000 - 2000 kaloria 100 cal
20 - 60 min 3 min 500 - 1000 kaloria 50 cal
5-20 min 1 min 100 - 500 kaloria 20 cal
1 -5 min 30s 10 - 100 kaloria 10 cal
20 s - Imin 20 s
Intervalliohjelma Véahenevd matka
Rule Kierros Rule Kierros
1 sykli = 1 kierros Eﬂinﬂjd’n 35 20 000 - 50 000 metrid 2000 m
lerrosfa 10 000 -20 000 metria 1000 m
500 - 10 000 metria 500 m
100 - 500 metri¢ 100 m

Esim:

Jos teet 1200 metrin harjoituksen, kierros «00» nayttéd kokonaismatkan 1 200 metria. 1200 metri
jaetaan 500 metrin kierroksiin, joita voit tarkastella erikseen. Mutta koska loput 200 metrid eivét tayta 500
metrin vaatimusta, se ei ndy erillisend kierroksena
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HUOLTO

TARKASTUS

Kun jokin laitteen osa ei toimi kunnolla, huomaat sen usein harjoituksen aikana. Jotkin asiat eivat ole niin
ilmeisia, mutta ne voivat lisaté loukkaantumisen mahdollisuutta, jos niitd ei huomata ajoissa. Tarkista, ettei
laitteessa ole kolhuja, mutkia jne., joita siing ei pitdisi olla. Tarkista myds koneen eri hitsauskohdat silloin
talldin varmistaaksesi, ettei mik&én niisté ole murtunut kuormituksen alla. Suorita tarkastus véhintédn
kerran kuukaudessa.

PUHDISTUS

On hyvé kuivata jokaisen kéytén jalkeen. Kuivaa hiki laitteesta.

Hiki houkuttelee likaa, pdlyé ja mahdollisesti bakteereja. Lisaksi hiki on syévyttévéampad kuin vesi, joten
sen jattéminen koneelle liilan kauan voi aiheuttaa vahinkoja.

Pyyhi soutulaitteesi pinnat kostealla liinalla jo miedolla puhdistusaineella tai lasinpuhdistusaineella. Ald
kayta erittdin aggressiivisia kemiallisia puhdistusaineita, silld ne voivat vahingoittaa pintoja.

ILMANVASTUS

Monet soutulaitteet kayttavat ilmavastusta. Tamé tarkoittaa, ettd pydritat soutulaitteen tuuletinta. Tdma on
yksinkertaista ja tehokasta. Siiné ei voi mennd juuri mikaan pieleen, ainoa ongelma on, ettd tuuletin voi
olla melko likainen ja pdlyinen. Jos puhdistat ilmansuodattimet (jos sellaisia on) séannéllisesti, tuulettimen
siivet ja muut likaiset alueet, soutulaite toimii tasaisesti ja pidentdd sen kayttéikaa.

Tahan sisaltyy yleensa tuulettimen kannen poistaminen ja kaikkien likojen puhdistaminen palynimurilla ja
kostealla liinalla.

TIETOKONE

Monissa itteissa on yksinkertainen tietokone, joka seuraa tiettyja harjoituksen osa-alueita, kuten vetojen
madréd, nopeutta, aikaa jne. Paristo on vaihdettava jossain vaiheessa. Sen vaihto itse on yleensa erittéin
helppoa.

Kuinka | Puhdista |Voitelu
Osa Tarkastus ja toimenpiteet usein¢ |minen |aine
Kayton
Runko Puhdista pehmedlld, puhtaalla ja kostealla  liinalla ialkeen | Vesi Ei
Kayton
NayHo Puhdista pehmedllé, puhtaalla ja kostealla liinalla jalkeen | Ei Ei
Pultit,
mutterit Kuukausi
etc. Tarkista kaikki pultit ja ruuvit ja kiristé tarpeen mukaan ttain Ei Ei
Liikkuvat Kuukausi WD-4
osat Tarkista kulumien varalta ja vaihda kuluneet osat tain Ei 0
Tarkista, etté hihna on tarpeeksi tivukalla, etté siind ei ole kulumia | Vuosittai
Hihna ja ettd hihna on oikeassa kohdassa n Ei Ei

oo o0

TARKEAA LITTYEN HUOLTOON

Jos jonkinlaisia ongelmia tuotteen kanssa sattuisi iimenemdén, ole yhteydessé Mylna Serviceen.
Haluamme auttaa teitd parhaalla mahdollisella tavalla ja toivoisimme ettd olette yhteydessd meihin
suoraan ennen asiointia myyjén kanssa.

Tutustu sivuihimme www.mylnasport.fi - Sieltd 16ydat mm. Tuotetietoa, ohjekirjoja ja

yhteydenottolomakkeen. Tétéa kautta voit olla meihin yhteydessé ja mm. tilata varaosia.

Tayttamalla lomakkeen me saamme kaiken tarvittavan tiedon, jolla voimme palvella sinua parhaalla

tavalla
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http://www.mylnasport.fi/

WICHTIGE INFORMATONEN

Dieses Trainingsgerdt ist fir Betriebe/Fitnessrdume vorgesehen. Die kommerzielle Nutzung, z. B. in
Fitnesscentern, fGhrt zum Erldschen eventueller Garantien. Fir kommerzielle Anwendungsgebiete gibt es
eigene Modelle.

Das Gerdt darf ausschlieBlich gemaf dieser Bedienungsanleitung verwendet werden.

Der Eigentimer des Gerdits hat dafir Sorge zu tragen, dass alle Benutzer diese Sicherheitsbestimmungen
kennen.

Stellen Sie bei der Montage sicher, dass alle Schrauben und Muttern an den richtigen Positionen verbaut
wurden und korrekt in den Bohrungen sitzen, bevor Sie mit dem Festziehen beginnen.

Stellen Sie das Gerét auf einem flachen und ebenen Untergrund auf.

Das Gerét darf nicht im AuBenbereich oder in Réumen mit auBergewdhnlich hoher Luftfeuchtigkeit
verwendet oder aufbewahrt werden. Es wird davon abgeraten, das Gerét in einer Garage, einem Carport
oder auf einer Uberdachten Terrasse zu nutzen. Das Gerdt dartf keiner direkten Sonneneinstrahlung
ausgesetzt sein. Das Gerdt ist fir die Platzierung in einem Raum mit normaler Raumtemperatur (Gber

16 °C) vorgesehen. Das Gerdt ist an einem trockenen und frostfreien Ort aufzubewahren.

Es wird empfohlen, das Gerat auf einer Unterlage aufzustellen, um eventuelle Schaden am FuBboden oder
Bodenbelag infolge der Nutzung des Gerdéts zu vermeiden. Vergewissern Sie sich, dass das Transportrad
des Produkts den Fulboden nicht beschadigt, bevor Sie das Produkt damit bewegen; es besteht keine
Haftung fur eventuelle Schéden.

Vergewissern Sie sich vor jeder Verwendung, dass Schrauben und Muttern ordnungsgemaB festgezogen
sind. Wenn lose oder defekte Teile festgestellt werden, sorgen Sie dafir, dass das Gerdit nicht verwendet
wird, bis ein einwandfreier Zustand wiederhergestellt ist.

Tragen Sie bei der Verwendung des Gerdts geeignetes Schuhwerk. Schuhe mit grobem Profil sind
ungeeignet, da diese zu Verschleif} fuhren.

Das Gerdt darf immer nur von einer Person gleichzeitig genutzt werden.

Wenn Sie Einstellungen vornehmen, vergewissern Sie sich, dass die Einstellschrauben fest angezogen sind,
bevor Sie das Gerdt verwenden. Lockere Einstellschrauben fihren zu mehr Bewegung und héherem
Verschleif3 als notwendig.

Ohne Aufsicht dirfen Kinder oder Tiere das Gerét nicht benutzen, und sie dirfen sich nicht in seiner Néhe
aufhalten, wéhrend es von anderen genutzt wird.

Das Gerdét darf nicht von Personen mit einem Gewicht von mehr als 180 kg verwendet werden.

Das Gerdat darf nicht in Verbindung mit medizinischen oder physischen Behandlungen verwendet werden,
sofern dies nicht explizit durch den Arzt oder Physiotherapeuten empfohlen wird.

Die Pulsfunktion des Produkts ist keine medizinische Vorrichtung, die gemessenen Werte werden von den
Messungen einer Pulsuhr und anderer pulsmessender Geréate abweichen. Die Pulsfunktion soll lediglich
einen Anhaltspunkt fir den tatsdchlichen Puls den Nutzers bieten. Ist eine prazisere Pulsmessung
erforderlich, wird ein Pulsgurtel oder eine Pulsuhr empfohlen.
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Werte wie Geschwindigkeit, Distanz und Kalorien etc. kénnen abweichen.

Lesen Sie die Anweisungen beziglich Reinigung und Wartung/Pflege ganz hinten im Benutzerhandbuch
sorgféltig durch. Die Befolgung dieser Anweisungen kann entscheidend fir die Gesamtlebensdauer
sowohl der Einzelkomponenten als auch des gesamten Produkts sein. Werden die in diesem Handbuch
erléuterten Wartungs-/PflegemafBBnahmen nicht ausgefihrt, kann dies zum Erléschen der Garantie fihren.

Das Gerdt besteht aus VerschleiBiteilen, austauschbaren Teilen und Teilen, die Gber die gesamte
Lebensdauer des Produktes halten, sofern das Produkt bestimmungsgemafl verwendet wird Verschleifiteile
haben eine Garantielaufzeit von einem (1) Jahr. Verschleifiteile missen voraussichtlich im Laufe von 1-2
Jahren nach Ingebrauchnahme des Produkts ausgetauscht werden, abhéngig davon, wie stark das Produkt
genutzt wird. Austauschbare Teile haben eine Garantielaufzeit von zwei (2) Jahren.

Eventuelle Druckfehler im Handbuch vorbehalten.

BEDIENUNG DES COMPUTERS

333355

TIME \

= 888

AVE / 500M STROKES

AVE WATTS @ DRAG

88888 ...

8888 c.cxe e

MEMORY BB-BD seuT 89
88 £ [} 1500M CAL

Allgemeine Informationen zum Computer

Starten des Computers

- Wenn Sie beginnen zu rudern, startet der Computer nach einigen Sekunden. Wenn Sie den
Computer auf diese Weise starten, wird automatisch der Schnellstart-Modus "Quick Start"
aufgerufen.

- Sie kdnnen den Computer auch starten, indem Sie die Taste "ENTER" drei Sekunden lang gedrickt
halten. In diesem Fall wird automatisch der Leerlauf-Modus "IDLE" aufgerufen. Wir empfehlen, den
Computer auf diese Weise zu starten, wenn Sie mit einem bestimmten Programm trainieren
mochten. Beachten Sie, dass diese Startmethode nur funktioniert, wenn Sie eine Batterie in den
Computer eingelegt haben.

Erster Start

- Beim ersten Starten der Konsole fordert der Computer Sie auf, das Datum und die Uhrzeit
einzugeben. Navigieren Sie mit den Pfeiltasten zu den einzelnen Ziffern. Wenn Sie die Eingabe von

Datum und Uhrzeit abgeschlossen haben, bestatigen Sie lhre Eingabe durch Dricken der Taste
"ENTER".
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- Um die Uhrzeit oder das Datum zu einem spateren Zeitpunkt zu dndern, dricken Sie gleichzeitig
die Tasten "PROG" und "DISPLAY", wéhrend Sie sich im Modus "IDLE" befinden.

Abschalten des Computers

- Wenn sich der Computer im Modus "IDLE" befindet, schaltet er sich automatisch nach
20 Sekunden Inaktivitat aus.

- Wenn Sie ein Intervallprogramm ausfihren, schaltet sich der Computer nach zwei Minuten
Inaktivitat automatisch aus. Dies gilt nicht, wenn die Konsole sich in einem Countdown-Modus
befindet und Sie in einer Intervall-Trainingseinheit eine Pausenzeit eingestellt haben.

- Bei allen anderen Programmen sowie im Modus "Quick Start" schaltet sich die Konsole nach
30 Sekunden Inaktivitat aus.

Tastenfunktionen

A UP (Nach oben)
- Drucken Sie diese Taste, um einen Wert in einem ausgewdhlten Programm zu erhéhen. Um den
Wert schnell zu erhdhen, halten Sie die Taste gedrickt. Im Memory-Modus blattern Sie mit dieser
Taste durch die gespeicherten Trainingseinheiten.

W DOWN (Nach unten)
- Drucken Sie diese Taste, um einen Wert in einem ausgewdhlten Programm zu verringern. Um den
Wert schnell zu verringern, halten Sie die Taste gedriickt. Im Memory-Modus bléttern Sie mit dieser
Taste durch die gespeicherten Trainingseinheiten.

P> RIGHT (Rechts)
- Drucken Sie diese Taste, um zu den verschiedenen Werten zu springen, die Sie in einem
ausgewdhlten Programm éndern méchten. Im Memory-Modus und in der Zusammenfassung der
Trainingseinheit verwenden Sie diese Taste, um die verschiedenen Teileinheiten anzuzeigen.

< LEFT (Links)
- Drucken Sie diese Taste, um zu den verschiedenen Werten zu springen, die Sie in einem
ausgewdhlten Programm éndern méchten. Im Memory-Modus und in der Zusammenfassung der
Trainingseinheit verwenden Sie diese Taste, um die verschiedenen Teileinheiten anzuzeigen.

STOP (Stopp)

- Mit dieser Taste springen Sie zuriick, wenn Sie beispielsweise das falsche Programm ausgewdéhlt
haben.

- Wahrend einer Trainingseinheit kénnen Sie das Training durch Driicken der Taste "Stop" anhalten.
Wenn Sie die Taste "Stop" erneut driicken, gelangen Sie zur Zusammenfassung der Trainingseinheit.
Wenn Sie die Taste "Stop" dreimal dricken, kehren Sie in den Modus "IDLE" zurick.

- Wenn Sie in einem Trainingsprogramm trainieren, wird die Trainingseinheit durch Dricken der Taste
"Stop" im Speicher (Memory) hinterlegt.

- Indem Sie die Taste "Stop" gedriickt halten, werden alle Werte auf Null zurickgesetzt. Dies hat
auBBerdem zur Folge, dass Sie in den Modus "IDLE" zuriickkehren, in dem Sie Programme
auswdhlen kénnen.

ENTER
- Durch Dricken dieser Taste bestatigen Sie die Auswahl von Werten im Trainingsprogramm.
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DISPLAY (Anzeigen)

- Durch Dricken der Taste "DISPLAY" kénnen Sie wéhrend der Trainingseinheit ein anderes Fenster
mit Werten anzeigen. Wenn Sie die Taste "DISPLAY" erneut dricken, gibt der Computer zwei
Tonsignale aus und wechselt zwischen der Anzeige der beiden verschiedenen Werte-Fenster.

- Wenn Sie eine Trainingszusammenfassung im Memory-Modus anzeigen, fohrt das Dricken der
Taste "DISPLAY" dazu, dass der Computer zwischen den beiden verschiedenen Werte-Fenstern
wechselt.

Werte auf dem Bildschirm

S/M (Stroke rate, Schlagzahl)
- Zeigt die Anzahl der Ruderschlége pro Minute an.
- Zeigt einen Wert zwischen 1 und 99.

Strokes (Schldge)
- Zeigt die Gesamtzahl der Ruderschldge wahrend einer Trainingseinheit an.
- Zeigt einen Wert zwischen 0 und 9999.

TIME (Zeit)
- Die maximale Zeit im Modus "Quick Start" ist 02:34:59.

- Die maximale Zeit im Trainingsprogramm ist 17:59:59.
- Nach Erreichen der maximalen Zeit beginnt die Zeit wieder neu.

TOTAL METER, TOTAL METER/30OMIN (Meter gesamt, Meter gesamt/30 Min.)
- Zeigt einen Wert von maximal 99.999 Metern.
- "TOTAL METER" zeigt die erreichte Gesamtdistanz
- "TOTAL METER/30MIN" schétzt, welche Distanz bei der aktuellen Geschwindigkeit innerhalb von
30 Minuten erreicht wird.

CALORIES, CALORIES/HR (Kalorien, Kalorien/Stunde)
- Zeigt einen Wert von maximal 9.999 Kalorien.
- Nach Erreichen des maximalen Werts beginnt die Kalorienzahl wieder bei Null.
"CALORIES/HR" schatzt, wie viele Kalorien bei der aktuellen Geschwindigkeit innerhalb einer
Stunde verbraucht werden

PULSE & DRAG (Puls)
- Zeigt einen Wert von 40 bis 220 Schlégen pro Minute. Um diese Funktion nutzen zu kénnen,
bendtigen Sie einen Pulsgirtel mit einer Frequenz von 5,3 kHz.

CYCLE (Zyklus)
- Zeigt einen Wert zwischen 1 und 35.
- Wird nur beim Intervalltraining angezeigt.

WATT, AVE WATT (Wattzahl, durchschnittliche Wattzahl)
- Zeigt einen Wert zwischen 0 und 999.
- Zeit die aktuelle Wattzahl an.
"AVE WATT" zeigt die durchschnittliche Wattzahl Gber die gesamte Trainingseinheit.

TIME/500M, AVE TIME/500M (Zeit/500 m, durchschnittliche Zeit/500 m)
- Zeigt einen Wert zwischen 00:00 und 99:59 (Minuten:Sekunden)
"TIME/500M" ist die durchschnittliche Zeit auf 500 Meter, ausgehend von der aktuellen
Geschwindigkeit.
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"AVE TIME/500M" ist die durchschnittlich fir 500 Meter benétigte Zeit akkumuliert auf das

gesamte Training.

SPLIT TIME/500M, SPLIT CAL (Teileinheit Zeit/500 m, Teileinheit Kalorien)
- Zeigt einen Wert von 00:99:59 fur "TIME" (Zeit) und einen Wert von O bis 9999 fir "CAL" (Kalorien)
"TIME/500M" zeigt die durchschnittliche Zeit fir die aktuelle Teileinheit
"SPLIT CAL" zeigt die akkumulierten Kalorien fur die aktuelle Teileinheit

SPLIT (XX) (Teileinheit (XX))
- Zeigt einen Wert zwischen 0 und 35.
- "SPLIT" zeigt eine Zusammenfassung der Trainingseinheit und im Memory-Modus.
- Wenn"SPLIT" den Wert "0" anzeigt, bedeutet dies, dass keine Teileinheiten absolviert wurden. Somit
entspricht der angezeigte Wert der gesamten Trainingseinheit.

Modus "Quick Start"

Wenn Sie den Modus "Quick Start" nutzen und damit eine normale Trainingseinheit ohne Programme
absolvieren méchten, empfehlen wir, mit dem Rudern auf der Maschine zu beginnen. Damit startet der
Computer nach einigen Sekunden und zeigt |hre Werte an. Driicken Sie auf die Taste "DISPLAY", um genau
die Werte anzuzeigen, die Sie wéhrend der Trainingseinheit sehen méchten.

Programme
Hinweis: Diese Funktion kann nur genutzt werden, wenn Sie eine Batterie in den Computer eingelegt

haben.

Halten Sie die Taste "ENTER" drei Sekunden lang gedrickt, um den Computer zu starten. Mit dieser
Methode wird direkt der Modus "IDLE" aufgerufen. Im Modus "IDLE" werden das Datum und die Uhrzeit auf
dem Bildschirm angezeigt.

Dricken Sie mehrmals die Taste "PROG", um durch die verschiedenen Programme zu blattern.

Die Programme werden in der folgenden Reihenfolge angezeigt:
Countdown Zeit — Countdown Distanz — Countdown Kalorien — Intervall Zeit — Intervall Distanz — Intervall
Kalorien — Memory-Modus

Nachdem Sie ein Programm ausgewdhlt haben, navigieren Sie mit den Pfeiltasten nach links/rechts zu den
ieweiligen Ziffern, die Sie dndern méchten, und erhdhen/verringern die Werte anschlieBend mit den
Pfeiltasten nach oben/unten. Wenn Sie die Werte ausgewdhlt haben, dricken Sie die Taste "ENTER". Jetzt
kénnen Sie mit dem Rudertraining beginnen.

Beim Intervalltraining kénnen Sie nach einer gewinschten Trainingszeit die Taste "ENTER" dricken und
dann mit den Pfeiltasten die gewiinschte Pausenzeit zwischen den Intervallen einstellen.

Countdown Zeit
- Zahlt die Zeit ausgehend von einem frei wahlbaren Wert herunter.
- Sie kdnnen eine Countdown-Zeit zwischen 00:00:20 und 09:59:59 auswdhlen.
- Das Programm startet, sobald Sie zu rudern beginnen. Nach Ablauf des Programms zeigt der
Computer eine Zusammenfassung lhrer Trainingseinheit an. Dricken Sie die Taste "STOP", um die
Trainingseinheit im Speicher (MEMORY) abzulegen.

Countdown Distanz
- Za&hlt die Distanz ausgehend von einem frei wahlbaren Wert herunter.

- Sie kénnen eine Countdown-Distanz zwischen 10 und 50.000 Metern wdhlen.
50




- Das Programm startet, sobald Sie zu rudern beginnen. Nach Ablauf des Programms zeigt der
Computer eine Zusammenfassung lhrer Trainingseinheit an. Dricken Sie die Taste "STOP", um die
Trainingseinheit im Speicher (MEMORY) abzulegen.

Countdown Kalorien
- Z&hlt die Kalorien ausgehend von einem frei wahlbaren Wert herunter.
- Sie kénnen einen Countdown-Wert zwischen 10 und 5.000 Kalorien wéhlen.

Intervall Zeit

- Bei Auswahl eines Zeitintervalls geben Sie zunéchst die Trainingszeit pro Intervall ein. Dricken Sie
anschlieflend die Taste "ENTER", um eine Pausenzeit auszuwdhlen.

- Fir die Trainingszeit pro Intervall kann ein Wert zwischen 00:00:20 und 09:59:59 ausgewdéhlt
werden.

- Fur die Pausenzeit pro Intervall kann ein Wert zwischen 10 Sekunden und 30 Minuten ausgewdahlt
werden.

- Ein Intervallzyklus kann bis zu 35 Runden umfassen.

Intervall Distanz
- Bei Auswahl eines Distanzintervalls geben Sie zundchst die Distanz pro Intervall ein. Dricken Sie
anschlieend die Taste "ENTER", um eine Pausenzeit auszuwdhlen.
- Fur die Distanz pro Intervall kann ein Wert zwischen 100 und 50.000 Metern ausgewdhlt werden.
- Fur die Pausenzeit pro Intervall kann ein Wert zwischen 10 Sekunden und 30 Minuten ausgewdahlt
werden.
- Ein Intervallzyklus kann bis zu 35 Runden umfassen.

Intervall Kalorien
- Bei Auswabhl eines Kalorienintervalls geben Sie zunéchst die Kalorien pro Intervall ein. Driicken Sie
anschlieflend die Taste "ENTER", um eine Pausenzeit auszuwdhlen.
- Fur die Kalorien pro Intervall kann ein Wert zwischen 10 und 5.000 Kalorien ausgewdhlt werden.
- Fur die Pausenzeit pro Intervall kann ein Wert zwischen 10 Sekunden und 30 Minuten ausgewdahlt
werden.
- Ein Infervallzyklus kann bis zu 35 Runden umfassen.

Memory-Modus

- Dricken Sie mehrmals die Taste "PROG", bis der Memory-Modus aufgerufen wird. Dricken Sie
dann die Taste "ENTER", um frGhere Trainingseinheiten anzuzeigen. Um durch frihere
Trainingseinheiten zu blattern, verwenden Sie die Pfeiltasten nach oben/unten. Wenn Sie eine
Trainingseinheit genauer ansehen machten, dricken Sie einmal die Taste "ENTER". Jetzt kénnen Sie
mit den Pfeiltasten nach rechts/links durch die einzelnen Teileinheiten der Trainingseinheit bléttern.
Driscken Sie "STOP", um zur Ubersicht tber die Trainingseinheiten zuriickzukehren.

- Im Memory-Modus werden ausschliellich Programme gespeichert. Trainingseinheiten aus dem
Modus "Quick Start" werden nicht gespeichert.

- Im Memory-Modus kénnen bis zu 80 Datensétze und maximal 35 Trainingseinheiten gespeichert
werden.

(Beispiel: Wenn Sie eine Trainingseinheit mit einem Countdown von 1.000 Metern absolvieren,
werden drei Datensdtze gespeichert (ein Datensatz fir die eigentliche Einheit und zwei Datensétze
for Teileinheiten von jeweils 500 Metern).

- Wenn Sie eine Trainingseinheit speichern méchten und nicht mehr genigend Speicherplatz auf dem
Computer vorhanden ist, wird automatisch die dlteste Trainingseinheit geldscht, um freien

Speicherplatz zu schaffen.
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- lhre letzte Trainingseinheit erhalt dann die niedrigste Nummer im Memory-Modus.

- Wenn Sie eine Trainingseinheit anzeigen, kénnen Sie die Taste "DISPLAY" driicken, um weitere
Werte der Einheit anzuzeigen.

- Wenn "SPLIT" den Wert "00" anzeigt, wird die gesamte Trainingseinheit angezeigt.

- Nachfolgend wird angezeigt, wie der Computer die Daten abhéngig vom genutzten Programm

aufteilt.

Countdown Zeit Countdown Kalorien
Regel Teileinheit Regel Teileinheit
5 bis 10 Stunden: 30 Minuten 4000 bis 5000 Kalorien | 250 Kalorien
200 Minuten bis 15 Minuten 3000 bis 4000 Kalorien | 200 Kalorien
5 Stunden

2000 bis 3000 Kalorien | 150 Kalorien

100 bis 200 Minuten | 10 Minuten 1000 bis 2000 Kalorien | 100 Kalorien

60 bis 100 Minuten 5 Minuten 500 bis 1000 Kalorien 50 Kalorien

20 bis 60 Minuten 3 Minuten 100 bis 500 Kalorien 20 Kalorien

5 bis 20 Minuten 1 Minute 10 bis 100 Kalorien 10 Kalorien

1 bis 5 Minuten 30 Sekunden

20 Sekunden bis

1 Minute 20 Sekunden

Intervallprogramm Countdown Distanz

Regel Tgileinhei’r Regel Teileinheit

1 Zyklus = Bis zu 20.000 bis 50.000 Meter | 2000 Meter

1 Teileinheit 35 Teileinheiten 10.000 bis 20.000 Mefer | 1000 Meter
500 bis 10.000 Meter 500 Meter
100 bis 500 Meter 100 Meter

Beispiel:

Wenn Sie eine Trainingseinheit Gber 1200 Meter absolvieren, zeigt Teileinheit "00" die Gesamteinheit Gber
1200 Meter an. Die 1200 Meter werden dann in Teileinheiten von jeweils 500 Metern aufgeteilt, die Sie
einzeln anzeigen kénnen. Da die verbleibenden 200 Meter die Anforderung von 500 Metern nicht
erfGllen, werden sie als eigene Teileinheit angezeigt.
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WARTUNG UND PFLEGE

UBERPRUFUNG

Wenn das Gerét nicht wie vorgesehen funktioniert, wird lhnen dies héufig wahrend lhres Trainings
auffallen. Einige Probleme sind jedoch nicht so offensichtlich und kénnen die Wahrscheinlichkeit von
Beschadigungen erhéhen, wenn sie nicht rechizeitig erkannt werden. Uberpriifen Sie die Ausristung auf
Risse, Verformungen usw., die nicht vorhanden sein sollten. Prifen Sie auBerdem gelegentlich die
verschiedenen Schweiflpunkte am Gerdat, um sicherzustellen, dass es durch die Belastung nicht zu Briichen
gekommen ist. Fohren Sie die Uberprifung mindestens einmal im Monat durch.

REINIGUNG

Sie sollten das Skimachine nach jeder Verwendung abwischen. Wischen Sie eventuelle Schweitropfen
vom Gerdt ab.

Schweif} beginstigt die Ansammlung von Schmutz und Staub sowie das Bakterienwachstum. Auf3erdem
wirkt Schweif} stérker étzend als Wasser; wenn er also lange auf dem Gerdét verbleibt, kann dies zu
Schaden fohren.

Wischen Sie die Oberfléchen lhres Rudergerdts mit einem feuchten Tuch und ggf. einem milden
Reinigungsmittel oder Glasreiniger ab. Verwenden Sie keine aggressiven chemischen Reinigungsmittel, da
diese die Oberflachen beschadigen kénnen.

SCHMIEREN

Olen oder schmieren Sie alle beweglichen Teile einmal im Monat, bei Bedarf haufiger.

Tragen Sie unbedingt jeden Monat Ol auf die Gewichtbahnen auf (die vertikalen Streben, auf denen der
Gewichtstapel gleitet), sofern an lhrem Modell vorhanden, bei héufiger Verwendung auch in kirzeren
Absténden. Tragen Sie ein Spray auf Silikonbasis auf einen Lappen auf und schmieren Sie die gesamte
Lénge, auf der der Gewichtstapel gleitet. Bei einigen Gerdten missen Gelenke mit Fett geschmiert werden.

LUFTWIDERSTAND

Der Widerstand an der Skimaschine wird durch Luft erzeugt. Das bedeutet, dass Sie durch lhre
Ruderbewegungen ein Geblase antreiben. Dieses Prinzip ist einfach und effektiv. Bei diesen Modellen gibt
es nicht viele Fehlerquellen, das einzige Problem stellt in der Regel ein verschmutztes und verstaubtes
Geblase dar. Wenn Sie die Luftfilter (sofern vorhanden), die Geblasefligel und andere verschmutzte
Bereiche regelmdfig reinigen, wird ihr Rudergerét Gber lange Zeit gleichméaBig funktionieren.
Normalerweise missen Sie dazu die Abdeckung um das Geblase entfernen und alle verschmutzten
Bereiche mit einem Staubsauger und einem feuchten Tuch reinigen.

COMPUTER

Viele Skimachine sind mit einem einfachen Computer ausgestattet, mit dem sich einzelne Aspekte des
Trainings, z. B. Schlége, Schlagzahl, Zeit usw., aufzeichnen lassen Die Batterie muss nach einiger Zeit
ausgetauscht werden. Dies kénnen Sie in der Regel ganz einfach selbst ausfihren.
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Rein | Schmi
Wie igun | ermitt
Teil Empfohlene Wartung haufige [g el
Nach der
Verwendu |Was
Rahmen | Reinigung mit einem weichen, sauberen und feuchten Tuch. ng ser |Nein
Nach der
Verwendu | Nei
Computer |Reinigung mit einem weichen, sauberen und feuchten Tuch. ng n Nein
Schrauben
, Muttern | Alle Bolzen, Muttern und Schrauben sind zu Gberprifen und bei Nei
etc. Bedarf nachzuziehen. Monatlich | n Nein
Beweglich | Uberprifen Sie die Teile auf VerschleiB, tauschen Sie verschlissene Nei |WD-4
e Teile oder beschadigte Teile aus. Monatlich | n 0
Uberprifen Sie, ob die Spannung des Antriebsriemens ausreichend
Antriebsrie | und der Riemen korrekt positioniert ist, und prifen Sie den Riemen auf Nei
men Verschleif3. Jahrlich  |n Nein

WICHTIGE INFORMATIONEN ZUM SERVICE

Im Falle jeglicher Probleme bitten wir Sie, Mylna Service zu kontaktieren. Bitte kontaktieren Sie uns, bevor Sie sich an
die Geschéftsfiliale wenden, damit wir Ihnen die bestmégliche Hilfestellung geben kénnen.

Auf unserer Website www.mylnasport.com finden Sie Informationen zu unseren Produkten, Bedienungsanleitungen

und ein Kontaktformular, Uber das Sie uns erreichen kénnen. Uber das Kontaktformular kénnen Sie auch Ersatzteile
bestellen. Indem Sie das Kontaktformular ausfillen, erhalten wir alle erforderlichen Informationen, um lhnen so

effektiv wie méglich weiterzuhelfen.
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