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SAFETY INSTRUCTIONS

Before using the rowing machine, we recommend that you carefully study the included manual and keep it at hand for future use.

1. Use the rowing machine only as described in this manual.

2. Place the rowing machine on a firm, flat, clean surface and make sure that it is stable.

3. Periodically check that all parts are properly tightened. If necessary, tighten them more. Always use original parts to replace damaged or worn parts.
4. Do NOT use the rowing machine if it is damaged in any way.

5. Before training on the rowing machine, always wear suitable sportswear and fitting shoes. Avoid loose clothing that can get caught in the rowing machine.
6. Be especially careful when assembling the rowing machine and connecting its individual parts.

7. Do not lift the part with the flywheel up when storing the machine in a vertical position. There's a risk of the rowing machine falling to the ground
when doing so.

8. Before training, make sure to warm up and do a few stretching exercises.

9. If you experience nausea, dizziness, chest pain, or other risk symptoms while exercising, stop training immediately and seek medical help.

10. The heart rate monitor on the display is NOT a medical device. Many factors can affect the accuracy of measurements that evaluate a user's heart rate.
11. Never leave children or pets unattended near the rowing machine.

12. Operating the rowing machine is not recommended for children under the age of 12. Disabled persons should not use the rowing machine without
the supervision of a qualified person.

13. The load capacity of the rowing machine is 150 kg.

14. The rowing machine is designed for indoor use. Do not expose it to direct sunlight, place it near a heat source, expose it to a damp environment, or
keep it in an unventilated room with poor air circulation. Additionally, do not place it in an area with flammable liquids or gases.

WARNING

Consult a doctor before you start with any training plan. This is especially important for people over the age of 35 and people with health issues. Always
carefully read the full instructions before using any exercise accessory. The seller bears no responsibility for any injuries or damages to property caused
by the use of the product.

ASSEMBLY INSTRUCTIONS
1. Place the ends of both the saddle and the flywheel parts next to each other.

2. Utilize one of the foot straps as a grip and raise the part with the pedals to a height that allows the wheels to make contact
with the floor. At the same time, raise the part with the saddle to a height above the pedals.

"3[»"'

3. Connect the two parts so that they fit together properly. The part with the saddle needs to be pushed between the pedals.
Afterwards, make sure that the joint was connected properly.

=
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4. Carefully lower both parts to the ground and push downwards to allow the parts to lock into place.

Y

5. Turn the frame lock and push it into the locked position.

o]
LOCKED
DISASSEMBLY INSTRUCTIONS

1. Release the lock by pulling on the cord, thereby moving it to the unlocked position.

Low

UNLOCKED

2. Use the foot strap as a handle and lift the part with the flywheel up with one hand.

i

3. Use your other hand to disconnect the part with the saddle.

STORAGE INSTRUCTIONS
Store both parts of the rowing machine in a vertical position, as seen in the picture. This will save you a lot of space. Store the flywheel part and the
frame with the saddle separately. Be careful when handling and lifting the flywheel part as it can be unstable.
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DISPLAY FUNCTIONS

NUMBER | FUNCTION DISPLAY VALUES | UNIT MEMORY | RESET | DESCRIPTION
SETTINGS
1 | TIME 0:00-99:59 +1min YES YES 1. Measures the time starting from 0:00.
(min:s) 2. Counts down from set value to 0:00.
3. If there is no activity for 4 minutes, the display goes into
power saving mode.
2 | DISTANCE = DIST 0-9999 0-9999 YES YES 1. Measures the distance starting from 0.
+10 km 2. Counts down from set value to 0.
+10ml 3. If there is no activity for 4 minutes, the display goes into
power saving mode.

3 | CALORIES = CAL 0-9999 0-9999 YES YES 1. Measures calories burned starting from 0.

(£ 10) 2. Counts down from set value to 0.
3. If there is no activity for 4 minutes, the display goes into
power saving mode.

4 | SPEED = SPM 0-999 NO NO YES In START mode:

(average number 1. The value is displayed during activity for up to 3

of pull-ups seconds.

per minute) 2. Without activity, the value will disappear after 4.6
seconds.
3. Itis displayed every 5 seconds in the same window as
the Watt measurement value.

5 | STROKES 0-9999 0-9990 YES YES Displays the current number of strokes per minute and the
(current number (£ 10) total number of strokes. These values are shown alternately
of strokes per minute) every 5 seconds in the same window.

6 | TOTAL STROKES 0-9999 NO YES NO Total number of strokes per training session.

7 | WATT 0-999 NO NO NO 1 The value is displayed during activity for up to 3 seconds.

2. Without activity, the value will reset after 4.6 seconds.
8 | PULSE P-30-230 BPM 0-30-230 | YES YES This function is only available when using a chest strap

(Beats Per Minute) | (+1) BPM with heart rate monitor (NOT included in the package).
1. When monitoring the heart rate, the value is displayed for
7.5 seconds.
2. Without a signal, the value is reset after 6 seconds.
3. When the preset value is exceeded, the current pulse is
displayed every second.

9 | MANUAL SETTINGS If no program has been selected, the display will

automatically start measuring your activity in the quick
START mode.

10 | INTERVAL 20-10 1. Interval training
2. 20-second exercise interval alternates with a 10-second
rest interval.

11 | INTERVAL 10-20 1. Interval training
2. 10-second exercise interval alternates with a 20-second
rest interval.

12 | INTERVAL 1. Interval training

(user settings) 2. The user sets their own exercise and rest intervals.

13 | TARGET TIME The user can set their own training time.

14 | TARGET DISTANCE The user can set their own distance to beat during the
training.

15 | TARGET CALORIES The user can set his own calorie value that they want to
burn during training.

16 | TARGET STROKES The user can set a target number of strokes during training.

17 | TARGET PULSE This function is only available when using a chest strap

with heart rate monitor (NOT included).
The user can set target heart rate.



TURNING THE DISPLAY ON AND OFF

1. Turning ON - Turning ON will light up the entire LCD display
and emit a 2-second beep (Figure 1). After that, the display
will go into standby mode.

Figure 1
2. Turning OFF - If there is no activity detected within 4 minutes, the LCD display goes into power saving mode. After pressing any button or when other
activity is detected, it will turn ON again.

DISPLAY OPERATION INSTRUCTIONS

1. MANUAL SETTINGS

1. When in standby mode, do a few strokes to automatically turn ON the display and sound a 1-second beep.

2. Press the MODE button to display “"MANUAL" on the screen, then press the MODE button again. You will hear a 1-second beep and the measurement
of the following values will start: TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, SPM, WATT, TOTAL STROKES.

3. To switch between WATT and SPM, press MODE.

4. If there is no activity detected within 4 minutes, the LCD display will go into standby mode with a 0.5-second beep.

5. To pause training, press START or STOP.

6. The message “STOP” will be displayed if the training is interrupted. Press START / STOP to resume training. When you press the RESET button during
a pause, the LCD display will go into standby mode.

7. If there is no activity detected within 4 minutes, the LCD display goes into power saving mode. After pressing any button or when other activity is
detected, it will turn ON again.

2. SETTING THE INTERVAL FUNCTION
In standby mode, press the MODE button, then press UP and select the INTERVAL function. The display will show interval modes (Figure 2-5).

Figure 2 Figure 3 Figure 4 Figure 5

3. SETTING THE INTERVAL 10/20 FUNCTION

1. Press the MODE button, then press UP and select the INTERVAL 10/20 function. Confirm selection using the START / STOP button.

2. After the “READY” message appears on the display, a countdown from 3 to 0 will commence, accompanied by a beep sounding every second.
Afterwards, the first training interval will start.

3. The display will show the message “WORK 01/08" and a countdown from 10 to 0 will commence. Simultaneously, the values for TIME, DISTANCE,
CALORIES, PULSE, SPM, WATT, and TOTAL STROKES will start being measured.

4. To switch between WATT and SPM, press MODE.

5. During the rest interval, the display will show the message “REST 01/08” and a countdown from 20 to 0 will commence. You will hear a beep sound
every second.

6. Afterwards, the exercise and rest intervals will alternate until the last interval is completed and the message “08/08" is shown on the display.

7. To pause the training during the intervals, press START / STOP. To resume, press the same button.

8. After finishing the training, the resulting values for TOTAL CALORIES, PULSE, SPM, WATT, TOTAL STROKES, and STROKES will appear.

9. To turn on the same interval again, press START.

10. To switch to standby mode, press RESET.

11. If there is no activity detected within 4 minutes, the LCD display goes into power saving mode.

4. SETTING THE INTERVAL 20/10 FUNCTION
The same procedure as with the 10/20 interval, but in this case, the exercise interval lasts for 20 seconds, followed by a 10-second rest interval.

5. USER INTERVAL SETTINGS (CUSTOM)

1. After pressing the MODE button, press UP and switch to the CUSTOM function. Then press MODE again to enter the interval settings.

2. First, set the total number of rounds (SET ROUND). The time window will display “01” and you can then use the UP button to set the desired number of
laps between 01-99. Confirm the selection using the MODE button. You will then hear a beep sound.

3. Continue by adjusting the length of the exercise interval. The display will show the message “SET WORK" and “0:05". Use the SET button to adjust the
interval between 0:05-10:00. Then press MODE.

4. Now set the length of the rest interval. The display will show the message “SET REST” and “0:05". Use the SET button to adjust the interval between
0:05-100:00. Then press START / STOP. A beep will sound, and the training will begin.

5. The message “READY" will appear on the display and a countdown from 3 to 0 will commence. You will hear a beep sound every second.

6. The display will show the message “WORK 01/XX" and a countdown from 10 to 0 will commence. Simultaneously, the values for TIME, DISTANCE,
CALORIES, PULSE, SPM, WATT, and TOTAL STROKES will start being measured.
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7. To switch between WATT and SPM, press MODE.

8. During the rest interval, the message “REST 01/XX" will appear on the display and the countdown starts according to your settings.

You will hear a beep sound every second.

9. Afterwards, the exercise and rest intervals will alternate until the last interval is completed and the message “XX/XX" is shown on the display.
10. To pause the training during the intervals, press START / STOP. To resume, press the same button.

11. After finishing the training, the resulting values for TOTAL CALORIES, PULSE, SPM, WATT, TOTAL STROKES, and STROKES will appear.

12. To turn on the same interval again, press START.

13. To switch to standby mode, press RESET.

14. If there is no activity detected within 4 minutes, the LCD display goes into power saving mode.

6. SETTING THE TARGET FUNCTION
In standby mode, press MODE, then UP to select the TARGET function. Then press MODE again and select a specific program using the UP button. To
confirm the selected program, press MODE again.

7. SETTING THE TARGET TIME FUNCTION

1. After selecting the TARGET TIME function, “0:00” will flash in the window where the time is displayed. Press UP to set your time between 0:00-99:00.
Confirm using the START / STOP button.

2. Afterwards, you will hear a beep sound and a countdown of the selected time will commence. Simultaneously, the values for DISTANCE, CALORIES,
PULSE, and TOTAL STROKES will start being measured. SPM and WATT values are alternately displayed at 5-second intervals.

3. To pause the training, press START / STOP. To resume, press the same button.

4. After finishing the training, the message “STOP” will appear on the display followed by the resulting values for TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE,
and TOTAL STROKES.

5. To turn on the same function again, press START.

6. To switch to standby mode, press RESET.

7. If there is no activity detected within 4 minutes, the LCD display goes into power saving mode.

8. SETTING THE TARGET DISTANCE FUNCTION

1. After selecting the TARGET DISTANCE function, “0:00” will flash in the window where distance is displayed. Press UP to adjust your distance between
0-9990. Confirm using the START / STOP button.

2. Afterwards, you will hear a beep sound and a countdown of the selected distance will commence. Simultaneously, the values for TIME, CALORIES,
PULSE, and TOTAL STROKES will start being measured. SPM and WATT values are alternately displayed at 5-second intervals.

3. To pause the training, press START / STOP. To resume, press the same button.

4. After finishing the training, the message “STOP” will appear on the display followed by the resulting values for TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE,
and TOTAL STROKES.

5. To turn on the same function again, press START.

6. To switch to standby mode, press RESET.

7. If there is no activity detected within 4 minutes, the LCD display goes into power saving mode.

9. SETTING THE TARGET CALORIES FUNCTION

1. After selecting the TARGET CALORIES function, “0” will flash in the window where calories are displayed. Press UP to adjust the number of calories
you want to burn during the training in the range of 0-9990. Confirm using the START / STOP button.

2. Afterwards, you will hear a beep sound and a countdown of the selected calories will commence. Simultaneously, the values for TIME, DISTANCE,
PULSE, and TOTAL STROKES will start being measured. SPM and WATT values are alternately displayed at 5-second intervals.

3. To pause the training, press START / STOP. To resume, press the same button.

4. After finishing the training, the message “STOP” will appear on the display followed by the resulting values for TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE,
and TOTAL STROKES.

5. To turn on the same function again, press START.

6. To switch to standby mode, press RESET.

7. If there is no activity detected within 4 minutes, the LCD display goes into power saving mode.

10. SETTING THE TARGET STROKES FUNCTION

1. After selecting the TARGET STROKES function, “0” will flash in the window where the strokes are displayed. Press UP to adjust the target amount of
strokes in the range of 0-9990. Confirm using the START / STOP button.

2. Afterwards, you will hear a beep sound and a countdown of the selected strokes will commence. Simultaneously, the values for TIME, CALORIES,
PULSE, and TOTAL STROKES will start being measured. SPM and WATT values are alternately displayed at 5-second intervals.

3.To pause the training, press START / STOP. To resume, press the same button.

4. After finishing the training, the message “STOP” will appear on the display followed by the resulting values for TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE,
and TOTAL STROKES.

5. To turn on the same function again, press START.

6. To switch to standby mode, press RESET.

7. If there is no activity detected within 4 minutes, the LCD display goes into power saving mode.

11. SETTING THE TARGET PULSE FUNCTION

This program is available only when using a chest strap with a heart rate monitor (NOT included in the package).

1. After selecting the TARGET PULSE function, a pre-set value of “100" will flash in the window where the pulse is displayed. Press the UP / DOWN
button to set the maximum heart rate value in the range of 30-230. Confirm using the START / STOP button.

2. Afterwards, you will hear a beep sound and the training will begin. Simultaneously, the values for TIME, DISTANCE, PULSE, and TOTAL STROKES will
start being measured. SPM and WATT values are alternately displayed at 5-second intervals.

3. In the event that your heart rate exceeds the set value during training, a 1-second beep will sound.

4. To pause the training, press START / STOP. To resume, press the same button.

5. After finishing the training, the message “STOP” will appear on the display followed by
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the resulting values for TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, and TOTAL STROKES.

6. To turn on the same function again, press START.

7. To switch to standby mode, press RESET.

8. If there is no activity detected within 4 minutes, the LCD display goes into power saving mode.

BUTTON FUNCTIONALITY

1. The “UP” Button
- Press once to increase the value by one. A long press will increase the value more quickly.
- By pressing UP and MODE simultaneously for 2 seconds, you can switch between distance units (METRES, MILES).

2. The “MODE” Button

- In program selection mode, press to confirm the selected function.

- In settings mode, press to confirm.

- In training mode, press to pause or start.

- A beep will sound when pressed.

- By pressing MODE and SET simultaneously for 2 seconds, you can switch between metric and imperial units.

3. The “INTERVAL 20/10" Button
- Press to enter the INTERVAL 20/10 mode directly.

4. The “INTERVAL 10/20" Button
- Press to enter the INTERVAL 10/20 mode directly.

5. The “RESET” Button

- In program selection mode, press to return to the previous function.

- In settings mode, press to clear the set values.

- A beep will sound when pressed.

- Press and hold for 3 seconds to switch the display into standby mode.

6. The “RECOVERY" Button
- When using the chest strap with a heart rate monitor, press for a 60-second heart rate reading.

MACHINE OPERATION INSTRUCTIONS

1. Weight Load Adjustment
You can adjust the desired weight load directly on the flywheel. For a smooth and fast training experience, we recommend values of 3-5.

2. Starting Position
Take a seat on the seat with rollers, place your feet on the pedals, and secure them using the straps. Straighten your arms and grip the handle with one
hand on each side. Bend your knees and straighten your back.

I7 14 ;
3. Execution

Exhale and push your feet into the pedals, gradually extending your legs until fully straightened. Simultaneously, pull the handle towards your torso with
your elbows bent. Lean back slightly during the final motion. Then, inhale and return to the starting position, preparing for the next stroke. Increase the
duration and intensity of your training gradually based on your physical condition.

— Y
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CARE AND MAINTENANCE

- Regularly wipe off dust and dirt from the entire surface of the rowing machine using a damp, soft cloth or sponge. Water or mild cleaning agents are
sufficient for this task. After cleaning, dry the machine thoroughly.

- After each training session, wipe off any sweat from the rowing machine using a cloth until it is dry.

- Store the rowing machine in dry and clean indoor spaces. Protect it from direct sunlight and high temperatures.

- Do not place any objects on the rowing machine.

- If you notice increased noise during operation, it's important to check that all screws are properly tightened

- During storage, make sure the flywheel is not positioned at the top.

- In case the display is not functioning correctly, check the connections of the sensor cables between each other and the display.

- Never disconnect the display from the rowing machine.

1. Maintenance After Every Two Days
- Wipe the rowing machine with a soft cloth.

2. Maintenance After Every 50 Hours of Use

- Lubricate the chain with pure mineral oil or 20W motor oil.

- Simply add a few drops of oil onto a cloth and apply it evenly across the entire chain.
- Avoid using any cleaning agents on the chain.

3. Maintenance After Every 250 Hours of Use

- Inspect each individual link of the chain to ensure there are no obstructions or blockages. If any links are not moving smoothly, try lubricating the
chain. In case lubrication doesn't resolve the issue, it will be necessary to replace the chain.

- Examine the joints between the handle and the chain. If you notice any deformation or damage to the chain links, they will need to be replaced.

- Ensure that all parts are securely tightened. If necessary, tighten them appropriately.

- Using a torch, carefully check for any dust or debris inside the flywheel. If you find any, gently remove it using a vacuum cleaner.

WARRANTY

The warranty is valid for 2 years from the date of purchase and will be void in the following cases:

- Damage caused by accident, misuse, improper handling or transportation.

- Unauthorized repairs or tampering with the product.

- Failure to use the product according to the provided instructions.

- Using the product for purposes other than its intended use.

- Failure to follow maintenance, operation, and service instructions.

- Damage exceeding the value of the product.

- Natural wear and tear of product components resulting from normal use.

- Exposure to adverse external factors such as sunlight or other radiation, liquid ingress, or electrostatic discharge.
- Damage to the product due to natural disasters, unauthorized intervention, or mechanical damage caused by the buyer
(e.g., during transportation, using improper cleaning agents).

- Deterioration of the product's condition due to improper storage, handling, or care by the user.

Made in China. Made for: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Germany.
Distributor: GymBeam s. . 0., Rastislavova 93, 040 01 KoSice, Slovakia.
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Bedienungsanleitung - Air Row - GymBeam DE

INHALTSVERZEICHNIS
1. Sicherheitshinweise / 2. Montageanleitung / 3. Demontageanleitung / 4. Lagerhinweise / 5. Displayfunktionen / 6. EIN- und AUSschalten des Displays /
7. Display - Bedienungsanleitung / 8. Gerét - Bedienungsanleitung / 9. Pflege und Wartung / 10. Garantie

SICHERHEITSHINWEISE

Bevor Sie Air Row benutzen, empfehlen wir Ihnen, die mitgelieferte Bedienungsanleitung griindlich zu lesen und fiir den spateren Gebrauch griffbereit
aufzubewahren.

1. Benutzen Sie das Gerét nur wie in dieser Anleitung beschrieben.

2. Stellen Sie das Rudergerét auf eine feste, ebene und saubere Oberfldche und stellen Sie sicher, dass es stabil steht.

3. Uberpriifen Sie regelmaBig, ob alle Teile ordnungsgemaR festgezogen sind. Ziehen Sie sie bei Bedarf stérker an. Verwenden Sie zum Ersetzen
beschédigter oder abgenutzter Teile stets Originalteile.

4. Benutzen Sie das Rudergerdt NICHT, wenn es in irgendeiner Weise beschadigt ist.

5. Tragen Sie vor dem Training auf dem Rudergerat immer geeignete Sportkleidung und passende Schuhe. Vermeiden Sie lockere Kleidung, die sich im
Rudergerét verfangen konnte.

6. Seien Sie beim Zusammenbau des Rudergeréts und beim Verbinden seiner Einzelteile besonders vorsichtig.

7. Heben Sie den Teil mit dem Schwungrad nicht auf, wenn Sie die Maschine in vertikaler Position lagern. Dabei besteht die Gefahr, dass das Rudergerat
zu Boden fallt.

8. Vor dem Training sollen Sie sich unbedingt aufwarmen und ein paar Dehniibungen machen.

9. Wenn Sie wihrend des Trainings Ubelkeit, Schwindel, Schmerzen in der Brust oder andere Risikosymptome spiiren, brechen Sie das Training sofort ab
und suchen Sie medizinische Hilfe.

10. Der angezeigte Herzfrequenzmesser ist KEIN medizinisches Gerét. Viele Faktoren kénnen die Genauigkeit der Messungen zur Auswertung der
Herzfrequenz des Benutzers beeinflussen.

11. Lassen Sie Kinder oder Haustiere niemals unbeaufsichtigt in der Nahe des Geréts.

12. Die Bedienung des Air Rows wird Kindern unter 12 Jahren nicht empfohlen. Behinderte Personen sollten das Rudergerat nicht ohne Aufsicht einer
qualifizierten Person benutzen.

13. Die Belastbarkeit des Air Rows betrdgt 150 kg.

14. Das Air Row ist fiir den Innenbereich konzipiert. Setzen Sie es nicht direktem Sonnenlicht aus, stellen Sie es nicht in der Ndhe einer Warmequelle auf,
setzen Sie es keiner feuchten Umgebung aus und bewahren Sie es nicht in einem ungeliifteten Raum mit schlechter Luftzirkulation auf. Stellen Sie es
auBerdem nicht in einem Bereich mit brennbaren Fliissigkeiten oder Gasen auf.

WARNUNG

Konsultieren Sie einen Arzt, bevor Sie mit einem Trainingsplan beginnen. Dies ist besonders wichtig fiir Menschen iiber 35 Jahre und Menschen mit
gesundheitlichen Problemen. Lesen Sie immer die vollstéandigen Anweisungen griindlich durch, bevor Sie Trainingszubehdr verwenden. Der Verkaufer
tibernimmt keine Verantwortung fiir Verletzungen oder Sachschéden, die durch die Verwendung des Produkts entstehen.

MONTAGEANLEITUNG
1. Platzieren Sie die Enden der Sattel- und Schwungradteile nebeneinander.

2. Nutzen Sie eine der Fuschlaufen als Halt und heben Sie den Teil mit den Pedalen so hoch, dass die Rdder Kontakt zum Boden haben. Heben Sie
gleichzeitig den Teil mit dem Sattel auf eine Hohe iiber den Pedalen. 4}

3. Verbinden Sie die beiden Teile so, dass sie richtig zusammenpassen. Der Teil mit dem Sattel muss zwischen die Pedale geschoben werden. Stellen
Sie anschlieBend sicher, dass die Verbindung ordnungsgemaf verbunden wurde.

S~
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4. Senken Sie beide Teile vorsichtig auf den Boden ab und driicken Sie sie nach unten, damit die Teile einrasten.

v

5. Drehen Sie das Rahmenschloss und schieben Sie es in die verriegelte Position.

o]
LOCKED
DEMONTAGEANLEITUNG

1. Losen Sie die Verriegelung, indem Sie am Kabel ziehen und es so in die entriegelte Position bringen.

UNLOCKED

2. Benutzen Sie die Fuschlaufe als Griff und heben Sie den Teil mit dem Schwungrad mit einer Hand nach oben.

i

3. Mit der anderen Hand |6sen Sie den Teil vom Sattel.

=>

—

O -
vﬂt'

LAGERHINWEISE
Lagern Sie beide Teile des Rudergerats in vertikaler Position, wie im Bild gezeigt. Dadurch sparen Sie viel Platz. Bewahren Sie das Schwungradteil und
den Rahmen mit dem Sattel getrennt auf. Seien Sie beim Umgang und Anheben des Schwungradteils vorsichtig, da es instabil sein kann.
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DISPLAYFUNKTIONEN

NUMMER | FUNKTION ANZEIGEWERTE | EINHEITENEIN-| SPEICHER | ZURUCK- | BESCHREIBUNG
STELLUNGEN SETZEN
1| ZEIT 0:00-99:59 +1 Min. JA JA 1. Misst die Zeit ab 0:00.
(min:s) 2.Z&hlt vom eingestellten Wert herunter bis 0:00.
3.Erfolgt 4 Minuten lang keine Aktivitat, wechselt das
Display in den Energiesparmodus.
2 | DISTANZ = DIST 0-9999 0-9999 JA JA 1. Misst den Abstand beginnend bei 0.
+10 km 2. Zahlt vom eingestellten Wert bis 0 herunter.
+10ml 3. Erfolgt 4 Minuten lang keine Aktivitat, wechselt das
Display in den Energiesparmodus.
3 | Kalorien = KAL 0-9999 0-9999 JA JA 1. Misst den Kalorienverbrauch beginnend bei 0.
(£ 10) 2. Zahlt vom eingestellten Wert bis 0 herunter.
3. Erfolgt 4 Minuten lang keine Aktivitat, wechselt das
Display in den Energiesparmodus.
4 | GESCHWINDIGKEIT 0-999 NEIN NEIN JA Im START-Modus:
= SPM (durchschnit- 1. Der Wert wird bei Aktivitat bis zu 3 Sekunden lang angezeigt.
tliche Anzahl von 2. Ohne Aktivitat verschwindet der Wert nach 4,6 Sekunden.
Klimmziigen 3. Er wird alle 5 Sekunden im selben Fenster wie der
pro Minute) Watt-Messwert angezeigt.
5 | SCHLAGE 0-9999 0-9990 JA JA Zeigt die aktuelle Anzahl der Schldge pro Minute und die
(aktuelle Anzahl der (+10) Gesamtzahl der Schlage an. Diese Werte werden
Schldge pro Minute) abwechselnd alle 5 Sekunden im selben Fenster angezeigt.
6 | SCHLAGE INSGESAMT |0-9999 NEIN JA NEIN Gesamtzahl der Schlége pro Trainingseinheit.
7 | WATT 0-999 NEIN NEIN NEIN 1. Der Wert wird bei Aktivitét bis zu 3 Sekunden lang angezeigt.
2. Ohne Aktivitat wird der Wert nach 4,6 Sekunden zuriickgesetzt.
8 | PULS P-30-230 BPM | 0-30-230 JA JA Diese Funktion ist nur verfiighar, wenn ein Brustgurt mit
(Schlage (+1) BPM Herzfrequenzmesser verwendet wird (NICHT im
pro Minute) Lieferumfang enthalten).
1. Bei der Uberwachung der Herzfrequenz wird der Wert 7,5
Sekunden lang angezeigt.
2. Ohne Signal wird der Wert nach 6 Sekunden zuriickgesetzt.
3. Beim Uberschreiten des voreingestellten Wertes wird
jede Sekunde der aktuelle Puls angezeigt.
9 | Manuelle Einstellungen Wenn kein Programm ausgewahlt wurde, beginnt das
Display automatisch mit der Messung Ihrer Aktivitét im
Schnellstartmodus.
10 | INTERVALL 20-10 1. Intervall-Training
2. Ein 20-sekiindiges Trainingsintervall wechselt sich mit
einem 10-sekiindigen Ruheintervall ab.
11 | INTERVALL 10-20 1. Intervall-Training
2. Ein 10-sekiindiges Trainingsintervall wechselt sich mit
einem 20-sekiindigen Ruheintervall ab.
12 | INTERVALL 1. Intervall-Training
(Benutzereinstellungen) 2. Der Benutzer legt seine eigenen Trainings- und
Ruheintervalle fest.
13 | ZIELZEIT Der Benutzer kann seine eigene Trainingszeit festlegen.
14 | ZIELDISTANZ Der Benutzer kann seine eigene Distanz festlegen, die er
wahrend des Trainings schaffen mochte.
15 | ZIELKALORIEN Der Benutzer kann seinen eigenen Kalorienwert festlegen,
den er wahrend des Trainings verbrennen méchte.
16 | ZIELSCHLAGE Der Benutzer kann wahrend des Trainings eine Zielanzahl
an Schlégen festlegen.
17 | ZIELPULS Diese Funktion ist nur verfiighar, wenn ein Brustgurt mit

Herzfrequenzmesser (NICHT im Lieferumfang enthalten)
verwendet wird.
Der Benutzer kann die Zielherzfrequenz festlegen.



EIN- UND AUSSCHALTEN DES DISPLAYS

1. Einschalten - Beim Einschalten leuchtet das gesamte LCD-Display
auf und es ertont ein 2-sekiindiger Piepton (Abbildung 1).

Danach geht das Display in den Standby-Modus.

Abbildung 1
2. Ausschalten - Wenn innerhalb von 4 Minuten keine Aktivitat erkannt wird, wechselt das LCD-Display in den Energiesparmodus. Nach dem Driicken
einer beliebigen Taste oder wenn eine andere Aktivitat erkannt wird, schaltet es sich wieder ein.

DISPLAY - BEDIENUNGSANLEITUNG

1. MANUELLE EINSTELLUNGEN

1. Machen Sie im Standby-Modus ein paar Bewegungen, um das Display automatisch einzuschalten und einen 1-sekiindigen Piepton zu ertdnen.

2. Driicken Sie die MODE-Taste, um ,MANUAL" auf dem Bildschirm anzuzeigen, und driicken Sie dann erneut die MODE-Taste. Sie horen einen
3-sekiindigen Piepton und die Messung der folgenden Werte beginnt: ZEIT, DISTANZ, KALORIEN, PULS, SPM, WATT, GESAMTSCHLAGE.

3. Um zwischen WATT und SPM zu wechseln, driicken Sie MODE-Taste.

4. Wenn innerhalb von 4 Minuten keine Aktivitat erkannt wird, wechselt das LCD-Display mit einem 0,5 Sekunden langen Piepton in den Standby-Modus.
5. Um das Training zu unterbrechen, driicken Sie START oder STOP.

6. Bei einer Trainingsunterbrechung wird die Meldung ,STOP" angezeigt. Driicken Sie START/STOP, um das Training fortzusetzen. Wenn Sie wahrend
einer Pause die RESET-Taste driicken, wechselt das LCD-Display in den Standby-Modus.

7. Wenn innerhalb von 4 Minuten keine Aktivitat erkannt wird, wechselt das LCD-Display in den Energiesparmodus. Nach dem Driicken einer beliebigen
Taste oder wenn eine andere Aktivitét erkannt wird, schaltet es sich wieder ein.

2. EINSTELLEN DER INTERVAL-FUNKTION
Driicken Sie im Standby-Modus die MODE-Taste, dann UP und wéhlen Sie die INTERVAL-Funktion. Auf dem Display werden Intervallmodi angezeigt (Abbildung 2-5).

Abbildung 2 Abbildung 3 Abbildung 4 Abbildung 5

3. EINSTELLEN DER FUNKTION INTERVALL 10/20

1. Driicken Sie die MODE-Taste, dann UP und wahlen Sie die Funktion INTERVAL 10/20. Bestatigen Sie die Auswahl mit der START/STOP-Taste.

2. Nachdem die Meldung ,READY" auf dem Display erscheint, beginnt ein Countdown von 3 bis 0, begleitet von einem Piepton im Sekundentakt.
AnschlieBend beginnt das erste Trainingsintervall.

3. Auf dem Display wird die Meldung ,WORK 01/08" angezeigt und ein Countdown von 10 bis 0 beginnt. Gleichzeitig werden die Werte fiir ZEIT, DISTANZ,
KALORIEN, PULSE, SPM, WATT und GESAMTSTRAGE gemessen.

4. Um zwischen WATT und SPM zu wechseln, driicken Sie MODE.

5. Wahrend des Ruheintervalls zeigt das Display die Meldung ,REST 01/08" an und ein Countdown von 20 bis 0 beginnt. Sie horen jede Sekunde einen Piepton.
6. Danach wechseln sich die Trainings- und Ruheintervalle ab, bis das letzte Intervall abgeschlossen ist und die Meldung ,08/08" auf dem Display angezeigt wird.
7. Um das Training wéhrend der Intervalle zu unterbrechen, driicken Sie START/STOP. Um fortzufahren, driicken Sie dieselbe Taste.

8. Nach Abschluss des Trainings werden die resultierenden Werte fiir TOTAL CALORIES, PULSE, SPM, WATT, TOTAL STROKES und STROKES angezeigt.
9. Um das gleiche Intervall wieder einzuschalten, driicken Sie START.

10. Um in den Standby-Modus zu wechseln, driicken Sie RESET.

11. Wenn innerhalb von 4 Minuten keine Aktivitat erkannt wird, wechselt das LCD-Display in den Energiesparmodus.

4. EINSTELLEN DER FUNKTION INTERVALL 20/10
Das gleiche Verfahren wie beim 10/20-Intervall, jedoch dauert das Trainingsintervall in diesem Fall 20 Sekunden, gefolgt von einem 10-sekiindigen Ruheintervall.

5. BENUTZERINTERVALLEINSTELLUNGEN (BENUTZERDEFINIERT)

1. Nachdem Sie die MODE-Taste gedriickt haben, driicken Sie UP und wechseln Sie zur CUSTOM-Funktion. Driicken Sie dann erneut MODE, um die
Intervalleinstellungen einzugeben.

2. Stellen Sie zunéchst die Gesamtzahl der Runden ein (SET ROUND). Im Zeitfenster wird ,01" angezeigt und Sie kénnen dann mit der UP-Taste die
gewiinschte Rundenzahl zwischen 01 und 99 einstellen. Bestatigen Sie die Auswahl mit der MODE-Taste. AnschlieBend horen Sie einen Piepton.
3. Fahren Sie fort, indem Sie die Lange des Trainingsintervalls anpassen. Auf dem Display erscheint die Meldung ,SET WORK" und ,0:05". Mit der
SET-Taste stellen Sie das Intervall zwischen 0:05 und 10:00 ein. Driicken Sie dann MODE.

4. Stellen Sie nun die Lange des Ruheintervalls ein. Auf dem Display werden die Meldungen ,SET REST* und ,0:05" angezeigt. Mit der SET-Taste stellen
Sie das Intervall zwischen 0:05 und 100:00 ein. Driicken Sie dann START/STOP. Ein Piepton ertdnt und das Training beginnt.

5. Auf dem Display erscheint die Meldung ,READY" und ein Countdown von 3 bis 0 beginnt. Sie werden jede Sekunde einen Piepton hdren.

6. Auf dem Display wird die Meldung ,WORK 01/XX" angezeigt und ein Countdown von 10 bis 0 beginnt. Gleichzeitig werden die Werte fiir ZEIT,
DISTANZ, KALORIEN, PULSE, SPM, WATT und GESAMTSTRAGE gemessen.
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7. Um zwischen WATT und SPM zu wechseln, driicken Sie MODE.

8. Wahrend des Ruheintervalls erscheint die Meldung ,REST 01/XX" auf dem Display und der Countdown startet gema8 Ihren Einstellungen. Sie werden
jede Sekunde einen Piepton horen.

9. Danach wechseln sich die Trainings- und Ruheintervalle ab, bis das letzte Intervall abgeschlossen ist und die Meldung ,XX/XX"

auf dem Display angezeigt wird.

10. Um das Training wéhrend der Intervalle zu unterbrechen, driicken Sie START/STOP. Um fortzufahren, driicken Sie dieselbe Taste.

11. Nach Abschluss des Trainings werden die resultierenden Werte fiir TOTAL CALORIES, PULSE, SPM, WATT, TOTAL STROKES und STROKES angezeigt.
12. Um das gleiche Intervall wieder einzuschalten, driicken Sie START.

13. Um in den Standby-Modus zu wechseln, driicken Sie RESET.

14. Wenn innerhalb von 4 Minuten keine Aktivitat erkannt wird, wechselt das LCD-Display in den Energiesparmodus.

6. TARGET-FUNKTION EINSTELLEN
Driicken Sie im Standby-Modus MODE und dann UP, um die TARGET-Funktion auszuwahlen. Driicken Sie dann erneut MODE und wahlen Sie mit der
UP-Taste ein bestimmtes Programm aus. Um das ausgewahlte Programm zu bestétigen, driicken Sie erneut MODE.

7. ZIELZEIT-FUNKTION EINSTELLEN

1. Nach Auswahl der Funktion ZIELZEIT blinkt ,0:00" im Fenster, in dem die Uhrzeit angezeigt wird. Driicken Sie UP, um Ihre Zeit zwischen 0:00 und 99:00
Uhr einzustellen. Bestatigen Sie mit der START/STOP-Taste.

2. Danach ertont ein Piepton und der Countdown der gewahlten Zeit beginnt. Gleichzeitig werden die Werte fiir DISTANZ, KALORIEN, PULS und
GESAMTSCHLAGE gemessen. SPM- und WATT-Werte werden abwechselnd in 5-Sekunden-Intervallen angezeigt.

3. Um das Training zu unterbrechen, driicken Sie START/STOP. Um fortzufahren, driicken Sie dieselbe Taste.

4. Nach Abschluss des Trainings erscheint auf dem Display die Meldung ,STOP*, gefolgt von den resultierenden Werten fiir ZEIT, ENTFERNUNG,
KALORIEN, PULS und GESAMTSCHLAGE.

5. Um dieselbe Funktion wieder einzuschalten, driicken Sie START.

6. Um in den Standby-Modus zu wechseln, driicken Sie RESET.

7. Wenn innerhalb von 4 Minuten keine Aktivitat erkannt wird, wechselt das LCD-Display in den Energiesparmodus.

8. EINSTELLEN DER FUNKTION ZIELDISTANZ

1. Nach Auswahl der Funktion ZIELDISTANZ blinkt ,0:00" im Fenster, in dem die Distanz angezeigt wird. Driicken Sie UP,

um Ihren Abstand zwischen 0 und 9990 einzustellen. Bestatigen Sie mit der START/STOP-Taste.

2. Danach ertont ein Piepton und der Countdown der gewahlten Distanz beginnt. Gleichzeitig werden die Werte fiir ZEIT, KALORIEN, PULS und
GESAMTSCHLAGE gemessen. SPM- und WATT-Werte werden abwechselnd in 5-Sekunden-Intervallen angezeigt.

3. Um das Training zu unterbrechen, driicken Sie START/STOP. Um fortzufahren, driicken Sie dieselbe Taste.

4. Nach Abschluss des Trainings erscheint auf dem Display die Meldung ,STOP*, gefolgt von den resultierenden Werten fiir ZEIT, ENTFERNUNG,
KALORIEN, PULS und GESAMTSCHLAGE.

5. Um dieselbe Funktion wieder einzuschalten, driicken Sie START.

6. Um in den Standby-Modus zu wechseln, driicken Sie RESET.

7. Wenn innerhalb von 4 Minuten keine Aktivitat erkannt wird, wechselt das LCD-Display in den Energiesparmodus.

9. EINSTELLEN DER FUNKTION ZIELKALORIEN

1. Nach Auswahl der Funktion ZIELKALORIEN blinkt ,0" im Fenster, in dem die Kalorien angezeigt werden. Driicken Sie UP, um die Anzahl der Kalorien,
die Sie wahrend des Trainings verbrennen mdchten, im Bereich von 0-9990 einzustellen. Bestatigen Sie mit der START/STOP-Taste.

2. Danach ertont ein Piepton und der Countdown der ausgewahlten Kalorien beginnt. Gleichzeitig werden die Werte fiir ZEIT, DISTANZ, PULS und
GESAMTSCHLAGE gemessen. SPM- und WATT-Werte werden abwechselnd in 5-Sekunden-Intervallen angezeigt.

3. Um das Training zu unterbrechen, driicken Sie START/STOP. Um fortzufahren, driicken Sie dieselbe Taste.

4. Nach Abschluss des Trainings erscheint auf dem Display die Meldung ,STOP*, gefolgt von den resultierenden Werten fiir ZEIT, ENTFERNUNG,
KALORIEN, PULS und GESAMTSCHLAGE.

5. Um dieselbe Funktion wieder einzuschalten, driicken Sie START.

6. Um in den Standby-Modus zu wechseln, driicken Sie RESET.

7. Wenn innerhalb von 4 Minuten keine Aktivitat erkannt wird, wechselt das LCD-Display in den Energiesparmodus.

10. EINSTELLEN DER FUNKTION ZIELSCHLAGE

1. Nach Auswahl der Funktion ZIELSCHLAGE blinkt ,0" im Fenster, in dem die Schldge angezeigt werden. Driicken Sie UP, um die Zielanzahl der Schlige
im Bereich von 0-9990 anzupassen. Bestatigen Sie mit der START/STOP-Taste.

2. Danach ertont ein Piepton und der Countdown der ausgewahlten Kalorien beginnt. Gleichzeitig werden die Werte fiir ZEIT, DISTANZ, PULS und
GESAMTSCHLAGE gemessen. SPM- und WATT-Werte werden abwechselnd in 5-Sekunden-Intervallen angezeigt.

3. Um das Training zu unterbrechen, driicken Sie START/STOP. Um fortzufahren, driicken Sie dieselbe Taste.

4. Nach Abschluss des Trainings erscheint auf dem Display die Meldung ,STOP*, gefolgt von den resultierenden Werten fiir ZEIT, ENTFERNUNG,
KALORIEN, PULS und GESAMTSCHLAGE.

5. Um dieselbe Funktion wieder einzuschalten, driicken Sie START.

6. Um in den Standby-Modus zu wechseln, driicken Sie RESET.

7. Wenn innerhalb von 4 Minuten keine Aktivitat erkannt wird, wechselt das LCD-Display in den Energiesparmodus.

11. EINSTELLEN DER FUNKTION ZIELPULS

Dieses Programm ist nur verfiighar, wenn ein Brustgurt mit Herzfrequenzmesser verwendet wird (NICHT im Lieferumfang enthalten).

1. Nach Auswahl der Funktion TARGET PULSE blinkt in dem Fenster, in dem der Puls angezeigt wird, der voreingestellte Wert ,100". Driicken Sie die
UP/DOWN-Taste, um den maximalen Herzfrequenzwert im Bereich von 30-230 einzustellen. Bestatigen Sie mit der START/STOP-Taste.

2. Danach ertont ein Piepton und das Training beginnt. Gleichzeitig werden die Werte fiir ZEIT, DISTANZ, PULS und GESAMTSCHLAGE gemessen.
SPM- und WATT-Werte werden abwechselnd in 5-Sekunden-Intervallen angezeigt.

3. Fiir den Fall, dass lhre Herzfrequenz wahrend des Trainings den eingestellten Wert iiberschreitet, ertont ein 1-sekiindiger Piepton.

4. Um das Training zu unterbrechen, driicken Sie START/STOP. Um fortzufahren, driicken Sie dieselbe Taste.
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5. Nach Beendigung des Trainings erscheint auf dem Display die Meldung ,STOP*, gefolgt von den resultierenden Werten fiir ZEIT, DISTANZ, KALORIEN,
PULS und GESAMTSCHLAGE.

6. Um dieselbe Funktion wieder einzuschalten, driicken Sie START.

7.Um in den Standby-Modus zu wechseln, driicken Sie RESET.

8. Wenn innerhalb von 4 Minuten keine Aktivitat erkannt wird, wechselt das LCD-Display in den Energiesparmodus.

TASTENFUNKTION

1. Die ,UP“-Taste
- Einmal driicken, um den Wert um eins zu erhéhen. Durch langes Driicken wird der Wert schneller erhdht.
- Durch gleichzeitiges Driicken von UP und MODE fiir 2 Sekunden kdnnen Sie zwischen den Entfernungseinheiten (METRES, MILES) wechseln.

2. Die “MODE"-Taste

- Im Programmauswahlmodus driicken, um die ausgewahlte Funktion zu bestéatigen.

- Driicken Sie im Einstellungsmodus zum Bestatigen.

- Driicken Sie im Trainingsmodus zum Anhalten oder Starten.

- Beim Driicken ertont ein Piepton.

- Durch gleichzeitiges Driicken von MODE und SET fiir 2 Sekunden kénnen Sie zwischen metrischen und imperialen Einheiten wechseln.

3. Die “INTERVALL 20/10"-Taste
- Driicken Sie die Taste, um direkt in den INTERVALL 20/10-Modus zu gelangen.

4. Die “INTERVALL 10/20"-Taste
- Driicken Sie die Taste, um direkt in den INTERVALL 10/20-Modus zu gelangen.

5. Die “RESET"-Taste

- Im Programmauswahlmodus driicken, um zur vorherigen Funktion zuriickzukehren.

- Im Einstellungsmodus driicken, um die eingestellten Werte zu I6schen.

- Beim Driicken ertont ein Piepton.

- Halten Sie die Taste 3 Sekunden lang gedriickt, um das Display in den Standby-Modus zu schalten.

6. Die “RECOVERY"-Taste
- Wenn Sie den Brustgurt mit einem Herzfrequenzmesser verwenden, driicken Sie fiir eine 60-Sekunden-Herzfrequenzmessung.

GERAT - BEDIENUNGSANLEITUNG

1. Anpassung der Gewichtsbelastung
Die gewiinschte Gewichtsbelastung konnen Sie direkt am Schwungrad einstellen. Fiir ein angenehmes und schnelles Trainingserlebnis empfehlen wir Werte von 3-5.

2. Startposition
Nehmen Sie auf dem Rollensitz Platz, stellen Sie Ihre Fiie auf die Pedale und sichern Sie diese mit den Gurten. Strecken Sie Ihre Arme und fassen Sie
den Griff mit einer Hand auf jeder Seite. Beugen Sie die Knie und strecken Sie die Riicken.

* = Y
3. Ausfiihrung

Atmen Sie aus, treten Sie mit den Fiien in die Pedale und strecken Sie die Beine nach und nach aus, bis sie vollstandig gestreckt sind. Ziehen Sie
gleichzeitig den Griff mit gebeugten Ellbogen in Richtung lhres Oberkorpers. Lehnen Sie sich wéahrend der letzten Bewegung leicht zuriick. Atmen Sie
dann ein und kehren Sie in die Ausgangsposition zuriick, um sich auf den nachsten Schlag vorzubereiten. Erhdhen Sie die Dauer und Intensitét lhres
Trainings schrittweise entsprechend Ihrer korperlichen Kondition.

— Y
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PFLEGE UND WARTUNG

- Wischen Sie Staub und Schmutz regelmaBig mit einem feuchten, weichen Tuch oder Schwamm von der gesamten Oberflache des Rudergerits ab. Fiir
diese Aufgabe geniigen Wasser oder milde Reinigungsmittel. Trocknen Sie die Maschine nach der Reinigung griindlich ab.

- Wischen Sie nach jeder Trainingseinheit den Schwei vom Rudergerat mit einem Tuch ab, bis es trocken ist.

- Lagern Sie das Rudergerét in trockenen und sauberen Innenrdumen. Schiitzen Sie es vor direkter Sonneneinstrahlung und hohen Temperaturen.

- Legen Sie keine Gegenstande auf das Rudergerét.

- Wenn Sie wahrend des Nutzens erhdhte Gerdusche bemerken, ist es wichtig zu iiberpriifen, ob alle Schrauben richtig angezogen sind.

- Achten Sie bei der Lagerung darauf, dass sich das Schwungrad nicht oben befindet.

- Falls das Display nicht ordnungsgemaR funktioniert, iiberpriifen Sie die Verbindungen der Sensorkabel untereinander und zum Display.

- Trennen Sie niemals das Display vom Rudergerét.

1. Wartung alle zwei Tage
- Wischen Sie das Rudergerat mit einem weichen Tuch ab.

2. Wartung alle 50 Betriebsstunden

- Schmieren Sie die Kette mit reinem Mineral6l oder 20W-Motordl.

- Geben Sie einfach ein paar Tropfen Ol auf ein Tuch und tragen Sie es gleichmaRig auf die gesamte Kette auf.
- Vermeiden Sie die Verwendung von Reinigungsmitteln fiir die Kette.

3. Wartung alle 250 Betriebsstunden

- Uberpriifen Sie jedes einzelne Glied der Kette, um sicherzustellen, dass keine Hindernisse oder Blockaden vorliegen. Wenn sich Glieder nicht
reibungslos bewegen, versuchen Sie, die Kette zu schmieren. Falls die Schmierung das Problem nicht I6st, muss die Kette ausgetauscht werden.

- Untersuchen Sie die Verbindungen zwischen Griff und Kette. Wenn Sie Verformungen oder Schaden an den Kettengliedern feststellen, miissen diese
ausgetauscht werden.

- Stellen Sie sicher, dass alle Teile fest angezogen sind. Wenn nétig, ziehen Sie diese entsprechend fest.

- Uberpriifen Sie mit einer Taschenlampe sorgfiltig, ob sich im Schwungrad Staub oder Fremdkdrper befinden. Wenn Sie welche finden, entfernen Sie
diese vorsichtig mit dem Staubsauger.

GARANTIE

Die Garantie gilt fiir 2 Jahre ab Kaufdatum und erlischt in den folgenden Fallen:

- Schaden, die durch Unfall, Missbrauch, unsachgemaRe Handhabung oder Transport verursacht wurden.

- Unbefugte Reparaturen oder Manipulationen am Produkt.

- Das Produkt wurde nicht in Ubereinstimmung mit der bereitgestellten Anleitung verwendet.

- Verwendung des Produkts fiir andere Zwecke als den vorgesehenen Zweck.

- Nichtbeachtung der Wartungs-, Betriebs- und Serviceanweisungen.

- Schéden, die den Wert des Produkts iibersteigen.

- Natiirlicher Verbrauch der Produktkomponenten durch normale Nutzung.

- Aussetzung den schadlichen duBeren Faktoren wie Sonnenlicht oder anderer Strahlung, eindringender Fliissigkeit oder elektrostatischer Entladung.
- Schaden am Produkt aufgrund von Naturkatastrophen, unautorisiertem Eingriff oder mechanischer Beschadigung durch den Kéufer (z. B. beim
Transport, Verwendung ungeeigneter Reinigungsmittel).

- Verschlechterung des Produktzustands aufgrund unsachgemaBer Lagerung, Handhabung oder Pflege durch den Benutzer.

In China hergestellt. Gemacht fiir: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Germany.
Distribution: GymBeam s. 1. 0., Rastislavova 93, 040 01 KoSice, Slowakei.
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Instrukcja obstugi — Wioslarz treningowy - GymBeam PL

SPIS TRESCI
1. Instrukcje bezpieczenstwa / 2. Instrukcja montazu / 3. Instrukcja demontazu / 4. Instrukcje dotyczace przechowywania / 5. Funkcje wyswietlacza /
6. Wigczanie i wytgczanie wyswietlacza / 7. Instrukcja obstugi wyswietlacza / 8. Instrukcje dotyczace ¢wiczen / 9. Pielegnacja i konserwacja / 10. Gwarancja

INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

Przed rozpoczeciem korzystania z wio$larza nalezy uwaznie przeczyta¢ niniejszg instrukcje i zachowac ja na przysztos¢.

1. Urzadzenie nalezy uzywac tylko w sposéb opisany w niniejszej instrukcji obstugi.

2. Urzadzenie nalezy ustawi¢ na twardej, rownej i czystej powierzchni oraz upewnic sig, ze znajduje sie w stabilnej pozycji.

3. Nalezy regularnie sprawdzac, czy wszystkie czesci sa prawidtowo zamontowane i w razie potrzeby je dokreci¢. Upewnij sie, ze zawsze uzywasz oryginalnych
czesci podczas wymiany uszkodzonych lub zuzytych czesci.

4. NIE nalezy uzywa¢ wioslarza, jesli zostat on uszkodzony.

5. Podczas ¢éwiczen nalezy zawsze nosi¢ odpowiednig odziez sportowa i obuwie. Nalezy unika¢ noszenia luznych ubrari, ktére mogtyby zosta¢ wciagniete przez
urzadzenie.

6. Nalezy zachowac szczegdlng ostroznos¢ podczas montazu poszczegdlnych czesci wioslarza.

7. Podczas przechowywania urzadzenia w pozycji pionowej nie nalezy podnosi¢ czesci z kotem zamachowym. W takim przypadku istnieje ryzyko upadku
wioslarza na podtoge.

8. Przed uzyciem urzadzenia nalezy odpowiednio sie rozgrza¢ i wykona¢ kilka ¢wiczer rozciagajacych.

9. W przypadku wystapienia nudnosci, zawrotéw gtowy, bolu w klatce piersiowej lub innych objawéw ryzyka podczas ¢wiczen, nalezy natychmiast przerwaé
trening i skontaktowac sie z lekarzem.

10. Czujnik tetna zamontowany na wioslarzu NIE jest urzadzeniem medycznym. Na doktadnos$¢ pomiaru tetna uzytkownika moze wptywac wiele czynnikéw.

11. Nie nalezy pozostawiac dzieci oraz zwierzat bez nadzoru w poblizu urzadzenia.

12. Wioslarz nie jest przeznaczony dla dzieci ponizej 12 roku zycia. Osoby niepetnosprawne nie powinny z niego korzysta¢ bez nadzoru wykwalifikowanej osoby.
13. Maksymalna waga uzytkownika nie powinna przekracza¢ 150 kg.

14. Urzadzenie jest przeznaczone do uzytkowania w pomieszczeniach. Nie nalezy umieszczac go w bezposrednim $wietle stonecznym, w poblizu Zrédet ciepta,
w wilgotnym srodowisku, w niewentylowanym pomieszczeniu, w ktérym brakuje cyrkulacji powietrza, ani w poblizu tatwopalnych cieczy lub gazéw.

UWAGA

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Jest to szczegélnie wazne w przypadku oséb powyzej

35 roku zycia i 0s6b, u ktérych stwierdzono juz problemy zdrowotne. Przed uzyciem sprzetu do éwiczeri nalezy zawsze uwaznie przeczyta¢ wszystkie
instrukcje. Sprzedawca nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek urazy lub szkody majatkowe wynikajace z niewtasciwego uzytkowania produktu.

INSTRUKCJA MONTAZU
1. Umies¢ siodetko obok kota zamachowego.

2. Wykorzystaj jeden z paskéw mocujacych stope jako uchwyt i podnie$ czes¢ z pedatami na wysokos$¢ umozliwiajaca kontakt kot z podtoga.
Jednoczesnie podnies czes$¢ z siodetkiem na wysokos$¢ powyzej pedatow.

"3[»"'

3. Pofacz obie czesci tak, aby pasowaty do siebie. Wsur czes¢ z siodetkiem migdzy pedaty. Nastepnie upewnij sig, ze wszystkie czesci sg prawidtowo
potaczone.
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4. Ostroznie opus¢ obie czesci na podtoge i docisnij je do siebie, az zatrzasng sie na swoim miejscu.

Y

5. Przekre¢ blokade ramy i przesun jg do pozycji zablokowanej.

o]
LOCKED
INSTRUKCJA DEMONTAZU

1. Zwolnij blokade, pociagajac za linke i przesuwajac jg do pozycji odblokowanej.

Low

UNLOCKED

2. Uzyj paska mocujacego stope jako uchwytu i podnies czes¢ z kotem zamachowym jedng reka.

i

3. Druga rekg wysun czes¢ z siodetkiem.

INSTRUKCJA PRZECHOWYWANIA
Obie czesci wioslarza nalezy przechowywaé w pozycji pionowej, jak pokazano na rysunku. Pozwoli to zaoszczedzi¢ duzo miejsca. Koto zamachowe

i rame z siodetkiem nalezy przechowywa¢ oddzielnie. Nalezy zachowac ostroznos¢ podczas przenoszenia i podnoszenia kota zamachowego, poniewaz
moze by¢ ono niestabilne.
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FUNKCJE WYSWIETLACZA

NUMER

PROGRAM

ZAKRES

JEDNOSTKA

FUNKCJA
PAMIECI

FUNKCJA
RESETOWANIA

OPIS

1

TIME

0:00-99:59
(min:s)

+1min

TAK

TAK

1. Mierzy czas od 0:00.

2. Odlicza od wstepnie ustawionej warto$ci do 0:00.
3. Po uptywie 4 minut braku aktywnosci uzytkownika
wyswietlacz przechodzi w tryb oszczedzania energii.

DISTANCE = DIST

0-9999

0-9999
+10 km
+10 ml

TAK

TAK

1. Mierzy odlegto$¢ od 0.

2. Odlicza od wstepnie ustawionej wartosci do 0.

3. Po uptywie 4 minut braku aktywnosci uzytkownika
wyswietlacz przechodzi w tryb oszczedzania energii.

Calories = CAL

0-9999

0-9999
(£10)

TAK

TAK

1. Mierzy spalone kalorie od 0.

2. Odlicza od wstepnie ustawionej wartosci do 0.

3. Po uptywie 4 minut braku aktywnosci uzytkownika
wyswietlacz przechodzi w tryb oszczedzania energii.

SPEED = SPM
(Srednia liczba
pociagnie¢ wioset
na minute)

0-999

brak

NIE

TAK

W trybie START:

1. Wyswietla sie podczas aktywnosci przez maksymalnie
3 sekundy.

2. Brak aktywnosci powoduije zniknigcie wartosci z ekranu
po 4,6 sekundach.

3. Wyswietla sie co 5 sekund w tym samym okienku, co
moc treningu (Watt).

STROKES
(aktualna liczba
pociagniec wioset)

0-9999

0-9990
(£10)

TAK

TAK

Wyswietla biezaca liczbe pociggnie¢ wioset na minute i
catkowitg liczbe pociggnie¢ wioset. Wartosci te sg wyswietlane
naprzemiennie co 5 sekund w tym samym okienku.

TOTAL STROKES

0-9999

brak

TAK

NIE

Catkowita liczba pociagnie¢ wioset podczas sesji treningowej.

WATT

0-999

brak

NIE

NIE

1. Wyswietla sie podczas aktywnosci przez maksymalnie
3 sekundy.

2. Brak aktywnosci powoduije zresetowanie wartosci po
4,6 sekundach.

PULSE

P-30-230 BPM
(uderzenia na
minute)

0-30-230
(£1) BPM

TAK

TAK

Funkcja ta jest dostepna tylko w przypadku korzystania

z pasa na klatke piersiowa z czujnikiem tetna (BRAK

w zestawie).

1. Podczas monitorowania tetna warto$¢ jest wyswietlana
przez 7,5 sekundy.

2. Brak aktywnosci powoduije zresetowanie wartosci

po 6 sekundach.

3. Po przekroczeniu ustawionej wartosci biezace tetno jest
wyswietlane co sekunde.

Brak wyboru jakiegokolwiek programu spowoduje
automatyczne rozpoczecie pomiaru w trybie szybkiego
STARTU.

1. Trening interwatowy
2. 20-sekundowa przerwa na ¢wiczenia naprzemiennie
z 10-sekundowa przerwa na odpoczynek.

1. Trening interwatowy
2. 10-sekundowa przerwa na ¢wiczenia naprzemiennie
z 20-sekundowa przerwa na odpoczynek.

1. Trening interwatowy
2. Pozwala na ustawienie interwatéw ¢wiczen i odpoczynku.

Pozwala na ustawienie czasu trwania treningu.

Pozwala na ustawienie docelowej odlegtosci.

Pozwala na ustawienie docelowej ilosci spalonych kalorii.

Pozwala na ustawienie docelowej ilosci pociagnie¢ wioset.

Funkcja ta jest dostepna tylko w przypadku korzystania z pasa
na klatke piersiowa z czujnikiem tetna (BRAK w zestawie).
Pozwala na ustawienie docelowego tetna.



WLACZANIE | WYLACZANIE WYSWIETLACZA

1. Wiaczanie wyswietlacza - Wtgczenie wyswietlacza spowoduje
podswietlenie catego ekranu i wyemitowanie sygnatu dzwiekowego
trwajacego 2 sekundy (rys. 1). Nastepnie wyswietlacz

przejdzie w tryb gotowosci.

Rys. 1
2. Wytaczanie wyswietlacza - Jesli w ciggu 4 minut nie zostanie wykryta zadna aktywno$¢, wyswietlacz LCD przejdzie w tryb oszczedzania energii. Po
nacisnieciu dowolnego przycisku lub wykryciu dowolnej aktywnosci wy$wietlacz wigczy sie ponownie.

INSTRUKCJA OBSLUGI WYSWIETLACZA

1. USTAWIENIA RECZNE

1.Wykonaj kilka pociggnie¢ wiostami w trybie gotowosci, aby automatycznie wigczy¢ wyswietlacz.

2.Naci$nij przycisk MODE, aby wyswietli¢ “MANUAL" na ekranie, a nastepnie ponownie nacisnij przycisk MODE. Wéwczas urzadzenie wyemituje sygnat
dzwiekowy trwajacy 1 sekunde i rozpocznie pomiar nastepujacych wartosci: TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, SPM, WATT i TOTAL STROKES.
3.Nacis$nij MODE, aby przetaczy¢ pomiedzy aktualnymi odczytami wartosci WATT i SPM.

4.Jedli w ciggu 4 minut nie zostanie wykryta zadna aktywnos¢, wyswietlacz LCD przejdzie w tryb czuwania i wyemituje sygnat dZzwigkowy trwajacy 0,5 sekundy.
5.Nacisnij START lub STOP, aby wstrzyma¢ trening.

6.W przypadku przerwania treningu, wyswietlony zostanie komunikat “STOP". Naci$nij START / STOP, aby wznowi¢ trening. Po nacis$nieciu przycisku
RESET podczas przerwy wy$wietlacz przejdzie w tryb gotowosci.

7.Jesli w ciggu 4 minut nie zostanie wykryta zadna aktywno$¢, wyswietlacz LCD przejdzie w tryb oszczedzania energii. Po nacisnieciu dowolnego
przycisku lub wykryciu innej aktywnosci wyswietlacz wtgczy sie ponownie.

2. USTAWIANIE FUNKCJI INTERVAL
Nacisnij przycisk MODE w trybie gotowosci, a nastepnie nacisnij przycisk UP i wybierz funkcje INTERVAL. Na wyswietlaczu pojawig si¢ programy
interwatow (rys. 2-5).

Rys. 2 Rys. 3 Rys. 4 Rys. 5

3. USTAWIANIE FUNKCJI INTERVAL 10/20

1. Nacisnij przycisk MODE, a nastepnie UP i wybierz funkcje INTERVAL 10/20. PotwierdZ wybdr za pomocg przycisku START / STOP.

2. Po pojawieniu si¢ na wyswietlaczu komunikatu "READY" rozpocznie sig odliczanie od 3 do 0, ktéremu co sekunde bedzie towarzyszy¢ sygnat
dzwiekowy. Nastepnie rozpocznie sig pierwszy interwat treningowy.

3. Na wyswietlaczu pojawi sie komunikat “WORK 01/08" i rozpocznie sig odliczanie od 10 do 0. Jednoczesnie rozpocznie sig pomiar nastepujacych
wartosci: TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE , SPM, WATT i TOTAL STROKES.

4. Naci$nij MODE, aby przetaczy¢ pomiedzy aktualnymi odczytami warto$ci WATT i SPM.

5. Podczas przerwy na odpoczynek na wyswietlaczu pojawi sie komunikat “REST 01/08" i rozpocznie sie odliczanie od 20 do 0, ktéremu co sekunde
towarzyszy¢ bedzie sygnat dZzwigkowy.

6. Interwaly éwiczenia i odpoczynku s powtarzane az do momentu zakoriczenia 8 cykli, po czym na wy$wietlaczu pojawi si¢ komunikat “08/08".
7. Aby wstrzymac trening podczas interwatdéw, nacisnij START / STOP. Aby wznowi¢, nacisnij ten sam przycisk.

8. Po zakoriczeniu treningu wy$wietlone zostang wartosci TOTAL CALORIES, PULSE, SPM, WATT, TOTAL STROKES i STROKES.

9. Aby ponownie wigczy¢ ten sam interwat, nacisnij START.

10. Aby przej$¢ do trybu czuwania, naci$nij RESET.

11. Jesli w ciggu 4 minut nie zostanie wykryta zadna aktywnos¢, wy$wietlacz LCD przejdzie w tryb oszczedzania energii.

4. USTAWIANIE FUNKCJI INTERVAL 20/10
Taka sama procedura jak w przypadku ustawiania funkcji INTERVAL 10/20, ale w tym przypadku interwat ¢wiczen trwa 20 sekund, po czym nastepuje
10-sekundowa przerwa na odpoczynek.

5. USTAWIENIA INTERWALU UZYTKOWNIKA (CUSTOM)

1. Po naci$nigciu przycisku MODE, nacisnij przycisk UP i przejdZ do funkcji CUSTOM. Nastepnie ponownie nacisnij MODE, aby przejs¢ do ustawier interwatu.
2. W pierwszej kolejnosci nalezy wprowadzic catkowita liczbe rund (SET ROUND). W okienku odliczania czasu wy$wietli sig “01". Nastepnie mozesz uzy¢
przycisku UP, aby ustawi¢ zadang liczbe rund w zakresie 1-99. PotwierdZ wybor za pomoca przycisku MODE. Spowoduje to wyemitowanie sygnatu dzwigkowego.
3. Nastepnie wybierz dtugo$¢ interwatu éwiczen. Na wyswietlaczu pojawi sie komunikat “SET WORK" i “0:05". Uzyj przycisku SET, aby ustawi¢ interwat
w zakresie 0:05-10:00. Nastepnie nacisnij MODE.

4. Wybierz dtugos¢ przerwy na odpoczynek. Na wy$wietlaczu pojawi si¢ komunikat “SET REST" i “0:05". Uzyj przycisku SET, aby ustawi¢ interwat

w zakresie 0:05-100:00. Nastepnie naci$nij START / STOP. Rozlegnie si¢ sygnat dZwigkowy i rozpocznie sig trening.

5. Na wy$wietlaczu pojawi si¢ komunikat “READY” i rozpocznie sig odliczanie od 3 do 0, ktéremu co sekunde bedzie towarzyszy¢ sygnat dzwiekowy.

6. Na wyswietlaczu pojawi sie komunikat “WORK 01/XX" i rozpocznie sig odliczanie od 10 do 0. Jednoczesnie rozpocznie sig pomiar nastepujacych
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wartosci: TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, SPM, WATT i TOTAL STROKES.

7. Naci$nij MODE, aby przetagczy¢ pomiedzy aktualnymi odczytami warto$ci WATT i SPM.

8. Podczas przerwy na odpoczynek na wy$wietlaczu pojawi sig¢ komunikat “REST 01/XX" i rozpocznie sig odliczanie zgodnie z ustawieniami, ktéremu co
sekunde towarzyszy¢ bedzie sygnat dZzwiekowy.

9. Interwaly éwiczenia i odpoczynku sg powtarzane az do momentu zakoriczenia ostatniego interwatu, po czym na wyswietlaczu pojawi sie komunikat “XX/XX".
10. Aby wstrzymaé trening podczas interwatéw, nacisnij START / STOP. Aby wznowic, nacisnij ten sam przycisk.

11. Po zakoriczeniu treningu wy$wietlone zostang wartosci TOTAL CALORIES, PULSE, SPM, WATT, TOTAL STROKES i STROKES.

12. Aby ponownie wigczy¢ ten sam interwat, nacisnij START.

13. Aby przej$¢ do trybu czuwania, nacisnij RESET.

14. Jesli w ciggu 4 minut nie zostanie wykryta zadna aktywnos¢, wyswietlacz LCD przejdzie w tryb oszczedzania energii.

6. USTAWIANIE FUNKCJI TARGET
W trybie gotowosci nacisnij przycisk MODE, a nastepnie UP, aby wybra¢ funkcje TARGET. Nastepnie ponownie nacisnij MODE i wybierz okreslony
program za pomocag przycisku UP. Aby potwierdzi¢ wybrany program, nacis$nij przycisk MODE.

7. USTAWIANIE FUNKCJI TARGET TIME

1. Po wybraniu funkcji TARGET TIME w okienku odliczania czasu zacznie miga¢ “0:00". Nacisnij UP, aby ustawi¢ docelowy czas w zakresie 0:00-99:00.
PotwierdZ za pomocg przycisku START / STOP.

2. Nastepnie ustyszysz sygnat dZzwiekowy i rozpocznie sie odliczanie od wstepnie ustawionej warto$ci. Jednoczesnie rozpocznie si¢ pomiar wartosci
DISTANCE, CALORIES, PULSE i TOTAL STROKES. Wartosci SPM i WATT beda wy$wietlane naprzemiennie w 5-sekundowych odstepach.

3. Aby wstrzymac trening, nacis$nij START / STOP. Aby wznowi¢, naci$nij ten sam przycisk.

4. Po zakonczeniu treningu na wyswietlaczu pojawi sie komunikat “STOP”, a nastepnie wy$wietlone zostang wartosci TIME, DISTANCE, CALORIES,
PULSE i TOTAL STROKES.

5. Aby ponownie wiaczy¢ te sama funkcje, nacisnij START.

6. Aby przej$¢ do trybu czuwania, naci$nij RESET.

7. Jesli w ciggu 4 minut nie zostanie wykryta zadna aktywnos$¢, wyswietlacz LCD przejdzie w tryb oszczedzania energii.

8. USTAWIANIE FUNKCJI TARGET DISTANCE

1. Po wybraniu funkcji TARGET DISTANCE, w okienku, w ktérym wyswietlana jest odlegtos¢ zacznie miga¢ “0:00". Nacisnij UP, aby ustawi¢ docelowa
odlegto$¢ w zakresie 0-9990. PotwierdZ za pomocg przycisku START / STOP.

2. Nastepnie ustyszysz sygnat dZzwiekowy i rozpocznie sie odliczanie wybranego dystansu. Jednoczes$nie rozpocznie sie pomiar wartosci TIME,
CALORIES, PULSE i TOTAL STROKES. Wartosci SPM i WATT bedg wys$wietlane naprzemiennie w 5-sekundowych odstepach.

3. Aby wstrzymac trening, nacis$nij START / STOP. Aby wznowi¢, naci$nij ten sam przycisk.

4. Po zakonczeniu treningu na wyswietlaczu pojawi sie komunikat "STOP”, a nastepnie wy$wietlone zostang wartosci TIME, DISTANCE, CALORIES,
PULSE i TOTAL STROKES.

5. Aby ponownie wiaczy¢ te sama funkcje, nacisnij START.

6. Aby przejs$¢ do trybu czuwania, naci$nij RESET.

7. Jesli w ciggu 4 minut nie zostanie wykryta zadna aktywno$¢, wyswietlacz LCD przejdzie w tryb oszczedzania energii.

9. USTAWIANIE FUNKCJI TARGET CALORIES

1. Po wybraniu funkcji TARGET CALORIES, w okienku, w ktérym wyswietlane sg kalorie zacznie miga¢ “0”. Nacisnij UP, aby ustawi¢ docelowg wartos$¢
spalonych kalorii w zakresie 0-9990. Potwierdz za pomoca przycisku START / STOP.

2. ustyszysz sygnat dZzwiekowy i rozpocznie sie odliczanie. Jednoczesnie rozpocznie sie pomiar warto$ci TIME, CALORIES, PULSE i TOTAL STROKES.
Wartosci SPM i WATT bedg wys$wietlane naprzemiennie w 5-sekundowych odstepach.

3. Aby wstrzymac trening, nacis$nij START / STOP. Aby wznowi¢, naci$nij ten sam przycisk.

4. Po zakonczeniu treningu na wyswietlaczu pojawi sie komunikat “STOP”, a nastepnie wy$wietlone zostang wartosci TIME, DISTANCE, CALORIES,
PULSE i TOTAL STROKES.

5. Aby ponownie wiaczy¢ te samg funkcje, nacisnij START.

6. Aby przejs¢ do trybu czuwania, naci$nij RESET.

7. Jesli w ciggu 4 minut nie zostanie wykryta zadna aktywnos$¢, wyswietlacz LCD przejdzie w tryb oszczedzania energii.

10. USTAWIANIE FUNKCJI TARGET STROKES

1. Po wybraniu funkcji TARGET STROKES , w okienku, w ktérym wyswietlana jest liczba pociggnie¢ wioset zacznie migac “0". Nacisnij UP, aby ustawic¢
docelowg wartos¢ pociagnie¢ wioset w zakresie 0-9990. PotwierdZ za pomocg przycisku START / STOP.

2. Nastepnie ustyszysz sygnat dZzwiekowy i rozpocznie sie odliczanie. Jednoczesnie rozpocznie sie pomiar wartosci TIME, CALORIES, PULSE i TOTAL
STROKES. Wartosci SPM i WATT beda wys$wietlane naprzemiennie w 5-sekundowych odstepach.

3. Aby wstrzymac trening, nacis$nij START / STOP. Aby wznowi¢, naci$nij ten sam przycisk.

4. Po zakonczeniu treningu na wyswietlaczu pojawi sie komunikat “STOP”, a nastepnie wy$wietlone zostang wartosci TIME, DISTANCE, CALORIES,
PULSE i TOTAL STROKES.

5. Aby ponownie wiaczy¢ te samg funkcje, nacisnij START.

6. Aby przej$¢ do trybu czuwania, naci$nij RESET.

7. Jesli w ciggu 4 minut nie zostanie wykryta zadna aktywno$¢, wyswietlacz LCD przejdzie w tryb oszczedzania energii.

11. USTAWIANIE FUNKCJI TARGET PULSE

Funkcja ta jest dostepna tylko w przypadku korzystania z pasa na klatke piersiowa z czujnikiem tetna (BRAK w zestawie).

1. Po wybraniu funkcji TARGET PULSE, w okienku, w ktérym wyswietlane jest tetno, zacznie miga¢ wstepnie ustawiona warto$¢ “100”. Nacisnij przycisk
UP/DOWN, aby ustawi¢ maksymalng warto$¢ tetna w zakresie 30-230. PotwierdZ przyciskiem START / STOP.

2. Nastepnie zostanie wyemitowany sygnat dzwiekowy i rozpocznie sie trening. Jednoczesnie rozpocznie si¢ pomiar wartosci TIME, DISTANCE, PULSE i
TOTAL STROKES. Wartosci SPM i WATT beda wyswietlane naprzemiennie w odstepach 5-sekundowych.

3. Po przekroczeniu ustawionej wartosci biezace tetno jest wyswietlane co sekunde.

4. Aby wstrzymac trening, naci$nij START / STOP. Aby wznowic¢, nacisnij ten sam przycisk.
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5. Po zakoriczeniu treningu na wyswietlaczu pojawi sie komunikat “STOP”, a nastepnie wartosci TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE i TOTAL STROKES.
6. Aby ponownie wtaczy¢ te samg funkcje, nacisnij START.

7. Aby przej$¢ do trybu czuwania, nacisnij RESET.

8. Jesli w ciggu 4 minut nie zostanie wykryta zadna aktywnos$¢, wyswietlacz LCD przejdzie w tryb oszczedzania energii.

FUNKCJE PRZYCISKOW

1. Przycisk “UP”
- Nacisnij raz, aby zwiekszy¢ warto$¢ o jeden. Przytrzymanie przycisku spowoduje szybsze zwigkszenie wartosci.
- Nacisnij i przytrzymaj przyciski UP i MODE przez 2 sekundy, aby przetacza¢ pomigdzy jednostkami odlegtosci (METRES, MILES).

2. Przycisk “MODE"

- Naci$nij, aby potwierdzi¢ wybrang funkcje w trybie wyboru programu.

- Nacisnij, aby potwierdzi¢ w trybie ustawien.

- Nacisnij, aby wstrzymac¢ lub rozpocza¢ w trybie treningu.

- Po naci$nieciu zostanie wyemitowany sygnat dZzwiekowy.

- Nacisnij i przytrzymaj przyciski MODE i SET przez 2 sekundy, aby przetacza¢ pomiedzy jednostkami metrycznymi i imperialnymi.

3. Przycisk “INTERVAL 20/10"
- Nacis$nij, aby przejs¢ bezposrednio do trybu INTERVAL 20/10.

4. Przycisk “INTERVAL 10/20"
- Nacis$nij, aby przejs¢ bezposrednio do trybu INTERVAL 10/20.

5. Przycisk “RESET”

- Nacis$nij, aby powrdci¢ do poprzedniej funkcji w trybie wyboru programu.

- Nacisnij, aby usuna¢ ustawione wartosci w trybie ustawien.

- Po naci$nieciu zostanie wyemitowany sygnat dZzwiekowy.

- Nacisnij i przytrzymaj przez 3 sekundy, aby przetaczy¢ wyswietlacz w tryb gotowosci.

6. Przycisk “RECOVERY"
- Nacisnij, aby uzyskac 60-sekundowy odczyt tetna w przypadku korzystania z pasa na klatke piersiowa z czujnikiem tetna.

INSTRUKCJE DOTYCZACE CWICZEN

1. Regulacja obciazenia
Mozesz ustawi¢ docelowe obcigzenie bezposrednio na kole zamachowym. W celu wykonania ptynnego i szybkiego treningu, zalecamy wybdr wartosci 3-5.

2. Pozycja wyjsciowa
UsigdZ na siodetku i przymocuj stopy do pedatéw za pomocg paskéw. Wyprostuj ramiona i chwy¢ uchwyty. Zegnij kolana i wyprostuj plecy.

I7 v ;
3. Wykonanie

Zréb wydech i popchnij ciato do tytu, stopniowo prostujac nogi az do osiagniecia petnego wyprostu. Jednoczesnie pociagnij uchwyt w kierunku tutowia,
zginajac rece w fokciach. Podczas ostatniego ruchu odchyl sie lekko do tytu. Nastepnie wykonaj wdech i wrd¢ do pozycji wyjsciowej, przygotowujac sie
do kolejnego pociagniecia wiostami. Stopniowo zwigkszaj czas trwania i intensywnosé treningu w zaleznosci od kondycji fizycznej.

; Y
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PIELEGNACJA | KONSERWACJA

- Regularnie usuwaj kurz i zabrudzenia z powierzchni urzadzenia za pomocg miekkiej i wilgotnej szmatki lub gabki. W tym celu wystarczy

woda lub tagodny detergent. Po zakoriczeniu czyszczenia wytrzyj urzadzenie do sucha.

- Po kazdym treningu zetrzyj pot z urzadzenia za pomocg suchej szmatki.

- Urzadzenie nalezy przechowywac w suchych i czystych pomieszczeniach. Nalezy chroni¢ przed bezposrednim dziataniem promieni stonecznych
i wysokich temperatur.

- Nie nalezy umieszczac zadnych przedmiotéw na urzadzeniu.

- Jesli zauwazysz, ze urzadzenie emituje nadmierny hatas podczas pracy, sprawdz, czy wszystkie $ruby sg prawidtowo dokrecone

- Podczas przechowywania nalezy upewnic sig, ze koto zamachowe nie znajduje sie na gorze.

- Jesli wyswietlacz nie dziata prawidtowo, nalezy sprawdzi¢ potgczenia przewoddw czujnikéw (miedzy odpowiednimi przewodami a wyswietlaczem).
- Nigdy nie nalezy odtacza¢ wyswietlacza od wio$larza.

1. Konserwacja co dwa dni
- Przetrzyj urzadzenie migkka szmatka.

2. Konserwacja po kazdych 50 godzinach uzytkowania

- Nasmaruj taricuch czystym olejem mineralnym lub olejem silnikowym 20W.

- Wystarczy dodac kilka kropel oleju na szmatke i rozprowadzi¢ go réwnomiernie na catym taricuchu.
- Unikaj stosowania jakichkolwiek srodkéw czyszczacych na fafcuchu.

3. Konserwacja po kazdych 250 godzinach uzytkowania

- Sprawdz kazde pojedyncze ogniwo taricucha, aby upewni¢ sie, ze nie ma zadnych przeszkéd ani blokad. Jesli ktérekolwiek z ogniw nie porusza sie
plynnie, sprébuj nasmarowac taficuch. Jesli smarowanie nie rozwigze problemu, konieczna bedzie wymiana taficucha.

- Sprawdz potgczenia miedzy uchwytem a tarficuchem. Jesli zauwazysz jakiekolwiek odksztatcenia lub uszkodzenia ogniw taricucha, konieczna bedzie ich
wymiana.

- Upewnij sig, ze wszystkie czesci sg dobrze dokrecone. W razie potrzeby nalezy je odpowiednio dokrecié.

- Za pomocq latarki ostroznie sprawdZ, czy wewnatrz kota zamachowego nie ma kurzu lub zanieczyszczen. Jesli je znajdziesz, delikatnie usun je za
pomocg odkurzacza.

GWARANCJA

Produkt jest objety 2-letnig gwarancja rozpoczynajaca sie od daty zakupu. Gwarancja traci swoja waznos$¢ w epujacych przypadk
- Produkt zostat uszkodzony w wyniku upadku, niewtasciwego uzytkowania, nieprawidtowej obstugi lub transportu.

- Produkt zostat poddany nieautoryzowanej naprawie lub ingerencji wtasnej uzytkownika.

- Produkt nie byt uzywany zgodnie z instrukcjami.

- Produkt byt uzywany do celdw innych niz okreslone w niniejszej instrukcji.

- Nieprzestrzeganie instrukcji dotyczacych konserwacji, obstugi i serwisu.

- Uszkodzenie przekracza cene produktu.

- Naturalne zuzycie elementdw produktu wskutek uzytkowania.

- Narazenie na dziatanie niekorzystnych czynnikéw zewnetrznych, takich jak bezposrednie $wiatto stoneczne lub inne rodzaje promieniowania, przedosta-
nie sie cieczy lub wytadowania elektrostatyczne.

- Produkt ulegt uszkodzeniu w wyniku kleski zywiotowej, interwencji osoby nieupowaznionej lub uszkodzeri mechanicznych spowodowanych przez
kupujacego (np. podczas transportu, czyszczenia nieodpowiednimi $rodkami itp.)

- -Stan produktu pogorszyt sie z powodu niewtasciwego przechowywania, obstugi lub pielegnacji przez uzytkownika.

Wyprodukowano w Chinach. Wyprodukowano dla: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Niemcy.
Dystrybutor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Koszyce, Stowacja.
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Uzivatelsky manual - Veslovaci trenazér - GymBeam cz

O0BSAH
1. Bezpecnostni instrukce / 2. Navod na montaz / 3. Navod na demontaz / 4. Skladovani veslovaciho trenazéru / 5. Funkce displeje / 6. Vypnuti
a zapnuti displeje / 7. Névod k obsluze / 8. Technika jizdy na trenazéru / 9. Péce a Udrzba / 10. Zaruka

BEZPECNOSTNI INSTRUKCE
Pred zacatkem vyuZzivani tohoto trenazéru doporucujeme peclivé prostudovat pfilozeny navod a uschovat si ho pro pfipadné budouci pouziti.

1. PouZivejte pfistroj pouze tak, jak je popsano v tomto manuélu.

2. Trenazér umistéte na pevnou, rovnou a Eistou plochu a ujistéte se, Ze stoji stabilné.

3. Pravidelné kontrolujte, zda jsou fadné piitazeny vechny dily, pfipadné je dotahnéte. K vyméné poskozenych &i opotfebenych dilii pouzivejte vzdy
origindIni dily.

4. Trenazér nepouzivejte, pokud je jakkoliv poskozen.

5. Na cviceni si vzdy oble¢te vhodny sportovni odév a pevnou obuv. Vyhnéte se volnému obleceni, které se miize o trenazér zachytit.

6. Bud'te obzvlast opatrni pfi sestavovani trenazéru a pripojovani jednotlivych ¢asti.

7. Ve vertikdIni poloze nezvedejte ¢ast s odporovym kolem vzhiru. Hrozi pii tom spadnuti trenazéru na zem.

8. Pied kazdym zacatkem cviceni se zahfejte a proved'te nékolik protahovacich cvikd.

9. Pokud pfi cviceni pocitujete nevolnost, zavrat, bolest na hrudi nebo jiné rizikové pfiznaky, okamzité pferuste trénink a vyhledejte Iékafskou pomoc.
10. Displej zobrazujici tepovou frekvenci neni zdravotnicky pfistroj. Mnoho faktori mize ovlivnit pfesnost méfeni vyhodnocujici uzivatelovu srde¢ni
frekvenci.

11. V blizkosti trenazéru nikdy nenechévejte déti nebo domaci mazlicky bez dozoru.

12. Pouzivani trenazéru neni vhodné pro déti do 12 let. Zdravotné postizené osoby by jej nemély pouzivat bez dozoru kvalifikované osoby.

13. Nosnost veslovaciho trenazéru je 150 kg.

14. Tento pfistroj je navrzen pro pouzivéni ve vnitfnich prostorech. Neddvejte ho ven, na piimé slunecni svétlo, do blizkosti tepelného zdroje, do vlhkého
prostredi ani do nevétrané mistnosti, ve které necirkuluje vzduch, ¢i do prostoru s hoflavou kapalinou nebo plynem.

VAROVANI
Pred zahdjenim jakéhokoliv cvicebniho programu se poradte s Iékafem. To je obzvlast dilezité u osob starsich 35 let a u lidi se zdravotnimi potizemi.

€i $kody na majetku zapfic¢inéné pouzivanim produktu.

NAVOD NA MONTAZ
1. Umistéte ¢ast se sedlem a odporovym kolem konci k sobé.

2. Pouzijte jeden z popruhii na nohy jako rukojet a zvednéte Cast s pedaly do takové vysky, aby kolecka stéla na zemi. Zarovefi zvednéte Cést se sedlem
do vysky nad pedaly.

3. Spojte obé ¢4sti dohromady tak, aby do sebe zapadly. C4st se sedlem je potfeba zasunout mezi stupadla. Pak se pfesvédéte, 7e je spoj spravné
pfipevnén.
T~
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4. Opatrné spustte obé ¢asti na zem a zatlacte smérem dol, aby do sebe dobfe zapadly.

5. OtoCte zamek rdmu a zatlacte jej do zajisténé polohy.

o]
LOCKED
NAVOD NA DEMONTAZ

1. Uvolnéte zémek zataZenim za lanko, ¢imz se pfesune do odeméené pozice.

UNLOCKED

2. Pouzijte popruh na nohy jako rukojet a jednou rukou zvednéte ¢ést s odporovym kolem vzhiiru.

l

3. Druhou rukou odpojte cast se sedlem.

SKLADOVANI VESLOVACIHO TRENAZERU
Obé ¢asti trenazéru skladujte ve vertikalni pozici jako na obrazku. USetfite diky tomu spoustu prostoru. Oddélte od sebe ¢ast s odporovym kolem a ram
se sedlem. Budte opatrni pfi manipulaci a zvednuti ¢ésti s odporovym kolem vzhiru, kterd mize byt nestabilni.
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FUNKCE DISPLEJE

CisLO | FUNKCE HODNOTY JEDNOTKA | PAMET | OBNOVENI | POPIS
DISPLEJE NASTAVEN{ (RESET)
1 | TIME (Cas) 0:00-99:59 +1 min ANO ANO 1. Pfipogitava ¢as od 0:00.
(min:s) ANO 2. 0d prednastavené hodnoty se odpocitava do 0:00.
ANO 3. Bez aktivity v délce 4 min prechazi displej do Usporného
ANO rezimu.
ANG
2 | DISTANCE = DIST 0-9999 0-9999 ANO NE 1. Méfi vzdalenost od 0.
(vzdalenost) +10 km NE 2. 0d prednastavené hodnoty se odpocitava do 0.
+10ml ANO 3. Bez aktivity v délce 4 min prechazi displej do Usporného
rezimu.
3 | CALORIES = CAL 0-9999 0-9999 ANO 1. Mé&fi spélené kalorie od 0.
(kalorie) (+10) 2. 0d prednastavené hodnoty se odpocitava do 0.
3. Bez aktivity v délce 4 min prechazi displej do Usporného
rezimu.

4 | SPEED = SPM 0-999 NE NE V rezimu START:

(prlimérny pocet 1. Hodnota se zobrazi pfi aktivité po dobu 3 sekund.
pitah( za minutu) 2. Bez aktivity se hodnota ztrati po 4,6 sekund.
3. Zobrazuje se kazdych 5 sekund ve stejném okné jako
hodnota méfeni wattd.

5 | STROKES 0-9999 0-9990 ANO Zobrazuje aktudlni pocet pfitahli za minutu a celkovy pocet
(aktualni pocet (£ 10) pfitah{. Tyto hodnoty se ve stejném okné stidavé ukazou
pitah( za minutu) kazdych 5 sekund.

6 | TOTAL STROKES 0-9999 NE ANO Celkovy pocet pfitaht za trénink.

(celkovy pocet pfitahd)
7 | WATT 0-999 NE NE 1. Hodnota se zobrazi pfi aktivité po dobu 3 sekund
2. Bez aktivity se hodnota vynuluje po 4,6 sekund.

8 | PULSE (pulz) P-30-230 BPM | 0-30-230 ANO Funkce dostupna pouze pfi pouziti hrudniho pasu se
(Udery za (+1) BPM snimacem tepové frekvence (neni soucasti baleni).
minutu) 1. Pfi snimani tepové frekvence se hodnota zobrazi po

dobu 7,5 sekund.

2. Bez signalu se hodnota vynuluje po 6 sekundéch.

3. Pfi presahnuti prednastavené hodnoty se aktualni pulz
zobrazi kazdou sekundu.

9 | Manudlni nastaveni Pokud nebyl vybran zadny program, displej zacne

automaticky méfit trénink v rezimu rychly START.

10 | INTERVAL 20-10 1. Intervalovy trénink
2. 20 sekund cviceni se stfida s 10sekundovym
odpocinkem.
11 | INTERVAL 10-20 1. Intervalovy trénink
2. 10 sekund cviceni se stfida s 20sekundovym
odpocinkem.
12 | INTERVAL 1. Intervalovy trénink
(uzivatelské nastaveni) 2. Uzivatel si nastavi vlastni interval cviceni a odpocinku.
13 | TARGET TIME Uzivatel si miiZe nastavit vlastni ¢as tréninku.
(cileny cas)
14 | TARGET DISTANCE Uzivatel si miiZe nastavit vlastni vzdalenost, kterou chce
(cilend vzdalenost) béhem tréninku ujet.
15 | TARGET CALORIES Uzivatel si miiZe nastavit vlastni hodnotu kalorie, které chce
(cilové kalorie) béhem tréninku spalit.
16 | TARGET STROKES Uzivatel si m{Ze nastavit cileny pocet zabérd za trénink.
(cilovy pocet piitahi)
17 | TARGET PULSE Funkce dostupna pouze pfi pouziti hrudniho pasu se
(cilend tepova snimacem tepové frekvence.
frekvence) Uzivatel si m{Ze nastavit cilenou tepovou frekvenci.




VYPNUTi A ZAPNUTI DISPLEJE

1. Zapnuti - Po zapnuti se na 2 sekundy zobrazi cely LCD displej
a ozve se 2sekundové pipnuti (obrazek ¢. 1). Poté displej prejde
do pohotovostniho rezimu.

obrézek ¢. 1
2. Vypnuti - Pokud nedojde do 4 minut k Zadné aktivité, LCD displej prejde do tsporného rezimu. Po stisknuti jakékoliv kldvesy nebo zaznamenani jiné
aktivity se opét zapne.

NAVOD K 0BSLUZE

1. MANUALN{ NASTAVENi

1.V pohotovostnim rezimu provedte nékolik zabérd, ¢imz se displej automaticky zapne a ozve se 1sekundové pipnuti.

2. Stisknéte tlacitko MODE, na displeji se zobrazi MANUAL, poté opét stisknéte MODE. Ozve se 1sekundové pipnuti a zatnou se méfit hodnoty TIME,
DISTANCE, CALORIES, PULSE, SPM, WATT, TOTAL STROKES.

3. Pro prepinani mezi hodnotami WATT a SPM stisknéte MODE.

4. Pokud nedojde do 4 minut k Zadné aktivité, LCD displej pfejde s 0,5sekundovym pipnutim do pohotovostniho rezimu.

5. Pro pozastaveni tréninku stisknéte START nebo STOP.

6. Pri preruseni tréninku se zobrazuje ndpis STOP. Stisknéte START/STOP pro pokracovani v tréninku. Po stisknuti tlacitka RESET béhem pauzy se
displej pfepne do pohotovostniho rezimu.

7. Pokud nedojde do 4 minut k Zadné aktivité, LCD displej pfejde do isporného rezimu. Po stisknuti jakékoliv klavesy nebo zaznamendni jiné aktivity se
opét zapne.

2. NASTAVENI FUNKCE INTERVAL
V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko MODE, poté UP a vyberte funkci INTERVAL. na displeji se zobrazi intervalové rezimy (obrdzek 2-5).

obrézek 2 obrazek 3 obrézek 4 obrazek 5

3. NASTAVENI INTERVALU 10/20

1. Po stisknuti tlacitka MODE a UP si vyberte INTERVAL 10/20. Vybér potvrdte tlacitkem START/STOP.

2. Poté, co se na displeji zobrazi népis READY, zacne odpocitdvani od 3 do 0 a kazdou sekundu se ozve pipnuti. Pak se spusti prvni interval cviceni.
3. Na displeji se zobrazi WORK 01/08 a zacne odpocet od 10 do 0. Zaroven se zanou méfit hodnoty TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, SPM, WATT,
TOTAL STROKES.

4. Pro prepinani mezi hodnotami WATT a SPM stisknéte MODE.

5. Béhem intervalu odpocinku se na displeji zobrazi REST 01/08 a za¢ne odpocet od 20 do 0. Kazdou sekundu se ozve pipnuti.

6. Poté se stfidaji intervaly cviceni a odpoginku az do dokonceni posledniho intervalu, kdy se na displeji zobrazi 08/08.

7. Pro pozastaveni tréninku v pribéhu intervald stisknéte START/STOP a pro pokraCovani stisknéte stejné tlacitko.

8. Po ukongenf tréninku se objevi vysledné hodnoty TOTAL CALORIES, PULSE, SPM, WATT, TOTAL STROKES, STROKES.

9. Pro opétovné zapnuti stejného intervalu stisknéte START.

10. Pro prepnuti do pohotovostniho rezimu stisknéte RESET.

11. Pokud nedojde do 4 minut k Z&dné aktivité, LCD displej prejde do dsporného rezimu.

4. NASTAVENI INTERVALU 20/10
Stejny postup jako u intervalu 10/20 jen s tim rozdilem, Ze v tomto pfipadé trvd interval cviceni 20 sekund a interval odpocCinku 10 sekund.

5. NASTAVENI UZIVATELSKEHO INTERVALU (CUSTOM)

1. Po stisknuti tlacitka MODE a nasledné UP piepnéte na funkci CUSTOM. Poté opét stisknéte MODE, ¢imZ se dostanete do nastaveni intervalu.

2. Nejprve si nastavte celkovy pocet kol (SET ROUND). V okné ¢asu se zobrazi 01 a pomoci tlacitka UP si nastavite pozadovany pocet kol od 01-99.
Vybér potvrdte tla¢itkem MODE. Pak zazni pipnuti.

3. Pokracujte nastavenim délky intervalu cviceni. Na displeji se zobrazi SET WORK a 0:05. Tlacitkem SET si nastavite délku intervalu v rozmezi
0:05-10:00. Potom stisknéte MODE.

4. Nyni nastavte délku odpoc€inku. Na displeji se zobrazi SET REST a 0:05. Tlacitkem SET si nastavite délku intervalu v rozmezi 0:05-100:00. Potom
stisknéte START/STOP. Zazni pipnuti a trénink odstartuje.

5. Na obrazovce se objevi ndpis READY a zacne odpocet od 3 do 0. Kazdou sekundu se ozve pipnuti.

6. Na displeji se zobrazi napis WORK 01/XX a zatne odpocet od 10 do 0. Zroven se zacnou méfit hodnoty TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, SPM,
WATT, TOTAL STROKES.
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7. Pro pfepinéni mezi hodnotami WATT a SPM stisknéte MODE.

8. Béhem intervalu odpocinku se na displeji zobrazi REST 01/XX a za¢ne odpocet dle vaseho nastaveni. Kazdou sekundu se ozve pipnuti.
9. Poté se stfidaji intervaly cviceni a odpocinku az do dokonceni posledniho intervalu, kdy se na displeji zobrazi XX/XX.

10. Pro pozastaveni tréninku v pribéhu intervali stisknéte START/STOP a pro pokracovani stisknéte stejné tlacitko.

11. Po ukonceni tréninku se objevi vysledné hodnoty TOTAL CALORIES, PULSE, SPM, WATT, TOTAL STROKES, STROKES.

12. Pro opétovné zapnuti stejného intervalu stisknéte START.

13. Pro piepnuti do pohotovostniho rezimu stisknéte RESET.

14. Pokud nedojde do 4 minut k Zadné aktivité, LCD displej pfejde do dsporného rezimu.

6. NASTAVEN{ FUNKCE CILOVE HODNOTY (TARGET)
V pohotovostnim rezimu stisknéte MODE, poté UP pro vybér funkce TARGET. Pak stisknéte opét MODE a tlacitkem UP vyberte konkrétni program. Pro
nastaveni zvoleného programu stisknéte zase MODE.

7. NASTAVENI CiLOVEHO CASU (TARGET TIME)

1. Po vybéru programu TARGET TIME zacne v okné, kde se zobrazuje ¢as, blikat hodnota 0:00. Stisknéte UP pro nastaveni vaseho ¢asu v rozmezi
0:00-99:00. Potvrdte tlacitkem START/STOP.

2. Pak se ozve pipnuti a odstartuje odpocitavani zvoleného asu. Zaroven se zacnou méfit ostatni hodnoty jako DISTANCE, CALORIES, PULSE, TOTAL
STROKES. Hodnoty SPM a WATT se stfidavé zobrazuji v 5sekundovych intervalech.

Pro pozastaveni tréninku stisknéte START/STOP a pro pokracovani stisknéte stejné tlacitko.

4. Po ukonceni tréninku se na displeji zobrazi STOP a pak konecné hodnoty TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, TOTAL STROKES.

5. Pro opétovné zapnuti stejné funkce stisknéte START.
6
7

w

. Pro pfepnuti do pohotovostniho rezimu stisknéte RESET.
. Pokud nedojde do 4 minut k Zadné aktivité, LCD displej prejde do Usporného rezimu.

Lad

NASTAVENI CiLOVE VZDALENOSTI (TARGET DISTANCE)

. Po vybéru programu TARGET DISTANCE zacne v okné, kde se zobrazuje vzdélenost, blikat hodnota 0:00. Stisknéte UP pro nastaveni vasi vzdélenosti v
rozmezi 0-9990. Potvrdte tlacitkem START/STOP.

2. Pak se ozve pipnuti a odstartuje odpocitavani zvolené vzdalenosti. Zaroven se zatnou méfit ostatni hodnoty jako TIME, CALORIES, PULSE, TOTAL
STROKES. Hodnoty SPM a WATT se stfidavé zobrazuji v 5sekundovych intervalech.

Pro pozastaveni tréninku stisknéte START/STOP a pro pokracovani stisknéte stejné tlacitko.

4. Po ukonceni tréninku se na displeji zobrazi STOP a pak konecné hodnoty TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, TOTAL STROKES.

5. Pro opétovné zapnuti stejné funkce stisknéte START.
6
7

w

. Pro pfepnuti do pohotovostniho rezimu stisknéte RESET.
. Pokud nedojde do 4 minut k Zadné aktivité, LCD displej prejde do Usporného rezimu.

b

NASTAVENI CiLOVYCH KALORIi (TARGET CALORIES)

. Po vybéru programu TARGET CALORIES zacne v okné, kde se zobrazuji kalorie, blikat hodnota 0. Stisknéte UP pro nastaveni hodnoty kalori, které
chcete béhem tréninku spélit v rozmezi 0-9990. Potvrd'te tlacitkem START/STOP.

2. Pak se ozve pipnuti a odstartuje odpocitavani nastavenych kalorii. Zaroven se zaénou méfit ostatni hodnoty jako TIME, DISTANCE, PULSE, TOTAL
STROKES. Hodnoty SPM a WATT se stfidavé zobrazuji v 5sekundovych intervalech.

3. Pro pozastaveni tréninku stisknéte START/STOP a pro pokracovéni stisknéte stejné tlacitko.

4. Po ukonceni tréninku se na displeji zobrazi STOP a pak konecné hodnoty TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, TOTAL STROKES.

5. Pro opétovné zapnuti stejné funkce stisknéte START.

6. Pro pfepnuti do pohotovostniho rezimu stisknéte RESET.

7. Pokud nedojde do 4 minut k zadné aktivité, LCD displej pfejde do Usporného rezimu.

10. NASTAVENI CILOVYCH PRITAHU (TARGET STROKES)

1. Po vybéru programu TARGET STROKES zacne v okné, kde se zobrazuji zatahy, blikat hodnota 0. Stisknéte UP pro nastaveni cilového poctu zétahi
v rozmezi 0-9990. Potvrdte tlacitkem START/STOP.

2. Pak se ozve pipnuti a odstartuje odpocitavani nastaveného poctu zatahl. Zaroven se zacnou méfit ostatni hodnoty jako TIME, CALORIES, PULSE,
TOTAL STROKES. Hodnoty SPM a WATT se stiidavé zobrazuji v 5sekundovych intervalech.

3. Pro pozastaveni tréninku stisknéte START/STOP a pro pokracovéni stisknéte stejné tlacitko.

4. Po ukonceni tréninku se na displeji zobrazi STOP a pak konecné hodnoty TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, TOTAL STROKES.

5. Pro opétovné zapnuti stejné funkce stisknéte START.

6. Pro pfepnuti do pohotovostniho rezimu stisknéte RESET.

7. Pokud nedojde do 4 minut k zadné aktivité, LCD displej pfejde do Usporného rezimu.

11. NASTAVENI CILENEHO PULZU (TARGET PULSE)

Tento program je dostupny v pfipadé pouzivani hrudniho pasu se snimacem tepové frekvence (neni soucasti baleni).

1. Po vybéru programu TARGET PULSE zaéne v okné, kde se zobrazuje pulz, blikat prednastavena hodnota 100. Stisknéte UP/DOWN pro nastaveni
maximdlni hodnoty tepové frekvence v rozmezi 30-230. Potvrdte tlacitkem START/STOP.

2. Pak se ozve pipnuti a odstartuje trénink. Zaroven se zatnou méfit ostatni hodnoty jako TIME, DISTANCE, PULSE, TOTAL STROKES. Hodnoty SPM a
WATT se stfidavé zobrazuji v 5 sekundovych intervalech.

3.V pipadé, Ze vase tepova frekvence béhem tréninku prekroci nastavenou hodnotu, ozve se 1sekundové pipnuti.

4. Pro pozastaveni tréninku stisknéte START/STOP a pro pokracovani stisknéte stejné tlacitko.

5. Po ukonceni tréninku se na displeji zobrazi STOP a pak kone¢né hodnoty TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, TOTAL STROKES.

6. Pro opétovné zapnuti stejné funkce stisknéte START.

7. Pro pfepnuti do pohotovostniho rezimu stisknéte RESET.

8. Pokud nedojde do 4 minut k zadné aktivité, LCD displej pfejde do Usporného rezimu.
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FUNKCE TLACITEK

1. Tlacitko UP
- Jednim stiskem zvysite hodnotu o jednu jednotku nahoru. Dlouhym stiskem dojde k rychlému zvyseni hodnoty.
- Pfi sou¢asném stisku UP a MODE po dobu 2 sekund miZete pfepinat mezi jednotkami vzdélenosti (METRY, MILE).

2. Tlacitko MODE

-V rezimu vybéru programii stisknéte pro potvrzeni zvolené funkce.

-V rezimu nastaveni stisknéte pro potvrzeni.

-V tréninkovém rezimu stisknéte pro pozastaveni nebo start.

- P¥i stisku se ozve pipnuti.

- Pii soucasném stisku MODE a SET po dobu 2 sekund mizZete prepinat mezi metrickymi a imperialnimi jednotkami.

3. Tlacitko INTERVAL 20/10
- Stisknéte pro pfimy vstup do programu INTERVAL 20/10.

4. Tlacitko INTERVAL 10/20
- Stisknéte pro pfimy vstup do programu INTERVAL 10/20.

5. Tlacitko RESET

-V rezimu vybéru programii stisknéte pro navrat na predchozi funkci.

-V rezimu nastaveni stisknéte pro vymazéni nastavenych hodnot.

- P¥i stisku se ozve pipnuti.

- Stisknéte a drzte po dobu 3 sekund pro prepnuti displeje do pohotovostniho rezimu.

6. Tlacitko RECOVERY
- Pii pouzivani hrudniho pasu na méfeni tepové frekvence stisknéte pro 60sekundovy odpocet méreni srdecni frekvence.
TECHNIKA JiZDY NA TRENAZERU

1. Nastaveni zatéze
Na odporovém kole si mizete nastavit zatéz, kterd vam bude nejlépe vyhovovat. Pro plynulé a rychlé cviceni doporucujeme hodnoty 3-5.

2. Vychozi pozice
Posadte se na pohyblivou sedacku, chodidla poloZte na pedaly a zajistéte je pomoci popruhi. Narovnejte paze a obéma rukama uchopte pohyblivou
rukojet z obou stran. Pokréte kolena a narovnejte zada.

I7 v ;
3. Provedeni

S vydechem zatlaéte chodidly do pedaldi, postupné narovnavejte nohy az do Gplného natazeni a zéroven pies pokréené lokty pitdhnéte rukojet k trupu.
V konecné fazi lehce zakloite zada. Poté se s nadechem vratte do vychozi polohy a navazte dal$im pfitahem. Délku tréninku a intenzitu zvysujte
postupné podle vasi fyzické kondice.
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PECE A UDRZBA

- Pravidelné utirejte prach a necistoty z celého povrchu trenazéru pomoci navihéeného mékkého hadfiku, pfipadné houbicky. Postaci k tomu voda nebo
jemné Cistici prostfedky. Po ocisténi setfete stroj do sucha.

- Po kazdém tréninku utfete z trenazéru pot hadfikem do sucha.

- Trenazér skladujte v suchych a Cistych vnitfnich prostorech. Chrante jej pfed pfimym slunecnim zarenim a vysokymi teplotami.

- Neodkladejte na trenazér zadné véci.

- Pii zvy$ené hlucnosti je potieba zkontrolovat spravné dotdhnuti vsech Sroubd.

- Pfi skladovéni by ¢ast s odporovym kolem neméla byt v horni pozici.

- Pokud displej nefunguje sprévné, zkontrolujte spojeni snimacich kabeld (mezi sebou a displejem).

- Displej nikdy neodpojujte od trenazéru.

1. Udrzba kazdé dva dny
- Utfete trenazér mékkym hadrikem.

2. Udrzba po kazdych 50 hodinach pouzivani trenazéru

- Namazte fetéz ¢istym minerdlnim olejem nebo 20W motorovym olejem.
- Nakapejte olej na hadfik a naneste ho na cely fetéz.

- Na fetéz nepouzivejte zadné Cistici prostredky.

3. Udrzba po kazdych 250 hodinach pouZivani trenazéru

- Zkontrolujte jednotlivé ¢lénky fetézu, zda nejsou zaseklé. Pokud se nebudou pohybovat normélné, zkuste fetéz namazat. V pfipadé, Ze to nepomdze,
fetéz bude potreba vyménit.

- Prohlédnéte spoje mezi rukojeti a fetézem. Pokud doslo k deformaci ocek fetézl, bude potfeba je vyménit.

- Zkontrolujte, zda jsou fadné pritazeny vsechny dily, podle potfeby je dotdhnéte.

- Pouzijte svitilnu a zkontrolujte, zda neni prach uvnitf odporového kola. Pfipadné ho opatrné odstrarite pomoci vysavace.

ZARUKA

Zaruka je 2 roky od data zakoupeni a zanika v nasledujicich pripadech:

- Poskozeni zplisobené nehodou, zneuzitim, nespravnou manipulaci nebo transportem.

- Produkt byl podroben neopravnéné opravé nebo neautorizovanému manipulacnimu zésahu.

- Produkt nebyl uzivén podle instrukei.

- Pouzivani vyrobku k jinému celu, nez ke kterému je urcen.

- Nedodrzeni pokyni pro ddrzbu, provoz a servis.

- Skoda prekrogila cenu produktu.

Prirozené opotfebeni soucasti produktu, které vzniklo vlivem pouzivani.

- Plisobeni nepfiznivych vnéjsich vlivl, jako je slunecni nebo jiné zéafeni, vniknuti kapaliny nebo elektrostaticky vyboj.
- Poskozeni vyrobku Zivelnou pohromou, zésahem nepovolané osoby nebo mechanicky vinou kupujiciho (napf. pfi prepravé, Cisténi nevhodnymi
prostredky).

- Doslo ke zhorseni stavu produktu v disledku Spatného skladovéni, zachézeni i péce ze strany uZivatele.

Vyrobeno v Ciné. Vyrobeno pro: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Germany.
Distributor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 KoSice, Slovakia.
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Pouzivatel'sky manual - Veslovaci trenazér - GymBeam SK

O0BSAH
1. Bezpecnostné instrukcie / 2. Navod na montdz / 3. Navod na demontdz / 4. Skladovanie veslovacieho trenazéru / 5. Funkcie displeja / 6. Vypnutie
a zapnutie displeja / 7. Navod na obsluhu / 8. Technika jazdy na trenaZzéri / 9. Starostlivost a drzba / 10. Zaruka

BEZPECNOSTNE INSTRUKCIE

Pred zaciatkom vyuZivania tohto trenazéra odporic¢ame starostlivo prestudovat prilozeny navod a uchovat si ho pre pripadné budce pouZitie.

1. Pristroj pouzivajte iba tak, ako je popisané v tomto manuale.

2. Trenazér umiestnite na pevnd, rovnd a €istd podlahu. Uistite sa, Ze stoji stabilne.

3. Pravidelne kontrolujte, ¢i st riadne pritiahnuté vSetky diely, pripadne ich dotiahnite. K vymene poskodenych ¢i opotrebovanych dielov pouzivajte vzdy
originalne diely.

4. Trenazér nepouzivajte v pripade, Ze je akokolvek poskodeny.

5. Na cvicenie si vZdy oblecte vhodny Sportovy odev a pevni obuv. Vyhnite sa volnému obleceniu, ktoré sa mdze o trenazér zachytit.

6. Bud'te obzvlast opatrni pri montdzi trenazéru a pripdjani jednotlivych Casti.

7. Vo vertikalnej polohe nezdvihajte ¢ast s odporovym kolesom hore. Hrozi pri tom spadnutie trenazéru na zem.

8. Pred kazdym zaciatkom cvicenia sa zahrejte a urobite niekolko natahovacich cvikov.

9. Ak pri cviceni pocitujete nevolnost, zavraty, bolest na hrudi alebo iné rizikové priznaky, okamzite preruste tréning a vyhl'adajte lekarsku pomoc.

10. Displej zobrazujtici tepovii frekvenciu nie je zdravotnicky pristroj. Mnoho faktorov mdze ovplyvnit presnost merania vyhodnocujticu pouzivatefovu
srdcov frekvenciu.

11. V blizkosti trenazéra nikdy nenechavajte deti alebo doméce zvieratéd bez dozoru.

12. Pouzivanie trenazéru nie je vhodné pre deti do 12 rokov. Zdravotne postihnuté osoby by ho nemali pouzivat bez dozoru kvalifikovanej osoby.

13. Nosnost veslovacieho trenazéru je 150 kg.

14. Tento pristroj je navrhnuty pre pouzivanie vo vnitornych priestoroch. Nedévajte ho von, na priame sIne¢né svetlo, do blizkosti tepelného zdroja, do
vlhkého prostredia ani do nevetranej miestnosti, v ktorej necirkuluje vzduch ¢i do priestoru s horlavou kvapalinou alebo plynom.

VAROVANIE

Pred zahdjenim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte s lekdrom. Je to zvIast dolezité u osob starich ako 35 rokov a u ludi so zdravotnym
postihnutim. Pred pouzivanim akéhokolvek prislusenstva na cvicenie si vzdy dokladne precitajte vSetky pokyny. Predajca nenesie Ziadnu zodpovednost
za pripadné zranenia ¢i $kody na majetku zapric¢inené pouzivanim produktu.

NAVOD NA MONTAZ
1. Umiestnite Casti so sedlom a odporovym kolesom koncami k sebe.

2. Pouzite jeden z popruhov na nohy ako rukovit a zdvihnite Cast s pedaimi do takej vysky, aby kolieska stali na zemi. Zaroven zdvihnite ¢ast so sedlom
do vysky nad pedaly.

O
N7

3. Spojte obe asti dokopy tak, aby do seba zapadli. Cast so sedlom je potrebné zasunit medzi stipadla. Potom sa presvedéte,
Ze je spoj spravne pripevneny.

=
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4. Opatrne spustite obe asti na zem a zatlacte smerom dolu, aby do seba dobre zapadli.

Y

5. Otocte zdmok rdmu a zatlacte ho do zaistenej polohy.

o]
LOCKED
NAVOD NA DEMONTAZ

1. Uvolnite zdmok zatiahnutim za lanko, ¢im sa presunie do odomknutej pozicie.

Low

UNLOCKED

2. Pouzite popruh na nohy ako rukovat a jednou rukou zdvihnite ¢ast s odporovym kolesom hore.

i

3. Druhou rukou odpojte ¢ast so sedlom.

SKLADOVANIE VESLOVACIEHO TRENAZERU
Obe Casti trenazéru skladujte vo vertikélnej pozicii ako na obrazku. Usetrite vd'aka tomu vela priestoru. Oddelte od seba ¢ast s odporovym kolesom
a ram so sedadlom. Bud'te opatrni pri manipulacii a zdvihnuti ¢asti s odporovym kolesom, ktord moze byt nestabilna.

GymBeam



FUNKCIE DISPLEJA

CISLO | FUNKCIE HODNOTY |JEDNOTKA |PAMAT | OBNOVENIE | POPIS
DISPLEJA | NASTAVENIA | (RESET)

1 | TIME (Cas) 0:00-99:59 |+ 1 min ANO ANO 1. Pripocitava cas od 0:00.

(min:s) 2. 0d prednastavenej hodnoty sa odpoéitava do 0:00.
3. Bez aktivity v dizke 4 min prechadza displej do
Usporného rezimu.

2 | DISTANCE = DIST 0-9999 0-9999 ANO | ANO 1. Meria vzdialenost od 0.

(vzdialenost) +10 km 2. 0d prednastavenej hodnoty sa odpocitava do 0.
+10ml 3. Bez aktivity v dizke 4 min prechadza displej do
Usporného rezimu.

3 | CALORIES = CAL 0-9999 0-9999 ANO | ANO 1. Meria spalené kaldrie 0.

(kaldrie) (£ 10) 2. 0d prednastavenej hodnoty sa odpocitava do 0.
3. Bez aktivity v dizke 4 min prechadza displej do
Usporného rezimu.

4 | SPEED = SPM (priemerny | 0-999 NIE NIE ANO V rezime START:

pocet pritahov za minitu) 1. Hodnota sa zobrazi pri aktivite po dobu 3 sekind.
2. Bez aktivity sa hodnota strati po 4,6 sekundy.
3. Zobrazuje sa kazdych 5 sekund v rovnakom okne ako
hodnota merania wattov.

5 | STROKES 0-9999 0-9990 ANO ANO Zobrazuje aktudlny pocet pritahov za minitu a celkovy
(aktudlny pocet pritahov (£ 10) pocet pritahov. Tieto hodnoty sa v rovnakom okne striedavo
za min(tu) ukdzu kazdych 5 sekund.

6 | TOTAL STROKES (celkovy | 0-9999 NIE ANO NIE Celkovy pocet pritahov za tréning.
pocet pritahov)

7 | WATT 0-999 NIE NIE NIE 1. Hodnota sa zobrazi pri aktivite po dobu 3 sekind

2. Bez aktivity sa hodnota vynuluje po 4,6 sekundy.

8 | PULSE (pulz) P-30-230 0-30-230 ANO ANO Funkcia dostupna iba pri pouZiti hrudného pasu so
BPM (ddery | (1) BPM snimacom tepovej frekvencie (nie je sticastou balenia).
za min(tu) 1. Pri snimani tepovej frekvencie sa hodnota zobrazi po

dobu 7,5 sekundy.

2. Bez signalu sa hodnota vynuluje po 6 sekundéch.

3. Pri presiahnuti prednastavenej hodnoty sa aktualny pulz
zobrazi kazdu sekundu.

9 | Manualne nastavenie Ak nebol zvoleny Ziadny program, displej zatne

automaticky merat tréning v rezime rychly START.
10 | INTERVAL 20-10 1. Intervalovy tréning
2. 20 sekind cvicenia sa strieda s 10 sekundovym
odpocinkom.
11 | INTERVAL 10-20 1. Intervalovy tréning
2. 10 sekind cvicenia sa strieda s 20 sekundovym
odpocinkom.
12 | INTERVAL 1. Intervalovy tréning
(pouzivatel'ské 2. Pouzivatel si nastavi vlastny interval cvicenia a
nastavenie) odpocinku.
13 | TARGET TIME Pouzivatel si moZe nastavit vlastny ¢as tréningu.
(cieleny cas)
14 | TARGET DISTANCE Pouzivatel si mdze nastavit vlastni vzdialenost, ktorti chce
(cielena vzdialenost) pocas tréningu prejst.
15 | TARGET CALORIES Pouzivatel si mdze nastavit vlastnii hodnotu kaldrii, ktoré
(cielové kaldrie) chce pocas tréningu spélit.
16 | TARGET STROKES Pouzivatel si moZe nastavit cieleny pocet zaberov za
(cielovy pocet pritahov) tréning.
17 | TARGET PULSE (cielend Funkcia dostupna iba pri pouZiti hrudného pasu so

tepova frekvencia)

snimacom tepovej frekvencie. Pouzivatel si moze nastavit
cielovd tepov frekvenciu.



VYPNUTIE A ZAPNUTIE DISPLEJA

1. Zapnutie - Po zapnuti sa na 2 sekundy zobrazi cely LCD
displej a ozve sa 2 sekundové pipnutie (obrazok €. 1).
Potom displej prejde do pohotovostného rezimu.

obrézok ¢. 1

2. Vypnutie - Ak nedojde do 4 mindt k Ziadnej aktivite, LCD displej prejde do Gsporného rezimu. Po stlaceni akejkolvek klévesy alebo zaznamenania inej
aktivity sa opat zapne.

NAVOD NA OBSLUHU

1. MANUALNE NASTAVENIE

1.V pohotovostnom rezime urobte niekolko zéberov, ¢im sa displej autoamticky zapne a ozve sa 1 sekundové pipnutie.

2. Stlaéte tlagidlo MODE, na displeji sa zobrazi MANUAL, potom opét stlacte MODE. Ozve sa 1 sekundové pipnutie a zatnu sa merat hodnoty TIME,
DISTANCE, CALORIES, PULSE, SPM, WATT, TOTAL STROKES.

3. Pre prepinanie medzi hodnotami WATT a SPM stlacte MODE.

4. Ak neddjde do 4 minut k Ziadnej aktivite, LCD displej prejde s 0,5 sekundovym pipnutim do pohotovostného reZzimu.

5. Pre pozastavenie tréningu stlacte START alebo STOP.

6. Pri preruseni tréningu sa zobrazuje ndpis STOP. Stlacte START/STOP pre pokracovanie v tréninku. Po stlaceni tlacidla RESET pocas pauzy sa displej
prepne do pohotovostného rezimu.

7. Ak neddjde do 4 minut k Ziadnej aktivite, LCD dsiplej prejde do Gsporného reZimu. Po stlaceni akejkolvek klavesy alebo zaznamenania inej aktivity sa
opit zapne.

2. NASTAVENIE FUNKCIE INTERVAL
V pohotovostnom rezime stlacte tlacidlo MODE, potom UP a vyberte funkciu INTERVAL. na displeji sa zobrazia intervalové rezimy (obrdzok 2-5).

obrézok 2 obrézok 3 obrézok 4 obrézok 5

3. NASTAVENIE INTERVALU 10/20

1. Po stlacenf tlacidla MODE a UP si vyberte INTERVAL 10/20. Vyber potvrdte tlacidlom START/STOP.

2.Potom, ¢o sa na displeji zobrazi ndpis READY, zacne odpocitavanie od 3 do 0 a kazdou sekundu se ozve pipnutie.

Potom sa spusti prvy interval cviCenia.

3.Na displeji sa zobrazi WORK 01/08 a zacne odpocet od 10 do 0. Zaroveri sa zaéni merat hodnoty TIME, DISTANCE, CALORIES,
PULSE, SPM, WATT, TOTAL STROKES.

4.Pre prepinanie medzi hodnotami WATT a SPM stlacte MODE.

5.Pocas intervalu odpocinku sa na displeji zobrazi REST 01/08 a zaéne odpocet od 20 do 0. Kazd( sekundu se ozve pipnutie.
6.Potom sa striedaju intervaly cvicenia a odpocinku az do dokoncenia posledného intervalu, kedy sa na displeji zobrazi 08/08.
7.Pre pozastavenie tréningu v priebehu intervalu stlacte START/STOP a pre pokracovanie stlacte rovnaké tlacidlo.

8.Po ukoncenf tréningu sa objavia vysledné hodnoty TOTAL CALORIES, PULSE, SPM, WATT, TOTAL STROKES, STROKES.

9.Pre opatovné zapnutie rovnakého intervalu stlacte START.

10.Pre prepnutie do pohotovostného rezimu stlacte RESET.

11.Ak nedéjde do 4 minut k Ziadnej aktivite, LCD displej prejde do tsporného rezimu.

4. NASTAVENIE INTERVALU 20/10
Rovnaky postup ako pri intervale 10/20 len s tym rozdielom, Ze v tomto pripade trvd interval cvicenia 20 sekidnd a interval odpocinku 10 sekind.

5. NASTAVENIE POUZIVATELSKEHO INTERVALU (CUSTOM)

1. Po stlageni tlacidla MODE a nasledne UP prepnite na funkciu CUSTOM. Potom opét stlacte MODE, ¢im sa dostanete do nastavenia intervalu.

2. Najprv si nastavte celkovy pocet kol (SET ROUND). V okne ¢asu sa zobrazi 01 a pomocou tlagidla UP si nastavite pozadovany pocet kol od 01-99.
Vyber potvrdte tlacidlom MODE. Potom zaznie pipnutie. )

3. Pokracujte nastavenim diZky intervalu cvicenia. Na displeji sa zobrazi SET WORK a 0:05. TlaCidlom SET si nastavite dlzku intervalu v rozmedzi
0:05-10:00. Potom stlacte MODE. )

4. Teraz nastavte dizku odpoc€inku. Na displeji sa zobrazi SET REST a 0:05. Tlacidlom SET si nastavite dizku intervalu v rozmedzi 0:05-100:00. Potom
stlacte START/STOP. Zaznie pipnutie a tréning odstartuje.

5. Na obrazovke sa zobrazi ndpis READY a zacne odpocet od 3 do 0. Kazdud sekundu sa ozve pipnutie.

6. Na displeji sa zobrazi napis WORK 01/XX a za¢ne odpocet od 10 do 0. Zaroveii sa zaénd merat hodnoty TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, SPM,
WATT, TOTAL STROKES.

7. Pre prepinanie medzi hodnotami WATT a SPM stlacte MODE.
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8. Pocas intervalu odpocCinku sa na displeji zobrazi REST 01/XX a zatne odpocet podla vasho nastavenia. Kazdou sekundou sa ozve pipnutie.
9. Potom sa striedaju intervaly cvicenia a odpocinku az do dokoncenia posledného intervalu, kedy sa na displeji zobrazi XX/XX.

10. Pre pozastavenie tréningu v priebehu intervalu stlacte START/STOP a pre pokracovanie stlacte rovnaké tlacidlo.

11. Po ukonceni tréningu sa objavia vysledné hodnoty TOTAL CALORIES, PULSE, SPM, WATT, TOTAL STROKES, STROKES.

12. Pre opatovné zapnutie rovnakého intervalu stlacte START.

13. Pre prepnutie do pohotovostného rezimu stlacte RESET.

14. Ak neddjde do 4 mindt k Ziadnej aktivite, LCD displej prejde do Usporného rezimu.

6. NASTAVENIE FUNKCIE CIELOVEJ HODNOTY (TARGET)
V pohotovostnom rezime stlaéte MODE, potom UP pre vyber funkcie TARGET. Potom stlacte opat MODE a tlaCidlom UP vyberte konkrétny program. Pre
nastavenie zvoleného programu stlacte znova MODE.

7. NASTAVENIE CIELOVEHO CASU (TARGET TIME)

1. Po vybere programu TARGET TIME zaéne v okne, kde sa zobrazuje tas, blikat hodnota 0:00. Stlacte UP pre nastavenie vasho ¢asu v rozmedzi
0:00-99:00. Potvrdte tlacidlom START/STOP.

2. Potom sa ozve pipnutie a odstartuje odpocitavanie zvoleného Casu. Zarovei sa zatn( merat ostatné hodnoty ako DISTANCE, CALORIES, PULSE,
TOTAL STROKES. Hodnoty SPM a WATT sa striedavo zobrazuju v 5 sekundovych intervaloch.

3. Pre pozastavenie tréningu stlacte START/STOP a pre pokracovanie stlacte rovnaké tlacidlo.

4. Po ukonceni tréningu sa na displeji zobrazi STOP a potom kone¢né hodnoty TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, TOTAL STROKES.

5. Pre opatovné zapnutie rovnakej funkcie stlacte START.

6. Pre prepnutie do pohotovostného rezimu stlacte RESET.

7. Ak neddjde do 4 minut k ziadnej aktivite, LCD displej prejde do dsporného rezimu.

8. NASTAVENIE CIELOVEJ VZDIALENOSTI (TARGET DISTANCE)

1. Po vybere programu TARGET DISTANCE zaéne v okne, kde sa zobrazuje vzdialenost blikat hodnota 0:00. Stlacte UP pre nastavenie vasej vzdialenosti
v rozmedzi 0-9990. Potvrdte tlacidlom START/STOP.

2. Potom sa ozve pipnutie a odstartuje odpocitavanie zvolenej vzdialenosti. Zaroveii sa zatn( merat ostatné hodnoty ako TIME, CALORIES, PULSE,
TOTAL STROKES. Hodnoty SPM a WATT sa striedavo zobrazuju v 5 sekundovych intervaloch.

3. Pre pozastavenie tréningu stlacte START/STOP a pre pokracovanie stlacte rovnaké tlacidlo.

4. Po ukonceni tréningu sa na displeji zobrazi STOP a potom kone¢né hodnoty TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, TOTAL STROKES.

5. Pre opatovné zapnutie rovnakej funkcie stlacte START.

6. Pre prepnutie do pohotovostného rezimu stlacte RESET.

7. Ak neddjde do 4 minut k ziadnej aktivite, LCD displej prejde do dsporného rezimu.

9. NASTAVENIE CIELOVYCH KALORIi (TARGET CALORIES)

1. Po vybere programu TARGET CALORIES zaéne v okne, kde sa zobrazuijt kaldrie, blikat hodnota 0. Stlacte UP pre nastavenie hodnoty kaldrii, ktoré
chcete pocas tréningu spalif v rozmedzi 0-9990. Potvrdte tlacidlom START/STOP.

2. Potom sa ozve pipnutie a odstartuje odpocCitavanie nastavenych kaldrii. Zaroven sa zaéni merat ostatné hodnoty ako TIME, DISTANCE, PULSE, TOTAL
STROKES. Hodnoty SPM a WATT sa striedavo zobrazujti v 5 sekundovych intervaloch.

3. Pre pozastavenie tréningu stlacte START/STOP a pre pokracovanie stlacte rovnaké tlacidlo.

4. Po ukonceni tréningu sa na displeji zobrazi STOP a potom kone¢né hodnoty TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, TOTAL STROKES.

5. Pre opatovné zapnutie rovnakej funkcie stlacte START.

6. Pre prepnutie do pohotovostného rezimu stlacte RESET.

7.V pripade, Ze do 4 mindt neddjde k Ziadnej aktivite, LCD displej prejde do Usporného rezimu.

10. NASTAVENIE CIELOVYCH PRITAHOV (TARGET STROKES)

1. Po vybere programu TARGET STROKES zatne v okne, kde sa zobrazuji zatahy, blikat hodnota 0. Stlacte UP pre nastavenie cielového poctu zétahov
v rozmedzi 0-9990. Potvrdte tlacidlom START/STOP.

2. Potom sa ozve pipnutie a odstartuje odpocCitavanie nastaveného poctu zatahov. Zaroveri sa zaénid merat ostatné hodnoty ako TIME, CALORIES,
PULSE, TOTAL STROKES. Hodnoty SPM a WATT sa striedavo zobrazujd v 5 sekundovych intervaloch.

3. Pre pozastavenie tréningu stlacte START/STOP a pre pokracovanie stlacte rovnaké tlacidlo.

4. Po ukonceni tréningu sa na displeji zobrazi STOP a potom kone¢né hodnoty TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, TOTAL STROKES.

5. Pre opatovné zapnutie rovnakej funkcie stlacte START.

6. Pre prepnutie do pohotovostného rezimu stlacte RESET.

7. Ak neddjde do 4 minut k ziadnej aktivite, LCD displej prejde do dsporného rezimu.

11. NASTAVENIA CIELENEHO PULZU (TARGET PULSE)

Tento program je dostupny v pripade pouzivania hrudného pasu so snimacom tepovej frekvencie (nie je stcastou balenia).

1. Po vybere programu TARGET PULSE zacne v okne, kde sa zobrazuje pulz, blikat prednastavena hodnota 100. Stlacte UP/DOWN pre nastavenie
maximalnej tepovej hodnoty v rozmedzi 30-230. Potvrdte tlacidlom START/STOP.

2. Potom sa ozve pipnutie a odstartuje tréning. Zaroven sa zaénu merat ostatné hodnoty ako TIME, DISTANCE, PULSE, TOTAL STROKES. Hodnoty SPM
a WATT sa striedavo zobrazujd v 5 sekundovych intervaloch.

3.V pripade, Ze vasa tepova frekvencia pocas tréningu prekroci hodnotu, ozve sa 1 sekundové pipnutie.

4. Pre pozastavenie tréningu stlacte START/STOP a pre pokracovanie stlacte rovnaké tlacidlo.

5. Po ukonéeni tréningu sa na displeji zobrazi STOP a potom konecné hodnoty TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, TOTAL STROKES.

6. Pre opatovné zapnutie rovnakej funkcie stlacte START.

7. Pre prepnutie do pohotovostného rezimu stlacte RESET.

8. Ak neddjde do 4 mindt k Ziadnej aktivite, LCD displej prejde do Usporného rezimu.
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FUNKCIE TLACIDIEL

1. Tlacidlo UP
- Jednym stlacenim zvysite hodnotu o jednu jednotku smerom hore. DIhym stlacenim dojde k rychlemu zvySeniu hodn6t.
- Pri su¢asnom stlaceni UP a MODE po dobu 2 sekiind mdzZete prepinat medzi jednotkami vzdialenosti (METRE, MILE).

2. Tlacidlo MODE

-V rezime vyberu programov stlacte pre potvrdenie zvolenej funkcie.

-V rezime nastavenia stlacte pre potvrdenie.

-V tréningovom rezime stlacte pre pozastavenie alebo Start.

- Pri stlacenfi sa ozve pipnutie.

- Pri stiasnom stlateni MODE a SET po dobu 2 sekiind mézete prepinat medzi metrickymi a imperialnymi jednotkami.

3. Tlacidlo INTERVAL 20/10
- Stlacte pre priamy vstup do programu INTERVAL 20/10.

4. Tlacidlo INTERVAL 10/20
- Stlacte pre priamy vstup do programu INTERVAL 10/20.

5. Tlacidlo RESET

-V rezime vyberu programov stlacte pre navrat na predoslé funkcie.

-V rezime nastaveni stlacte pre vymazanie nastavenych hodnét.

- Pri stlaceni sa ozve pipnutie

- Stlacte a drZte po dobu 3 sekund pre prepnutie displeja do pohotovostného rezimu.

6. Tlacidlo RECOVERY
- Pri pouzivani hrudného pasu na meranie tepovej frekvencie stlacte pre 60 sekundovy odpocet meranie srdcovej frekvencie.

TECHNIKA JAZDY NA TRENAZERI

1. Nastavenie zataze
Na odporovom kolese si mdZete nastavit zataz, ktora vam bude najlepsie vyhovovat. Pre plynulé a rychle cvicenie odpori¢ame hodnoty 3-5.

2. Vychodiskova pozicia
Posadte sa na pohyblivi sedacku, chodidla poloZte na pedale a zaistite ich pomocou popruhov. Narovnajte paze a oboma rukami uchopte pohyblivi
rukovat z oboch stran. Pokrcte kolend a narovnajte chrbat.

I7 v ;
3. Prevedenie

S vydychom zatlacte chodidla do pedalov, postupne narovnavajte nohy az do tpIného natiahnutia a zéroven cez pokrcené lakte pritiahnite rukovat k
trupu. V konecnej féze l'ahko zaklofite chrbat. Potom sa s nadychom vratte do vychodiskovej polohy a naviazte dal$im pritiahnutim. Dizka tréningu a
intenzitu zvysujte postupne podla vasej fyzickej kondicie.

=
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STAROSTLIVOST A UDRZBA

- Pravidelne utierajte prach a necCistoty z celého povrchu trenazéru pomocou navlhcenej makkej handricky alebo hubky. Postaéi k tomu voda alebo jemné
Cistiace prostriedky. Po o€isteni pretrite pristroj do sucha.

- Po kazdom tréningu utrite z trenazéru pot handri¢kou do sucha.

- Trenazér skladuijte v suchych a €istych vnitornych priestoroch. Chrarite ho pred priamym slneénym Ziarenim a vysokymi teplotami.

- Neodkladajte na trenazér Ziadne veci.

- Pri zvy$enej hluénosti je potrebné skontrolovat spravne dotiahnutie vietkych skrutiek.

- Pri skladovani by ¢ast s odporovym kolesom nemala byt v hornej pozicii.

- Ak displej nefunguje spravne, skontrolujte spojenie snimacich kéblov (medzi sebou a displejom).

- Displej nikdy neodpéjajte od trenazéru.

1. Udrzba kazdé dva dni
Utrite trenazér mékkou handri¢kou.

2. Udrzba po kazdych 50 hodinach pouzivania Zéru

- Namazte retaz Cistym minerdlnym olejom alebo 20W motorovym olejom.
Nakvapkaite olej na handricku a naneste ho na cely refaz.

Na retaz nepouzivajte Ziadne Cistiace prostriedky.

3. Udrzba po kazdych 250 hodinach pouZivania trenazéru

- Skontrolujte jednotlivé ¢lanky retazu, ¢i nie st zaseknuté. Ak sa nebudu pohybovat normalne, skuste retaz namazat. V pripade, Ze to nepomoze, retaz
bude potrebné vymenit.

- Prehliadnite spoje medzi rukovatou a retazom. Ak doslo k deformacii ociek retazov, bude potrebné ich vymenit.

- Skontrolujte, ¢i su riadne pritiahnuté vSetky diely. Podla potreby ich dotiahnite.

- Pouzite svietidlo a skontroluijte, ¢i vo vnutri odporového kolesa nie je prach. Pripadne ho opatrne odstraite pomocou vysévaca.

ZARUKA

Zaruka je 2 roky od datumu zakipenia a zanika v nasledujtcich pripadoch:

- Poskodenie sposobené nehodou, zneuzitim, nespravnou manipuldciou alebo transportom.

- Produkt bol podrobeny neoprévnenej oprave alebo neautorizovanému manipulaénému zasahu.

- Produkt nebol pouzivany podla instrukcii.

- Pouzivanie vyrobku k inému tcelu, nez ku ktorému je urceny.

- Nedodrzanie pokynov pre Udrzbu, prevadzku a servis.

- Skoda prekrogila cenu produktu.

- Prirodzené opotrebovanie sti¢astou produktu, ktoré vzniklo vplyvom pouzivania.

- Posobenie nepriaznivych vonkajsich vplyvov, ako je slne¢né alebo iné Ziarenie, vzniknutie kvapaliny alebo elektrostaticky vyboj.
- Poskodenie vyrobku Zivelnou pohromou, zésahom nepovolanej osoby alebo mechanicky vinou kupujiceho
(napr. pri preprave, Cisteni nevhodnymi prostriedkami).

- Doslo k zhor$eniu stavu produktu v dosledku zlého skladovania ¢i starostlivosti zo strany pouzivatela.

Vyrobené v Cine. Vyrobené pre: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Germany.
Distribitor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovakia.
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Hasznalati utmutat6 - Evezépad - GymBeam HU

TARTALOM

1. Biztonségi utasitésok / 1. (Osszeszerelési Gtmutaté / 1. Szétszerelési Gtmutatd / 1. Tarolasi utasitasok / 1. A vezérld panel funkciéi / 1. Vezérl6 panel
BE- és KIKAPCSOLASA / 1. A vezérlé panel miikodtetésére vonatkoz6 utasitasok / 1. Az evezdpad lizemeltetésére vonatkozd utasitdsok / 1. Apolas és
karbantartds / 1. J6téllas

BIZTONSAGI UTASITASOK

Az evezépad hasznélatanak megkezdése el6tt figyelmesen tanulmanyozza 4t a mellékelt (tmutatét, és rizze meg késdbbi hasznalatra.

1. Az evezdpadot kizérélag az Gtmutatdban leirtak szerint haszndlja.

2. Az evezGpadot helyezze szilérd, sik, tiszta feliiletre, és gy6z6djon meg réla, hogy stabilan &ll.

3. Rendszeresen ellendrizze, hogy a pad minden alkatrésze megfeleléen rogzitve van. Ha sziikséges, hizza meg a csavarokat. Sériilt vagy kopott
alkatrészek cseréjére mindig eredeti alkatrészt hasznéljon.

4. NE hasznalja az evezdpadot, ha barmilyen sériilést észlel rajta.

5. Az evezdpadon végzett edzés soran mindig sportolasra alkalmas ruhdzatot és megfelelé méret(i cipét viseljen. Keriilje a b6 ruhak viseletét, mert azok
beleakadhatnak az evezépadba.

6. Az evezdpad 0sszedllitasakor és az egyes alkatrészek osszeillesztésekor kiilonds évatossag javasolt.

7. Ne emelje fel a lendkerékkel elldtott részt, amikor a padot fiiggéleges pozicioban térolja. llyenkor fenndll a veszélye, hogy az evezépad a foldre esik.
8. Az edzés megkezdése el6tt melegitsen be, és végezzen nyujtégyakorlatokat.

9. Ha edzés kizben émelygést, szédiilést, mellkasi féjdalmat vagy mas tiineteket tapasztal, azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz.

10. A kijelz6n taldlhatd pulzusméré NEM orvosi eszkoz. A felhaszndlé pulzusat meghatarozé mérés pontossagat szamos tényezd befolyasolhatja.

11. Soha ne hagyjon gyermekeket vagy kisallatokat feltigyelet nélkiil az evezépad kozelében.

12. Az evezbpad haszndlata 12 évesnél fiatalabb gyermekek szédmara nem ajénlott. Testi fogyatékosok nem hasznélhatjak az evezpadot képzett
személy feltigyelete nélkiil.

13. Az evezépad terhelhetésége 150 kg.

14. Az evezbpadot beltéri haszndlatra tervezték. Ne tegye ki kozvetlen napfénynek vagy nedves kornyezetnek, ne helyezze héforras mellé, és ne tartsa
szell6zetlen, rossz légmozgasu helyiségben. Ne helyezze gyilékony folyadékokkal vagy gédzokkal kézds helyiségbe.

FIGYELMEZTETES

Bérmilyen edzésterv megkezdése el6tt orvossal valé konzultacié javasolt. Ez kiilondsen fontos a 35 évnél idésebb, valamint az egészségigyi
problémékkal kiizdé személyek esetében. Barmilyen edzéseszkdz hasznalatanak megkezdése elétt figyelmesen olvassa el a teljes hasznalati Gtmutatét.
Az eladd nem vallal felel6sséget a termék hasznalata sordn keletkez6 sériilésekért vagy anyagi karokért.

(0SSZESZERELESI UTMUTATO
1. Helyezze egymas mellé a két allvany végeit, amelyeken a nyereg és a lendkerék taldlhaté.

2. Az egyik pedalszijat fogantytként hasznélva emelje fel a pedélokkal ellatott allvényt, gy, hogy a kerekek leérjenek a padiéra. Ezzel parhuzamosan
emelje a nyereggel ellatott allvanyt a peddlok magasséga félé.

=]
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3. Csatlakoztassa a két allvanyt gy, hogy szorosan illeszkedjenek. Az allvanyt, amelyen a nyereg talélhatd, tolja a pedalok kézé. Ezutan ellendrizze,
hogy az illesztés megfelelden rogzitésre keriilt.

S
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4. Ovatosan eressze a padléra mindkét &llvanyt, és nyomja 6ket lefelé, hogy az alkatrészek a helyiikre rogziiljenek.

v

5. Forditsa el a keretzérat, és éllitsa lezart helyzetbe.

o]
LOCKED
SZETSZERELESI UTMUTATO

1. Oldja ki a zérat a zsinér meghtizésaval, ami nyitott helyzetbe éllitja azt.

UNLOCKED

2. A pedalszijat fogantydként hasznélva az egyik kezével emelje fel az allvényt, amelyen a lendkerék taldlhato.

i

3. A masik kezével vélassza le a nyereggel ellatott llvanyt.

==

S
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TAROLASI UTASITASOK
Az evezdpad mindkét dllvanyat fiigg6leges helyzetben, a képen lathaté modon tarolja. Ezzel sok helyet spérolhat. A két éllvanyt, amelyeken a lendkerék
és a nyereg talalhatd, kiilon tarolja. A lendkerékkel ellatott allvany kezelésekor és emelésekor kiilonds 6vatossdg ajanlott, mivel az instabil lehet.
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A VEZERLO PANEL FUNKCIOI

SZAM | FUNKCIO KIJELZO MERTEKEGYSEG | MEMORIA | RESET| LEIRAS
] ERTEKTARTOMANYA | BEALLITASAI

1 | TIME/ IDO 0:00-99:59 +1 perc IGEN IGEN | 1. Az id6 mérése 0:00-t6l.

(perc:mésodperc) 2. Visszaszamlalas a bedllitott értéktdl 0:00-ig.
3. Ha 4 percen keresztiil nincs aktivitds, a kijelzé
energiatakarékos izemmédba kapcsol.

2 | TAVOLSAG/ 0-9999 0-9999 IGEN IGEN | 1. A tévolsag mérése 0-t6l.

DISTANCE = DIST +10 km 2. Visszaszamlalas a bedllitott értéktdl 0-ig.
+10ml 3. Ha 4 percen keresztiil nincs aktivitds, a kijelzé
energiatakarékos izemmédba kapcsol.

3 | Kaldria/ Calories = CAL | 0-9999 0-9999 IGEN IGEN | 1. Az elégetett kaldridk szamolasa 0-tl.

(£10) 2. Visszaszamlalas a bedllitott értéktdl 0-ig.
3. Ha 4 percen keresztiil nincs aktivités, a kijelzé
energiatakarékos izemmadba kapcsol.

4 | SEBESSEG/SPEED = | 0-999 NEM NEM IGEN | START médban:

SPM (htizasok atlagos 1. Az érték edzés kozben 3 masodpercig jelenik meg.
széma percenkeént) 2. Aktivitas nélkiil az érték 4,6 masodperc mlva eltinik.
3. Az érték 5 masodpercenkét jelenik meg a teljesitményt is
kijelzG ablakban.

5 | HUZASOK/ STROKES | 0-9999 0-9990 IGEN IGEN | Megmutatja a hizésok aktudlis percenkénti szdmat és az
(huzésok aktualis (£ 10) 0sszes hlizasok szamat. Az értékek egymast valtogatva 5
széma percenként) masodpercenként jelennek meg ugyanabban az ablakban.

6 | OSSZES HUZAS/ 0-9999 NEM IGEN NEM | A hlzasok sszes szama edzésenként.

TOTAL STROKES

7 | TELJESITMENY/ 0-999 NEM NEM NEM | 1. Az érték edzés kdzben 3 méasodpercig jelenik meg.
WATT 2. Aktivitas nélkiil az érték 4,6 masodperc mlva eltinik.

8 | PULZUS/PULSE P-30-230 BPM 0-30-230 IGEN IGEN | A funkcio csak a pulzusmérével ellatott mellpant

(Szivverés (+1) BPM haszndlataval elérhetd (a csomag NEM tartalmazza).
percenként/ 1. A pulzus mérésekor az érték 7,5 masodpercig jelenik
Beats Per Minute) meg.
2. Ha megsz(inik a jel, az érték 6 mp utén visszaall az
alapértékre.
3. Ha tdllépi az elGre bedllitott értéket, az aktudlis pulzus
masodpercenként megijelenik a kijelzon.
9 | Manudlis bedllitdsok Ha nincs program kivalasztva, a kijelz automatikusan
gyors INDITAS mddban kezdi mérni az edzést.
10 | INTERVAL 20-10 1. Intervallumedzés
2. 20 masodperces edzésszakasz és 10 masodperces
pihendszakasz véltja egymast.
11 | INTERVAL 10-20 1. Intervallumedzés
2. 10 masodperces edzésszakasz és 20 masodperces
pihendszakasz véltja egymast.
12 | INTERVAL (felhasznal6i 1. Intervallumedzés
program) 2. A felhaszndlé allitja be az edzés- és pihendszakaszok
hosszét.
13 | CELIDG/ TARGET TIME A felhasznal6 bedllithatja az edzés idétartamét.
14 | CELTAV/ TARGET A felhasznal6 beéllithatja az edzés sordn elémi kivént
DISTANCE tavot.
15 | CELKALORIA/ TARGET A felhasznal6 beéllithatja az edzés soran elégetni kivant
CALORIES kaldriaértéket.
16 | CELHUZAS/ TARGET A felhasznal6 bellithatja az edzés sordn elémi kivént
STROKES hizasok szémét.
17 | CELPULZUS/ TARGET A funkcid csak a pulzusmérével ellatott mellpant
PULSE haszndlataval elérhet6 ((a csomag NEM tartalmazza).

A felhaszndl6 beallithatja az elérni kivant pulzusszamot.



A VEZERLG PANEL BE- ES KIKAPCSOLASA

1. Bekapcsolas - BEKAPCSOLASSAL a teljes LCD-kijelz6 aktivva
valik és 2 masodperces hangjelzést ad ki (1. dbra).

A kijelz6 ezutan készenléti médba all.

1. ébra
2. Kikapcsolas - Ha az eszkoz 4 percen keresztiil nem érzékel aktivitast, az LCD-kijelz6 energiatakarékos iizemmddba vélt. Barmelyik gomb
megnyomdsdval, illetve més aktivités érzékelésekor a kijelzd Ujra bekapcsol.

A VEZERLG PANEL MUKODTETESERE VONATKOZO UTASITASOK

1. MANUALIS BEALLITASOK

1. Készenléti izemmaodban végezzen néhény hizast. A kijelzd ekkor automatikusan bekapcsol és 1T mésodperces hangjelzést ad ki.

2. Nyomja meg a MODE gombot. A képernydn ekkor megjelenik a ,MANUAL" felirat. 1 masodperces hangjelzést fog hallani, a gép pedig elkezdi méri az
alabbi értékeket: IDO/TIME, TAVOLSAG/DISTANCE, KALORIA/CALORIES, PULZUS/PULSE, HUZAS PERCENKENT/SPM, TELJESITMENY/WATT, OSSZES
HUZAS/TOTAL STROKES.

3. ATELJESITMENY/WATT és HUZAS PERCENKENT/SPM kozotti valtashoz nyomja meg a MODE gombot.

4. Ha az eszkoz 4 percen keresztiil nem érzékel aktivitast, az LCD-kijelz6 egy 0,5 mésodperces hangjelzést kiadva készenléti izemmaddba kapcsol.

5. Az edzés sziineteltetéséhez nyomja meg a START vagy a STOP gombot.

6.,STOP” felirat jelenik meg, ha az edzést megszakitja. A START/STOP gomb megnyomasaval az edzés folytatédik. Ha sziinet kozben a RESET gomb
keriil megnyomadsra, az LCD-kijelz6 készenléti izemmddba vélt.

7. Ha az eszkoz 4 percen keresztiil nem érzékel aktivitast, az LCD-kijelz6 energiatakarékos izemmédba valt. Barmelyik gomb megnyomasaval, illetve
més aktivitas érzékelésekor a kijelz6 Ujra bekapcsol.

2. AZ INTERVAL FUNKCIG BEALLITASA
Készenléti tizemmaédban nyomja meg a MODE gombot, azutén az UP gombot, és valassza ki az INTERVAL funkciét. A kijelzén megjelennek az intervallumedzés
tipusai (2-5. dbra).

2. 4bra 3. &bra 4. abra 5. ébra

3. AZ INTERVAL 10/20 FUNKCIO BEALLITASA

1. Nyomja meg a MODE gombot, majd az UP gombot, és valassza ki az INTERVAL 10/20 funkcidt. A vélasztast a START/STOP gombbal erdsitheti meg.
2. Miutén a kijelz6n megjelenik a ,READY” felirat, a gép visszaszamol 3-tdl 0-ig, mdsodpercenként egy hangjelzéssel. Ezutan elkezdédik az elsd
edzésszakasz.

3. A kijelz6n megjelenik a ,WORK 01/08" iizenet, és elindul a visszaszamlalds 10-t5] 0-ig. Ezzel egy id6ben elindul az IDG/TIME, TAVOLSAG/DISTANCE,
KALORIA/CALORIES, PULZUS/PULSE, SEBESSEG/SPM, TELJESITMENY/WATT és 0SSZES HUZAS/TOTAL STROKES értékek mérése.

4. ATELJESITMENY/WATT és SEBESSEG/SPM érték kozotti valtashoz nyomja meg a MODE gombot.

5. A pihendszakaszban a kijelzn a ,REST 01/08" lizenet jelenik meg, és elindul a visszaszamlélas 20-t6l 0-ig. Minden mésodpercben hangjelzés hallhaté.
6. Ezutan az edzés- és pihenészakaszok valtogatjak egymast, amig az utolsé szakasz is véget ér, és a kijelz6n megjelenik a ,08/08" lizenet.

7. A szakaszok alatt az edzés sziineteltetéséhez nyomja meg a START/STOP gombot. Folytatdshoz nyomja meg ugyanezt a gombot.

8. Az edzés befejezése utén a kijelz6n megjelenik az 0SSZES KALORIA/TOTAL CALORIES, PULZUS/PULSE, SEBESSEG/SPM, TELJESITMENY/WATT,
(SSZES HUZAS/TOTAL STROKES és a HUZASOK/STROKES végsd értéke.

9. Ugyanezen intervall edzés elinditdsdhoz nyomja meg a START gombot.

10. Készenléti lizemmddba valtdshoz nyomja meg a RESET gombot.

11. Ha az eszkoz 4 percen keresztiil nem érzékel aktivitast, az LCD-kijelz6 energiatakarékos iizemmddba valt.

4. AZ INTERVAL 20/10 FUNKCIO BEALLITASA
Az eljards megegyezik a 10/20 funkcidéval, de ebben az esetben az edzés szakaszok 20 masodpercig tartanak, amelyeket 10 masodperces pihendszakaszok
kovetnek.

5. FELHASZNALG INTERVALLUM BEALLITASOK (EGYENI/CUSTOM)

1. A MODE gomb megnyomédsa utdn nyomja meg az UP gombot, és vélassza a CUSTOM funkciét. Ezutan nyomja meg djra a MODE gombot, hogy
belépjen az intervallum beéllitasokba.

2. Elészor allitsa be a korok szamat (SET ROUND). Az idGablakban ,01" jelenik meg, az UP gomb segitségével beallithatja a kivant korok szamat 01-99
kozott. A vélasztast a MODE gomb lenyomaséval erésitheti meg. Ezutan hangjelzést fog hallani.

3. Folytassa az edzés szakaszok hosszénak beéllitasaval. A kijelz6n a ,SET WORK" lizenet és a ,0:05" érték jelenik meg. A SET gomb segitségével
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megadhatja a szakaszok hosszét 0:05-10:00 koz6tt. Ezutan nyomja meg a MODE gombot.

4. A pihenészakaszok hosszanak bedllitasa kovetkezik. A kijelz6n a ,SET REST” lizenet és a,0:05" érték jelenik meg. A SET gomb segitségével
megadhatja a szakaszok hosszat 0:05-100:00 koz6tt. Ezutdn nyomja meg a START/STOP gombot. Hangjelzés utan kezdetét veszi az edzés.

5. A kijelz6n megjelenik a ,READY” lizenet, és elindul a visszaszamlalas 3-t6l 0-ig. Minden méasodpercben hangjelzés hallhato.

6. A kijelz6n megjelenik a ,WORK 01/XX" lizenet, és elindul a visszaszamlalas 10-t6] 0-ig. Ezzel egy idében elindul az IDO/TIME, TAVOLSAG/DISTANCE,
KALORA/ACALORIES, PULZUS/PULSE, SEBESSEG/SPM, TELJESITMENY/WATT és OSSZES HUZAS/TOTAL STROKES értékek mérése.

7. ATELJESITMENY/WATT és SEBESSEG/SPM érték kozotti valtashoz nyomja meg a MODE gombot.

8. A pihenészakaszban a kijelzn a ,REST 01/XX" iizenet jelenik meg, és elindul a visszaszamlalds a felhasznaléi beallitdsok szerint. Minden
mdsodpercben hangjelzés hallhaté.

9. Ezutdn az edzés- és pihendszakaszok valtogatjak egymast, amig az utolsé szakasz is véget ér, és a kijelzon megjelenik az ,XX/XX" lizenet.

10. A szakaszok alatt az edzés sziineteltetéséhez nyomja meg a START/STOP gombot. Folytatdshoz nyomja meg ugyanezt a gombot.

11. Az edzés befejezése utan a kijelz6n megjelenik az 0SSZES KALORIA/TOTAL CALORIES, PULZUS/PULSE, SEBESSEG/SPM, TELJESITMENY/WATT,
(SSZES HUZAS/TOTAL STROKES és a HUZASOK/STROKES végsd értéke.

12. Ugyanezen intervallum edzés elinditdsdhoz nyomja meg a START gombot.

13. Készenléti izemmddba véltashoz nyomja meg a RESET gombot.

14. Ha az eszkoz 4 percen keresztiil nem érzékel aktivitast, az LCD-kijelz6 energiatakarékos lizemmddba valt.

6. A CEL/TARGET FUNKCIO BEALLITASA
Készenléti izemmaddban nyomja meg a MODE gombot, azutan az UP gombot, és valassza ki az TARGET funkciét. Ezutan nyomja meg Ujra a MODE
gombot, és az UP gomb segitségével vélassza ki a kivant programot. A vélasztast a MODE gomb ismételt megnyomdsaval erdsitheti meg.

7. A CELIDG/TARGET TIME FUNKCIO BEALLITASA

1. ATARGET TIME funkci6 kivélasztasa utan az id6t jelz6 ablakban a,0:00" érték kezd villogni. Az UP gomb segitségével allitsa be a kivant idétartamot
0:00-99:00 kozott. A megerdsitéshez nyomja meg a START/STOP gombot.

2. Ezutén hangjelzést fog hallani, és megkezdddik a beallitott id6tél vald visszaszamlélés. Ezzel egy id6ben megkezdddik a TAVOLSAG/DISTANCE,
KALORIA/CALORIES, PULZUS/PULSE és 0SSZES HUZAS/TOTAL STROKES értékek mérése. A SEBESSEG/SPM és TELJESITMENY/WATT értékek 5
mésodperces id6kozonként egymast véltva jelennek meg.

3. Az edzés sziineteltetéséhez nyomja meg a START/STOP gombot. Folytatdshoz nyomja meg ugyanezt a gombot.

4. Az edzés végén a ,STOP” lizenet jelenik meg a kijelzén, amit az IDO/TIME, TAVOLSAG/DISTANCE, KALORIA/CALORIES, PULZUS/PULSE és az 0SSZES
HUZAS/TOTAL STROKES végsé értéke kovet.

5. Ugyanezen funkci6 ismételt elinditasahoz nyomja meg a START gombot.

6. Készenléti izemmddba valtdshoz nyomja meg a RESET gombot.

7. Ha az eszkoz 4 percen keresztiil nem érzékel aktivitast, az LCD-kijelz6 energiatakarékos izemmaddba vélt.

8. A CELTAV/TARGET DISTANCE FUNKCIO BEALLITASA

1. ATARGET DISTANCE funkcid kivalasztésa utdn a tavolsagot jelzé ablakban a,0:00” érték kezd villogni. Az UP gomb segitségével allitsa be a kivant
tévolsagot 0-9990 koz6tt. A megerdsitéshez nyomja meg a START/STOP gombot.

2. Ezutén hangjelzést fog hallani, és megkezdddik a bedllitott tavolsagtol valé visszaszamlalas. Ezzel egy idében megkezdédik az IDO/TIME,
KALORIA/CALORIES, PULZUS/PULSE és 0SSZES HUZAS/TOTAL STROKES értékek mérése. A SEBESSEG/SPM és TELJESITMENY/WATT értékek 5
mésodperces id6kozonként egymast véltva jelennek meg.

3. Az edzés sziineteltetéséhez nyomja meg a START/STOP gombot. Folytatdshoz nyomja meg ugyanezt a gombot.

4. Az edzés végén a ,STOP” lizenet jelenik meg a kijelzén, amit az IDO/TIME, TAVOLSAG/DISTANCE, KALORIA/CALORIES, PULZUS/PULSE és az 0SSZES
HUZAS/TOTAL STROKES végsé értéke kovet.

5. Ugyanezen funkci6 ismételt elinditasahoz nyomja meg a START gombot.

6. Készenléti izemmddba valtdshoz nyomja meg a RESET gombot.

7. Ha az eszkoz 4 percen keresztiil nem érzéke.

9. A CELKALORIA/TARGET CALORIES FUNKCIO BEALLITASA

1. ATARGET CALORIES funkci6 kivédlasztasa utan a kaldriat jelzG ablakban a ,0” érték kezd villogni. Az UP gomb segitségével dllitsa be az edzés soran
elégetni kivant kalériak szdmat 0-9990 kozott. A megerdsitéshez nyomja meg a START/STOP gombot.

2. Ezutén hangjelzést fog hallani, és megkezdddik a bedllitott kaldriaszamtol vald visszaszamlélés. Ezzel egy id6ben megkezdédik az IDO/TIME,
TAVOLSAG/DISTANCE, PULZUS/PULSE és SSZES HUZAS/TOTAL STROKES értékek mérése. A SEBESSEG/SPM és TELJESITMENY/WATT értékek 5
mésodperces id6kozonként egymast véltva jelennek meg.

3. Az edzés sziineteltetéséhez nyomja meg a START/STOP gombot. Folytatadshoz nyomja meg ugyanezt a gombot.

4. Az edzés végén a ,STOP” lizenet jelenik meg a kijelzén, amit az IDO/TIME, TAVOLSAG/DISTANCE, KALORIA/CALORIES, PULZUS/PULSE és az 0SSZES
HUZAS/TOTAL STROKES végsé értéke kovet.

5. Ugyanezen funkcid ismételt elinditasahoz nyomja meg a START gombot.

6. Készenléti izemmddba valtdshoz nyomja meg a RESET gombot.

7. Ha az eszkoz 4 percen keresztiil nem érzékel aktivitast, az LCD-kijelz6 energiatakarékos izemmaddba vélt.

10. A CELHUZAS/TARGET STROKES FUNKCIO BEALLITASA

1. ATARGET STROKES funkcid kivalasztdsa utan a hizésok szamat jelzG ablakban a ,0” érték kezd villogni. Az UP gomb segitségével allitsa be a kivant
hazésok szamét 0-9990 kozott. A megerdsitéshez nyomja meg a START/STOP gombot.

2. Ezutén hangjelzést fog hallani, és megkezdddik a bedllitott hizasok szémétol vald visszaszémlalds. Ezzel egy id6ben megkezdédik az IDO/TIME,
KALORIA/CALORIES, PULZUS/PULSE és 0SSZES HUZAS/TOTAL STROKES értékek mérése. A SEBESSEG/SPM és TELJESITMENY/WATT értékek 5
mésodperces id6kozonként egymast véltva jelennek meg.

3. Az edzés sziineteltetéséhez nyomja meg a START/STOP gombot. Folytatdshoz nyomja meg ugyanezt a gombot.

4. Az edzés végén a ,STOP” lizenet jelenik meg a kijelzén, amit az IDO/TIME, TAVOLSAG/DISTANCE, KALORIA/CALORIES, PULZUS/PULSE és az 0SSZES
HUZAS/TOTAL STROKES végsé értéke kovet.

5. Ugyanezen funkci6 ismételt elinditdasahoz nyomja meg a START gombot.

6. Készenléti izemmddba valtdshoz nyomja meg a RESET gombot.
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7. Ha az eszkoz 4 percen keresztiil nem érzékel aktivitast, az LCD-kijelz6 energiatakarékos lizemmaddba vélt.

11. A CELPULZUS/TARGET PULSE FUNKCIO BEALLITASA

A program csak pulzusmérével ellatott mellpant hasznalatéval indithaté (a csomag NEM tartalmazza).

1. ATARGET PULSE funkci6 kivalasztdsa utdn a pulzusszamot jelz6 ablakban a 100" érték kezd villogni. Az UP/DOWN gombok segitségével éllitsa be
a kivént pulzusszdmot 30-230 kozott. A megerdsitéshez nyomja meg a START/STOP gombot.

2. Ezutan hangjelzést fog hallani, és megkezdddik az edzés. Ezzel egy id6ben megkezdédik az IDO/TIME, TAVOLSAG/DISTANCE, PULZUS/PULSE és
(SSZES HUZAS/TOTAL STROKES értékek mérése. A SEBESSEG/SPM és TELJESITMENY/WATT értékek 5 mésodpercenkes idékozonként egymast véltva
jelennek meg.

3. Abban az esetben, ha a pulzus az edzés sordn meghaladija a bedllitott értéket, 1 masodperces hangjelzést fog hallani.

4. Az edzés sziineteltetéséhez nyomja meg a START/STOP gombot. Folytatéshoz nyomja meg ugyanezt a gombot.

5. Az edzés végén a ,STOP” iizenet jelenik meg a kijelz6n, amit az IDG/TIME, TAVOLSAG/DISTANCE, KALORIA/CALORIES, PULZUS/PULSE és az 0SSZES
HUZAS/TOTAL STROKES végsé értéke kovet.

6. Ugyanezen funkcid ismételt elinditdsdhoz nyomja meg a START gombot.

7. Készenléti izemmddba valtdshoz nyomja meg a RESET gombot.

8. Ha az eszkoz 4 percen keresztiil nem érzékel aktivitast, az LCD-kijelz6 energiatakarékos lizemmaddba vélt.

AZ EGYES GOMBOK FUNKCIOI

1. Az ,UP(FEL)" gomb
- Nyomja meg egyszer az érték 1-el valo noveléséhez. A gomb hosszan nyomva tartdsaval gyorsabban novelheti az értéket. o
- Az UP és MODE gombok egyiittes, 2 masodpercig torténé nyomva tartdsaval véltoztathatja a tavolsag mértékegységét (METER/METRES, MERFOLD/MILES).

2. A ,MODE (JZEMMOD)" gomb

- Programvalasztas médban nyomja meg a vélasztott funkcié megerdsitéshez.

- Bedllitdsok médban nyomja meg a megerdsitéshez.

- Edzés médban nyomja meg a kezdéshez vagy a sziineteltetéshez.

- A gomb megnyomdsét hangjelzés koveti.

- A MODE és SET gombok egyiittes, 2 masodpercig torténd lenyomva tartdséval valtogathat a metrikus és angolszadsz mértékegységek haszndlata kozott.

3. Az ,INTERVAL 20/10" gomb
- Nyomija le az INTERVAL 20/10 funkci6 gyors inditaséhoz.

4. Az ,INTERVAL 10/20" gomb
- Nyomija le az INTERVAL 10/20 funkci6 gyors inditaséhoz.

5. A ,RESET (VISSZAALLITAS)" gomb

- Programvalasztas modban nyomja meg az el6z6 funkcihoz valo visszatéréshez.

- Bedllitdsok médban nyomja meg a beallitott értékek torléséhez.

- A gomb megnyomdsét hangjelzés koveti.

- Nyomja meg, és tartsa lenyomva 3 masodpercig, hogy a kijelz6t készenléti izemmddba allitsa.

6. A ,RECOVERY (KIOLVASAS)” gomb
- Pulzusmérdvel elldtott mellpant hasznalata esetén nyomja meg a gombot 60 méasodperces pulzusmérés kiolvasdsahoz.

UTMUTATO AZ ESZKOZ HELYES HASZNALATAHOZ

1. A nehézségi fokozat bedllitasa
A kivant nehézségi fokozat kozvetleniil a lendkeréken allithatd be. Az egyenletes és gyors edzés élményhez a 3-5 kozotti értékeket ajanljuk.

2. Kiindul6 testhelyzet
Uljon a gorgds iilésre, a labait helyezze a pedélokra, és a szijak segitségével rogzitse Gket. Nydjtsa ki a kezét, és fogja meg a fogantydt.
Hajlitsa be a térdét, a hatét tartsa egyenesen.

42 GymBeam



3. Végrehajtas

Fujja ki a levegGt, és nyomja a labfejét a pedalba, ezéltal fokozatosan kinydjtva a labét, amig teljesen ki nem egyenesedik. Ezzel egyidejleg konyokét
behajlitva hdzza a foganty(t a torzse felé. A mozdulatsor végére enyhén déljon hatra. Ezutan szivja be a levegdt, és térjen vissza a kiinduld helyzetbe, és
késziiljon fel a kovetkez6 hazésra. Fizikai allapotdnak megfeleléen fokozatosan névelje az edzés idtartamat és intenzitasat.

APOLAS ES KARBANTARTAS

Nedves, puha torlGkendd vagy szivacs segitségével rendszeresen torélje le a port és a szennyezGdéseket az evezdpad teljes feliiletérdl. A tisztitas vizzel
vagy enyhe tisztitdszerrel végezhetd. Tisztitds utan alaposan széritsa meg az eszkozt.

Torléronggyal minden edzés utan tordlje le az izzadsagot az evezdpadrdl, amig az szaraz nem lesz.

Az evezdpadot széraz és tiszta, beltéri helyen térolja. Ovja a kozvetlen napfénytdl és a magas hémérséklettsl.

Ne helyezzen semmilyen targyat az evez6padra.

Ha az eszkoz lizemeltetése kozben fokozott zajt észlel, ellendrizze, hogy minden csavar j6l meg van-e hiizva.

Tarolas soran ligyeljen rd, hogy a lendkerék ne legyen feliilre helyezve.

Ha a vezérlé panel nem miikodik megfelelGen, ellendrizze az érintkezG kébelek egymashoz és a panelhez vald csatlakozésat.

Soha ne csatlakoztassa le a vezérl6 panelt az evezépadrol.

1. Minden masnap elvégzend6 karbantartas
- Puha torléronggyal tordlje at az edzépadot.

2. Minden 50 6ra hasznalat utan elvégzend6 karbantartas

- Kenje be a lancot tiszta dsvanyi olajjal vagy 20W-s motorolajjal.

- Tegyen par csepp olajat egy torlérongyra, és egyenletesen kenje be vele a lanc teljes feliiletét.
- Keriilje a tisztitészerek hasznalatét a lancon.

3. Minden 250 6ra hasznalat utan elvégzend6 karbantartas

- Vizsgélja meg a lanc minden szemét, hogy meggy6zddjon réla, hogy nincsenek rajta csomok és 6sszeakaddsok. Ha barmelyik szem mozgésa
akadalyozott, probdlja megolajozni a lancot. Ha a kenés nem oldja meg a problémat, a lancot ki kell cserélni.

- Vizsgdlja at a fogantyl és a lanc kozti rogzit6 elemeket. Ha a lancszemek barmilyen deformaciojat vagy sériilését érzékeli, az érintett szemeket ki kell
cserélni.

- Gy6z6djon meg réla, hogy minden alkatrész szorosan rogzitve van. Ha sziikséges, hizza meg a csavarokat.

- Zseblampa segitségével dvatosan vizsgalja meg, hogy van-e por vagy mds tormelék a lendkerék belsejében. Ha taldl ilyet, porszivé segitségével
évatosan tavolitsa el.

JOTALLAS

A jotallas a vasarlas idopontjatél szamitott 2 évig érvényes, és érvényét veszti az alabbi esetekben:

- Balesetbdl, illetve helytelen hasznalatbél, kezeléshol vagy széllitashdl eredd kar.

- Az eszkoz illetéktelen javitdsa vagy médositdsa.

- Az eszkdz megadott instrukciok szerinti hasznélatanak elmulasztésa.

- Az eszkoz rendeltetésétdl eltéré céli hasznélata.

- A karbantartdsi, lizemeltetési és dpolasi instrukciok kovetésének elmulasztasa.

- Az eszkoz értékét meghaladd mértéka kar.

- Az eszkoz alkatrészeinek rendeltetésszer( hasznalathdl eredd, természetes kopdasa és elhasznélédasa.

- Kéros kiils6 hatdsoknak, példaul napsugarzasnak vagy mas sugarzasnak, beazasnak vagy elektromos kisiilésnek val¢ kitettség.
- Az eszkozt természeti katasztrofa, illetéktelen beavatkozds vagy a vasarld altal okozott mechanikai karosodas (pl. szallités kozben, nem megfeleld
tisztitdszerek alkalmazdsaval) miatt érd kdrosodas.

- Az eszkoz allapotdban a felhasznald éltali nem megfeleld tarolashdl, kezelésbdl vagy apolashdl eredé karosodasok.

Gyartas helye: Kina. Gyartva a GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Németorszég szdmaéra. Forgalmazd: GymBeam s. r. 0., Rastislavova
93, 040 01 Kosice, Szlovékia.
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Air row manual romanualul utilizatorului - Air Row - GymBeam RO

CUPRINS
1. Instructiuni de siguranta / 2. Instructiuni de asamblare / 3. Instructiuni de dezasamblare / 4. Instructiuni de depozitare / 5. Functiile ecranului /
6. Pornirea si oprirea ecranului / 7. Instructiuni de operare a ecranului / 8. Instructiuni de operare a aparatului / 9. Ingrijire si mentenanta / 10. Garantie

INSTRUCTIUNI DE SIGURANTZ\

inainte de a utiliza aparatul, va recomandam s studiati cu atentie manualul inclus si s&-| pastrati laindeman4 pentru utilizérile ulterioare.

1. Utilizati aparatul de vaslit doar asa cum este descris in acest manual.

2. Asezati aparatul de vaslit pe o suprafatd durd, dreapta si curatd si asigurati-vd cd acesta este stabil.

3. Verificati periodic daca toate piesele sunt stranse corespunzator. Dacd este necesar, strangeti-le mai mult. Utilizati intotdeauna piese originale pentru
afinlocui piesele deteriorate sau uzate.

4. NU utilizati aparatul de vaslit daca este deteriorat in vreun fel.

5. inainte de a v antrena pe aparatul de vaslit, purtati intotdeauna imbréc&minte sportivd corespunzatoare si incaltaminte potrivits. Evitati imbracamintea
larga care poate fi prinsd in aparatul de vaslit.

6. Fiti deosebit de atenti atunci cand asamblati aparatul de véslit si conectati partile individuale ale acestuia.

7. Nu ridicati piesa cu volanta in sus atunci cand depozitati aparatul in pozitie verticald. Exista riscul ca aceasta sé cadd la pamant atunci cand faceti acest lucru.
8. inainte de antrenament, asigurati-vé cé faceti incélzirea si efectuati cateva exercitii de stretching.

9. Dacd aveti greatd, ameteli, dureri in piept sau alte simptome de boald in timpul exercitiilor fizice, opriti imediat antrenamentul si solicitati ajutor medical.
10. Monitorul ritmului cardiac de pe afisaj NU este un dispozitiv medical. Multi factori pot afecta acuratetea masurétorilor care evalueaza ritmul cardiac al
unui utilizator.

11. Nu lasati niciodata copiii sau animalele de companie nesupravegheate langa aparatul de véslit.

12. Utilizarea aparatului de vaslit nu este recomandata copiilor cu varsta sub 12 ani. Persoanele cu dizabilitdti nu trebuie sé foloseascd aparatul de vaslit fara
supravegherea unei persoane calificate.

13. Capacitatea de incdrcare a aparatului de vaslit este de 150 kg.

14. Aparatul de vaslit este proiectat pentru a fi utilizat in interior. Nu-| expuneti la lumina directd a soarelui, nu il asezati langa o sursd de céldurd, nu il expuneti
intr-un mediu umed si nu il pastrati intr-o incéipere neventilatd cu o circulatie slabé a aerului. in plus, nu il asezati intr-o zona cu lichide sau gaze inflamabile.

ATENTIE

Consultati un medic inainte de a incepe orice plan de antrenament. Acest lucru este important in special pentru persoanele cu varsta peste 35 de ani si
pentru persoanele cu probleme de sanatate. Cititi intotdeauna cu atentie instructiunile inainte de a utiliza orice accesoriu pentru exercitii fizice.
Vanzatorul nu isi asumd responsabilitatea pentru eventualele accidentéri sau daune materiale cauzate de utilizarea produsului.

INSTRUCTIUNI DE ASAMBLARE
1. Asezati capetele atat ale seii, cat si ale partilor volantei unul langd celdlalt.

2. Utilizati una dintre curelele pentru picior ca prindere si ridicati partea cu pedalele la o indltime care s@ permita rotilor s& intre in contact cu podeaua.
In acelasi timp, ridicati partea cu saua la o indltime deasupra pedalelor.

e
7

3. Conectati cele doud pérti astfel incat sa se potriveascd perfect. Partea cu saua trebuie impinsa intre pedale. Apoi, asigurati-va cd imbinarea a fost
efectuata corect.
.
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4. Coborati cu grija ambele parti la sol si impingeti in jos pentru a permite pieselor s& se blocheze in pozitie.

V

5. Rotiti incuietoarea cadrului si impingeti-o in pozitia de blocare.

%éi i i % LOCKED

INSTRUCTIUNI DE DEZASAMBLARE
1. Eliberati incuietoarea tragand de cablu, deplasandu-| astfel in pozitia de deblocare.

e

UNLOCKED

2. Folositi cureaua pentru picior ca maner si ridicati piesa cu volantul in sus cu 0 mana.

l

3. Utilizati cealaltad mand pentru a deconecta partea cu saua.

INSTRUCTIUNI DE DEPOZITARE
Depozitati ambele parti ale aparatului de vaslit in pozitie verticald, asa cum se vede in imagine. Acest lucru va va economisi mult spatiu. Depozitati
separat piesa volantului si cadrul cu saua. Aveti grijd atunci cand manevrati si ridicati piesa volantului deoarece aceasta poate fi instabild.
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FUNCTIILE ECRANULUI

NUMAR | FUNCTIE VALORI SETARI MEMORIE | RESETARE | DESCRIERE
1 | TIME 0:00-99:59 +1min DA DA 1. Masoard timpul incepand de la 0:00.
(min:s) 2. Numara invers de la valoarea setata la 0:00.
3. Dacd nu existd activitate timp de 4 minute, ecranul intrd
in modul de economisire a energiei.
2 | DISTANCE = DIST 0-9999 0-9999 DA DA 1. Mésoara distanta incepand de la 0.
+10km 2. Numéré invers de la valoarea setata la 0.
+10ml 3. Dacd nu existd activitate timp de 4 minute, ecranul intrd
in modul de economisire a energiei.

3 | Calorii = CAL 0-9999 0-9999 DA DA 1. Masoard caloriile arse incepand de la 0.

(£ 10) 2. Numard invers de la valoarea setata la 0.
3. Dacd nu existd activitate timp de 4 minute, ecranul intrd
in modul de economisire a energiei.

4 | SPEED = SPM 0-999 NU NU DA in modul START:

(numarul mediu de 1. Valoarea este afisata in timpul activitatii timp de pana la
tractiuni pe minut) 3 secunde.
2. Fard activitate, valoarea va disparea dupd 4,6 secunde.
3. Este afisat la fiecare 5 secunde in aceeasi fereastrd cu
valoarea de masurare a Watt.

5 | STROKES 0-9999 0-9990 DA DA Afiseazd numarul curent de miscdri pe minut si numarul
(numarul curent de (£ 10) total de miscdri. Aceste valori sunt afisate alternativ la
miscéri pe minut) fiecare 5 secunde in aceeasi fereastra.

6 | TOTAL STROKES 0-9999 NU DA NU Numirul total de miscari pe sesiune de antrenament.

7 | WATT 0-999 NU NU NU 1. Valoarea este afisata in timpul activitatii timp de pana la

3 secunde.
2. Fard activitate, valoarea se va reseta dupa 4,6 secunde.

8 | PULSE P-30-230 BPM | 0-30-230 DA DA Aceasta functie este disponibild numai atunci cand utilizati

(batai pe minut) | (+ 1) BPM 0 curea pentru piept cu monitor de ritm cardiac (NU este
inclusa in pachet).
1. La monitorizarea ritmului cardiac, valoarea este afisatd
timp de 7,5 secunde.
2. Fara semnal, valoarea este resetata dupa 6 secunde.
3. Atunci cand valoarea prestabilita este depasita, pulsul
curent este afisat in fiecare secunda.

9 | Setdri manuale Dacé nu a fost selectat niciun program, ecranul va incepe

automat masurarea activitatii voastre in modul START rapid.
10 | INTERVAL 20-10 1. Antrenament pe intervale
2. Intervalul de antrenament de 20 de secunde alterneaza
cu un interval de odihna de 10 secunde.
11 | INTERVAL 10-20 1. Antrenament pe intervale
2. Intervalul de antrenament de 10 secunde alterneaza cu
un interval de odihna de 20 de secunde.
12 | INTERVAL 1. Antrenament pe intervale
(setérile 2. Utilizatorul isi stabileste propriul interval de exercitii si
utilizatorului) de odihna.
13 | TARGET TIME Utilizatorul isi poate seta propriul timp de antrenament.
14 | TARGET DISTANCE Utilizatorul isi poate seta propria distantd de parcurs in
timpul antrenamentului.
15 | TARGET CALORIES Utilizatorul isi poate seta propria valoare calorica pe care
doreste sa o ardd in timpul antrenamentului.
16 | TARGET STROKES Utilizatorul poate seta un numar tinta de miscari in timpul
antrenamentului.
17 | TARGET PULSE Aceasta functie este disponibild numai atunci cand utilizati

0 curea pentru piept cu monitor de ritm cardiac (NU este
inclusd). Utilizatorul poate seta ritmul cardiac tinta.



PORNIREA $1 OPRIREA ECRANULUI

1. Pornirea - Pornirea va aprinde intregul ecran LCD si va emite
un bip timp de 2 secunde (Figura 1). Dupa aceea,

ecranul va intra in modul standby.

Figura 1
2. Oprirea - Dacd nu este detectatd nicio activitate in decurs de 4 minute, ecranul LCD intré in modul de economisire a energiei. Dupd apésarea oricdrui
buton sau atunci cand este detectata altd activitate, acesta va porni din nou.

INSTRUCTIUNI DE OPERARE A ECRANULUI

1. SETARI MANUALE

1. Atunci cand va aflati in modul standby, faceti cateva miscari pentru a porni automat ecranul si pentru a emite un bip timp de 1 secunda.

1. Apésati butonul MODE pentru a afisa ,MANUAL" pe ecran, apoi apésati din nou butonul MODE. Veti auzi un bip timp de 1 secunda si va incepe
masurarea urmatoarelor valori: TIMP, DISTANTA, CALORII, PULS, SPM, WATT, TOTAL MISCT\RI.

1. Pentru a comuta intre WATT si SPM, apésati MODE.

1. Dacd nu este detectatd nicio activitate in decurs de 4 minute, ecranul LCD va intra in modul standby cu un bip de 0,5 secunde.

1. Pentru a intrerupe antrenamentul, apdsati START sau STOP.

1. Mesajul ,STOP" va fi afisat dacé antrenamentul este intrerupt. Apasati START / STOP pentru a relua antrenamentul. Atunci cand apésati butonul
RESET in timpul unei pauze, ecranul LCD va intra in modul standby.

1. Dacd nu este detectatd nicio activitate in decurs de 4 minute, ecranul LCD intrd in modul de economisire a energiei. Dupd apasarea oricérui buton sau
cand se detecteaza altd activitate, acesta va porni din nou.

2. SETAREA FUNCTIEI INTERVAL
In modul standby, apasati butonul MODE, apoi apasati UP si selectati functia INTERVAL. Ecranul va afisa modurile de interval (Figura 2-5).

Figura 2 Figura 3 Figura 4 Figura 5

3. SETAREA FUNCTIEI INTERVAL 10/20

1. Apésati butonul MODE, apoi apasati UP si selectati functia INTERVAL 10/20. Confirmati selectia folosind butonul START / STOP.

2. Dupd ce mesajul ,READY” apare pe ecran, va incepe o numdratoare inversa de la 3 la 0, insotitd de un bip care se aude la fiecare secundd. Dupd
aceea, va incepe primul interval de antrenament.

3. Ecranul va afisa mesajul ,WORK 01/08" si va incepe o numdratoare inversd de la 10 la 0. Simultan, vor incepe sé fie masurate valorile pentru TIMP,
DISTANTA, CALORII, PULS, SPM, WATT si TOTAL MISCARI.

4. Pentru a comuta intre WATT si SPM, apdsati MODE.

5. In timpul intervalului de odihng, afisajul va afisa mesajul ,REST 01/08” si va incepe o numdrétoare invers3 de la 20 la 0. Veti auzi un bip la fiecare
secunda.

6. Ulterior, intervalele de exercitii si de odihnd se vor alterna pané la finalizarea ultimului interval si pe ecran va aparea mesajul ,08/08".

7. Pentru a intrerupe antrenamentul in intervale, apdsati START / STOP. Pentru a relua, apésati acelasi buton.

8. Dup terminarea antrenamentului, vor aparea valorile rezultate pentru TOTAL CALORII, PULSE, SPM, WATT, TOTAL MISCARI si MISCARI.

9. Pentru a porni din nou acelasi interval, apdsati START.

10. Pentru a comuta in modul standby, apdsati RESET.

11. Dacé nu este detectata nicio activitate in decurs de 4 minute, ecranul LCD intrd in modul de economisire a energiei.

4. SETAREA FUNCTIEI INTERVAL 20/10
Aceeasi procedura ca la intervalul 10/20, dar in acest caz, intervalul de exercitii dureaza 20 de secunde, urmat de un interval de odihnd de 10 secunde.

5. SETARI PENTRU INTERVALUL UTILIZATORULUI (PERSONALIZAT)

1. Dupd apdsarea butonului MODE, apésati UP si comutati la functia CUSTOM. Apoi ap@sati din nou MODE pentru a intra in setdrile de interval.

2. Mai intai, setati numarul total de runde (SET ROUND). Fereastra de timp va afisa ,01" si apoi puteti utiliza butonul UP pentru a seta numarul dorit de
runde intre 01-99. Confirmati selectia folosind butonul MODE. Veti auzi apoi un bip.

3. Continuati prin ajustarea lungimii intervalului de exercitii. Ecranul va afisa mesajul ,SET WORK" si ,0:05". Utilizati butonul SET pentru a regla intervalul
intre 0:05-10:00. Apoi apasati MODE.

4. Acum setati lungimea intervalului de odihna. Ecranul va afisa mesajul ,SET REST" si ,0:05". Utilizati butonul SET pentru a regla intervalul intre
0:05-100:00. Apoi apasati START / STOP. Se va auzi un bip si antrenamentul va incepe.

5. Pe ecran va aparea mesajul ,READY” si va incepe o numdratoare inversd de la 3 la 0. Veti auzi un bip la fiecare secunda.

6. Ecranul va afisa mesajul ,WORK 01/XX" si va incepe o numératoare inversa de la 10 la 0. Simultan, vor incepe s fie mésurate valorile pentru TIMP,
DISTANTA, CALORII, PULS, SPM, WATT si TOTAL MISCARI.
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7. Pentru a comuta intre WATT si SPM, apdsati MODE.

8. In timpul intervalului de odihna, mesajul ,REST 01/XX" va apérea pe ecran si numérétoarea inversé incepe conform setarilor voastre.
Veti auzi un bip la fiecare secunda.

9. Ulterior, intervalele de exercitii si de odihna se vor alterna pana la finalizarea ultimului interval si pe ecran va aparea mesajul ,XX/XX".
10. Pentru a intrerupe antrenamentul, apasati START / STOP. Pentru a relua, apdsati acelasi buton.

11. Dup4 terminarea antrenamentului, vor aparea valorile rezultate pentru TOTAL CALORII, PULSE, SPM, WATT, TOTAL MISCARI si MISCARI.
12. Pentru a porni din nou acelasi interval, apasati START.

13. Pentru a comuta in modul standby, apasati RESET.

14. Dacd nu este detectata nicio activitate in decurs de 4 minute, ecranul LCD intrd in modul de economisire a energiei.

6. SETAREA FUNCTIEI TARGET
In modul standby, apasati MODE, apoi UP pentru a selecta functia TARGET. Apoi apdsati din nou MODE si selectati un anumit program folosind butonul
UP. Pentru a confirma programul selectat, apasati din nou MODE.

7. SETAREA FUNCTIEI TARGET TIME

1. Dupé selectarea functiei TARGET TIME, ,0:00" va clipi in fereastra in care este afisatd ora. Apasati UP pentru a vd seta timpul intre 0:00-99:00.
Confirmati folosind butonul START / STOP.

2. Dupé aceea, veti auzi un bip si va incepe o numarétoare inversé a timpului selectat. Simultan, vor incepe s fie masurate valorile pentru DISTANTA,
CALORII, PULS si TOTAL MISCARI. Valorile SPM si WATT sunt afisate alternativ la intervale de 5 secunde.

3. Pentru a intrerupe antrenamentul, apdsati START / STOP. Pentru a relua, apasati acelasi buton.

4. Dupfi terminarea antrenamentului, pe ecran va apdrea mesajul ,STOP” urmat de valorile rezultate pentru TIMP, DISTANTA, CALORII, PULS i TOTAL
MISCARI.

5. Pentru a activa din nou aceeasi functie, apasati START.

6. Pentru a comuta in modul standby, apasati RESET.

7. Daca nu este detectatd nicio activitate in decurs de 4 minute, ecranul LCD intrd in modul de economisire a energiei.

8. SETAREA FUNCTIEI TARGET DISTANCE

1. Dupé selectarea functiei TARGET DISTANCE, ,0:00" va clipi in fereastra in care este afisatd distanta. Apdsati UP pentru a va seta distanta intre
0-9990. Confirmati folosind butonul START / STOP.

2. Dupé aceea, veti auzi un bip si va incepe o numdratoare inversa a distantei selectate. Simultan, vor incepe sa fie masurate valorile pentru TIMP,
CALORII, PULS si TOTAL MISCARI. Valorile SPM si WATT sunt afisate alternativ la intervale de 5 secunde.

3. Pentru a intrerupe antrenamentul, apdsati START / STOP. Pentru a relua, apasati acelasi buton.

4. Dupd terminarea antrenamentului, pe ecran va aparea mesajul ,STOP" urmat de valorile rezultate pentru TIMP, DISTANTA, CALORII, PULS si TOTAL MISCARI.
5. Pentru a activa din nou aceeasi functie, apasati START.

6. Pentru a comuta in modul standby, apasati RESET.

7. Daca nu este detectatd nicio activitate in decurs de 4 minute, ecranul LCD intrd in modul de economisire a energiei.

9. SETAREA FUNCTIEI TARGET CALORIES

1. Dupé selectarea functiei TARGET CALORIES, ,0" va clipi in fereastra in care sunt afisate caloriile. Apasati UP pentru a seta numarul de calorii pe care
doriti s& le ardeti in timpul antrenamentului in intervalul 0-9990. Confirmati folosind butonul START / STOP.

2. Dupé aceea, veti auzi un bip si va incepe o numdratoare inversa a caloriilor selectate. Simultan, vor incepe sa fie masurate valorile pentru TIMP,
DISTANTA, PULS si TOTAL MISCARI. Valorile SPM si WATT sunt afisate alternativ la intervale de 5 secunde.

3. Pentru a intrerupe antrenamentul, apdsati START / STOP. Pentru a relua, apasati acelasi buton.

4. Dupé terminarea antrenamentului, pe ecran va aparea mesajul ,STOP" urmat de valorile rezultate

pentru TIMP, DISTANTA, CALORII, PULS si TOTAL MISCARI.

5. Pentru a activa din nou aceeasi functie, apasati START.

6. Pentru a comuta in modul standby, apasati RESET.

7. Daca nu este detectatd nicio activitate in decurs de 4 minute, ecranul LCD intrd in modul de economisire a energiei.

10. SETAREA FUNCTIEI TARGET STROKES

1. Dupé selectarea functiei TARGET STROKES, ,0" va clipi in fereastra in care sunt afisate miscérile. Apasati UP pentru a seta numarul tinta de miscari in
intervalul 0-9990. Confirmati folosind butonul START / STOP.

2. Dupé aceea, veti auzi un bip si va incepe o numdratoare inversa a numarului selectat de miscari. Simultan, vor incepe sa fie masurate valorile pentru
TIMP, CALORII, PULS si TOTAL MISCARI. Valorile SPM si WATT sunt afisate alternativ la intervale de 5 secunde.

3. Pentru a intrerupe antrenamentul, apdsati START / STOP. Pentru a relua, apasati acelasi buton.

4. Dupd terminarea antrenamentului, pe ecran va aparea mesajul ,STOP” urmat de valorile rezultate pentru TIMP, DISTANTA, CALORII, PULS si TOTAL MISCARI.
5. Pentru a activa din nou aceeasi functie, apasati START.

6. Pentru a comuta in modul standby, apasati RESET.

7. Daca nu este detectatd nicio activitate in decurs de 4 minute, ecranul LCD intrd in modul de economisire a energiei.

11. SETAREA FUNCTIEI TARGET PULSE

Acest program este disponibil numai atunci cand utilizati o curea pentru piept cu monitor de ritm cardiac (NU este inclus in pachet).

1. Dupé selectarea functiei TARGET PULSE, o valoare prestabilitd de ,100" va clipi in fereastra in care este afisat pulsul. Apasati butonul UP / DOWN
pentru a seta valoarea maxima a ritmului cardiac in intervalul 30-230. Confirmati folosind butonul START / STOP.

2. Dupé aceea, veti auzi un bip si va incepe antrenamentul. Simultan, vor incepe s& fie masurate valorile pentru TIMP, DISTANTA, PULS si TOTAL
MISCARI. Valorile SPM si WATT sunt afisate alternativ la intervale de 5 secunde.

3.1n cazul in care ritmul cardiac depaseste valoarea setata in timpul antrenamentului, se va auzi un bip timp de 1 secunda.

4. Pentru a intrerupe antrenamentul, apdsati START / STOP. Pentru a relua, apdsati acelasi buton.

5. Dup4 terminarea antrenamentului, pe ecran va apdrea mesajul ,STOP” urmat de valorile rezultate pentru TIMP, DISTANTA, CALORII, PULS si TOTAL MISCARI.
6. Pentru a activa din nou aceeasi functie, apasati START.

7. Pentru a comuta in modul standby, apdsati RESET.
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8. Dacd nu este detectatd nicio activitate in decurs de 4 minute, ecranul LCD intrd in modul de economisire a energiei.
FUNCTIONALITATEA BUTOANELOR

1. Butonul “UP”
- Apdsati o datd pentru a creste valoarea cu unu. O apasare lungd va creste valoarea mai rapid.
- Apasand UP si MODE simultan timp de 2 secunde, puteti comuta intre unitatile de distantd (METRI, MILE).

2. Butonul “MODE"

- In modul de selectie a programului, apasati pentru a confirma functia selectats.

- In modul setri, apasati pentru a confirma.

- In modul antrenament, apasati pentru a intrerupe sau pentru a porni.

- Se va auzi un bip atunci cand butonul este apdsat.

- Apasand MODE si SET simultan timp de 2 secunde, puteti comuta intre unitatile metrice si imperiale.

3. Butonul “INTERVAL 20/10"
- Apésati pentru a intra direct in modul INTERVAL 20/10.

4. Butonul “INTERVAL 10/20"
- Apésati pentru a intra direct in modul INTERVAL 10/20.

5. Butonul “RESET”

- In modul de selectie a programului, apdsati pentru a reveni la functia anterioara.

- In modul setri, apasati pentru a sterge valorile setate.

- Se va auzi un bip atunci cand butonul este apdsat.

- Apésati si mentineti apdsat timp de 3 secunde pentru a comuta ecranul in modul standby.

6. Butonul “RECOVERY”
- Atunci cand utilizati cureaua pentru piept cu monitor de ritm cardiac, apasati pentru o citire a ritmului cardiac timp de 60 de secunde.

INSTRUCTIUNI DE OPERARE A APARATULUI

1. Reglarea sarcinii greutatii
Puteti regla sarcina de greutate doritd direct pe volant. Pentru o experientd de antrenament lind si rapidd, recomandam valori intre 3 si 5.

2. Pozitia de start . .
Luati loc pe scaun, puneti-va picioarele pe pedale si fixati-le folosind curelele. Indreptati-va bratele si prindeti manerul cu 0 mana pe fiecare parte. Indoiti
genunchii si indreptati-va spatele.

3. Efectuarea antrenamentului

Expirati si impingeti-vd picioarele in pedale, extinzandu-va treptat picioarele pand cand acestea sunt complet drepte. Simultan, trageti manerul spre
trunchi cu coatele indoite. Aplecati-va usor pe spate in timpul miscdrii finale. Apoi, inspirati si reveniti la pozitia initiald, pregatindu-va pentru urmatoarea
miscare. Cresteti treptat durata si intensitatea antrenamentului in functie de conditia fizica.

0 W
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INGRIJIRE $I MENTENANTA

- Stergeti in mod regulat praful si murddria de pe intreaga suprafata a aparatului de vaslit folosind o carpa sau un burete umed si moale. Apa sau agenti
de curdtare blanzi sunt suficienti pentru acest lucru. Dupd curatare, uscati aparatul bine.

- Dupa fiecare sesiune de antrenament, stergeti orice urme de transpiratie de pe aparatul de vaslit folosind o carpa pana cand acesta se usuca.

- Depozitati aparatul de vaslit in spatii interioare uscate si curate. Protejati-l de lumina directd a soarelui si de temperaturile ridicate.

- Nu asezati niciun obiect pe aparatul de vaslit.

- Dacd observati un zgomot crescut in timpul functionarii, este important sa verificati dac toate suruburile sunt stranse corect

-In timpul depozitarii, asigurati-va ca volantul nu este pozitionat in partea de sus.

-n cazul in care ecranul nu functioneaza corect, verificati conexiunile cablurilor senzorilor intre ele si ecran.

- Nu deconectati niciodata ecranul de la aparatul de vaslit.

1. Mentenanta la fiecare doua zile
- Stergeti aparatul de vaslit cu o carpa moale.

2. Mentenanta dupa fiecare 50 de ore de utilizare

- Ungeti lantul cu ulei mineral pur sau ulei de motor de 20 W.

- Pur si simplu picurati cateva picaturi de ulei pe o carpa si aplicati uniform pe intreg lantul.
- Evitati utilizarea oricdror agenti de curétare pe lant.

3. Mentenanta dupa fiecare 250 de ore de utilizare

- Inspectati fiecare verigd individuald a lantului pentru a vé asigura cd nu existd obstacole sau blocaje. Daca exista vreo verigd care nu se miscd usor,
incercati s lubrifiati lantul. in cazul in care lubrifierea nu rezolva problema, va fi necesara inlocuirea lantului.

- Examinati imbindrile dintre maner si lant. Daca observati orice deformare sau deteriorare a verigilor, acestea vor trebui inlocuite.

- Asigurati-vd cd toate piesele sunt bine stranse. Dacd este necesar, strangeti-le mai bine.

- Folosind o lanternd, verificati cu atentie daca exista praf sau resturi in interiorul volantului. Dacd da, indepartati-l usor folosind un aspirator.

GARANTIE

Garantia este valabila 2 ani de la data achizitiei si va fi nuld in urmatoarele cazuri:

- Daune cauzate de accident, utilizare gresita, manevrare sau transport necorespunzator.

- Reparatii neautorizate sau modificarea produsului.

- Neutilizarea produsului conform instructiunilor furnizate.

- Folosirea produsului in alte scopuri decat cele prevazute.

- Nerespectarea instructiunilor de mentenanta, operare si service.

- Deteriordri care depasesc valoarea produsului.

- Uzura naturald a componentelor produsului ca urmare a utilizarii normale.

- Expunerea la factori externi negativi, cum ar fi lumina soarelui sau alte radiatii, patrunderea lichidelor sau descarcarea electrostatica.
- Deteriorarea produsului din cauza dezastrelor naturale, interventiei neautorizate sau deteriorarii mecanice cauzate de cumparator (de exemplu, in
timpul transportului, utilizarea agentilor de curétare necorespunzatori).

Produs in China. Produs pentru: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Germania.
Distribuitor: GymBeam s. 1. 0., Rastislavova 93, 040 01 KoSice, Slovacia.
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Manuale utente - Air Row - GymBeam IT

TABELLA DEI CONTENUTI

1. Istruzioni di sicurezza / 2. Istruzioni di assemblaggio / 3. Istruzioni di disassemblaggio / 4. Istruzioni di conservazione / 5. Funzioni del display /
6. Accensione e spegnimento del display / 7. Istruzioni di funzionamento del display / 8. Istruzioni di funzionamento del macchinario /

9. Cura e manutenzione / 10. Garanzia

ISTRUZIONI DI SICUREZZA

Prima di utilizzare il vogatore, ti consigliamo di leggere attentamente il manuale in dotazione e di tenerlo a portata di mano per consultarlo in futuro.

1. Abbi cura di rispettare le indicazioni alla lettera.

2. Posiziona Air Row su una superficie piana e pulita, verificando che i supporti aderiscano bene al pavimento.

3. Verifica regolarmente che tutte le componenti non si siano allentate. Se necessario, stringile o avvitale. Sostituisci le parti danneggiate o usurate con le
componenti originali.

4. Non utilizzare il macchinario se ha subito danni.

5. Per allenarti, indossa sempre scarpe e capi sportivi, evitando indumenti larghi che rischiano di impigliarsi nel macchinario.

6. Presta estrema attenzione nelle fasi di assemblaggio.

7. Quando riponi il macchinario in posizione verticale, non sollevare I'alloggio che include il volano, per evitare che il vogatore si shilanci e cada.

8. Prima di allenarti, assicurati di riscaldare la muscolatura e fare stretching.

9. In caso di nausea, vertigini, dolore toracico o altri sintomi, interrompi I'allenamento all'istante e consulta il parere del medico.

10. Il cardiofrequenzimetro in dotazione NON & un dispositivo medico. Sono molteplici i fattori che possono comprometterne I'accuratezza delle misurazioni.
11. Non lasciare bambini o animali incustoditi nei pressi del macchinario.

12. Air Row non & indicato per minori al di sotto dei 12 anni. Le persone con disabilita dovrebbero allenarsi sotto la supervisione di un trainer qualificato.
13. La capacita di carico del macchinario & di 150 kg.

14. Air Row & realizzato per essere usato al chiuso. Non collocarlo in ambienti in cui circola poca aria e tienilo lontano da raggi solari, fonti infiammabili, di
calore e gas.

AVVERTENZE

Consulta il parere del medico prima di iniziare ad allenarti, soprattutto se hai piu di 35 anni o soffri di problemi di salute. Prima di utilizzare qualsiasi
macchinario, consulta sempre il manuale delle istruzioni. Il venditore non si assume la responsabilita di infortuni o incidenti dipesi dall'utilizzo
dell'attrezzo.

ISTRUZIONI DI ASSEMBLAGGIO
1. Posiziona le estremita della sella e del volano vicine tra loro.

2. Afferra una cinghia e solleva l'alloggio che include i pedali, in modo che le ruote tocchino il pavimento. Poi, solleva I'alloggio che include la sella,

collocandolo piti in su dei pedali.

O
7

3. Incastra i due alloggi per posizionare la sella tra i pedali. Poi, verifica che il giunto sia stato montato nella maniera corretta.
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4. Esercitando una spinta verso il pavimento, abbassa con cura i due alloggi del vogatore, in modo che si incastrino.

5. Ruota il meccanismo di sicurezza del telaio per bloccarlo.

o]
LOCKED
ISTRUZIONI DI SMONTAGGIO

1. Tira il cordino per shloccare il meccanismo di sicurezza del telaio.

UNLOCKED

2. Con una mano, afferra una cinghia e solleva I'alloggio che include il volano.

3. Con l'altra, stacca I'alloggio che comprende la sella.

=>

—

v
\BF

ISTRUZIONI DI CONSERVAZIONE
Riponi entrambi gli alloggi del vogatore in posizione verticale, come mostrato nella figura. In questo modo, risparmierai spazio. Conserva separata-
mente il volano e il telaio della sella. Maneggia e solleva le componenti del volano con estrema attenzione.
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FUNZIONI DEL DISPLAY

NUMERO | FUNZIONE VALORI DEL | IMPOSTAZIONI MEMORIA | RESET | DESCRIZIONE
DISPLAY DI MISURAZIONE | ‘
1 | TEMPO 0:00-99:59 +1min N| N| 1. Calcola la durata dell'allenamento partendo da 0:00.
(min:s) 2. Il conto alla rovescia va da un valore personalizzato fino
a 0:00.
3. Se non premi alcun pulsante per 4 minuti, il display passa
in modalita di risparmio energetico.
2 | DISTANCE =DIST | 0-9999 0-9999 S S 1. Calcola la distanza percorsa partendo da 0.
+10 km 2. Il conto alla rovescia va da un valore personalizzato fino a 0.
+10ml 3. Se non premi alcun pulsante per 4 minuti, il display passa
in modalita di risparmio energetico.
3 | Calorie = CAL 0-9999 0-9999 S S 1. Calcola le calorie bruciate partendo da 0.
(£ 10) 2. Il conto alla rovescia va da un valore personalizzato fino a 0.
3. Se non premi alcun pulsante per 4 minuti, il display passa
in modalita di risparmio energetico.
4 | SPEED = SPM 0-999 NO NO Si In modalita START:
(media delle 1. durante I'allenamento, il valore compare per 3 secondi
trazioni al minuto) sul display.
2. In caso di inattivita, scompare dopo 4,5 secondi.
3. Il valore compare ogni 5 secondi nella finestra in cui viene
visualizzato il valore di misurazione dei watt.
5 | STROKES (numero | 0-9999 0-9990 S S Mostra il numero attuale e totale di vogate al minuti. Questi
di vogate al minuto) (£ 10) valori compaiono ogni 5 secondi nella medesima finestra.
6 | TOTAL STROKES 0-9999 NO S NO Numero di vogate totali per sessione.
7 | WATT 0-999 NO NO NO 1. Durante I'allenamento, il valore compare per 3 secondi sul
display.
2. In caso di inattivita, si ripristina dopo 4,5 secondi.
P-36-230
8 | PULSE BPM (battiti | 0-30-230 S S Questa modalita & attivabile solo se abbinata a una fascia
al minuto) (1) BPM dotata di cardiofrequenzimetro (NON inclusa nella
confezione).
1. Quando ¢ attiva, il valore viene mostrato per 7,5 secondi.
2. In caso di inattivita, si ripristina dopo 6 secondi.
3. Quando superi il valore preimpostato, la misurazione del
battito viene visualizzata secondo per secondo.
9 | Impostazioni Se non selezioni uno dei programmi disponibili, il display
manuali inizia automaticamente a tenere traccia di ogni attivita in
modalita rapida START.
10 | INTERVAL 20-10 1. Allenamento a intervalli
2. Comprende un intervallo di esercizio da 20 secondi che si
alterna a uno di riposo da 10 secondi.
11 | INTERVAL 10-20 1. Allenamento a intervalli
2. Comprende un intervallo di esercizio da 10 secondi che si
alterna a uno di riposo da 20 secondi.
12 | INTERVAL 1. Allenamento a intervalli
(manuale) 2. Hai la possibilita di impostare gli intervalli di esercizio e
riposo.
13 | TARGET TIME Hai la possibilita di impostare la durata dell'allenamento.
14 | TARGET DISTANCE Hai la possibilita di impostare la distanza che vuoi percorrere
durante I'allenamento.
15 | TARGET CALORIES Hai la possibilita di impostare il numero di calorie che vuoi
bruciare durante I'allenamento.
16 | TARGET STROKES Hai la possibilita di impostare il tuo target di vogate per
I'allenamento.
17 | TARGET PULSE Questa modalita & attivabile solo se abbinata a una fascia

dotata di cardiofrequenzimetro (NON inclusa).
Hai la possibilita di impostare il tuo target di frequenza
cardiaca.



ACCENSIONE E SPEGNIMENTO DEL DISPLAY

1. Accensione - Quando clicchi su ON, il display LCD si illumina
ed emette un segnale acustico di 2 secondi (figg. 1).

Poi, passa in modalita standby.

figg. 1
2. Spegnimento - Se non premi alcun pulsante per 4 minuti, il display LCD passa in modalita di risparmio energetico. Premi un pulsante qualsiasi perché
ritorni in modalita ON.

ISTRUZIONI DEL DISPLAY

1. IMPOSTAZIONI MANUALI

1. Quando il display & in modalita standby, esegui qualche vogata perché si accenda automaticamente ed emetta un segnale acustico di 1 secondo.
2. Premi il pulsante MODE per visualizzare la scritta “MANUAL" sul display, poi premi nuovamente MODE. Il display emette un bip di 1 secondo e inizia

a monitorare i seguenti valori: TIME (durata), DISTANCE (distanza), CALORIES (calorie), PULSE (battiti), SPM (velocita), WATT, TOTAL STROKES (vogate totali).
3. Per alternare tra WATT e SPM, premi MODE.

4. Se il display LCD non rileva alcuna attivita per 4 secondi, passa in modalita standby ed emette un segnale acustico di mezzo secondo.

5. Per mettere in pausa il monitoraggio, premi START/STOP.

6. La scritta “STOP” compare quando interrompi la sessione. Premi START/STOP per riprendere la sessione. Quando premi il pulsante RESET durante
una pausa, il display LCD passa in modalita standby.

7. Se non premi alcun pulsante per 4 minuti, il display LCD passa in modalita di risparmio energetico. Premi un pulsante qualsiasi perché ritorni in
modalita ON.

2. IMPOSTARE LA FUNZIONE INTERVAL
In modalita standby, premi il pulsante MODE, poi UP e poi seleziona la funzione INTERVAL. Sul display compaiono le modalita di intervallo (figg. 2-5).

figg. 2 figg. 3 figg. 4 figg. 5

3. IMPOSTARE LA FUNZIONE INTERVAL 10/ 20

1. Premi il pulsante MODE, poi UP poi seleziona la funzione INTERVAL 10/20 Per confermare premi il pulsante START/STOP

3 Il display mostra la scritta “WORK 01/08 e parte un conto alla rovescia di 10 secondi. In contemporanea, inizia a tenere traccia dei valori di DURATA,
DISTANZA, CALORIE, BATTITI, SPM e VOGATE TOTALI.

4. Per alternare tra WATT e SPM, premi MODE.

5. Durante l'intervallo di riposo, il display mostra la scritta “REST 01/08” e parte un conto alla rovescia di 20 secondi, scandito da un segnale acustico.
6. Gli intervalli di esercizio e riposo si alternano finché il programma completa tutti e 8 i cicli. A quel punto, compare la scritta “08/08 WORK".

7. Per interrompere |'allenamento durante un intervallo, premi START/STOP. Per riavviarlo, premi lo stesso pulsante.

8. Dopo aver concluso la sessione, il display mostra i valori complessivi relativi a CALORIE, BATTITI, SPM, WATT e VOGATE.

9. Per riavviare lo stesso intervallo, premi START.

10. Per passare in modalita standby, premi RESET.

11. Se non premi alcun pulsante per 4 minuti, il display LCD passa in modalita di risparmio energetico.

4. IMPOSTARE LA FUNZIONE INTERVAL 20/ 10
Rispetto alla funzionalita precedente, I'intervallo di esercizio dura 20 secondi e quello di riposo 10.

5. INTERVALLI MANUALI IMPOSTATI DALLUTENTE (CUSTOM)

1. Dopo aver premuto il pulsante MODE, premi UP per passare in modalita CUSTOM. Poi, premi il pulsante MODE per accedere alle impostazioni.

2. Innanzitutto, imposta il numero totale di round (SET ROUND). La finestra della durata mostra la scritta “01”, che puoi modificare premendo UP per
impostare il numero desiderato di intervalli, compreso tra 01-99. Conferma la selezione premendo il pulsante MODE. Il display emette un bip.

3. Continua a impostare la durata dell'intervallo di esercizio. Il display mostra il messaggio “SET WORK" e “0:05". Usa il pulsante SET per impostare
I'intervallo tra 0:05-10:00. Poi, premi MODE.

4. Ora imposta la lunghezza dell'intervallo di riposo. Il display mostra il messaggio “SET REST” e “0:05". Usa il pulsante SET per impostare I'intervallo tra
0:05-100:00. Poi, premi START/STOP. Dopo il bip, ha inizio la sessione di allenamento.

5. La scritta “READY” compare sul display insieme a un conto alla rovescia di 3 secondi, accompagnato da un segnale acustico che si ripete.

6. Il display mostra la scritta “WORK 01/XX" e si avvia un conto alla rovescia di 10 secondi. In contemporanea, inizia a tenere traccia dei valori di
DURATA, DISTANZA, CALORIE, BATTITI, SPM e VOGATE TOTALL.

7. Per alternare tra WATT e SPM, premi MODE.

8. Durante ['intervallo di riposo, il display mostra la scritta “REST 01/XX" e si avvia il conto alla rovescia personalizzato,

scandito da un segnale acustico.
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9. Gli intervalli di esercizio e riposo si alternano finché il programma completa tutti i cicli. A quel punto, compare la scritta “XX/XX WORK".
10. Per interrompere I'allenamento durante un intervallo, premi START/STOP. Per riavviarlo, premi lo stesso pulsante.

11. Dopo aver concluso la sessione, il display mostra i valori complessivi relativi a CALORIE, BATTITI, SPM, WATT e VOGATE.

12. Per riavviare lo stesso intervallo, premi START.

13. Per passare in modalita standby, premi RESET.

14. Se non premi alcun pulsante per 4 minuti, il display LCD passa in modalita di risparmio energetico.

6. IMPOSTARE LA FUNZIONE TARGET
In modalita standby, premi il pulsante MODE, poi UP e poi seleziona la funzione TARGET. Poi, premi nuovamente MODE e seleziona un programma
specifico usando il pulsante UP. Per confermare la selezione, premi nuovamente MODE.

7. IMPOSTARE LA FUNZIONE TARGET TIME

1. Dopo aver selezionato la funzionalita TARGET TIME, sul display lampeggia la scritta “0:00". Premi UP per impostare la durata dell’allenamento in un
intervallo compreso tra 0:00-99:00. Per confermare, premi il pulsante START/STOP.

2. Poi, il display emette un bip e si avvia il conto alla rovescia personalizzato. In contemporanea, il computer inizia a tenere traccia dei valori di DURATA,
CALORIE, BATTITI e VOGATE TOTALL. | valori relativia SPM e WATT compaiono alternandosi ogni 5 secondi.

3. Per mettere in pausa la sessione di allenamento, premi START/STOP. Per riavviarla, premi lo stesso pulsante.

4. Al termine della sessione, sul display compare il messaggio “STOP” seguito dai valori registrati relativi a DURATA, DISTANZA, CALORIE, BATTITI e
VOGATE TOTALI.

5. Per riavviare la stessa funzionalita, premi START.

6. Per passare in modalita standby, premi RESET.

7. Se non premi alcun pulsante per 4 minuti, il display LCD passa in modalita di risparmio energetico.

8. IMPOSTARE LA FUNZIONE TARGET DISTANCE

1. Dopo aver selezionato la funzionalita TARGET DISTANCE, sul display lampeggia la scritta “0:00". Premi UP per impostare la distanza in un intervallo
compreso tra 0-9990. Per confermare, premi il pulsante START/STOP.

2. Poi, il display emette un bip e si avvia il conto alla rovescia personalizzato. In contemporanea, il computer inizia a tenere traccia dei valori di DURATA,
CALORIE, BATTITI e VOGATE TOTALL. | valori relativia SPM e WATT compaiono alternandosi ogni 5 secondi.

3. Per mettere in pausa la sessione di allenamento, premi START/STOP. Per riavviarla, premi lo stesso pulsante.

4. Al termine della sessione, sul display compare il messaggio “STOP” seguito dai valori registrati relativi a DURATA, DISTANZA, CALORIE, BATTITI e
VOGATE TOTALI.

5. Per riavviare la stessa funzionalita, premi START.

6. Per passare in modalita standby, premi RESET.

7. Se non premi alcun pulsante per 4 minuti, il display LCD passa in modalita di risparmio energetico.

9. IMPOSTARE LA FUNZIONE TARGET CALORIES

1. Dopo aver selezionato la funzionalita TARGET CALORIES, sul display lampeggia la scritta “0”. Premi UP per impostare il numero di calorie che desideri
bruciare durante I'allenamento, in un intervallo compreso tra 0-9990. Per confermare, premi il pulsante START/STOP.

2. Poi, il display emette un bip e si avvia il tuo conto alla rovescia personalizzato. In contemporanea, il computer inizia a tenere traccia dei valori di
DURATA, DISTANZA, BATTITI e VOGATE TOTALLI. | valori relativia SPM e WATT compaiono alternandosi ogni 5 secondi.

3. Per mettere in pausa la sessione di allenamento, premi START/STOP. Per riavviarla, premi lo stesso pulsante.

4. Al termine della sessione, sul display compare il messaggio “STOP” seguito dai valori di DURATA, DISTANZA, CALORIE, BATTITI e VOGATE TOTALI.

5. Per riavviare la stessa funzionalita, premi START.

6. Per passare in modalita standby, premi RESET.

7. Se non premi alcun pulsante per 4 minuti, il display LCD passa in modalita di risparmio energetico.

10. IMPOSTARE LA FUNZIONE TARGET STROKES

1. Dopo aver selezionato la funzionalita TARGET STROKES, sul display lampeggia la scritta “0”. Premi UP per impostare il tuo obiettivo di vogate in un
intervallo compreso tra 0-9990. Per confermare, premi il pulsante START/STOP.

2. Poi, il display emette un bip e si avvia il conto alla rovescia personalizzato. In contemporanea, il computer inizia a tenere traccia dei valori di DURATA,
CALORIE, BATTITI e VOGATE TOTALL. | valori relativia SPM e WATT compaiono alternandosi ogni 5 secondi.

3. Per mettere in pausa la sessione di allenamento, premi START/STOP. Per riavviarla, premi lo stesso pulsante.

4. Al termine della sessione, sul display compare il messaggio “STOP” seguito dai valori registrati relativi a DURATA, DISTANZA, CALORIE, BATTITI e
VOGATE TOTALI.

5. Per riavviare la stessa funzionalita, premi START.

6. Per passare in modalita standby, premi RESET.

7. Se non premi alcun pulsante per 4 minuti, il display LCD passa in modalita di risparmio energetico.

11. IMPOSTARE LA FUNZIONE TARGET PULSE

Questa modalita & attivabile solo se abbinata a una fascia dotata di cardiofrequenzimetro (NON inclusa nella confezione).

1. Dopo aver selezionato la funzionalita TARGET PULSE, sul display lampeggia la scritta “100”. Premi il pulsante UP/DOWN per impostare la frequenza
cardiaca massima in un range compreso tra 30-230. Per confermare, premi il pulsante START/STOP.

2. Poi, il display emette un bip e si avvia il conto alla rovescia personalizzato. In contemporanea, il computer inizia a tenere traccia dei valori di DURATA,
DISTANZA, BATTITI e VOGATE TOTALL. | valori relativia SPM e WATT compaiono alternandosi ogni 5 secondi.

3. Se, mentre ti alleni, la frequenza supera il valore impostato, il display emette un bip di 1 secondo.

4. Per mettere in pausa la sessione di allenamento, premi START/STOP. Per riavviarla, premi lo stesso pulsante.

5. Al termine della sessione, sul display compare il messaggio “STOP” seguito dai valori di DURATA, DISTANZA, CALORIE, BATTITI e VOGATE TOTALI.
6. Per riavviare la stessa funzionalita, premi START.

7. Per passare in modalita standby, premi RESET.

8. Se non premi alcun pulsante per 4 minuti, il display LCD passa in modalita di risparmio energetico.
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FUNZIONE DEI PULSANTI

1. Pulsante UP
- Premilo 1 volta per aumentare il valore di riferimento di 1. Premilo a lungo per aumentare piti rapidamente il valore di riferimento.
- Premendo contemporaneamente UP e MODE per 2 secondi, puoi impostare i metri o le miglia come unita di misurazione (METRES, MILES).

2. Pulsante MODE

- Nella modalita programmata, premilo per confermare la selezione.

- Premilo anche per confermare un'impostazione da te selezionata.

- In modalita di allenamento, premilo per mettere in pausa o avviare la tua sessione.

- Il display emette un bip.

- Premendo contemporaneamente MODE e SET per 2 secondi, puoi impostare le unita metriche o imperiali.

3. Pulsante INTERVAL 20/ 10
- Premilo per entrare direttamente in modalita INTERVAL 20/10.

4. Pulsante INTERVAL 10/ 20
- Premilo per entrare direttamente in modalita INTERVAL 10/20.

5. Pulsante RESET

- Nella modalita programmata, premilo per tornare alla funzione precedente.
- Nelle impostazioni, premilo per azzerare i valori impostati.

- Il display emette un bip.

- Tienilo premuto per 3 secondi per passare in modalita standby.

6. Pulsante RECOVERY
- Quando indossi la fascia dotata di cardiofrequenzimetro, premilo per avviare un monitoraggio di 60 secondi.

ISTRUZIONI DI FUNZIONAMENTO DEL MACCHINARIO

1. Regolazione del carico
Puoi impostare il carico che preferisci regolando il volano. Per un'esperienza di allenamento pil agevole, ti consigliamo di impostare un valore compreso tra 3 e 5.

2. Posizione di partenza
Sistemati sulla sella, infila i piedi nei pedali e stringi le cinghie. Stendi le braccia e afferra le due impugnature. Piega le ginocchia e raddrizza la schiena.

17 v ;
3. Esecuzione

Espira, spingi i piedi contro i pedali e inizia ad allungare le gambe fino a stenderle completamente. In contemporanea, con i gomiti piegati, tira il
manubrio verso di te. Nell'ultima fase dell'esercizio, inclinati lievemente all'indietro. Poi inspira, ritorna nella posizione di partenza e preparati alla
vogata successiva. Aumenta la durata e I'intensita dell'allenamento in base alla tua forma fisica.

0 W
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CURA E MANUTENZIONE

- Spolvera e pulisci regolarmente le superfici del macchinario con un panno o una spugna morbidi e inumiditi. Ti basta utilizzare dell’acqua o del
detergente delicato. Asciuga con cura le superfici.

- Dopo ogni allenamento, adopera un panno per ripulire il sudore depositatosi sul macchinario.

- Riponi Air Row al chiuso, in un ambiente asciutto e pulito. Non esporlo ai raggi solari diretti e alle alte temperature.

- Non appoggiare alcun oggetto sul macchinario.

- Se avverti rumori anomali durante I'utilizzo, verifica che non si sia allentata qualche vite.

- Quando riponi il macchinario, assicurati che il volano rimanga in basso.

- Se il computer non funziona, verifica che i cavi sensori siano connessi tra loro e al display.

- Non disconnettere mai il display dal macchinario.

1. Manutenzione da effettuare ogni 2 giorni
- Pulisci il vogatore con un panno morbido.

2. Manutenzione da effettuare dopo 50 ore di utilizzo

- Lubrifica la catena con olio minerale 100% o olio motore 20W, versandone qualche goccia su un panno e strofinandolo omogeneamente su tutta la
componente.

- Non utilizzare prodotti per la pulizia.

3. Manutenzione da effettuare dopo 250 ore di utilizzo

- Ispeziona singolarmente i singoli anelli della catena per assicurarti che non presentino ostruzioni di alcuna natura. Se necessario, lubrifica la catena.
Qualora persistano eventuali problematiche, sara necessario sostituirla.

- Esamina i punti di allaccio tra I'impugnatura e la catena. Se alcuni risultano deformati o danneggiati, sara necessario sostituirli.

- Verifica che tutte le componenti non si siano allentate. Se necessario, stringile o avvitale.

- Aiutandoti con una torcia, controlla che dentro il volano non si siano depositati detriti o polvere. Se necessario, rimuovili con cura utilizzando un
aspirapolvere.

GARANZIA

La garanzia di 2 anni dalla data di acquisto non & valida nei seguenti casi:

- Il danno é stato causato da un incidente, una cattiva gestione o un uso o trasporto improprio del prodotto.

- Il prodotto & stato sottoposto a riparazioni o manipolazioni non autorizzate.

- I prodotto & stato usato in modo improprio.

- Il prodotto & stato impiegato per un utilizzo diverso da quello previsto.

- Non sono state rispettate correttamente le istruzioni di manutenzione, utilizzo e riparazione.

- lammontare totale del danno & superiore al prezzo del prodotto.

- Le componenti sono danneggiate e/o consumate come naturale conseguenza dell'utilizzo del prodotto.

- Il prodotto & stato esposto ad agenti esterni quali raggi solari o ad altri tipi di radiazione, & entrato a contatto con liquidi o & andato in cortocircuito.
- I prodotto riporta danni causati da calamita naturali, manomissione non autorizzata delle componenti o difetti di natura tecnica di cui & responsabile
I'acquirente (trasporto improprio, utilizzo di prodotti per la pulizia aggressivi).

- I deterioramento del prodotto deriva da una sua conservazione o uso improprio.

Made in China. Prodotto per: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Germania.
Distributore: GymBeam S.r.o., Rastislavova 93, 040 01 KoSice, Slovacchia.
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Korisnicki prirucnik — Air Row - GymBeam HR/ BA

SADRZAJ
1. Sigurnosne upute / 1. Upute za sastavljanje / 1. Upute za rastavljanje / 1. Upute za pospremanje / 1. Funkcije na zaslonu / 1. Uklju€ivanje i isklju¢ivanje
zaslona / 1. Upute za rad sa zaslonom / 1. Upute za koriStenje sprave / 1. Briga i odrzavanje / 1. Jamstvo

SIGURNOSNE UPUTE

Prije koristenja sprave za veslanje, preporuéujemo da pazljivo proucite prilozeni priruénik te ga drZite pri ruci za buducu upotrebu.

1. Spravu za veslanije koristite samo onako kako je opisano u ovom priruéniku.

2. Postavite spravu za veslanje na ¢vrstu, ravnu, Cistu povrsinu i provjerite je li stabilna.

3. Povremeno provijerite jesu li svi dijelovi pravilno zategnuti. Ako je potrebno, zategnite ih jo$ viSe. Uvijek koristite originalne dijelove za zamjenu o$tecenih
ili istroSenih dijelova.

4. NEMOJTE koristiti spravu za veslanje ako je na bilo koji nacin oste¢ena.

5. Prije treninga na spravi za veslanje uvijek nosite prikladnu sportsku odjecu i prikladnu obuéu. Izbjegavajte Siroku odjecu koja se moze zaplesti

u spravu za veslanje.

6. Budite posebno oprezni pri sastavljanju sprave za veslanje i spajanju njezinih pojedinacnih dijelova.

7. Nemojte podizati dio sa zamasnjakom prema gore kada spravu spremate u okomitom polozaju. Pritom postoji opasnost da sprava za veslanje padne na tlo.
8. Prije treninga svakako se zagrijte i napravite nekoliko vjezbi istezanja.

9. Ako tijekom vjezbanja osjetite mucninu, vrtoglavicu, bol u prsima ili druge rizi€ne simptome, odmah prekinite trening i potrazite lije¢nicku pomog.

10. Mjerac otkucaja srca na zaslonu NIJE medicinski uredaj. Mnogi ¢imbenici mogu utjecati na tocnost mjerenja koja procjenjuju otkucaje srca korisnika.
11. Nikada ne ostavljajte djecu ili kuéne ljubimce bez nadzora u blizini sprave za veslanje.

12. Upravljanje spravom za veslanje ne preporucuje se djeci mladoj od 12 godina. Osobe s invaliditetom ne smiju koristiti spravu za veslanje bez nadzora
kvalificirane osobe.

13. Nosivost sprave za veslanje je 150 kg.

14. Sprava za veslanje dizajnirana je za unutarnju upotrebu. Ne izlaZite ju izravnoj suncevoj svjetlosti, ne postavljajte ju blizu izvora topline, ne izlazite ju vlaznom
okruZenju i ne drZite ju u neprozracenoj prostoriji sa slabom cirkulacijom zraka. Osim toga, nemojte ju stavljati u prostor sa zapaljivim teku¢inama ili plinovima.

UPOZORENJE

Posavjetujte se s lijecnikom prije nego pocnete s bilo kojim planom treninga. To je posebno vazno za osobe starije od 35 godina i osobe sa
zdravstvenim problemima. Uvijek pazljivo proCitajte potpune upute prije koriStenja bilo kojeg pribora za vjezbanje. Prodavatelj ne snosi nikakvu
odgovornost za bilo kakve ozljede ili materijalnu Stetu uzrokovanu koristenjem proizvoda.

UPUTE ZA SASTAVLJANJE
1.Postavite krajeve sjedala i dijelova zamasnjaka jedne pored drugog.

2. Upotrijebite jedan od fiksatora za noge kao drzac i podignite dio s pedalama do visine koja omogucuje kontakt kotaca s podom. Istodobno podignite

dio sa sjedalom na visinu iznad pedala.

(N
"

3. Spojite dva dijela tako da dobro pristaju. Dio sa sjedalom potrebno je ugurati izmedu pedala. Nakon toga provjerite je li spoj pravilno spojen.

~
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4. Pazljivo spustite oba dijela na tlo i gurnite ih prema dolje kako bi dijelovi sjeli na svoje mjesto.

V

5. Okrenite kotaci¢ za ucvrscivanje rame i gurnite ga u zakljucani polozaj.

o]
LOCKED
UPUTE ZA RASTAVLJANJE

1. Otpustite kotaci¢ povlacenjem Zice i tako ga pomaknite u otkljucani polozaj.

UNLOCKED

2. Koristite fiksator za noge kao rucku i jednom rukom podignite dio sa zamasnjakom.

i

3. Drugom rukom odspojite dio sa sjedalom.

O o
0

UPUTE ZA POSPREMANJE
Spremite oba dijela veslacke sprave u okomiti poloZaj, kao $to se vidi na slici. Ovo ¢e vam ustedjeti puno prostora. Odvojeno spremite dio zamasnjaka
i okvir sa sjedalom. Budite oprezni pri rukovanju i podizanju dijela sa zamasnjakom jer moze biti nestabilan.
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FUNKCIJE NA ZASLONU

BROJ | FUNKCIJA VRIJEDNOSTI | POSTAVKE | MEMORIJA | RESET | OPIS
NA ZASLONU | JEDINICE
1 | TIME 0:00-99:59 +1min DA DA 1. Mjeri vrijeme pocevsi od 0:00.
(min:s) 2. 0dbrojava od postavljene vrijednosti do 0:00.
3. Ako nema aktivnosti 4 minute, zaslon prelazi u nacin
rada za uStedu energije.
2 | DISTANCE = DIST 0-9999 0-9999 DA DA 1. Mjeri udaljenost pocevsi od 0.
+10 km 2. 0dbrojava od postavljene vrijednosti do 0.
+10ml 3. Ako nema aktivnosti 4 minute, zaslon prelazi u nacin
rada za uStedu energije.

3 | Calories = CAL 0-9999 0-9999 DA DA 1. Mjeri potroSene kalorije pocevsi od 0.

(£10) 2. 0dbrojava od postavljene vrijednosti do 0.
3. Ako nema aktivnosti 4 minute, zaslon prelazi u nacin
rada za ustedu energije.

4 | SPEED = SPM 0-999 NO NO DA U nacinu START:

(prosjecni broj 1. Vrijednost se prikazuje tijekom aktivnosti do 3 sekunde.

zgibova u minuti) 2. Bez aktivnosti, vrijednost ¢e nestati nakon 4,6 sekundi.
3. Prikazuje se svakih 5 sekundi u istom prozoru kao i
vrijednost mjerenja Watt.

5 | STROKES 0-9999 0-9990 DA DA Prikazuje trenutni broj zaveslaja u minuti i njihov ukupni
(trenutni broj (£10) broj. Ove vrijednosti se naizmjeni¢no prikazuju svakih 5
zaveslaja u minuti) sekundi u istom prozoru.

6 | TOTAL STROKES 0-9999 NO DA NO Ukupan broj zaveslaja po treningu.

7 | WATT 0-999 NO NO NO 1. Vrijednost se prikazuje tijekom aktivnosti do 3 sekunde.

2. Bez aktivnosti, vrijednost ¢e se resetirati nakon 4,6 sekundi.

8 | PULSE P-30-230 BPM | 0-30-230 DA DA Ova je funkcija dostupna samo kada se koristi pojas za

(Otkucaji (£1)BPM prsa s monitorom otkucaja srca (NIJE ukljucen u

u minuti) ambalazu).
1. Prilikom pracenja otkucaja srca, vrijednost se prikazuje
7,5 sekundi.
2. Bez signala, vrijednost se ponistava nakon 6 sekundi.
3. Kada se prijede unaprijed postavljena vrijednost, trenutni
puls se prikazuje svake sekunde.

9 | Manual Settings Ako nije odabran niti jedan program, zaslon ¢e automatski

poceti mjeriti vasu aktivnost u brzom START nacinu.

10 | INTERVAL 20-10 1. Intervalni trening
2. Interval vjezbanja od 20 sekundi izmjenjuje se
s intervalom odmora od 10 sekundi.

11 | INTERVAL 10-20 1. Intervalni trening
2. Interval vjezbanja od 10 sekundi izmjenjuje se
s intervalom odmora od 20 sekundi.

12 | INTERVAL (user 1. Intervalni trening

settings) 2. Korisnik sam postavlja intervale vjezbanja i odmora.

13 | TARGET TIME Korisnik moZe sam postaviti vrijeme treninga.

14 | TARGET DISTANCE Korisnik moZe postaviti vlastitu udaljenost ¢iji ¢e iznos
oboriti tijekom treninga.

15 | TARGET CALORIES Korisnik moZe postaviti vlastitu kalorijsku vrijednost koju
Zeli potrositi tijekom treninga.

16 | TARGET STROKES Korisnik moZe postaviti ciljni broj zaveslaja tijekom
treninga.

17 | TARGET PULSE Ova je funkcija dostupna samo kada koristite pojas za prsa

-60-

s monitorom otkucaja srca (NIJE ukljucen).
Korisnik moZe postaviti ciljni broj otkucaja srca.



UKLJUCIVANJE I ISKLJUCIVANJE ZASLONA

1. Ukljuéivanje - Ukljucivanje ¢e osvijetliti cijeli LCD zaslon
i emitirati zvucni signal od 2 sekunde (Slika 1). Nakon toga,
zaslon ¢e prijeci u stanje pripravnosti.

Slika 1
2. Isklju€ivanje - Ako se unutar 4 minute ne otkrije aktivnost, LCD zaslon prelazi u natin rada za ustedu energije. Nakon pritiska bilo koje tipke ili kada
se otkrije neka druga aktivnost, ponovno ¢e se UKLJUCITI.

UPUTE ZA RAD SA ZASLONOM

1. RUCNE POSTAVKE

1. Kada je u stanju pripravnosti, napravite nekoliko zaveslaja za automatsko UKLJUCENJE zaslona i oglasit ¢e se zvuénim signalom od 1 sekunde.

2. Pritisnite tipku MODE za prikaz "MANUAL'" na ekranu, zatim ponovno pritisnite tipku MODE. Cut éete zvuéni signal od 1 sekunde i pocet ée mjerenje
sljedecih vrijednosti: TIME (vrijeme), DISTANCE (udaljenost), CALORIES (kalorije), PULSE (puls), SPM, WATT, TOTAL STROKES (ukupno zaveslaja).

3. Za prebacivanje izmedu WATT i SPM pritisnite MODE.

4. Ako se unutar 4 minute ne otkrije nikakva aktivnost, LCD zaslon ¢e prijeci u stanje pripravnosti uz zvuéni signal od 0,5 sekundi.

5. Za pauziranje treninga pritisnite START ili STOP.

6. Poruka “STOP” ¢e se prikazati ako se trening prekine. Pritisnite START/STOP za nastavak treninga. Kada tijekom pauze pritisnete tipku RESET, LCD
zaslon ¢e prijeci u stanje pripravnosti.

7. Ako se unutar 4 minute ne otkrije aktivnost, LCD zaslon prelazi u naéin rada za ustedu energije. Nakon pritiska bilo koje tipke ili kada se otkrije neka
druga aktivnost, ponovno ée se UKLJUCITI.

2. POSTAVLJANJE FUNKCIJE INTERVAL
U stanju pripravnosti pritisnite tipku MODE, zatim pritisnite UP i odaberite funkciju INTERVAL. Zaslon e prikazati intervalne nacine rada(Slika 2-5).

Slika 2 Slika 3 Slika 4 Slika 5

3. POSTAVLJANJE FUNKCIJE INTERVAL 10/20

1. Pritisnite tipku MODE, zatim pritisnite UP i odaberite funkciju INTERVAL 10/20. Potvrdite odabir tipkom START/STOP.

2. Nakon $to se na zaslonu pojavi poruka “READY", zapocet ¢e odbrojavanje od 3 do 0, popraceno zvuénim signalom svake sekunde. Nakon toga ¢e
zapoceti prvi interval treninga.

3. Na zaslonu ce se prikazati poruka “WORK 01/08" i zapocet ¢e odbrojavanje od 10 do 0. Istovremeno ¢e se poceti mjeriti vrijednosti za DISTANCE,
CALORIES, PULSE, SPM, WATT, i TOTAL STROKES.

4. Za prebacivanje izmedu WATT i SPM pritisnite MODE.

5. Tijekom intervala odmora, na zaslonu ée se prikazati poruka “REST 01/08" i zapo&et ¢e odbrojavanje od 20 do 0. Cut éete zvuéni signal svake
sekunde.

6. Nakon toga, intervali viezbanja i odmora izmjenjivat ¢e se sve dok se zadnji interval ne zavrsi i na zaslonu se ne prikaze poruka “08/08".

7. Za pauziranje treninga tijekom intervala pritisnite START/STOP. Za nastavak pritisnite istu tipku.

8. Nakon zavrsetka treninga pojavit ¢e se dobivene vrijednosti za TOTAL CALORIES, PULSE, SPM, WATT, TOTAL STROKES, i STROKES.

9. Za ponovno uklju¢ivanje istog intervala pritisnite START.

10. Za prebacivanje u stanje pripravnosti pritisnite RESET.

11. Ako se unutar 4 minute ne otkrije aktivnost, LCD zaslon prelazi u nacin rada za ustedu energije.

4. POSTAVLJANJE FUNKCIJE INTERVAL 20/10
Isti postupak kao i kod intervala 10/20, ali u ovom slucaju interval vjezbanja traje 20 sekundi, nakon cega slijedi interval odmora od 10 sekundi.

5. POSTAVKE INTERVALA KOJE JE POSTAVIO KORISNIK (CUSTOM)

1. Nakon pritiska na tipku MODE, pritisnite UP i prijedite na CUSTOM funkciju. Zatim ponovo pritisnite MODE za ulazak u postavke intervala.

2. Prvo postavite ukupan broj krugova (SET ROUND). Vremenski okvir prikazat ¢e "01" i tada mozete koristiti gumb UP za postavljanje Zeljenog broja
krugova izmedu 01-99. Potvrdite odabir tipkom MODE. Tada cete Cuti zvuéni signal.

3. Nastavite prilagodavanjem duljine intervala vjezbanja. Na zaslonu ¢e se prikazati poruka “SET WORK" i “0:05". Koristite tipku SET za pode$avanje
intervala izmedu 0:05-10:00. Zatim pritisnite MODE.

4. Sada postavite duljinu intervala odmora. Na zaslonu ¢e se prikazati poruka “SET REST" i “0:05". Koristite tipku SET za podesavanje intervala izmedu
0:05-100:00. Zatim pritisnite START/STOP. Zacut ¢e se zvuéni signal i trening ¢e zapoceti.

5. Na zaslonu ée se pojaviti poruka “READY" i zapocet ée odbrojavanje od 3 do 0. Cut ¢ete zvuéni signal svake sekunde.

6. Na zaslonu ce se prikazati poruka “WORK 01/XX" i zapocet ¢e odbrojavanje od 10 do 0. Istovremeno ¢e se poceti mjeriti vrijednosti za TIME,
DISTANCE, CALORIES, PULSE, SPM, WATT, i TOTAL STROKES

7. Za prebacivanje izmedu WATT i SPM pritisnite MODE.
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8. Tijekom intervala odmora, na zaslonu ée se pojaviti poruka “REST 01/XX" i odbrojavanje poinje prema vasim postavkama. Cut éete zvuéni signal
svake sekunde.

9. Nakon toga, intervali vjezbanja i odmora izmjenjivat ¢e se sve dok se zadnji interval ne zavrsi i na zaslonu se ne prikaze poruka “XX/XX".

10. Za pauziranje treninga tijekom intervala pritisnite START/STOP. Za nastavak pritisnite istu tipku.

11. Nakon zavrsetka treninga pojavit ¢e se dobivene vrijednosti za TOTAL CALORIES, PULSE, SPM, WATT, TOTAL STROKES,i STROKES .

12. Za ponovno ukljuéivanje istog intervala pritisnite START.

13. Za prebacivanje u stanje pripravnosti pritisnite RESET.

14. Ako se unutar 4 minute ne otkrije aktivnost, LCD zaslon prelazi u nacin rada za ustedu energije.

6. POSTAVLJANJE FUNKCIJE TARGET
U stanju pripravnosti pritisnite MODE, zatim UP za odabir funkcije TARGET. Zatim ponovno pritisnite MODE i odaberite odredeni program pomocu tipke
UP. Za potvrdu odabranog programa ponovno pritisnite MODE.

7. POSTAVLJANJE FUNKCIJE TARGET TIME

1. Nakon odabira funkcije TARGET TIME, "0:00" ¢e treperiti u prozorcic¢u u kojem je prikazano vrijeme. Pritisnite UP za postavljanje viemena izmedu
0:00-99:00. Potvrdite tipkom START/STOP.

2. Nakon toga Cete Cuti zvucni signal i zapocet ¢e odbrojavanje odabranog vremena. Istovremeno ¢e se poceti mjeriti vrijednosti za DISTANCE,
CALORIES, PULSE, i TOTAL STROKES. Vrijednosti SPM i WATT naizmjeniéno se prikazuju u intervalima od 5 sekundi.

3. Za pauziranje treninga pritisnite START/STOP. Za nastavak pritisnite istu tipku.

4. Nakon zavrsetka treninga, na zaslonu ce se pojaviti poruka “STOP” pracena rezultiraju¢im vrijednostima za TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, i
TOTAL STROKES.

5. Za ponovno uklju€ivanje iste funkcije pritisnite START.

6. Za prebacivanje u stanje pripravnosti pritisnite RESET.

7. Ako se unutar 4 minute ne otkrije aktivnost, LCD zaslon prelazi u naéin rada za ustedu energije.

8. POSTAVLJANJE FUNKCIJE TARGET DISTANCE

1. Nakon odabira funkcije TARGET DISTANCE, "0:00" ¢e treperiti u prozor¢icu u kojem se prikazuje udaljenost. Pritisnite UP za podes$avanje udaljenosti
izmedu 0-9990. Potvrdite tipkom START/STOP.

2. Nakon toga Cete Cuti zvuéni signal i zapocet ¢e odbrojavanje odabrane udaljenosti. Istovremeno ¢e se poceti mjeriti vrijednosti za TIME, CALORIES,
PULSE, i TOTAL STROKES. Vrijednosti SPM i WATT naizmjeni¢no se prikazuju u intervalima od 5 sekundi.

3. Za pauziranje treninga pritisnite START/STOP. Za nastavak pritisnite istu tipku.

4. Nakon zavrsetka treninga, na zaslonu ce se pojaviti poruka “STOP” pracena rezultiraju¢im vrijednostima za TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, i
TOTAL STROKES.

5. Za ponovno uklju€ivanje iste funkcije pritisnite START.

6. Za prebacivanje u stanje pripravnosti pritisnite RESET.

7. Ako se unutar 4 minute ne otkrije aktivnost, LCD zaslon prelazi u nacin rada za ustedu energije.

9. POSTAVLJANJE FUNKCIJE TARGET CALORIES

1. Nakon odabira funkcije TARGET CALORIES, "0" ¢e treperiti u prozorcicu u kojem se prikazuju kalorije. Pritisnite UP za podesavanje broja kalorija koje
zelite sagorjeti tijekom treninga u rasponu od 0-9990. Potvrdite tipkom START/STOP.

2. Nakon toga Cete Cuti zvucni signal i zapocet ¢e odbrojavanje odabranih kalorija. Istovremeno ée se poceti mjeriti vrijednosti za TIME, DISTANCE,
PULSE, i TOTAL STROKES. Vrijednosti SPM i WATT naizmjeni¢no se prikazuju u intervalima od 5 sekundi.

3. Za pauziranje treninga pritisnite START/STOP. Za nastavak pritisnite isti gumb.

4. Nakon zavrsetka treninga, na zaslonu ¢e se pojaviti poruka “STOP” pracena rezultiraju¢im vrijednostima za TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, i
TOTAL STROKES.

5. Za ponovno uklju€ivanje iste funkcije pritisnite START.

6. Za prebacivanje u stanje pripravnosti pritisnite RESET.

7. Ako se unutar 4 minute ne otkrije aktivnost, LCD zaslon prelazi u nacin rada za ustedu energije.

10. POSTAVLJANJE FUNKCIJE TARGET STROKES

1. Nakon odabira funkcije TARGET TROKES, "0" ¢e treperiti u prozor¢icu u kojem se prikazuju zaveslaji. Pritisnite UP za podesavanie ciljne kolicine
zaveslaja u rasponu od 0-9990. Potvrdite tipkom START/STOP.

2. Nakon toga cete Cuti zvucni signal i zapocet ¢e odbrojavanje odabranih udaraca. Istovremeno ¢e se poceti mjeriti vrijednosti za TIME, CALORIES,
PULSE, iTOTAL STROKES . Vrijednosti SPM i WATT naizmjeniéno se prikazuju u intervalima od 5 sekundi.

3. Za pauziranje treninga pritisnite START/STOP. Za nastavak pritisnite istu tipku.

4. Nakon zavrSetka treninga, na zaslonu Ce se pojaviti poruka “STOP” pracena rezultiraju¢im vrijednostima za TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE,i
TOTAL STROKES.

5. Za ponovno uklju€ivanje iste funkcije pritisnite START.

6. Za prebacivanje u stanje pripravnosti pritisnite RESET.

7. Ako se unutar 4 minute ne otkrije aktivnost, LCD zaslon prelazi u nacin rada za ustedu energije.

11. POSTAVLJANJE FUNKCIJE TARGET PULSE

Ovaj program je dostupan samo kada se koristi pojas za prsa s monitorom otkucaja srca (NIJE ukljucen u ambalazu).

1. Nakon odabira funkcije TARGET PULSE, unaprijed postavljena vrijednost "100" ¢e treperiti u prozor¢i¢u u kojem se prikazuje puls. Pritisnite tipku
UP/DOWN za postavljanje maksimalne vrijednosti otkucaja srca u rasponu od 30-230. Potvrdite tipkom START/STOP.

2. Nakon toga ¢ete Cuti zvuéni signal i trening ¢e zapoceti. Istovremeno ¢e se poceti mijeriti vrijednosti za TIME, DISTANCE, PULSE, i TOTAL STROKES.
Vrijednosti SPM i WATT naizmjenicno se prikazuju u intervalima od 5 sekundi.

3. U slucaju da vas otkucaji srca prijedu postavljenu vrijednost tijekom vjezbanja, oglasit ¢e se zvuéni signal od 1 sekunde.

4. Za pauziranje treninga pritisnite START/STOP. Za nastavak pritisnite istu tipku.
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5. Nakon zavrsetka treninga, na zaslonu ¢e se pojaviti poruka “STOP” pracena rezultirajué¢im vrijednostima za TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, i
TOTAL STROKES.

6. Za ponovno ukljucivanije iste funkcije pritisnite START.

7. Za prebacivanje u stanje pripravnosti pritisnite RESET.

8. Ako se unutar 4 minute ne otkrije aktivnost, LCD zaslon prelazi u nacin rada za ustedu energije.

FUNKCIJE TIPKI

1. Tipka “UP”
- Pritisnite jednom za povecanije vrijednosti za jedan. Dugi pritisak ¢e brze poveéati vrijednost.
- Istodobnim pritiskom UP i MODE 2 sekunde moZete mijenjati jedinice udaljenosti (METRES, MILES).

2. Tipka “MODE”

- U nacinu odabira programa pritisnite za potvrdu odabrane funkcije.

- U nacinu rada s postavkama pritisnite za potvrdu.

- U nacCinu vjezbanja pritisnite za pauzu ili pocetak.

- Kada se pritisne, oglasit ¢e se zvuéni signal.

- Istovremenim pritiskom na tipke MODE i SET na 2 sekunde, mozZete se prebacivati izmedu metrickih i imperijalnih jedinica.

3. Tipka “INTERVAL 20/10”
- Pritisnite za izravno prebacivanje nacin INTERVAL 20/10.

4. Tipka “INTERVAL 10/20"
- Pritisnite za izravno prebacivanje nacin INTERVAL 10/20.

5. Tipka “RESET"

- U nacinu odabira programa pritisnite za povratak na prethodnu funkciju.

- U modusu postavki, pritisnite za brisanje postavljenih vrijednosti.

- Kada se pritisne, oglasit ¢e se zvucni signal.

- Pritisnite i drzite 3 sekunde za prebacivanje zaslona u stanje pripravnosti.

6. Tipka “RECOVERY"
- Kada koristite pojas za prsa s monitorom otkucaja srca, pritisnite za ocitanje otkucaja srca od 60 sekundi.

UPUTE ZA KORISTENJE SPRAVE

1. Prilagodba tezine opterecenja
Mozete podesiti Zeljeno opterecenje tezine izravno na zamasnjaku. Za glatko i brzo iskustvo vjezbanja preporu¢ujemo vrijednosti od 3-5.

2. Pocetni polozaj
Sjednite na sjedalo s valjcima, postavite noge na pedale i pricvrstite ih fiksatorima. Ispruzite ruke ravno i jednom rukom uhvatite rucku sa svake strane.
Savijte koljena i ispravite leda.

Y 7
3. Izvedba

Izdahnite i gurnite stopala u pedale, postupno ispruzujuci noge dok nisu u potpunosti ispruzene. Istovremeno povucite rucku prema trupu sa savijenim
laktovima. Lagano se nagnite unatrag tijekom posljednjeg pokreta. Zatim udahnite i vratite se u pocetni polozaj, pripremajuéi se za sljedeéi zaveslaj.
Postupno povecavaite trajanje i intenzitet treninga ovisno o svojoj fizickoj kondiciji.

; 7 Y
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BRIGA | ODRZAVANJE

- Vlaznom, mekom krpom ili spuzvom redovito brisite prasinu i prljavstinu s cijele povrsine veslacke sprave. Za ovaj zadatak dovoljna je voda ili blaga
sredstva za CiS¢enje. Nakon ¢iS¢enja temeljito osusite spravu.

- Nakon svakog treninga obrisite sav znoj sa sprave za veslanje krpom dok se ne osusi.

- Cuvajte spravu za veslanje u suhim i istim zatvorenim prostorima. Zastitite ju od izravne sunceve svjetlosti i visokih temperatura.
- Ne stavljajte nikakve predmete na spravu za veslanje.

- Ako primijetite povecanu buku tijekom rada, vazno je provjeriti jesu li svi vijci dobro zategnuti.
- Tijekom skladistenja pazite da zamasnjak nije postavljen na vrh.

- U slu¢aju da zaslon ne radi ispravno, provjerite medusobne spojeve kabela senzora i zaslona.
- Nikada ne odspajajte zaslon sa sprave za veslanje.

1. Odrzavanje nakon svaka dva dana
- ObriSite spravu za veslanje mekom krpom.

2. Odrzavanje nakon svakih 50 sati koristenja

- Podmazite lanac ¢istim mineralnim uljem ili motornim uljem od 20 W.

- Jednostavno dodajte nekoliko kapi ulja na krpu i ravnomjerno ga nanesite na cijeli lanac.
- Izbjegavajte koristenje bilo kakvih sredstava za ci§¢enje na lancu.

3. Odrzavanje nakon svakih 250 sati koristenja

- Pregledajte svaku pojedinacnu kariku lanca kako biste bili sigurni da nema prepreka ili blokada. Ako se bilo koja karika ne pomice glatko, pokusajte
podmazati lanac. U slu¢aju da podmazivanije ne rijesi problem, bit ¢e potrebno zamijeniti lanac.

- Pregledajte spojeve izmedu rucke i lanca. Ako primijetite bilo kakvu deformaciju ili o$tecenje karika lanca, potrebno ih je zamijeniti.

- Provjerite jesu li svi dijelovi dobro zategnuti. Ako je potrebno, zategnite ih na odgovarajuéi nacin.

- Pomocu dZepne lampe pazljivo provjerite ima li prasine ili krhotina unutar zamasnjaka. Ako to pronadete, njezno uklonite usisavacem.

JAMSTVO
Jamstvo vrijedi 2 godine od datuma kupnje i ponistava se u sljedeéim slu¢ajevima:
- OStecenje uzrokovano nezgodom, pogresnom uporabom, nepravilnim rukovanjem ili transportom.
- Neovlasteni popravci ili mijenjanje proizvoda.
Proizvod se nije upotrebljavao u skladu s priloZenim uputama.
- Koristenje proizvoda u svrhe za koje nije namijenjen.
- Nepostivanje uputa za odrZavanje, rad i servis.
- OStecenje vece od vrijednosti proizvoda.
- Prirodno tro$enje komponenti proizvoda kao rezultat normalne uporabe.
- IzloZenost nepovoljnim vanjskim ¢imbenicima poput sunceve svjetlosti ili drugog zracenja, ulaska tekucine ili elektrostatickog praznjenja.

- Ostecenje proizvoda uslijed elementarnih nepogoda, neovlastene intervencije ili mehanickih ostecenja uzrokovanih od strane kupca (npr. tijekom
transporta, uporabom neodgovarajucih sredstava za ciscenje).

- Pogor$anje stanja proizvoda zbog nepravilnog skladistenja, rukovanja ili brige od strane korisnika.

Proizvedeno u Kini. Proizvedeno za: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Germany.
Distributer: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 KoSice, Slovacka.
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PbkoBoacTBO Ha noTpebutens - Air Row - GymBeam BG

CbAbPXAHUE

1. MHCTpyKLuK 3a 6esonacHocT / 2. MHCTpyKLuKM 3a MOHTaX / 3. MHCTpyKLuK 3a pasrnobsBaHe / 4. IHCTPyKLMN 3a CbxpaHeHue / 5. OyHKLMKM Ha
aucnnes / 6. BknouBaHe n uskntouBaHe Ha aucnnes / 7. NokassaHe Ha MHCTPYKLMUTE 3a pa6oTa / 8. HCTpyKLMM 3a ekcnnoaTaums Ha ypesa /

9. Ipvxu n noaapbxka / 10. FapaHuma

WHCTPYKLIMU 3A BE3OMACHOCT

Mpeav fa n3nonssate rpeGHUA TpeHaXOp, BU NpenopbyBaMe BHUMATENHO @ MPOyYMUTe BKKOYEHOTO PbKOBOACTBO U ia ro 3anasuTe noj pbka 3a
6bAelua ynotpeba.

1. M3nonsBaiite rpe6HNs TpeHaxop caMo KakTo e onucaHo B TOBa PbKOBOACTBO.

2. MocTaBeTe rpe6HUs TPEHAXOP BbpXy TBbPAA, NI0CKA, YNCTa NOBBPXHOCT U Ce YBEPETe, Ye e CTabuneH.

3. MNepnoanyHo npoBepsBaiiTe fanu BCUYKN YacTy ca fo6pe 3aTerHaT. Ako e Heo6X0oAUMO, 3aTerHeTe v oe noseye. Bunaru uanonssaiite
OPUrMHaNHM YacTu, 3a Aia 3aMeHUTe NOBPEAEHI UM UHOCEHN YaCTH.

4. HE n3nonsgaiiTe rpeGHUS TPEHAXOP, aKo € NOBPe/eH No HAKaKbB HaunH.

5. Mpy TpeHMpPOBKa Ha rpebHIUst TPeHAXOP BUHArW HOCeTe MOAXOAALLO CIOPTHO 0611EKN0 U NOAXOASALYM 06YBKY. 136srBaiiTe WMPOKK APeXK, KOUTO
MoraT Aia ce 3akayaT B rpe6HIUs TPeHaxop.

6. bbjieTe 0cO6GEHO BHUMATENHM, KOraTo CrnobsBaTe rpebHUs TPeHaXop U CBbp3BaTe OTAENHUTE MY YacTH.

7. He noBauraiite yacTTa c MaxoBuKa Harope, Korato CbxpaHsiBate ypefia BbB BEPTUKAHO NONOXeHWE. MMa puck rpeGHUAT TpeHaxop Aa najHe Ha
3eMsTa, KoraTo HanpaBuTe TOBa.

8. Mpeav TpeHnpoBka He 3abpaBaiiTe fa 3arpeeTe 1 HanpaBeTe HAKOMKO yNpaXHeHWUs 3a pasTaraHe.

9. Ako nouyBcTBaTe rajieHe, 3aMasHoCT, 6onKa B rbpAUTe UM APYTY PUCKOBIM CUMITOMM MO BpeMe Ha TPEHUPOBKA, He3a6aBHO CnpeTe TPeHNpoBKaTa
1 NoTbpceTe MeANULMHCKA NOMOLL.

10. MyncomepsT Ha aucnnes HE e MeanLMHCKO YCTpoiicTBO. MHOrO (hakTopyu MoraT Aa NOBAUAAT HAa TOYHOCTTA Ha M3MepPBaHMATa, KOUTO OLieHABaT
Cbp/ieyHaTa YecToTa Ha noTpe6utens.

11. Hukora He ocTaBsiiTe AeLa Unu fOMAalLHN NO6UMLM 6e3 Haf30p B 61M30CT A0 rPeGHUA TPEHAXOP.

12. TpeHMPOBKUTE Ha rPebHUs TPeHaXOop He ce NpenopbyBarT 3a Aelia noa 12-roauwHa Bb3pacT. XopaTa ¢ yBpexaaHus He TpsbBa Aa nsnonssat
rpeGHus TpeHaxop 6e3 HaA30p Ha KBaNU(GULMPaHO NuLe.

13. ToBapoHOCMMOCTTa Ha rpebHus TpeHaxop e 150 kg.

14. Tpe6HUAT TPeHaXOop e NpeHa3HayeH 3a ynotpeGa Ha 3akpuTo. He ro uanaraiite Ha Npsika CibHYeBa CBETMHA, He ro nocTaBAiTe 61130 A0
M3TOYHMK Ha TOMWHA, He ro U3naraiiTe Ha BNaxHa cpefia U ro ApbXTe B HENPOBETPUBO NMOMELLEHIe C Nolla LMPKynaums Ha Bbafyxa. OcBeH ToBa
He o NOCTaBsiiTe B 30Ha CbC 3ananuMm TEYHOCTU UM Fa3oBe.

NPEAYNPEXAEHUE

KoHcynTupaiite ce ¢ nekap, npeau Aa 3anoyHeTe C KakbBTO U la € TPEHMPOBbYEH NnaH. ToBa e 0co6eHO BaXHO 3a XOpa Haj, 35 roAnHiN 1 Xopa cbe
3/paBOC/IOBHM NPO6nemMU. BUHaru BHUMaTENHO YeTeTe MHCTPYKLMUTE, NPeAV Aa U3non3Bate KOTO U a e ypes, 3a ynpaxHeHus. [pofaBaybT He Hocu
OTrOBOPHOCT 3a KaKBUTO U f1a GUNO HapaHABaHUA U LETU Ha UMYLLLECTBO, TPUYUHEHI OT M3MON3BAHETO Ha NPOAYKTA.

WHCTPYKLIMU 3A MOHTAX

1. MocTaBeTe KpauLiaTa KakTo Ha YacTTa CbC ce/lanikaTa, Taka U Ha YyacTTa C MaxoBUKa efiuH 10 Apyr.

2. Mi3non3BaiiTe efHa OT IeHTUTE 3a KpaKa 3a 3axBallaHe 1 MOBAUTHeTe YacTTa C NefjanuTe A0 BUCOYMHA, KOATO NO3BONABA Ha KonenaTa Aa
0CbLUECTBAT KOHTAKT C NoAa. B cbL40TO BpeMe NOBAUTHETe YacTTa CbC Cefjankara Ha BUCOUMHA Haf, nefanure.

0

K
7

3. CBbpXKETe JABETE YaCTH, Taka Ye Aa NacHaT NpaBuIHO. YacTTa cbe ceflankaTa Tps6Ba Aa Ce HaTUCHe KbM YacTTa ¢ nefanute. Cnep Toga ce
yBEpETe, Ye CrIo6Kara e CBbp3aHa NpasuiHo.

~
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4. BHMMaTenHo CrnycHeTe ABeTe YacTh Ha 3eMsATa 1 HaTUCHETe Hafj0Ny, 3a 1a NO3BO/IUTE Ha YacTUTe fja Ce 3aKioYaT Ha MACTO.

5. 3aBbpreTe 3ak/oyankaTa Ha pamkarta 1 1 HaTUCHeTe B 3aK/H04YEHO NOJOXeEHNe.

o]
LOCKED

WHCTPYKLMU 3A PA3II0BABAHE
1. OcBo6opeTe 3aK/toyankara, Kato usfbpnare kabena, Kato N0 TO3M HAYMH FO NPEMECTUTE B OTK/IIOYEHO NONOXKEHNE.

UNLOCKED

2. Wi3anon3gaiiTe neHTara 3a kpaka kaTo ApbXKa v NOBAMUTHETE YacTTa C MaxoBUKa Harope C efjHa pbka.

l

3. M3nonsBaiTe apyrata cu pbKa, 3a fja paskayuTe YacTTa CbC Cefjankara.

=>

45("

WHCTPYKLMU 3A CbXPAHEHUE

CbxpaHsiBaiiTe ;BeTe YaCTh Ha rpe6HMA TPEHaXOp BbB BEPTUKANHO NOMOXEHME, KaKTO Ce BUX/a Ha CHUMKaTa. TOBa LU BM CMECTU MHOTO MACTO.
CbxpaHsiBaiiTe YacTTa Ha MaxoB1Ka U paMKaTa CbC Cefjankara oTAeNnHo. bbjeTe BHUMATENHM, KOraTo 60paBuTe U NOBAUIaTe YacTTa Ha MaxoBuKa,
Tbi KaTo TA MOXe fia 6bae HecTabunHa.
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GOYHKLUU HA JUCnNEA

HOMEP | ®YHKLNA CTOMHOCTM | HACTPOWKM | MAMET | HY/IU- | OMUCAHUE
HA ANCNEA | HA EAUHULLA PAHE
1 | TIME 0:00-99:59 +1 MUH LA OA 1. U3mepBa BpemeTo o1 0:00u4.
(min:s) 2. 0T6posiBa 06paTHO OT 3ajafeHara cToitHocT o 0:00.
3. AKO HiIMa aKTUBHOCT B MPOABIKEHNE Ha 4 MUHYTH, AUCTINEAT
npemMUHaBa B eHEProcnecTsBall PeXuM.

2 | PASCTOSIHME 0-9999 0-9999 LA OA 1. U3mepBa pa3cTosiHUeTo, 3anoyBaiiku ot 0.

=DIST +10 km 2. 0T6posiBa 06paTHO OT 3ajjajeHarta cToiHocT 7o 0.
+10ml 3. AKO HiMa aKTUBHOCT B MPOAB/KEHUE Ha 4 MUHYTH, AUCTINEAT
npemMUHaBa B eHEProcnecTsBall, PeXuM.

3 | Kanopuu = CAL 0-9999 0-9999 LA OA 1. U3mepBa n3ropeHuTe Kanopuu, 3anoysaiiku ot 0.

(£ 10) 2. 0T6posiBa 06paTHO OT 3ajjafeHarta cToiHocT 7o 0.
3. AKO HiIMa aKTUBHOCT B MPOABIKEHNE HA 4 MUHYTH, AUCTINEAT
npemMUHaBa B eHEProcnecTsBall, PeXuM.

4 | CKOPOCT = SPM 0-999 HE HE A B pexxum START:

(cpege 6poit 1. CToliHOCTTa Ce noKa3Ba Mo BPemMe Ha aKTUBHOCT [0 3 CEKYHAM.

3arpe6BaHus B 2. bes akTMBHOCT CTOIiHOCTTA LLe u3yesHe cnep, 4,6 cekyHan.

MUHYyTa) 3. MokasBa ce Ha BCEKM 5 CeKYHAMN B CblLMS Npo3opeL, KaTo
CTOWHOCTTa Ha n3mepBaHe Ha BaTose / Watt.

5 | BATPEBBAHUSA / 0-9999 0-9990 LA OA Moka3sBa Tekylus 6poil 3arpe6BaHNs B MUHYTa 1 06LMs 6poit
STROKES (TekyLy 6pot (£ 10) 3arpe6BaHnus. Teaun CTOHOCTY Ce NOKa3BaT NoCNeA0BaTesHO Ha
3arpe6Banus B BCEKM 5 CEKYHAM B CbLLMA NPO30PeL.

MUHYyTa)
6 | OBLLO 3ATPEBBAHMSA/ | 0-9999 HE LA HE 061, 6poii 3arpe6BaHus 3a TPEHUPOBKaA.
TOTAL STROKES
7 | BAT/ WATT 0-999 HE HE HE 1. CToitHOCTTa Ce noKa3Ba Mo BPeMe Ha akTUBHOCT A0 3 CeKYHAMN.
2. bes aKTMBHOCT CTOMHOCTTA Le Ce Hynupa cnep 4,6 cekyHau.
8 | MYNC / PULSE P-30-230 0-30-230 LA OA Tasu yHKLMA e HaMYHa caMo MY U3NON3BaHe Ha JIeHTaTa 3a
BPM (yaapa | (+1)BPM bPAY C MOHUTOP 3a CbpAeyeH puTbM (HE e BKtoYeH B nakeTa).
B MUHYTa) 1. Mpu cnefeHe Ha CbpfieyHaTa YecToTa CTONHOCTTa Ce NoKassa
3a 7,5 cekyHam.
2. bes curHan CTONHOCTTa Ce Hynupa cnep 6 cekyHan.
3. Korato npegBapuTenHo 3ajajieHara CTonHocT 6bge
npeBuLLEHa, TEKYLYMAT NYNC Ce NOKa3Ba BCAKa CeKyHAa.
9 | PbYHK HACTpOIiKM AKO He e 136paHa nporpama, AUCMEAT aBTOMaTUYHO Lie
3arnoyHe ja U3MepBa BaluaTta akTUBHOCT B pexum 6bp3 CTAPT.
10 | INTERVAL 20-10 1. UHTepBanHa TpeHnpoBka
2. 20-ceKyH/ieH NHTepBa Ha ynpaxHeHus ce pefyBa C
10-cekyHfieH HTepBan 3a No4mMBKa.
11 | INTERVAL 10-20 1. UHTepBanHa TpeHnpoBka
2. 10-ceKyHieH NHTepBan Ha ynpaxHeHus ce pefysa C
20-cekyHAeH MHTepBan 3a NOYMBKa.
12 | INTERVAL (HacTpoiiku 1. UHTepBanHa TpeHnpoBka
Ha noTpebuTens) 2. MoTpe6uTensT cam 3aaBa UHTEPBaM 3@ yNPaXHEHUS 1
noymBKa.
13 | LIEJIEBO BPEME/ MoTpe6uTensT Moxe Aa 3afaje Co6CTBEHO BpeMe 3a
TARGET TIME TPEeHNpOBKa.
14 | LIENEBO PA3CTOSIHUE/ MoTpe6uTensT MoXe Aa 3afafie CO6CTBEHO Pa3CTOsIHNE, KOETO
TARGET DISTANCE [la U3MUHE N0 BpeMe Ha TPeHWPOBKaTa.
15 | LEJIEBU KANOPUW/ MoTpe6uTensT MoXe Aa 3afaje Co6CTBEHA CTOMHOCT Ha
TARGET CALORIES KanopuuTe, KOUTO UCKa fja U3ropu No BpeMe Ha TPEHUPOBKaA.
16 | LLENEBU MoTpe6uTensT MoXe Aa 3ajaje Lenesu 6poit 3arpedBaHus no
3ATPEBBAHUSA/ BPEME Ha TPEHNPOBKa.
TARGET STROKES
17 | LENEBW NyNc/ Tasu GyHKUMS e HannyHa caMo NPy U3NON3BaHE Ha ieHTa 3a

TARGET PULSE

rbpayM ¢ MoHuTop 3a nync (HE e BKAtoYeH).
MoTpe6uTensT Moxe Aa 3afaje Lienesn CbpAeYeH PUTbM.



BKJIIOYBAHE W U3K/TIOYBAHE HA IMCMNEA

1. BkniouaHe - BknouBaHeTo we ocety uenus LCD gucnneit
W lWe U3fafe 2-CeKyHAeH 3ByKoB curHan (Gurypa 1).

Cnep ToBa ANCNNEAT Lie NPeMIUHE B PEXUM Ha FTOTOBHOCT.

Ourypa 1
2. U3KnioyBaHe - AKO He Gbjle OTKPUTA aKTUBHOCT B pamMkuTe Ha 4 MuHyTH, LCD AncnnesT npeMuHaBa B eHeprocnecTsiBall pexum. Cneg HaTuckaHe
Ha KOiATo 1 Aia e 6YTOH WK KoraTo 6bjie OTKpUTA Apyra AeiHocT, ToM wwe ce BKJTIOYM oTHOBO.

WHCTPYKLIMU 3A PABOTA HA IUCNNEA

1. PbYHU HACTPOIKN

1. KoraTo cTe B pexuM Ha rOTOBHOCT, HanpaBeTe HAKOMKO ABWkeHNs, 3a Aa BKITIOYUTE aBTomaTnyHO Aucnnes v Toi Aa nspage 1-ceKyHaeH 3ByKOB CUTHa.
2. HaTucHeTe 6yToHa MODE, 3a Aa ce nokaxe “MANUAL' Ha ekpaHa, cnef KoeTo HaTUCHeTe 6yToHa MODE oTHoBo. LLle uyeTe 1-ceKyHAEH 3BYKOB
CUTHan 1 Le 3anoyHe U3MepBaHeTo Ha cnefHuTe ctoitHocTi: BPEME/TIME, PA3CTOSAHUE/DISTANCE, KAJTOPUW/CALORIES, MYNC/PULSE, SPM,
BATOBE/WATT, OBLLIO 3ATPEEBAHUA/TOTAL STROKES, 3ArPEEBAHUSA/STROKES.

3. 3a pa npeskntounte mexgay WATT n SPM, HaTucHeTe MODE.

4. AKO He 6bjie OTKpUTa aKTUBHOCT B pamMKuTe Ha 4 MUHYTH, LCD AMCNNENT Lie NPeEMUHE B PEXUM Ha FrOTOBHOCT ¢ 0,5-CeKyH/eH 3BYKOB CUTHaN.

5. 3a ja cnpete TpeHupoBKaTa Ha naysa, HatucHete START unu STOP.

6. CbobLyeHneto “STOP” e ce nokaxe, ako TpeHUpoBKaTa Gbfie npekbeHaTa. HatucHeTe START / STOP, 3a sa Bb3oGHOBHMTE TpeHnpoBkata. Korato
HaTucHeTe 6yToHa RESET no Bpeme Ha naysa, LCD AuCnnesT we npeMuHe B PEXUM Ha FOTOBHOCT.

7. AKO He 6bjie OTKpUTa aKTUBHOCT B paMkuTe Ha 4 MUHYTH, LCD AuCnnesT npeMuHaBa B eHeprocnecTasaly pexuM. Cnej HaTuckaHe Ha KoiiTo 1 fa
e BYTOH UnK Korato GbAie OTKpUTA Apyra AeiHOCT, Toii We ce BKIIOYU oTHOBO.

2. HACTPOMKA HA ®YHKLMATA INTERVAL

B pexwM Ha roToBHOCT HaTucHeTe 6yToHa MODE, cnep ToBa HaTucHeTe UP 1 uabepete GyHkumsTa INTERVAL.

[vcnnesT e nokaxe MHTEpBanHN pexxumu (durypa 2-5).

Ourypa 2 urypa 3 burypa 4 Ourypa 5

3. HACTPOMKA HA ®YHKLIMATA INTERVAL 10/20

1. Hatuckere 6yToHa MODE, cnep ToBa HaTucHeTe UP 1 ns6epete gyHkumsiTa INTERVAL 10/20. MoTBbpAeTe n36opa ¢ nomouta Ha 6ytoHa START / STOP.
2. Cnep KaTo Ha Aucnnes ce nosisu cboblieHneto “READY”, Wwe 3anoyHe o6paTHO 0T6posiBaHe oT 3 Ao 0, NPUAPYKEHO OT 3BYKOB CUTHaN Ha BCAKa
cekyHAa. Cnep TOBa LLe 3aN0YHe MbPBUAT TPEHUPOBBLYEH UHTEPBaN.

3. [lucnnesT wwe nokaxe cbobiueHneto “WORK 01/08” u e 3anoyHe o6paTHo oT6posiBaHe oT 10 go 0. EAHOBPEMEHHO C TOBA e 3anoyHat Aja ce
n3mepBar cToitHocTuTe 3a BPEME/TIME, PASCTOSAHWUE/DISTANCE, KAJIOPUW/CALORIES, MYNC/PULSE, SPM, BATOBE/WATT, OBLL,0 3Ar PEEBAHWS/-
TOTAL STROKES.

4. 3a pa npeskntounte Mexay WATT n SPM, HaTucHeTe MODE.

5. Mo BpeMe Ha MHTEpBana Ha NOYMBKa Ha AUCMEs LLie ce NoKaxe cboblleHneto REST 01/08 u e 3anoyHe o6paTHo oT6posiBaHe ot 20 Ao 0. e
yyBaTe 3BYKOB CUrHan BCsika CeKYHAa.

6. Cneg, ToBa MHTEpBaNNTE Ha YNPAXHEHUA 1 NOYMBKA LLe Ce peAyBaT, AOKATO NOCNEAHUAT UHTEPBaN NPUKMIOYN U Ha AUCTIIEs Ce MoKaxe
cbobiyeHneto ,08/08".

7. 3a ja nocTaBuTe TPEHMPOBKaATA Ha Nay3a no BpeMe Ha HTepBanuTe, HaTucHeTe START / STOP. 3a Aa NpoAb/XMTe, HAaTUCHETE CbLLMUA GYTOH.

8. Cnep, npuKNioyBaHe Ha TPEHUPOBKaTa e ce NOABAT NonyyeHnTe cToitHocT 3a OBLLO KAJIOPUIW/ TOTAL CALORIES, NMYJIC/PULSE, SPM,
BATOBE/WATT, ObLLI0 3ATPEBBAHNSA/TOTAL STROKES.

9. 3a a BK/IOYMTE OTHOBO CbLUMs MHTepBan, HaTucHeTe START.

10. 3a aa NpeBK/OYMTE B PEXWUM Ha FOTOBHOCT, HaTUCHeTe RESET.

11. AKo He 6bjie OTKpUTA aKTUBHOCT B pamMkuTe Ha 4 MUHYTH, LCD AucnnesT npeMuHaBa B EHEProcnecTsiBall PeXuM.

4. HACTPOMKA HA ®YHKLIMATA INTERVAL 20/10

ColuyaTa npoLieaypa, kakto npu uHTepsana 10/20, Ho B TO3K CNyyail UHTEPBABT Ha yNipaxHeHUs NpoAbxasa 20 cekyHau, nocneasaH ot 10-cekyHaeH
VHTEpBan 3a NoYMBKa.

5. HACTPOMKM HA PbYHO 3AJABAHE HA UHTEPBAJIN (CUSTOM)

1. Dopo aver premuto il pulsante MODE, premi UP per passare in modalita CUSTOM. Poi, premi il pulsante MODE per accedere alle impostazioni.
Cnep kaTo HaTUCHeTe 6yToHa MODE, HaTucHeTe UP 1 npeBkntoyeTe Ha hyHkumusita CUSTOM. Cneg ToBa HatucHeTe MODE 0THOBO, 3a Aa Bnesete

B HAacTPOIiK1Te Ha UHTepBana.

2. MbpBo 3agaiiTe 06wmsa 6poit pyHgose (SET ROUND). BpemesuaT nposoped wwe nokaxe ,01“ v cneg ToBa MoxeTe fa usnonasare 6ytoqa UP, 3a aa
3aj,afieTe XenaHus 6poii obukonku mexay 01-99. MotebpaeTe u3bopa ¢ 6ytoHa MODE. Cnep ToBa Luye YyeTe 3BYKOB CUrHas.

3. MpoAbNXeTe, KaTo perynupate NPOAbAKUTENHOCTTA HAa UHTEPBANA Ha YNPaXHeHUATa. UCnNenT e nokaxe cboblyeHneTo “SET WORK” u “0:05".
W3nonsgaiite 6yToHa SET, 3a ;a HacTpouTe MHTepBana Mexay 0:05-10:00. Cnep ToBa HaTucHeTe MODE.

4. Cera 3ajjaiiTe NPOABMKUTENHOCTTA Ha MHTEPBANa 3a NOYMBKaA. [IUCNNenT wwe nokaxe cboblyeHneto “SET REST” u “0:05”. M3nonssaiite 6ytoHa SET,
3a fla HacTpouTe UHTepsana mexay 0:05-100:00. Cnep ToBa HaTucHeTe START / STOP. LLle npo3sy4u 38yKOB CUrHan U TPEHUPOBKaTa Lie 3anoyHe.
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5. Ha pucnnes we ce nosieu cboblierneto “READY” 1 Wwe 3anoyHe o6paTHo oTéposiBaHe oT 3 Ao 0. LLle yyBaTe 3ByKOB CUrHan BCsiKa CEKyHAA.

6. lucnnesT we nokaxe cbobiyenneto ,WORK 01/XX" 1 e 3anoyHe o6paTHo oT6posiBaHe oT 10 go 0. EAHOBPEMEHHO C TOBA Lye 3anoyHart Aa ce
n3mepBar ctoitHocTuTe 3a BPEME/TIME, PA3CTOSAHWUE/DISTANCE, KAJTOPUW/CALORIES, MYNC/PULSE, SPM, BATOBE/WATT, OBLL,0 3ArPEBBAHUSA
JTOTAL STROKES.

7. 3a pa npeskntounte Mexay WATT n SPM, HaTucHeTe MODE.

8. Mo Bpeme Ha MHTepBana 3a NOYMBKa Ha AUCNIE Le ce NosBy cboblieHneto “REST 01/XX" n o6paTHOTO 6poeHe 3anoyBa cnopep BawmTe
HacTpoiiku. LLle yyBaTe 3ByKOB CUrHAN BCAKA CEKYHAA.

9. Cnep, ToBa MHTEPBANUTE Ha yNpaXXHEHUS U MOYMBKA L Ce pefyBaT, A0KaTO NOCNEAHUAT UHTEPBAN NPUKIIOYM U HA AUCTNEN Ce NOoKaxe
cbobLyeHmneTo ,XX/XX".

10. 3a a nocTaBuTe TPEHMPOBKATA Ha Nay3a No BpeMe Ha MHTepBanuTe, HaTucHete START / STOP. 3a a NPOAbAXUTE, HATUCHETE ChLLMS GYTOH.
11. Cnep npuKntoyBaHe Ha TPEHMPOBKATA LLe Ce NOABAT NonyyeHuTe cToiiHocT 3a BPEME/TIME, PA3CTOSAHUE/DISTANCE, KAJTOPUW/CALORIES,
MYNC/PULSE, SPM, BATOBE/WATT, OBLLIO 3ArPEEBAHUSA/TOTAL STROKES.

12. 3a aa BK/IOYMTE OTHOBO CbLUMs MHTEpBan, HaTucHeTe START.

13. 3a Aa NpeBK/IIOYNTE B PEXUM Ha TOTOBHOCT, HaTucHeTe RESET.

14. AKO He 6bjie OTKpUTa aKTUBHOCT B paMKuTe Ha 4 MUHYTH, LCD AucnnesT npeMuHaBa B eHEProcnecTsBally PeXuM.

6. HACTPOMKA HA ®YHKLLMATA TARGET
B pexuM Ha rotoBHocT HaTucHeTe MODE, cnep ToBa UP, 3a aa us6epete ¢pyHkumata TARGET. Cnep ToBa HaTucHeTe MODE 0THOBO 1 M36epeTe
KOHKpETHa nporpama ¢ nomolyta Ha 6ytoHa UP. 3a sa noTBbpAUTe M36paHaTa nporpama, HatucHete MODE oTHOBO.

7. HACTPOMKA HA ®YHKLMATA TARGET TIME

1. Cnep kato nsbepete dyHkumusita TARGET TIME, “0:00" we mMura B npo3opelia, KbAeTo ce nokasea yacbT. HatucHete UP, 3a Aa 3afajeTe BpeMeTo cu
mexay 0:00-99:00. MoTebpaete ¢ 6yToHa START / STOP.

2. Cnep TOBA LLe YyeTe 3BYKOB CUTHan U e 3anoyHe 06paTHO GpoeHe Ha M36paHoTo Bpeme. E4HOBPEMEHHO C TOBa Lie 3anoyHaT Aa ce u3mepBat
croiiHocTuTe 3a PASCTOSIHWUE/DISTANCE, KAJIOPUW/CALORIES, NYNC/PULSE, OBLLO 3ATPEBBAHINA/TOTAL STROKES. CtoitHocTute SPM 1 WATT ce
noka3BaT NocneA0BaTesHO Ha UHTEPBaNN OT 5 CeKYHAM.

3. 3a ;ja cnpeTe TpeHUpoOBKaTa Ha nayaa, HatucHeTe START/STOP. 3a fja NpOABKMUTE, HAaTUCHETE CbLLUA GYTOH.

4. Cnep NpuUKN0OYBaHe Ha TPEHUPOBKATA Ha AUCTNEN Le Ce NOsSBU CboblienneTo ,STOP”, nocneABaHo oT nonyyeHnTe cToitHocTh 3a BPEME/TIME,
PA3CTOSAHME/DISTANCE, KANOPWUW/CALORIES, MYNC/PULSE, OBLL0 3ArPEBBAHNA/TOTAL STROKES.

5. 3a ;a BKNtoYNTE OTHOBO CblyaTa GYHKLMS, HaTucHeTe START.

6. 3a fa NpeBK/IKOYNTE B PEXMM Ha FOTOBHOCT, HaTucHeTe RESET.

7. AKo HAMa OTKpUTa aKTUBHOCT B paMKuTe Ha 4 MuHYTH, LCD AnucnneaT npemMiuHaBa B HeprocnecTsBall, pexuM.

8. HACTPOMKA HA ®YHKLIMAITA TARGET DISTANCE

1. Cnep kato usbepete dyHkumusita TARGET DISTANCE, “0:00” we mura B nposopeLa, KbAeTo Ce Noka3Ba pascTosHueTo. HatucHete UP, 3a fia
perynupate pascTosHueto Mexay 0-9990. MoTebpaeTe ¢ 6yToHa START / STOP.

2.Cnef TOBa LU YyeTe 3BYKOB CUTHaN U LLe 3anoyHe 06paTHO GpoeHe Ha M36paHOTO pascTosiHMe. EAHOBPEMEHHO C TOBA Lie 3anoyHaT Aa ce u3amepBat
cToiiHocTuTe 3a BPEME/TIME, KAJTOPUW/CALORIES, MYNC/PULSE, OBLL0 3ArPEBBAHUA/TOTAL STROKES.

3. CroiiHocTute SPM 1 WATT ce noka3Bat nocnefoBaTeNiHO Ha MHTEPBaNN OT 5 CEKYHAN.

4. 3a pa cnpeTe TpeHUpOBKaTa Ha nayaa, HatucHeTe START/STOP. 3a fja NpOABXMUTE, HAaTUCHETE CbLLUS GYTOH.

5. Cnep npukNtoyBaHe Ha TPEHUPOBKATA Ha AUCNEN Lie ce nosBu cboblieHueTo ,STOP", nocnessaHo oT nonyyeHuTe cToitHocTi 3a BPEME/TIME,
PA3CTOSAHME/DISTANCE, KANOPWW/CALORIES, MYNC/PULSE, OBLL0 3ArPEBBAHUA/TOTAL STROKES

6. 3a ;a BKNtOYNTE OTHOBO CblyaTa GYHKLMS, HaTucHeTe START.

7. 3a fa npeBKNOYMTE B PEXUM Ha rOTOBHOCT, HaTuCHeTe RESET.

8. AKO HAAMa OTKPWUTa aKTUBHOCT B paMKuTe Ha 4 MUHYTH, LCD AnucnneaT npemMiuHaBa B éHeprocnecTsBall, pexuM.

9. HACTPOMKA HA ®YHKLIMAITA TARGET CALORIES

1. Cnep kato usbepete dyHkumusita TARGET CALORIES, ,0" e Mura B npo3opelia, KbAeTo ce nokassat Kanopuute. HatucHete UP, 3a fa perynupate
6posi Ha KanopuuTe, KOUTO UCKaTe Aa U3ropuTe NO BPEME Ha TPEHUPOBKaTa B AuanasoHa 0-9990. MoTebpaeTe ¢ 6yToHa START / STOP.

2. Cnep TOBa LU YyeTe 3BYKOB CUTHan U e 3anoyHe 06paTHOTO 0T6posiBaHe Ha U36paHuTe Kanopuu. EfHOBpPEMEHHO € TOBa e 3anoyHaT Aa ce
13MepBar cToitHocTuTe 3a BPEME/TIME, PA3CTOSAHWE/DISTANCE, MY/1C/PULSE v ObLL0 3ATPEEBAHNA/TOTAL STROKES. CtoitHocTute SPM 1
WATT ce nokassaTt nocnefoBaTeNHoO Ha UHTEpPBanM OT 5 CeKyHAN.

3. 3a ;ja cnpeTe TpeHUpoBKaTa Ha nayaa, HatucHeTe START/STOP. 3a fja NpOABKMUTE, HATUCHETE CbLLUA GYTOH.

4. Cnep NpuKNoYBaHe Ha TPEHUPOBKATA Ha AUCTNEN Le Ce NOsSBU CboblienneTo ,STOP”, nocneABaHo oT nonyyeHnTe cToitHocTh 3a BPEME/TIME,
PA3CTOSAHUE/DISTANCE, KANOPWW/CALORIES, MYNC/PULSE 1 OBLLO 3ArPEBBAHUA/TOTAL STROKES.

5. 3a ;a BKNtOYNTE OTHOBO CblyaTa GYHKLMS, HaTucHeTe START.

6. 3a fa NpeBK/IKOYNTE B PEXMM Ha FOTOBHOCT, HaTucHeTe RESET.

7. Ako He 6bjie OTKPUTa aKTUBHOCT B paMKuTe Ha 4 MUHYTH, LCD AuCnNenT npeMuHaBa B eHEProcnecTsBall pexuMm.

10. HACTPOMKA HA OYHKLMATA TARGET STROKES

1. Cnep kato usbepete dyHkumusita TARGET STROKES, “0” we mura B npo3opela, KbAeTo ce nokassar 3arpedsanusaTa. HatucHete UP, 3a aa
perynupare LeneBoTo KONMYeCTBO 3arpe6eaqus B ananasoHa 0-9990. MoTtebpaeTe ¢ 6yToHa START / STOP.

2. Cnej TOBa LLe YyeTe 3BYKOB CUTHan U e 3anoyHe 06paTHO 0T6posiBaHe Ha M3bpaHuTe 3arpe6Banus. EAHOBPEMEHHO C TOBA LU 3anoyHaT fAa ce
13MepBar cToitHocTuTe 3a BPEME/TIME, KAJTOPUW/CALORIES, NYNC/PULSE 1 OBLLO 3ArPEBBAHWSA/TOTAL STROKES. CtoitHocTute SPM 1 WATT ce
noka3BaT NocneA0BaTesHO Ha UHTEPBaNN OT 5 CeKYHAM.

3. 3a ;ja cnpeTe TpeHUpoBKaTa Ha nayaa, HatucHeTe START/STOP. 3a fja NPOABKMUTE, HAaTUCHETE CbLLUA GYTOH.

4. Cnep NpuKoYBaHe Ha TPEHUPOBKATa Ha AUCTNEN Le Ce NOSBU CboblienneTo ,STOP”, nocneABaHo oT nonyyeHnTe cToitHocTh 3a BPEME/TIME,
PA3CTOSAHUE/DISTANCE, KANOPWW/CALORIES, MYNC/PULSE 1 OBLLO 3ArPEBBAHUA/TOTAL STROKES.

5. 3a ;a BKNtOYNTE OTHOBO CblyaTa GYHKLMS, HaTucHeTe START.

6. 3a ja NpeBK/IIOYNTE B PEXMM Ha FOTOBHOCT, HaTucHeTe RESET.

7. AKo He 6bie OTKPUTA aKTUBHOCT B paMKuTe Ha 4 MUHYTH, LCD agucnnest
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npeMuHaBa B eHEprocnecTABaLl PeXnM.
12. HACTPONKA HA OYHKLIMATA TARGET PULSE

Taau nporpama e FOCTBIHA CaMo MY U3MON3BAHE Ha NIEHTa 3a IbPAM C MOHUTOP 3a nync (HE e BKNtoYeH B Naketa).

1. Cnep kato usbepete dyHKunsTa TARGET PULSE, B npo3opeLia, KbAETO Ce NoKa3Ba NyNchT, LWe MUra NpeABapUTeNnHo 3ajajeHa croiiHoct 100"
HatucHete 6ytoHa UP / DOWN, 3a ia 3afiafieTe MakcuManHata CToHOCT Ha nynca B A1anasona 30-230. MotebpaeTe ¢ 6yToHa START / STOP.

2. Cnep ToBa LLe YyeTe 3BYKOB CUTHaN 1 TPEHMPOBKaTA Liie 3anoyHe. EAHOBPEMEHHO C TOBA Lue 3anoyHaT Aa ce M3MepBaT CTOHHOCTUTE 33
BPEME/TIME, PA3CTOAHME/DISTANCE, NMY/IC/PULSE n OBLLO 3ATPEEBAHWA/TOTAL STROKES. CtoitHocTMTe SPM 1t WATT ce nokassat
nocnefoBaTeNHo Ha MHTEPBaM OT 5 CeKyHAM.

3. B cnyvait, Ye NyncyT BY HaABULWMN 3aafeHaTa CTOMHOCT N0 Bpeme Ha TPEHUPOBKA, LLe NPO3BYYM 1-CeKyH/EeH 3BYKOB CUrHa.

4. 3a ;ja cnpeTe TPeHMpoBKaTa Ha naysa, HatucHete START/STOP. 3a ;a NpoAbIXMTE, HATUCHETE ChLUMA BYTOH.

5. Cnep NpukOYBaHe Ha TPEHUPOBKATa Ha AuCnnes Le ce noseu cboblyeHneto ,STOPY, nocneaBaHo oT NonyyeHuTe CToiHOCTH 3a BPEME/TIME,
PA3CTOAHME/DISTANCE, KANOPWUW/CALORIES, MYNIC/PULSE n OBLLO 3ATPEEBAHUSA/TOTAL STROKES.

6. 3a /la BK/KOYMTE OTHOBO CbllaTa PyHKLMSA, HaTucHeTe START.

7. 3a fia NpeBKNOYNTE B PEXUM Ha FOTOBHOCT, HaTUCHeTe RESET.

8. Ako He 6bjie OTKPUTa aKTUBHOCT B paMKuTe Ha 4 MiHyTH, LCD AncnneaT npeMnHaBa B éHeprocnecTaBall, pexuMm.

GYHKLUWUU HA BYTOHUTE

1. byTon “UP"

- HaTucHeTe BeiHbX, 3a la YBENNYUTE CTONHOCTTA C eHO. [IPOABMKUTENHOTO HATUCKAHE L YBENNYM CTOHHOCTTA NO-6bP30.
- Kato HaTucHeTe UP u MODE eHOBpEMEHHO 3a 2 CeKYHAW, MOXETE ja MPeBKI0YBATE MEXAY eAuHNLUTe 3a pascTosHue (METPU/METRES,
MWUJTU/MILES).

2. byToH “MODE"

- B pexuM 3a ©360p Ha nporpama HaTUCHETe, 3a f1a NOTBbPANUTE N3GpaHaTa GYHKLMSA.

- B peXxumM Ha HacTpoiKK HaTUCHETe 3a NOTBbPX/AEHME.

- B TpeHMpoBbYEH pexuM HaTUCHETe, 3a 1a NOCTaBUTe Ha Nay3a Uiu Aa 3anoyHeTe.

- [pu HaTUCKaHe Le NPO3BYYM 3BYKOB CUTHAN.

- Kato HaTucHeTe MODE 1 SET eJHOBPEMEHHO 3a 2 CEKYHAM, MOXETe Aa NPEBKNI0YBATE MEXAY METPUYHM U GPUTAHCKM €ANHULM.
3. bytoH “INTERVAL 20/10"

- HaTucHerte, 3a aa Bnesete gupekTHO B pexxum INTERVAL 20/10.

4. bytoH “INTERVAL 10/20"

- HaTucHere, 3a aa Bnesete gupekTHO B pexum INTERVAL 10/20.

5. byToH “RESET”

- B pexuM 3a 1360p Ha nporpama HaTUCHETe, 3a f1a Ce BbpHeTe KbM NnpeauLHaTa GyHKLNS.

- B pexuM Ha HacTpoIikn HaTUCHETe, 3a f1a U3YUCTUTE 3a/,afleHnTe CTORHOCTU.

- [pu HaTUCKaHe Lie NPO3BYYM 3BYKOB CUTHAN.

- HaTucHeTe 1 3appbxTe 3a 3 ceKyHAw, 3a ;a NPEBKAOYUTE AUCNNEA B PEXUM Ha FOTOBHOCT.

6. bytoH “RECOVERY”

- KoraTo nanonasare neHTata 3a rbpAu C MOHUTOP 3a NyNC, HAaTUCHETe 3a 60-CeKYHAHO OTYMTaHe Ha nynca.

WHCTPYKLLUK 3A EKCIUIOATALLUA HA YPELLA

1. PerynupaHe Ha HaToBap TO

MoxeTe i@ perynuparte XenaHoTo HaToBapBaHe AMPEKTHO OT MaxoByKa. 3a fieka 1 Gbp3a TpeHMpoBKa npenopbYBamMe CTORHOCTH OT 3-5.

2. CrapToBa nosuuus

CefjHeTe Ha ceflankara, NocTaBeTe KpakaTta Cv BbpXy NefanuTe v ri 3akpenete ¢ fieHTuTe. 3npaBeTe pbLieTe CU U XBaHETe ipbXKaTa C eiHa pbka oT

BCAKa cTpaHa. CBuitTe KoneHeTe u U3npaseTe rbp6a chn.

; Y
3. Manbanenne

M3pauwaiiTe n HaTUCHeTe KpakaTa Cu KbM NefanuTe, KaTo NOCTENEHHO U3nbBaTe KpakaTa Cy, J0KaTo Ce U3NpaBAT HanbAHO. EfHOBpeMeHHO ¢ ToBa
ApbnHeTe fpbXKaTa KbM TOPCa CbC CBUTU NAKTU. 06nerHeTe ce NeKo Hasaj no BpeMe Ha NOCNe[HOTO ABIKeHNe. Cnef ToBa BAMLWANTE U Ce BbpHeTe
B M3X0JHa NO3nLMs, NOATOTBAKM Ce 3a CNeABaLyoTo 3arpe6BaHe. YBenuyaBaiiTe NpoABLMKUTENHOCTTA U NHTEH3UBHOCTTA Ha TPEHUPOBKMUTE CH
MoCTeNeHHO B 3aBMCUMOCT OT ¢M3M‘4€CKOT0 CU CbCTOAHMKE.

. Z Y
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TPVXU U NOAAPDIKKA

- PepoBHO n36bpCBaiiTe Npaxa  MpbCOTUATA OT LiANaTa NOBbPXHOCT Ha rPeGHUS TPEHAXOP C BNaXHa, Meka Kbpra unu rb6a. Boga unm Meku
MoYMCTBALYY NPEnapaTy ca AOCTaTbYHN 3a Tasu Len. Cnep NOYNCTBAHE CTapaTesHo U3CyleTe ypeaa.

- Cnep BCsiKa TPEHNPOBKaA M36bpLUETE NOTTA OT FPe6HUS TPEHAXOP C KbpNa, AOKATO 3CbXHE.

- CbxpaHsBailTe rpe6HUs TDEHAXOP B CYXM 1 YNCTU 3aKPUTH NOMeLLEHMs. MNa3eTe ro oT Npsika CIbHYEBA CBETNNHA U BUCOKM TEMMEPATYPU.

- He noctaBsiiTe HUKaKBW NPeAMETH BbPXY rPEGHUS TPEHAXOP.

- AKO 3a6enexuTe NOBWLUEH LUYM MO BpeMe Ha paGoTa, BaxKHO € Aia IPOBEpUTE Aann BCUYKN BUHTOBE ca fo6pe 3aTerHaty

- Mo BpeMe Ha CbxpaHeHue ce YBEpEeTe, Ye MaxoBUKBT HE € PasnonioXeH oTrope.

- B cnyvaii, ye AucnnesT He GYHKLMOHMPa NPaBUIHO, NPOBEPETE BPb3KUTE Ha CEH30PHUTE Kabenu MeXay TAX U AuCTnes.

- Hukora He u3kntoyBaiiTe Aucnes ot rpe6Hus TPeHaxop.

1. MopApbKa Ha BCEKM ABa AHN
- U36bpluete rpeGHUs TpeHaxXop ¢ Meka Kbpna.

2. MoappbiKa cnep Beeku 50 yaca ynotpeba

- CMaxeTe Bepurara ¢ YUCTO MUHepanHo macino unn 20W MoTopHo Macno.

- MpocTo fo6aBeTe HAKOMKO Kanku Macno BbpXy Kbpna U ro HaHeceTe paBHOMEPHO MO LisiaTa Bepura.
- U36sreaiiTe M3n0n3BaHETO Ha KAKBMTO W fja 61UN0 NOYMCTBALLYM NpenapaTi no Bepurata.

3. Moappbika cnep Bcekn 250 yaca ynotpeba

- [poBepeTe BCAKO OTAEIHO 3BEHO Ha BEpUraTa, 3a Aia Ce yBEpPUTE, Ye HAMa NPenaTCTBUS UKW 3anyLiBaHus. AKO HAKOW 3BEHA HE Ce ABUXAT rMafKo,
onuTaiiTe Aa cMaxeTe Bepurata. B cnyyaii, ye cMa3BaHeTo He pelun Npobnema, e TpABBa Aa CMeHUTE Bepurara.

- MpoBepeTe Bpb3KUTE MEXAY APbXKATA U Bepurata. AKo 3abenexuTe Hakaksa AedbopMaLus uiam noBpeaa Ha BPb3KUTE Ha BepUraTa, Te Le Tpstea
na 6baat CMeHeHu.

- YBepeTe ce, Ye BCUYKM YacTy ca 34paBo 3aTerHaTu. AKO € He06XOANMO, 3aTETHETE M N0 NOAXOASALY HAYMH.

- C nomoLyTa Ha heHepye BHUMATENHO NPOBEPETE 3a Npax MW OTNOMKM BLTPE B MaxoBuKa. AKO HaMepuTe TakuBa, BHUMATENHO M1 OTCTpaHeTe ¢
noMoLLTa Ha NpaxocMyKauka.

TAPAHLIUA

T'apaHuuATa e 2 rofMHM, CYNTAHO OT AaTaTa Ha 3aKynyBaHe. FapaHLUATA He € BaNMAHA B CEAHUTE Clyyan:

- MpOAYKTHT € NPeTbpNsA WeTH, TPUYUHEHN OT MHLMAEHT, HENPaBUAHA yNoTpe6a, HeNPaBUNHO 60PaBEHE UM TPAHCNOPTUPaHE.

- MpoAYKTHT e 61N NOANOXKEH HAa HEOTOPU3MPAH PEMOHT MW MaHWNYNUPaHe.

- MpOAYKTHT He e U3NoN3BaH CNopes UHCTPYKLUUTE.

- MpoAyKTHT e M3NoN3BaH 3a Len, Pa3NnyHa oT Tasu, 3a KOATO € NpeAHa3HayeH.

- HenpaBunHo cnassaHe Ha MHCTPYKLMUTE 33 NOAAPHKKA, EKCNI0ATaLus U 06CNyKBaHe.

- LLleTuTe HaAXBbPAAT LieHaTa Ha NPOoAyKTa.

- ECTecTBEHO M3HOCBaHe Ha KOMMOHEHTUTE Ha NPOAYKTA, NPUYMHEHO OT ynoTpe6a.

- W3naraHe Ha He61aronpUATHY BBHLLHW BANSHUA KaTo AUPEKTHA CTbHYEBA CBETINHA UM APYTY BUAOBE PajnaLys, HaBNN3aHe Ha TEYHOCTM N
e1eKTpoCTaTUyeH paspsg.

- [poAYKTHT € NPeTbpnsA WeTH Nopaayu NPUPOAHO 6eACTBME, HAMECA Ha HEYMbHOMOLLEHO IULE MU MEXaHUYHN NOBPEAM, NPUYUHEHN OT KynyBaya
(Hanp. no BpeMe Ha TpaHCNOPTUPaHe, NOYNCTBAHE C HEMOAXOASALM CPeACTBa U Ap.).

- CbCTOSIHMETO Ha NPOAYKTA Ce € BNOWMO0 NOpaam NOLo CbXxpaHeHue, 60paBeHe uin rpuxxu oT NoTpebutens.

MNpoussegeHo B Kutaii. MpouseepeHo 3a: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Fepmanus.
Auctpubytop: GymBeam s.r.0., Pactucnasosa 93, 040 01 Kowwue, Cnoakus.
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Moci6Huk kopuctyBaya - Air Row - GymBeam UA

3MICT

1. IHCTPYKUif 3 TexHikn Geaneku / 2. IHCTPYKUis 3i 36MpaHHs / 3. IHCTpyKLis 3 po36upaHHs / 4. IHCTpyKLis 3i 36epiraHHs / 5. OyHKuil gucnnes /
6. YBIMKHEHHS Ta BAMKHeHHsi gucnnes / 7. IHCTpyKLis 3 ekcnnyaTauii aucnnes / 8. IHCTpykuia 3 ekcnnyatauii TpeHaxepa / 9. lornag Ta
o6cnyroyBanHs / 10. MapaHTis

IHCTPYKLIA 3 TEXHIKW BE3MEKU

lMepey BUKopUCTaHHAM TpeHaxepa Air Row pekoMeH/yeMO yBaXHO 03HaNOMUTICA 3 IHCTPYKLIE | TpUMATH T Nify pyKOto AnA NoAanbLoro
BUKOPUCTaHHS.

1. BukopucToByiiTe TpeHaxep Air Row TinbKu Tak, Ik ONUCaHO B LibOMY MOCIGHHKY.

2. BcTaHOBITb TPeHaXep Ha TBepAY, PiBHY, YNCTY MOBEPXHIO i NepeKoHanTecs, Lo BiH CTOITb CTiiiKO.

3. MNepiognyHo nepesipsiiTe, 41 BCi AeTani HaNEXHUM YNHOM 3aTATHYTI. 3a HEOGXIAHOCTI 3aTAMHITL iX CUNbHiLLe. 3aBX/AM BUKOPUCTOBYIATE OpUriHaNbHI
AeTani AN 3aMiHu NOWKOAXKEHNX a60 3HOLIEHWX AeTaneil.

4. HE BUKOPUCTOBYiiTe TPeHaXep, IKLO BiH NOLIKOAXEHWH GY/ib-AKIM YNHOM.

5. MNepep, TpeHyBaHHAM Ha TpeHaxepi 3aBX /A1 OAsAraiiTe BifNOBIAHWIA CNOPTUBHWIA OFAT | B3yTTA, LLO NiAXOANTD 3a PO3MIPOM. YHUKaliTe BibHOTO OAArY,
AKMIA MOXE NOTPanuTI B TPeHaxep.

6. byabTe 0co61MBO 06epPeXHi Nl Yac 36MpaHHs TPeHaxepa Ta 3'€JHaHHSA HOro OKPEMIUX YaCTHH.

7. He nigHimaiiTe yacTuHy 3 MaxoBKOM Bropy, Konu 36epiraete TpeHaxep y BepTUKanbHOMY NOMOXeEHHI. Lie Moxe Npu3BecTy 10 NajiHHA TpeHaxepa Ha 3eMko.
8. lNepes TpeHyBaHHAM 060B'A3KOBO PO3irpiiiTecs i 3po6iTh Kinbka Bpas Ha PO3TAXKY.

9. iKW NiAy Yac TPeHyBaHHs BM BiAYYBAETe HY/A0TY, 3aNaMOPOYEHHS, 6inb Y rPYAAX a6o iHILi CUMNTOMY, HeraitHO MPUMUHITL TPEHYBaHHS i 3BEPHITLCA 33
Me/MYHOI0 J0MOMOTOH0.

10. MynbcomeTp Ha gucnnei HE € MeanyHUM NpucTpoeM. Ha TOYHICTb BUMIPIOBaHb, IKi OLIHIOIOTb YaCTOTY CepLieBUX CKOPOYEHb KOPUCTYBaYa, MOXe
BN/NBATY GaraTto (akTopis.

11. Hikonu He 3anuwwaiiTe AiTeit a6o AOMALUHIX TBapUH 6e3 Harnagy 6ins TpeHaxepa.

12. He pekoMeHAyeTbCA KOPUCTYBATUCA TPEHAXEPOM AITAM BikoM 0 12 pokiB. J1toav 3 iHBanifHICTIO He NOBUHHI KOPUCTYBATUCA TPEHaXepoM 6e3
Harnspy keanidikosaHoi 0co6u.

13. HaBaHTaxyBanbHa 3/jaTHICTb TpeHaxepa CTaHoBUTb 150 Kr.

14. TpeHaxep NpusHayeHuii Ans BAKOPUCTAHHA B NPUMiLLeHHI. He nifpaBaiiTe iioro BNAMBY NpsAMIMX COHAYHNX NPOMEHIB, He CTaBTe iforo 6ins fxepena
Tenna, He nifAaBaiite iioro BINMBY BONOrOro cepefioBMuiLa abo He TPUMaiATe 0T y HeBEHTUIbOBAHOMY MPUMILLLEHHI 3 MOraHoo LMPKYNALIEto NOBITPS.
KpiM Toro, He po3milLyiiTe TpeHaxep B MiCLifiX 3 1erko3aiiMUCTUMK PiAUHaMM abo rasamu.

NMONEPEAXEHHA

TpoKoHCYNbTYiATECH 3 NiKapeM, NEepLL HiX NoyaTin BUKOHYBATK ByAb-AKMil NNaH TpeHyBaHb. Lie oco6anBo BaxnuBo Ans niofeii ctapwe 35 pokis i
niofieil 3 npo6nemMami 3i 340pOB'AM. 3aBX/AM YBAKHO YnTaliTe NOBHY IHCTPYKLIito Nepes BUKOPUCTaHHAM GyAib-AKOro akcecyapa ANs TPeHyBaHb.
lpopaaseLb He Hece BiANOBiAaNbHOCTI 3a 6yAb-AKi TPaBMM a60 NOWKOMKEHHS MaiiHa, CNPUYMHEHT BUKOPUCTAHHAM NPOAYKTY.

IHCTPYKLLIA 31 3BUPAHHSA

1. Po3TaluyiTe KiHLi 060X YaCTWH Cifna Ta MaxoBUKa NOPYY OAUH 3 OfHUM.

2. BUKOpUCTOBYiiTE OAMH 3 PEMEHIB ANA HIr AK PyyKy i NiAHIMITL YaCTUHY 3 NefjansmMm Ha Taky BUCOTY, W06 Koneca Topkanucs nignorn. OAHoYacHo
NiAHIMITb YaCTUHY 3 CIANOM Ha BUCOTY BULLe NeAaneil.

il
Y

3. 3'epHaiiTe 06MABI YaCTUHM TaK, W06 BOHM HANEXHUM YNHOM NPUAArani OfHa A0 OAHOT. YacTuHy 3 CiANOM NOTPIGHO NPOCYHYTH MiX neaansmu.
Micna uboro nepekoHaiTecs, Lo 3'€iHaHHA BifOYNOCA NPaBUIbHO.

~
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4. 06epexHo onycTiTb 06MABI YaCTUHI Ha 3eMJT0 | HATUCHITb BHY3, W06 AeTani 3adikcyBanucs Ha Miclii.

V

5. MoBepHiTb dikcaTop pamu i BcTaBTe 10ro B 3a6110KOBAHE MONOXEHHS.

o]
LOCKED
IHCTPYKLIAl 3 PO3BUPAHHSA

1. 3HIMiTb 3aMOK, NOTATHYBLUM 3a LWHYP, TUM CaMUM NEPEMICTUBLLM 10r0 B PO367I0KOBAHE NONOXKEHHS.

UNLOCKED

2. BUKOpUCTOBYIITE HOXHUIA PEMiHb SIK PyuKY i MiAHIMITb A€Tab 3 MaX0OBUKOM Bropy OAHIEI0 PyKOt0.

{

3. IHWoto pyKoto Bifi'eAHaTe YacTUHY Bif cigna.

IHCTPYKLLIA 31 36EPITAHHA
36epiraiiTe 06MABI YaCTUHM TPeHaXepa y BepPTUKaNbHOMY NMOMOXEHH, Ik NOKa3aHo Ha pUcyHKY. Lie 3aowaants Bam 6arato Mmicus. 36epiraiite
MaxoBUK i pamy 3 CiAnom okpeMo. byabTe obepexHi npu nepeMilleHHi Ta NiaoMi MaxoBHKa, OCKiNbKU BiH MOXe 6yTi HecTiliKuM.
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OYHKLYIT AUCnnEs

HOMEP | OYHKLLIA MOKA3HUKU | HANALLTY- MAM'AITb | CKK- | OnKncC
AUCMNEI0 | BAHHA NPUCTPOIO AAHHA
1 | TIME 0:00-99:59 +1xB TAK TAK 1. Bumiptoe yac, nounHatoum 3 0:00.
(MiH:cek) 1. Bignik BeeTbcs Bif BCTaHOBEHOTO 3HaueHHA Ao 0:00.
1. fKwo npoTArom 4 XBUAUH HeMae aKTUBHOCTI, aucnnen
NepexoAnTb Y PEXUM EHEpProdtepexeHHs.
2 | DISTANCE =DIST | 0-9999 0-9999 TAK TAK 1. Bumiptoe BiacTaHb, nounHatoum 3 0.
+10 kM 1. Bignik BeeTbCs Bify BCTAaHOBIEHOTO 3HaYeHHA 0 0.
+10 Munb 1. fKwo npoTArom 4 XBUNUH HeMae akTUBHOCTI, Aucnnen
NePexoAnTb Y PEXUM EHEpPro3tepexeHHs.

3 | Calories = CAL 0-9999 0-9999 TAK TAK 1. Bumiptoe cnaneni kanopii, noynnatoun 3 0.

(£ 10) 1. Bignik BeeTbCs Bify BCTAaHOBIEHOTO 3HaYeHHA 0 0.
1. fKwo npoTArom 4 XBUNUH HeMae aKTUBHOCTI, aucnnen
NEePexoAnTb Y PEXUM EHEpPro3tepexeHHs.

4 | SPEED = SPM 0-999 HI HI TAK Y pexxumi START:

(cepepHs 1. 3HayeHHs BiA06paxaeTbCs Nif Yac akTUBHOCTI A0 3 CEKYHA.

KinbKicTb 1. 3a BiACYTHOCTi aKTMBHOCTi 3HaYeHHs 3HUKae Yepes 4,6

NiATATYBaHb 3a CeKyHAN.

XBUIUHY) 1. Bigo6paxaeTbCs KOXHI 5 CEKYHA Y TOMY X BiKHi, WO i
3HAYEHHS BUMIPIOBAHHA MOTYXHOCTi y BaTax.

5 | STROKES (notouHa |0-9999 0-9990 TAK TAK Bino6Gpaxae NOTOYHY KiNbKiCTb MaxiB 3a XBUIMHY Ta
KinbKiCTb MaxiB 3a (£ 10) 3arasnbHy KinbKicTb MaxiB . Lli 3Ha4eHHs nokasyoTbes no
XBUIUHY) uepsi KOXHi 5 CEKyHJ, B OHOMY BiKHi.

6 | TOTAL STROKES 0-9999 HI TAK HI 3aranbHa KinbKiCTb MaxiB 3a TPeHyBaHHS.

7 | WATT 0-999 HI HI HI 1. 3HayeHHs BiA06paxaeTbCA Nif Yac akTUBHOCTI A0 3 CEKYHA.

1. 3a BiACYTHOCTi aKTUBHOCTi 3HaUYEHHs CKMAAETLCA Yepes
4,6 CeKyHAM.
8 | PULSE P-30-230 0-30-230 TAK TAK Lis GyHKList fOCTYNHA NULLE 33 YMOBYW BUKOPUCTAHHS HarpyaHOro

BPM (yaapis |(+ 1) BPM peMiHusa 3 nynbcomeTpoM (HE BXOAUTb A0 KOMMEKTY).

33 XBUJIUHY) 1. Mia Yac MOHITOPUHTY NyNbCY 3HAYEHHS BiJOBpaxXaeTbes
NpoTAroMm 7,5 cekyHa,.
1. 3a BiAACYTHOCTI CUrHany 3HaYeHHs CKUAAETLCA Yepes 6
CeKYHA,.
1. Npu nepeBuLLEHHI BCTAaHOBNEHOrO 3HAYEHHSA NOTOYHMIA
nynbC Bil0OPaXAETbCH LWOCEKYHAM.

9 | Manual Settings AKLWO He BUGPaHO XOAHOT Nporpamu, AUCnneit aBTOMaTUYHO

NOYHe BUMIpOBaTH Bally aKTUBHICTb Y pexxumi START.

10 | INTERVAL 20-10 1. IHTepBanbHe TpeHyBaHHA
1. 20-ceKyHAHWN iHTepBan BNpaB YepryeTbes
3 10-CeKYHAHUM iHTEpPBaNOM BifNOYNHKY.
11 | INTERVAL 10-20 1. IHTepBanbHe TpeHyBaHHA
1. 10-ceKYHAHUI iHTepBan BNpaB YepryeTbes
3 20-CeKYHAHWM iHTEpPBaNOM BifNOYNHKY.
12 | INTERVAL 1. IHTepBanbHe TpeHyBaHHA
(kopucTyBaLbKi 1. KopucTyBay camocTiiiHO BCTaHOBAIOE iHTEpPBann Mix
HanawTyBaHHs) BMpaBaMu Ta BiANOYNHKOM.
13 | TARGET TIME KopucTtyBay MoXKe BCTaHOBUTM BNIaCHUiA Yac TPEHYBaHHS.
14 | TARGET KopucTtyBay MoXxe BCTaHOBUTM BNlacHy ANUCTaHLto, AKY BiH
DISTANCE 6yae AONATH Nif Yac TPEHYBaHHA.
15 | TARGET CALORIES KopucTtyBay MoXKe BCTaHOBUTU BNIACHY KiNbKiCTb Kanopii,
AIKY BiH X04e CnanuTy Nig Yac TPeHyBaHHS.
16 | TARGET STROKES KopucTtyBay MoXKe BCTaHOBUTU LiiNbOBY KiNbKiCTb MaxiB nif
yac TPeHyBaHHs.
17 | TARGET PULSE Lis dyHKUiA fOCTyNHa nuLwe y pasi BUKOpUCTaHHS

HarpyaHoro pemeHs 3 nynbcometpoM (HE BxoauTb A0
KOMMAEKTY).
KopucTyBay MoXe BCTaHOBUTH LjifIbOBY 4acToTy CepLe6uTTs.



YBIMKHEHHA TA BAMKHEHHSAI IMCNJIEA

1. YBiMKHeHHs - [pu yBiMKHeHHI Becb [MK-gucnneit yBiMKHeTbCA
i nponyHae 2-ceKyHAHMiA 3ByKoBUI curHan (Puc. 1).

Micns yboro aucnnei nepeife B PeXUM OYiKyBaHHSA.

PucyHok 1
2. BUMKHeHHS - IKILO NpOTAroM 4 XBUNMH He 6y/ie BUSBNEHO XOAHOT akTUBHOCTI, MK-Aucnnei nepeiife B peXuM eHeprozéepexenHs. Micns
HaTUCKaHHA 6yAb-AKOT KHOMKM 60 NPV BUABIEHHI iHILOT aKTUBHOCTI AUCNNEi 3HOBY YBIMKHETHCS.

IHCTPYKL|IA 3 EKCMTYATALIT AUCTINES

1. PYYHE HANALUTYBAHHS

1. 'Y pexuMi ouikyBaHHs 3poBiThb Kinbka HaTUCKaHb, W06 aBTOMATUYHO YBIMKHYTU AuUCNAel | NofaTH 1-CeKyHAHMIT 3BYKOBUI CUTHaN.

2. HatucHiTb kHonky MODE, w06 Ha expaHi 3'aBuBcs Hanuc "MANUAL", a noTiM 3HOBY HaTUCHITb kHonky MODE. Bu nouyeTe 1-cekyHAHuiA 3ByKOBUA
CUTHan i NOYHEeTbCA BUMIpIOBAHHA HacTynHUX 3HayeHb: TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, SPM, WATT, TOTAL STROKES.

3. ins nepemukanHs Mixx WATT i SPM HaTucHiTb MODE.

4. K10 NpOTAroM 4 XBUIWH He 6yAe BUABNEHO XOAHOT akTuBHOCTI, MK-Aucnnei nepeiae B pexum oyvikyBaHHs 3 0,5-CeKYHAHUM 3BYKOBUM CUTHANIOM.
5. LLlo6 NpuU3ynMHUTI TPEHyBaHHS, HaTUCHITb START a6o STOP.

6. SIKLLO TPEeHYBaHHs NepepBaHo, Ha avcnnel 3'aBUTbCs nosigomnenHs "STOP". LLlo6 BiAHOBUTYH TpeHyBaHHs, HaTUCHITL START / STOP. fikwio nia yac
naysu HaTUCHYTHM kHonKy RESET, MK-aucnneii nepeifie B peXum O4ikyBaHHA.

7. SIKWO NpoTArom 4 XBUAMH He ByAe BUSBIEHO XOAHOT akTUBHOCTI, MK-gucnneil nepeiife B pexum eHeproadepexenHs. Micns HaTuckaHHs 6yab-akol
KHOMKM 260 Npu BUSBNEHHI iHWOT aKTUBHOCTI AUCTINET 3HOBY YBIMKHETbCA.

2. HANALUTYBAHHA OYHKLLIT INTERVAL
Y pexuMi ouikyBaHHs HaTUCHITb KHonky MODE, noTiM HatucHiTb UP i BUGepiTh GyHKuito INTERVAL. Ha aucnnei 3'BnaTbes iHTepBanbHi pexumm (Puc. 2-5).

PucyHok 2 PucyHok 3 PucyHok 4 PucyHok5

3. HANALUTYBAHHSA OYHKLLIT INTERVAL 10720

1. HaTucHitb kHonky MODE, noTiM HaTucHiTb UP i BuGepiTb dyHkuito INTERVAL 10/20. MigTBepAiT BUGIp 3a Aonomoroto kKHonku START / STOP.

2. NMicns Toro, Ak Ha aucnnel 3'aBuTbCA NoBigomMneHHs "READY", noyHeTbCA 3BOPOTHUIA BiANiK BiA 3 A0 0, L0 CyNnPOBOAXYETHCA 3BYKOBUM CUTHANOM,
AKNIA NyHae WocekyHAu. Micns Lboro NoYHeTLCA NepLLii TPeHyBanbHWil iHTepean.

3. Ha pucnnei 3'aBuTbcs nosigomnenHs "WORK 01/08" i noyHeTbest 3B0poTHMIA BiANiK Big 10 o 0. OAHOYACHO NOYHYTH BUMIpIOBATUCS NOKA3HUKM
TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, SPM, WATT, Ta TOTAL STROKES

4. [ins nepeMuKaHHs Mix nokasHukamu WATT ta SPM HaTucHiTb kHonky MODE.

5. Mia yac iHTepBany BiANOYNHKY Ha AuCNNel 3'ABUTbCA NOBifOMAeHHs "REST 01/08" i noyHeTbcs 3BOPOTHMIA BiANiK Bif 20 Ao 0. KoxHy cekyHay Bu
6Gynete uyTH 3BYKOBUI CUTHAN.

6. MNicns uboro iHTepBanyu TPeHyYBaHHS Ta BiANOYMHKY YepryBaTUMYTLCS, AOKM He 3aBEpLINTLCS OCTaHHIii iHTepBan i Ha aucnnei He 3'ABUTLCS
nosifomneHHs "08/08".

7. LLlo6 Npu3ynuHMTVM TPEHYBaHHS Mif Yac iHTepBaniB, HATUCHITb KHOMKY START / STOP. LL|06 BiiHOBUTK, HATUCHITb Ty X Camy KHOMKY.

8. MNicna 3aBepLUeHHs TPeHyBaHHA Ha Aucnnel 3'ABAATLCA NiACYMKOBI 3HaYeHHs nokasHukis TOTAL CALORIES, PULSE, SPM, WATT, TOTAL STROKES,
Ta STROKES.

9. LLlo6 yBiMKHYTH TOW Camuii iHTepBan 3HOBY, HaTUCHITb START.

10. LLlo6 nepeiiTvt B peXuM 0uikyBaHHS, HaTUCHITb RESET.

11. IKWO NPOTAroM 4 XBUNUH He G/ BUSBAEHO XOAHOI akTUBHOCTI, MK-aucnneii nepeize B pexumM eHeprosGepexeHHs.

4. HANALUTYBAHHSA OYHKLLIT INTERVAL 20/10
Ta x npouenaypa, Wwo i 3 iHTepsanom 10/20, ane B LboMy BUNaaKy iHTepsan Bnpas Tpusae 20 cekyHa, nicns yoro cniaye 10-CeKyHAHNI iHTepBan BiANOYMHKY.

5. HANALLTYBAHHSA IHTEPBAJTY KOPUCTYBAYA (CUSTOM)

1. Nicns HaTUcKaHHA kHonku MODE HaTucHiTh kKHonky UP i nepeiditb o dyHkwii CUSTOM. MoTim 3HOBY HaTucHiTb MODE, w06 yBiiTh A0
HanawTyBaHb iHTEPBANY.

2. CnoyaTky BCTaHOBITb 3arasibHy KinbkicTb payHais (SET ROUND). Y yacoBomy BikHi 3'aBuTbCs "01", i BU MOXETe BUKOPUCTOBYBATH KHOMKY UP, 106
BCTaHOBUTM GaxaHy KinbKicTb Kin y pianasoni 01-99. MigTBepAiTb BMGIp 3a Aonomoroto kHonku MODE. Micns Lboro B1 NoyyeTe 3BYKOBUW CUrHaN.
3. MpopoBxyiiTe peryntoBaTh TpUBaNicTb iHTepBany TpeHyBaHHA. Ha aucnnei 3'aButbes nosigomneqHs "SET WORK" i "0:05". 3a sonomoroio KHOMKu
SET HanawrTyiiTe iHTepsan mMix 0:05-10:00. MoTim HaTUCHiTb KHONKY MODE.

4. Tenep BCTaHOBITb TPUBaNICTb iHTepBany BiANOYMHKY. Ha gucnnei 8'aButbes nosigomnexHs "SET REST" i "0:05". 3a gonomoroto kHonku SET
Bigperynioitte inTepsan Mix 0:05-100:00. MoTiM HaTUCHITL START / STOP. MponyHae 3ByKOBMIA CUrHAN, | NOYHETLCS TPEHYBAHHSA.

5. Ha aucnnei 3'aBuTbCs noBigomneHHs "READY" i nouHeTbcs 3BOPOTHUIA BiAnik Big 3 Ao 0. Bu GyaeTe YyT 3BYKOBHUI CUTHAN LOCEKYHAN.
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6. Ha gucnnei 3'aButbes nosigomneHHs "WORK 01/XX" i nouHeTbcs 3BopoTHMIA BigniK Big 10 fo 0. OAHOYACHO 3 UM NOYHYTb BUMIptOBaTUCS
3HayeHHs TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE, SPM, WATT, and TOTAL STROKES

7. Lns nepemukanHs Mix nokaaHukamu WATT Ta SPM HatucHiTb MODE.

8. MNig yac iHTepBarny BiANOYMHKY Ha fucnnei 3'aBUTbCA nosifomaeHHs "REST 01/XX" i noyHeTbcs 3BOPOTHMIA BiANiK BiNOBIAHO [0 BalumX
HanawTyBaHb. KoXHy cekyHzy Bi 6yaeTe YyTu 3ByKOBMIA CUTHan.

9. MNicns uboro iHTEpBanyM TPEHYBaHHS Ta BiANOYNHKY YepryBaTUMYTbCS, JOKN He 3aBEPLUINTLCA OCTaHHiil iHTepBan i Ha AUCNET He 3'ABUTbCA
nosigomneHHs "XX/XX".

10. LLlo6 Npu3ynuHUTK TpeHyBaHHA Nif yac iHTepBanis, HaTUCHITb KHOMKY START / STOP. LLlo6 BiAHOBMTH, HATUCHITb Ty X CaMy KHOMKY.

11. Nicns 3aBepLUeHHs TPeHYBaHHs Ha AUCnel 3'ABAATbCA NiACYMKOBI 3HayeHHst TOTAL CALORIES, PULSE, SPM, WATT, TOTAL STROKES, Ta STROKES.
12. LL{06 YBIMKHYTY TO Camuit iHTepBan 3HOBY, HaTUCHITL START.

13. LL{06 nepeitTn B pexuM 0YiKyBaHHs, HaTUCHITb RESET.

14. AKWOo NpOTAroM 4 XBUINH He BYAe BUSBNEHO XOAHOI akTUBHOCTI, MK-gucnneil nepeiife B peXuM eHepro36epexeHHs.

6. HAJIALUTYBAHHA ®YHKLIIT TARGET
Y pexuMi odikyBaHHs HaTucHiTb MODE, notiM UP, wo6 Bu6patu GpyHkuito TARGET. MoTiM 3HoBY HaTucHiTb MODE i BU6epiTb NeBHy nporpamy 3a
fonomoroto kHorku UP. LLo6 nigTeepanTyh 06paHy nporpamy, HatucHiTb MODE we pas.

7. HANALUTYBAHHA OYHKLLIT TARGET TIME FUNCTION

1. Micns Bu60opy dyHKUiT TARGET TIME y BikHi, fie Bigo6paxaeTbcs yac, 6numatume "0:00". HaTucHiTb KHonKy UP, 11406 BCTaHOBMTY Yac Y AianasoHi
0:00-99:00. MigTBEpPAITH BMGIP 3@ SONOMOrot KHOMKK START / STOP.

2. Micnst UbOro BY NOYYETE 3BYKOBUI CUTHAN | MOYHETHCSA 3BOPOTHMUIA BifgNiK 06paHOro yacy. OAHOYACHO 3 UM MOYHYTb BUMIPIOBATUCS 3HAYEHHS
DISTANCE, CALORIES, PULSE, Ta TOTAL STROKES. 3HayeHHs SPM i WATT no yeps3i Bifo6paxarTbCs 3 iHTEPBANOM Y 5 CEKYHA.

3. LL|o6 Npu3ynuHNUTK TPEHYBaHHS, HaTUCHITb START / STOP. LL06 BiHOBUTM, HATUCHITb Ty CaMy KHOMKY.

4. Micns 3aBepLueHHs TPEHYBaHHA Ha aucnnei 3'aBuTbea nosigomneHHs "STOP", a noTiM nigcymkosi 3HaueHHs ans TIME, DISTANCE, CALORIES,
PULSE, Ta TOTAL STROKES.

5. LLlo6 3HOBY YBIMKHYTH Ty caMy dyHKLUito, HaTUCHITb START.

6. LLlo6 nepeiiTi B pexxum odikyBaHHs, HaTUCHITb RESET.

7. SIKILO NPOTATOM 4 XBUNWH HE BUSBNEHO XOAHOI akTUBHOCTI, MK-AUCNNEi NEPEXOANTD Y PEXUM EHEPro36epereHHs.

8. HANALLTYBAHHSA ®YHKLLIi TARGET DISTANCE

1. Micns Bu6opy dyHKuiT LIINIbOBA BIACTAHD y BikHi, fie Bigo6paxaeTbes BiacTaHb, 6numatiume "0:00". HatucHiTb kHonky UP, wo6 BigperynoBatu
BiAcTaHb B fianasoHi 0-9990. MiaTBepaiTh HanawTyBaHHs KHonkoto START / STOP.

2. Micnst UbOro BY NOYYETE 3BYKOBUI CUTHAN | NOYHETHCA 3BOPOTHMUIA BiANIK BUOPaAHOT BiacTaHi. 0AHOYACHO 3 LMM NOYHYTb BUMIPHOBATUCA 3HAYEHHS
YACY, KAJIOPIA, MYNbCY Ta BCbOr0 CTPOKIB. 3HaueHHs SPM i WATT no uepsi Bio6paxaloTbcs 3 iHTepBanom y 5 cekyH.

3. LL|o6 Npu3ynuHNUTK TPEHYBaHHS, HaTUCHITb START / STOP. LL06 BiHOBUTM, HATUCHITb Ty CaMy KHOMKY.

4. Tlicns 3aBeplUeHHs TPeHyBaHHsA Ha AMCHNei 3'ABUTLCA NOBiAOMAeHHs "STOP", a noTiM nifcymKoBi 3HaueHHs Ana YACY, BILICTAHI, KAJIOPIN,
NyNbCY Ta BCbOr0 CTPOKIB.

5. LLlo6 3HOBY YBIMKHYTH Ty caMy dyHKLUit0, HATUCHITb START.

6. LLlo6 nepeiiTi B pexxuM odikyBaHHs, HaTUCHITb RESET.

7. SIKILO NPOTATOM 4 XBUNWH HE BUSBNEHO XXOAHOI aKTUBHOCTI, PK-AuUCrneii NnepexoanThb Y pexuM eHepro36epexeHHs.

9. HANALUTYBAHHSA ®YHKLLIi TARGET CALORIES

1. Micnst Bu6opy dyHKuiT TARGET CALORIES y BikHi, Ae Bigo6paxaroTbes kanopii, 6numatume "0". HaTucHiTb kHonky UP, Wwo6 HanawTyBaTh KinbkicTb
Kanopii, Ky BU X04eTe CNanuTi Nif yac TpeHyBaHHs, B AianasoHi 0-9990. MigTepAiTb BUGIp KHonKolo START / STOP.

2. Micnst UbOro BY NOYYETE 3BYKOBUI CUTHAN | NOYHETHCSA 3BOPOTHUIA BiANIK BUOPAHUX Kanopiit. O4HOYACHO 3 UM NOYHYTb BUMIPIOBATUCS 3HAYEHHS
TIME, DISTANCE, PULSE, Ta TOTAL STROKES. 3HauyeHHs SPM i WATT no yepsi Bigo6paxaioTbCs 3 iHTEPBANOM Y 5 CEKYHA.

3. LL|o6 Npu3ynuHNUTK TPEHYBaHHS, HaTUCHITb START / STOP. LL06 BiAHOBUTM, HATUCHITb Ty CaMy KHOMKY.

4. Micns 3aBepLueHHs TPEHYBaHHA Ha aucnnei 3'aBUTbCA nosifomneHHs "STOP", a noTiM nigcymkosi 3HayeHHs ans TIME, DISTANCE, CALORIES,
PULSE, Ta TOTAL STROKES.

5. LLlo6 3HOBY YBIMKHYTH Ty caMy dyHKLUito, HaTUCHITb START.

6. LLlo6 nepeiiTi B pexxum odikyBaHHs, HaTUCHITb RESET.

7. SIKIWO NPOTATOM 4 XBUNWH HE BUABNEHO XOAHOI aKTUBHOCTI, MK-AUCNNEi NEPEXOANTD Y PEXUM EHEPro36epereHHs.

10. HANALUTYBAHHA OYHKLLIT TARGET STROKES

1. Micns Bu6opy dyHKuiT TARGET STROKES y BikHi, fie Bigo6paxatoTbcsi Maxu, 6numatiume "0". HatucHiTb kHonky UP, 406 BigperyntoBaTh Linbosy
KinbkicTb MaxiB y fiianasoni 0-9990. MigTBepAiTh HanawTyBaHHA 3a LONOMOrot KHonku START / STOP.

2. Micnst UbOro BY NOYYETE 3BYKOBUI CUTHAN | NOYHETHCSA 3BOPOTHUIA BiANIK BUOPAHUX WTPHXiB. OFHOYACHO NOYHETLCS BUMIPIOBaHHA 3HayeHb TIME,
CALORIES, PULSE, Ta TOTAL STROKES. 3HayeHHst SPM i WATT no yepsi Bio6paxatoTbcs 3 iHTEpBasoM y 5 CekyHa.

3. LL|o6 Npu3ynuHNUTK TPEHYBaHHS, HaTUCHITb START / STOP. LL06 BiHOBUTH, HATUCHITb Ty CaMy KHOMKY.

4. Micns 3aBepLUeHHs TPEHYBaHHA Ha aucnnei 3'aBUTbCA nosifomneHHs "STOP", a noTiM nigcymkosi 3HayeHHs ans TIME, DISTANCE, CALORIES,
PULSE, and TOTAL STROKES.

5. LLlo6 3HOBY YBIMKHYTH Ty caMy dyHKUito, HaTUCHITb START.

6. LLl06 nepeiiTi B pexxum odikyBaHHs, HaTUCHITb RESET.

7. SIKILO NPOTATOM 4 XBUNWH HE BUABNEHO XOAHOI aKTUBHOCTI, MK-AUCNINEi NEPEXOANTD Y PEXUM EHEPro36epeeHHs.

11. HANAWUTYBAHHA OYHKLLIT TARGET PULSE

L nporpama fOCTYNHa NnLLe 32 YMOBW BUKOPUCTAHHS HarpyaHOro pemeHs 3 nynbcometpoM (HE BXoAUTb A0 KOMNNeKTy).

1. Micna Bu6opy dyHkuii TARGET PULSE (LIISIbOBUI NYJ/ILC) y BikHi, Ae Big06paxaeTbca Nynbc, 6AMMaTMMe NONepeAHbo BCTAHOBEHE 3HAYeHHS
"100". 3a gonomoroto kHonok UP / DOWN BcTaHOBITb MakcUManbHe 3HauyeHHs nynbcy B gianasoHi 30-230. MigTBepAiTh 3a LONOMOro0 KHOMKM
START / STOP.
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2. Micns uboro BY NOYyeTe 3BYKOBWIA CUTHAN i NOYHETbCS TPeHYBaHHA. OAHOYAcHO NOYHYTh BUMiptoBaTUCs nokasHuku TIME, DISTANCE, PULSE, Ta
TOTAL STROKES. 3HaueHHsi SPM i WATT no yepsi Bijo6paxatoTbcsi 3 iHTEPBanoM y 5 CEKYHA.

3. AIKLLO Mif Yac TPeHyBaHHs YacToTa CepLe6UTTA NepeBulLye BCTAHOB/EHE 3HAYEHHS, NPOJyHae 1-CeKyHAHWI 3BYKOBUIA CUrHaAnN.

4. 1L06 Npu3yNUHUTYH TpeHyBaHHS, HaTUCHITb START / STOP. LLl06 BiAHOBUTH, HATUCHITb Ty X CaMy KHOMKY.

5. MNicns 3aBepLUeHHs TPeHyBaHHs Ha Aucniel 3'aBUTbCs NoBigoMneHHs "STOP", a noTim nifcyMkoBi 3HayeHHs ans TIME, DISTANCE, CALORIES,
PULSE, Ta TOTAL STROKES.

6. LLlo6 3HOBY YBIMKHYTH Ty caMy dYHKLt0, HaTUCHITL START.

7. o6 nepeiiT1 B pexuM OdikyBaHHS, HaTUCHITL RESET.

8. AKWL0 NPOTATOM 4 XBUAMH He BUABNEHO XOAHOT aKTUBHOCTI, [MK-gncnnei NepexoanTb Y PeXUM eHepros6epexeHHs.

®YHKLIOHAJIbHICTb KHOMOK

1. Knonka “UP”

- HaTUCHITb OANH pas, o6 36iNblUMTY 3HAYEHHS Ha OAMHULIO. TpUBaNe HAaTUCKAHHS 36ibLUYE 3HAYEHHS WBMALLE.

- OHoYacHe HaTuckaHHs kKHonok UP i MODE npoTsiroM 2 cekyHA f03BOMIIE NEPEMUKATUCS MiX OAMHULSMU BUMIPIOBaHHSA BiAcTaHi (MeTpu, Muni).
2. Knonka “MODE"

- Y pexuMi BU6opy Nporpamu HaTUCHITb ANS NIATBEPAXEHHS 06paHOT hyHKLUT.

- Y pexuMi HanawTyBaHb HaTUCHITb ANS NiATBEPIKEHHS.

- 'Y pexuMi TpeHyBaHHS HaTUCHITb, W06 NPU3YNMHUTYM a60 NOYaATU TPEHYBAHHS.

- Mpu HaTUCKaHHi NponyHae 3ByKOBMiA CUTHan.

- OgHoyacHe HaTucKaHHA kHonok MODE i SET Ha 2 cekyHAW f03BONISIE NePeMUKATUCS MiXK METPUYHUMM Ta aHTNICbKUMI OBUHULSIMU BUMIDY.
2. Knonka “INTERVAL 20/10”

- HaTucHiTb, W06 nepeiiTn 6esnocepeaHbo Ao pexumy INTERVAL 20/10.

2. Knonka “INTERVAL 10/20" Button

HaTucHiTb, W06 nepeiiTn 6esnocepesHbo Ao pexumy INTERVAL 10/20.

2. Knonka “RESET”

- Y pexuMi BU6opy Nporpamu HaTUCHITb ANS NOBEPHEHHS 40 NONepeaHbol BYHKLiT.

- Y pexuMi HanawTyBaHb HAaTUCHITb, W06 OYUCTUTU BCTAHOBNEHI 3HAYEHHS.

- Mpu HaTUCKaHHi NponyHae 3ByKOBMIA CUTHan.

- HaTUCHITb | yTpuMyiiTe NPOTArOM 3 CeKyHA, W06 NepeBECTH ANUCTINEN Y PEXUM OUiKyBaHHS.

2. Knonka “RECOVERY"

- fIKLLL0 BM BUKOPUCTOBYETE HArpyAHMiA PeMiHb 3 NYIbCOMETPOM, HaTUCHITD, W06 0TPUMATK 60-CEeKYHAHUA NOKA3HUK YaCTOTU CEpLIEBUX CKOPOUEHD.

IHCTPYKLIA 3 EKCTUTYATALLIT TPEHAXKEPA

1. PerynioBaHHsl BaroBoro HaBaHTa)XeHHs

By MoxeTe HanawTyBaTh 6axaHe BaroBe HaBaHTaXeHHs 6e3nocepefHbo Ha MaxoBuKY. I NNABHOTO Ta WBWAKOTO TPEHYBAHHS MU PEKOMEHAYEMO
3HayeHHs 3-5.

2. MoyaTkoBa no3uuis

CapbTe Ha CUAIHHA 3 PONMKaMK, NOCTaBTe HOTM Ha nefani Ta 3adikcyiiTe ix 3a LONOMOroK peMeHiB. BUNpAMITL pyky i Bi3bMiTbCA 3@ pyuKy No OAHI
PYyUi 3 KOXHOrO 60KY. 3irHiTb HOTW B KOMIHAX | BUNPAMITb CMIUHY.

; 2"
3. BUKoHaHHs

BUANXHITb | HATUCHITb HOraMK Ha Nefani, NoCTYNOBO BUTAraloYM HOTU A0 NOBHOTO BUNPAMIEHHS. OfHOYACHO TATHITb PyyKy A0 TYny6a, 3irHyBLUN PyKK
B NikTsX. MiZ Yac 0CTaHHbOro pyXy 3nerka BifKuHbTecs Ha3ag. MoTiM BANXHITb | NOBEPHITLCA Y BUXiAHE NONOXEHHS, FOTYIOYUCh A0 HACTYMHOrO Maxy.
36inbLuyiiTe TPUBANICTb Ta IHTEHCUBHICTb TPEHYBaHb MOCTYMOBO, 3aNEXHO Bif BaLWOro $isnYHOro cTaHy.

— Y
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A0rnaa TA 0O6CNYroBYBAHHA

- PerynsipHo BUTUpaiiTe nun i 6pyAa 3 yciel NoBepXHi TPEHaXepa BONIOToK0 M'AKOK TKaHUHOK abo ry6koto. [Ins Lboro A0CTaTHbO BOAM a60 M'AKUX
MUIOUNX 3aco6iB. Micns OYMLLEHHS PETeNbHO NPOCYLLiTb TPEHaXep.

- Micns KOXHOro TpeHyBaHHA BUTUPaiiTe NiT 3 TPEHaXepa raHyipKoto 40 NOBHOTO BUCKUXaHHS.

- 36epiraiiTe TPEHAXKEP Y CYXMX | YUNCTUX NPUMILLEHHAX. 3aXULLaiiTe HOrO Bif NPSMUX COHAYHUX MPOMEHIB i BUCOKMX TemMnepartyp.

- He cTaBTe Ha TpeHaxep CTOPOHHI npeaMeTu.

- AKLO BM NOMITUAN NiABULLEHWIA LIYM Nif Yac pOBOTH, BAXIUBO NEPEBIPUTH, YU BCi TBUHTY 3aTATHYTI HANEXHAM YUHOM.

- Mig yac 36epiraHHs NepekoHanTecs, Lo MaxoBUK He 3HAXOAUTLCS Bropi.

- AKWO AnCNeit He NPaLIoe HANEXHUM YUHOM, NepPeBipTe 3'eAHAHHS KabeniB 4aTYNKIB MiX COB0I0 Ta 3 AUCTINEEM.

- Hikonu He Big'eAHyiiTe aucnnen Bif TpeHaxepa.

1. 06¢nyroByBaHHA KOXHi ABa AHi
- MpoTpiTb TpEHaXep M'AKOI0 TKAHUHOLO.

2. 06¢nyroByBaHHs Nicns KOXHUX 50 roAnH BUKOPUCTaHHS

- 3MacTiTb NaHLOr YUCTUM MiHEPaNbHUM MacTUIOM a6o MOTOPHOK 0nnBOIO 20W.

- MpocTo fopaiiTe Kinbka Kpanenb 0NMBM Ha raHyipKy i piBHOMIPHO HaHeciTh i Ha BeCb NaHLtor.
- He BuKopucToByiiTe 6yab-AKi 3aCO6K ANS YNILEHHSA NaHLora.

3. 06¢nyroByBaHHs Nicns KOXHUX 250 roAUH BUKOPUCTaHHS

- MepeBipTe KOXHY OKPeMy NaHKy NaHLiora, o6 nepekoHaTues y BiACYTHOCTI NepeLkos abo 3aknMHIOBaHHS. AKILO OyAb-fKa NaHKa

pyXaeTbCs He NNaBHO, CNPoGyiiTe 3MaCTUTK NaHLOT. FKILO 3MALLEHHS He BUPILMTb NPo6neMy, Heo6XiaHO ByAe 3aMiHUTH NaHLiior.

- OrnsiHbTE MicLA 3'eiHAHHA PydYKM Ta NaHutora. SKWo BYU NOMITUNK 6yab-AKy AedopmaLito a6o

MOLWKOAXEHHSA NTAHOK NaHLiora, iX HEOBXiAHO 3aMiHUTH.

- MNepekoHaitTecs, Wo BCi AeTani HafiiiHo 3aTATHYTI. 3a HEOBXIAHOCTI MIATAMHITH X HANEXHUM YUHOM.

- 3a JONOMOr0t0 NUAbHUKA PETENbHO NepeBipTe, Y4 HEMAe BCEPEAMHI MaxoBMKa Nuy abo cMITTA. AKLO BY iX 3HailAeTe, 06epexHO BUAANITh iX 3a
Zl0NOMOroto nunococa.

TAPAHTIA

T'apaHTis gilicHa npoTAroM 2 poKie 3 4aTi NOKYNKK i 6yAe aHyNboBaHa B TaKMX BUNafKax:

TMoWKOAXEHHS, CNPUYNHEHI HELLACHUM BUNAZAKOM, HENPABUIbHUM BUKOPUCTAHHSIM, HEHANEXHUM NOBOAXKEHHSIM a60 TPaHCNOPTYBaHHSAM.
HecaHKLioHOBaHWit PEMOHT a60 HECaHKLiOHOBaHe BTPyYaHHs Y BUPI6.

HeBuKopUCTaHHA BUPOGY BiANOBIAHO A0 HAAAHNX IHCTPYKLN.

BuKOpUCTaHHs BUPOGY HE 3@ NPU3HAYEHHAM.

HeaoTpuMaHHs iHCTPYKUiii 3 Aornsgy, ekcnnyatauii Ta 06CnyroByBaHHs.

TMoWKOAXEHHS, L0 NepeBuLLye BapTiCTb BUPOGY.

MpUPOAHMIt 3HOC KOMMOHEHTIB BUPOBY BHACNIAOK HOPMANbHOTO BUKOPUCTAHHS.

BnnuB HeCNpUATAMBHUX 30BHLLHIX HAKTOPIB, TAKMX IK COHAYHE CBITNO a6o iHLe BUNPOMiHIOBAHHS, NOTPAN/IAHHA PiUHM a60 eNeKTPoCTaTUYHNI
pospsaa.

TMowwKOAXEHHS BUPOBY BHACNIAOK CTUXIAHUX NIUX, HECAHKLIOHOBAHOIO BTPYYaHHS a60 MeXaHiYHNX NOLWKOAXEHb, CIPUYMHEHMX NOKYNLEM
(Hanpuknag, nip yac TPaHCNOPTYBaHHS, BUKOPUCTAHHS HEBIANOBIAHWUX 3aCO6IB ANSA YNLLEHHS).

[oripLweHHs cTaHy BUPOBY BHACNILOK HEHANEXHOTO 36epiraHHs, NOBOAKEHHSA abo Aornsay 3 60Ky KopucTyBaya.

3po6neto B Kuai. 3pobneqo gna: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Germany.
Auctpué'iotop: GymBeam s. 1. 0., Pactucnasosa 93, 040 01 Kowwuue, Cnosakis.
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Navodila za uporabo - Air Row - GymBeam |

KAZALO VSEBINE
1. Varnostna navodila / 2. Navodila za sestavljanje / 3. Navodila za razstavljanje / 4. Navodila za shranjevanje / 5. Funkcije zaslona / 6. Vklop in izklop
zaslona / 7. Navodila za uporabo zaslona / 8. Navodila za uporabo naprave / 9. Nega in vzdrzevanje / 10. Garancija

VARNOSTNA NAVODILA

Pred uporabo veslaske naprave priporocamo, da skrbno preucite priloZeni priro¢nik in ga imate pri roki za prihodnjo uporabo.

1. Veslasko napravo uporabljajte samo tako, kot je opisano v tem prirocniku.

2. Veslasko napravo postavite na trdno, ravno in Cisto povrsino ter se prepricajte, da je stabilna.

3. Ob&asno preverite, ali so vsi deli pravilno zategnjeni. Ce je potrebno, jih dodatno zategnite. Za zamenjavo poskodovanih ali obrabljenih delov vedno
uporabljajte originalne dele.

4. Veslaske naprave NE uporabljajte, ¢e je na kakrsen koli nacin poskodovana.

5. Pred vadbo na veslaski napravi vedno obujte primerna $portna oblacila in primerno obutev. Izogibajte se ohlapnim oblacilom,

ki bi se lahko zataknila v veslasko napravo.

6. Pri sestavljanju veslaske naprave in povezovanju posameznih delov bodite $e posebej previdni.

7. Kadar veslasko napravo shranjujete v navpi¢nem poloZaju, dela z vztrajnikom ne dvigujte navzgor.

Pri tem obstaja nevarnost, da veslaska naprava pade na tla.

8. Pred vadbo se obvezno ogrejte in naredite nekaj razteznih vaj.

9. Ce se med vadbo pojavijo slabost, omotica, bole¢ina v prsih ali drugi nevarni simptomi, takoj prenehajte z vadbo in poiétite zdravnisko pomog.

10. Merilnik srénega utripa na zaslonu NI medicinski pripomocek. Na natanénost meritev, ki ocenjujejo uporabnikov sréni utrip, lahko vplivajo Stevilni dejavniki.
11. Nikoli ne puscajte otrok ali hisnih ljubljenckov brez nadzora v bliZini veslaske naprave.

12. Upravljanje veslaskega stroja ni priporocljivo za otroke, mlajse od 12 let. Invalidi ne smejo uporabljati veslaske naprave brez nadzora usposobljene osebe.
13. Nosilnost veslaske naprave je 150 kg.

14. Veslaska naprava je zasnovana za uporabo v zaprtih prostorih. Ne izpostavljajte je neposredni soncni svetlobi, ne postavljajte je v bliZino vira
toplote, ne izpostavljajte je vlaznemu okolju in ga ne hranite v neprezracenem prostoru s slabim kroZenjem zraka. Poleg tega je ne postavljajte v prostor
z vnetljivimi tekocinami ali plini.

OPOZORILO

Preden zacnete z nacrtom vadbe, se posvetujte z zdravnikom. To je Se posebej pomembno za starejSe od 35 let in ljudi z zdravstvenimi tezavami. Pred
uporabo katerega koli vadbenega pripomocka vedno natancno preberite vsa navodila. Prodajalec ne nosi nobene odgovornosti za morebitne poskodbe
ali materialno Skodo, ki bi nastala zaradi uporabe izdelka.

NAVODILA ZA SESTAVLJANJE
1. Postavite konca sedeza in vztrajnika drug ob drugega.

2. Uporabite enega od trakov za noge kot oprijemalo in dvignite del s pedali na visino, ki omogoca, da se kolesa dotaknejo tal. Hkrati dvignite del s
sedezem na visino nad pedali.

3. Oba dela poveZite tako, da se pravilno prilegata drug drugemu. Del s sedezem je treba potisniti med pedala. Nato se prepricajte, da je bil spoj pravilno
povezan.

.
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4. Oba dela previdno spustite na tla in ju potisnite navzdol, da se zaskocita.

5. Obrnite klju¢avnico okvirja in jo potisnite v zaklenjen polozaj.

LOCKED

NAVODILA ZA RAZSTAVLJANJE
1. S potegom za vrvico sprostite kljucavnico in jo prestavite v odklenjen polozaj.

UNLOCKED

3. Z drugo roko odklopite del s sedezem.

NAVODILA ZA SHRANJEVANJE
Oba dela veslaske naprave postavite v navpiéni polozaj, kot je prikazano na sliki. Tako boste prihranili veliko prostora. Del z vztrajnikom in okvir
s sedezem shranjujte loceno. Pri rokovanju z vztrajnikom in njegovem dvigovanju bodite previdni, saj je lahko nestabilen.
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FUNKCIJE ZASLONA

STEVILKA | FUNKCIJA VREDNOSTI | NASTAVITVE | SPOMIN | PONAST | OPIS
ZASLONA ENOTE AVITEV
1] TIME (CAS) 0:00-99:59 +1 min DA DA 1. Meri ¢as od 0:00 naprej.
(min:s) 2. Odsteva od nastavljene vrednosti do 0:00.
3. Ce 4 minute ni nobene aktivnosti, zaslon preklopi v nagin
var¢evanja z energijo.
2| DISTANCE 0-9999 0-9999 DA DA 1. Izmeri razdaljo od 0.
(RAZDALJA) = DIST +10 km 2. Odsteva od nastavljene vrednosti do 0.
+10ml 3. Ce 4 minute ni nobene aktivnosti, zaslon preklopi v nagin
varéevanja z energijo.
3| Kalorije = CAL 0-9999 0-9999 DA DA 1. Meri pokurjene kalorije od 0 naprej.
(£ 10) 2. Odsteva od nastavljene vrednosti do 0.
3. Ce 4 minute ni nobene aktivnosti, zaslon preklopi v nagin
var¢evanja z energijo.
4| SPEED (HITROST) = | 0-999 NE NE DA V nacinu START:
SPM (povprecno 1. Vrednost se med dejavnostjo prikaze za najvec 3 sekunde.
Stevilo potegov na 2. Brez dejavnosti vrednost izgine po 4,6 sekunde.
minuto) 3. Prikaze se vsakih 5 sekund v istem oknu kot merilna vrednost
Watt.
5| STROKES (VESLAJI) 0-9999 0-9990 DA DA Prikaze trenutno $tevilo veslajev na minuto in skupno Stevilo
(trenutno Stevilo (£ 10) veslajev. Ti vrednosti se v istem oknu izmenicno prikazujeta
veslajev na minuto) vsakih 5 sekund.
6| TOTAL STROKES 0-9999 NE DA NE Skupno Stevilo veslajev na trening.
(SKUPNO VESLAJEV)
7| WATT 0-999 NE NE NE 1. Vrednost se med dejavnostjo prikaze za najvec 3 sekunde.
2. Brez dejavnosti se vrednost ponastavi po 4,6 sekunde.
8 | PULSE (UTRIP) P-30-230 0-30-230 DA DA Ta funkcija je na voljo le, ¢e uporabljate prsni pas s senzorjem
BPM (Udarci | (+ 1) BPM srénega utripa (NI vkljucen v paketu).
na minuto) 1. Pri spremljanju srénega utripa je vrednost prikazana 7,5
sekunde.
2. Brez signala se vrednost ponastavi po 6 sekundah.
3. Ko je prednastavljena vrednost presezena, se vsako sekundo
prikaze trenutni utrip.
9| Rocne nastavitve Ce niste izbrali nobenega programa, bo zaslon samodejno zacel

meriti va$o aktivnost v hitrem nacinu START.
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10| INTERVAL 20-10 1. Intervalni trening
2. 20-sekundni interval vadbe se izmenjuje z 10-sekundnim
intervalom pocitka.
11| INTERVAL 10-20 1. Intervalni trening
2. 10-sekundni interval vadbe se izmenjuje z 20-sekundnim
intervalom pocitka.
12| INTERVAL (uporabniske 1. Intervalni trening
nastavitve) 2. Uporabnik sam dolo€i intervale vadbe in pocitka.
13| TARGET TIME Uporabnik lahko sam dolo¢i ¢as treninga.
(CILJNI CAS)
14 | TARGET DISTANCE Uporabnik lahko med treningom dolo¢i svojo razdaljo, ki jo Zeli
(CILJNA RAZDALJA) premagati.
15| TARGET CALORIES Uporabnik lahko nastavi lastno vrednost kalorij, ki jih Zeli porabiti
(CILJNE KALORIJE) med vadbo.
16 | TARGET STROKES Uporabnik lahko med usposabljanjem nastavi ciljno Stevilo
(CILJNO STEVILO udarcev.
VESLAJEV)
17 | TARGET PULSE Ta funkcija je na voljo le, ¢e uporabljate prsni pas s senzorjem

(CILINI UTRIP)

srénega utripa (NI prilozen).
Uporabnik lahko nastavi ciljni sréni utrip.



VKLOP IN IZKLOP ZASLONA

1. Vklop - Ob vklopu se prizge celoten zaslon LCD in zaslisi
dvosekundni zvocni signal (Slika 1). Po tem bo zaslon presel
v stanje pripravljenosti.

Slika 1
2. 1zklop - Ce v 4 minutah ni zaznana nobena aktivnost, LCD zaslon preklopi v nain varéevanja z energijo. Po pritisku katerega koli gumba ali ko je
zaznana druga aktivnost, se znova vklopi.

NAVODILA ZA UPORABO ZASLONA

1. ROCNA NASTAVITEV

1. Ko ste v nacinu pripravljenosti, naredite nekaj vesjajev, da se zaslon samodejno vklopi in zaslisi enosekundni zvocni signal.

2. Pritisnite gumb MODE, da se na zaslonu prikaze "MANUAL", nato znova pritisnite gumb MODE. Zaslisali boste enosekundni zvoéni signal in zacelo se bo
merjenje naslednjih vrednosti: CAS, RAZDALJA, KALORIJE, PULZ, SPM, WATT, SKUPNO VESLAJEV.

3. Ce zelite preklopiti med WATT in SPM, pritisnite MODE.

4. Ce v 4 minutah ni zaznana nobena aktivnost, LCD zaslon preide v naéin pripravljenosti z 0,5-sekundnim piskom.

5. Ce 7elite prekiniti vadbo, pritisnite START ali STOP

6. Ce se usposabljanje prekine, se prikaze sporoilo "STOP". Pritisnite START / STOP za nadaljevanje usposabljanja. Ce med prekinitvijo pritisnete gumb RESET,
bo LCD-zaslon presel v nacin pripravljenosti.

7. Ce v 4 minutah ni zaznana nobena aktivnost, LCD zaslon preklopi v nacin varéevanja z energijo. Po pritisku katerega koli gumba ali ko je zaznana druga
aktivnost, se znova vklopi.

2. NASTAVITEV FUNKCIJE INTERVAL
V nacinu pripravljenosti pritisnite gumb MODE, nato pritisnite UP in izberite funkcijo INTERVAL. Na zaslonu se prikazejo nacini intervalov (Slika 2-5).

Slika 2 Slika 3 Slika 4 Slika 5

3. NASTAVITEV FUNKCIJE INTERVAL 10/20

1. Pritisnite gumb MODE, nato pritisnite UP in izberite funkcijo INTERVAL 10/20. Izbiro potrdite z gumbom START / STOP.

2. Ko se na zaslonu prikaze sporocilo "READY", se zacne odstevanje od 3 do 0, ki ga vsako sekundo spremlja zvocni signal. Nato se bo zacel prvi vadbeni
interval.

3. Na zaslonu se prikaze sporoilo "WORK 01/08" in zaéne se odstevanje od 10 do 0. Hkrati se bodo zacele meriti vrednosti CAS, INTERVAL, KALORIJE,
UTRIP, SPM, WATT in SKUPNO VESLAJEV.

4. Ce 7elite preklopiti med WATT in SPM, pritisnite MODE.

5. Med intervalom pocitka bo na zaslonu prikazano sporoéilo "REST 01/08" in zacelo se bo odstevanje od 20 do 0. Vsako sekundo se oglasi zvocni signal.
6. Nato se bosta izmenitno izvajala interval vadbe in interval pocitka, dokler se ne zakljuci zadnji interval in se na zaslonu prikaze sporocilo "08/08".

7. Ce Zelite prekiniti vadbo med intervali, pritisnite START / STOP. Za nadaljevanje pritisnite isti gumb.

8. Po koncanem treningu se prikazejo vrednosti za SKUPNE KALORIJE, PULS, SPM, WATT, SKUPNO VESLAJEV in VESLAJI.

9. Ce elite znova vklopiti isti interval, pritisnite START.

10. Ce Zelite preklopiti v nacin pripravljenosti, pritisnite RESET.

11. Ce v 4 minutah ni zaznana nobena aktivnost, LCD zaslon preklopi v nain varéevanja z energijo.

4. NASTAVITEV FUNKCIJE INTERVAL 20/10
Enak postopek kot pri intervalu 10/20, vendar v tem primeru interval vadbe traja 20 sekund, nato pa sledi 10-sekundni interval pocitka.

5. UPORABNISKE NASTAVITVE INTERVALA (CUSTOM)

1. Po pritisku gumba MODE pritisnite UP in preklopite na funkcijo CUSTOM. Nato ponovno pritisnite MODE, da vstopite v intervalne nastavitve.

2. Najprej nastavite skupno $tevilo krogov (SET ROUND). V ¢asovnem oknu se prikaze "01", nato pa lahko z gumbom UP nastavite Zeleno $tevilo krogov
v razponu 01-99. Izbiro potrdite z gumbom MODE. Nato boste slisali zvocni signal.

3. Nadaljujte s prilagajanjem dolZine vadbenega intervala. Na zaslonu se prikaze sporocilo "SET WORK" in "0:05". Z gumbom SET nastavite interval med
0:05 in 10:00. Nato pritisnite MODE.

4. Zdaj nastavite dolZino intervala pocitka. Na zaslonu se prikaze sporocilo "SET REST" in "0:05". Z gumbom SET nastavite interval med 0:05 in 100:00.
Nato pritisnite START / STOP. Zaslisal se bo zvoéni signal in vadba se bo zacela.

5. Na zaslonu se prikaze sporocilo "READY" in zacne se odstevanje od 3 do 0. Vsako sekundo se zaslisi zvocni signal.

6. Na zaslonu se prikaze sporogilo "WORK 01/XX" in zaéne se odstevanje od 10 do 0. Hkrati se bodo zaéele meriti vrednosti CAS, INTERVAL, KALORIJE,
UTRIP, SPM, WATT in SKUPNO VESLAJEV.

7. Ce zelite preklopiti med WATT in SPM, pritisnite MODE.

8. Med intervalom pocitka se na zaslonu prikaze sporocilo "REST 01/XX" in zatne se odstevanje v skladu z vasimi nastavitvami. Vsako sekundo boste
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slisali zvocni signal.

9. Zatem se bosta interval vadbe in interval poCitka izmenjevala, dokler se ne zaklju¢i zadnji interval in se na zaslonu prikaze sporo€ilo "XX/XX".
10. Ce Zelite prekiniti vadbo med intervali, pritisnite START / STOP. Za nadaljevanje pritisnite isti gumb.

11. Po kon¢anem treningu se prikazejo vrednosti SKUPNO KALORIJE, UTRIP, SPM, WATT, SKUPNO VESLAJEV in VESLAJI.

12. Ce 7elite znova vklopiti isti interval, pritisnite START.

13. Ce zelite preklopiti v na¢in pripravljenosti, pritisnite RESET.

14. Ce v 4 minutah ni zaznana nobena aktivnost, LCD zaslon preklopi v nacin varéevanja z energijo.

6. NASTAVITEV FUNKCIJE TARGET
V nacinu pripravljenosti pritisnite MODE in nato UP, da izberete funkcijo TARGET. Nato znova pritisnite MODE in z gumbom UP izberite dolocen program.
Za potrditev izbranega programa ponovno pritisnite MODE.

7. NASTAVITEV FUNKCIJE TARGET TIME (CILJNI CAS)

1. Po izbiri funkcije TARGET TIME (Ciljni ¢as) bo v oknu, v katerem je prikazan ¢as, utripalo "0:00". Pritisnite UP, da nastavite ¢as med 0:00 in 99:00.
Potrdite z gumbom START / STOP.

2. Nato boste slisali zvo¢ni signal in zacelo se bo odstevanje izbranega Casa. Hkrati se bodo zacele meriti vrednosti za DISTANCO, KALORIJE, PULZE in
SKUPNO VESLAJEV. Vrednosti SPM in WATT se izmenicno prikazujejo v 5-sekundnih intervalih..

. Ce Zelite prekiniti vadbo, pritisnite START / STOP. Za nadaljevanie pritisnite isti gumb.

Po konéanem treningu se na zaslonu prikaze sporocilo "STOP", ki mu sledijo vrednosti CAS, DISTANCA, KALORIJE, UTRIP in SKUPAJ VESLAJEV.

Ce Zelite ponovno vKlopiti isto funkcijo, pritisnite START.

Ce Zelite preklopiti v naéin pripravljenosti, pritisnite RESET.

Ce v 4 minutah ni zaznana nobena aktivnost, LCD zaslon preklopi v nagin varéevanja z energijo.

w
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NASTAVITEV FUNKCIJE TARGET DISTANCE

. Ko izberete funkcijo TARGET DISTANCE (Ciljna razdalja), bo v oknu za prikaz razdalje utripalo "0:00". Pritisnite UP, da prilagodite razdaljo v razponu
0-9990. Potrdite z gumbom START/STOP.

2. Nato boste slisali zvocni signal in zagelo se bo odstevanje izbrane razdalje. Hkrati se bodo zagele meriti vrednosti za CAS, KALORIJE, PULZE in
SKUPAJ VESLAJEV

Vrednosti SPM in WATT se izmeni¢no prikazujejo v 5-sekundnih intervalih.

Ce Zelite prekiniti vadbo, pritisnite START / STOP. Za nadaljevanie pritisnite isti gumb.

Po konéanem treningu se na zaslonu prikaze sporocilo "STOP", ki mu sledijo vrednosti CAS, RAZDALJA, KALORIJE, UTRIP in SKUPAJ VESLAJEV.
Ce Zelite ponovno vKlopiti isto funkcijo, pritisnite START.

Ce Zelite preklopiti v naéin pripravljenosti, pritisnite RESET.

Ce v 4 minutah ni zaznana nobena aktivnost, LCD zaslon preklopi v nagin varéevanja z energijo.

w
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NASTAVITEV FUNKCIJE TARGET CALORIES

. Ko izberete funkcijo TARGET CALORIES (Ciljne kalorije), bo v oknu, v katerem so prikazane kalorije, utripala $tevilka "0". Pritisnite UP, da nastavite
Stevilo kalorij, ki jih Zelite pokuri med vadbo, v razponu 0-9990. Potrdite z gumbom START / STOP.

2. Nato boste slisali zvocni signal in zacelo se bo odstevanje izbranih kalorij. Hkrati se bodo zacele meriti vrednosti za ¢as, razdaljo, pulz in skupno
Stevilo veslajev. Vrednosti SPM in WATT se izmenicno prikazujejo v 5-sekundnih intervalih.

3. Ce Zelite prekiniti vadbo, pritisnite START / STOP. Za nadaljevanje pritisnite isti gumb.

4. Po kon¢anem treningu se na zaslonu prikaze sporocilo "STOP", ki mu sledijo vrednosti CAS, RAZDALJA, KALORIJE, UTRIP in SKUPNO VESLAJEV

5. Ce zelite ponovno vklopiti isto funkcijo, pritisnite START.

6. Ce zelite preklopiti v nacin pripravljenosti, pritisnite RESET.

7. Ce v 4 minutah ni zaznana nobena aktivnost, LCD zaslon preklopi v nacin varcevanja z energijo.

10. NASTAVITEV FUNKCIJE TARGET STROKES

1. Ko izberete funkcijo TARGET STROKES (Ciljni veslaji), bo v oknu, v katerem so prikazani veslaji, utripala $tevilka "0". Pritisnite UP, da nastavite ciljno
kolicino veslajev v razponu 0-9990. Potrdite z gumbom START / STOP.

2. Nato boste slisali zvocni signal in zagelo se bo odstevanje izbranih udarcev. Hkrati se bodo zagele meriti vrednosti CAS, KALORIJE, utrip in SKUPNO
VESLAJEV. Vrednosti SPM in WATT se izmenicno prikazujejo v 5-sekundnih intervalih.

3. Ce Zelite prekiniti vadbo, pritisnite START / STOP. Za nadaljevanje pritisnite isti gumb.

4. Po kon¢anem treningu se na zaslonu prikaze sporogilo "STOP", ki mu sledijo vrednosti CAS, RAZDALJA, KALORIJE, UTRIP in SKUPNO VESLAJEV.

5. Ce zelite ponovno vklopiti isto funkcijo, pritisnite START.

6. Ce 7elite preklopiti v nacin pripravljenosti, pritisnite RESET.

7. Ce v 4 minutah ni zaznana nobena aktivnost, LCD zaslon preklopi v nacin varcevanja z energijo.

11. NASTAVITEV FUNKCIJE TARGET PULSE

Ta program je na voljo le, e uporabljate prsni pas z merilnikom srénega utripa (NI vkljucen v paketu).

1. Ko izberete funkcijo TARGET PULSE, bo v oknu, v katerem se prikazuje pulz, utripala vnaprej nastavljena vrednost "100". Pritisnite gumb UP / DOWN,
da nastavite najvecjo vrednost srénega utripa v razponu 30-230. Potrdite z gumbom START / STOP.

2. Nato boste zaslisali zvoéni signal in vadba se bo zacela. Hkrati se bodo zacele meriti vrednosti CAS, RAZDALJA, KALORIJE, UTRIP in SKUPNO
VESLAJEV. Vrednosti SPM in WATT se izmenicno prikazujejo v 5-sekundnih intervalih.

3. Ce sréni utrip med vadbo preseze nastavljeno vrednost, se oglasi enosekundni zvoéni signal.

4. Ce 7elite prekiniti vadbo, pritisnite START / STOP. Za nadaljevanje pritisnite isti gumb.

5. Po konganem treningu se na zaslonu prikaze sporogilo "STOP", ki mu sledijo dobljene vrednosti za CAS, RAZDALJA, KALORIJE, UTRIP in SKUPNO
VESLAJEV.

6. Ce 7elite ponovno vklopiti isto funkeijo, pritisnite START.

7. Ce zelite preklopiti v nacin pripravljenosti, pritisnite RESET.

8. Ce v 4 minutah ni zaznana nobena aktivnost, LCD zaslon preklopi v nacin varcevanja z energijo.
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FUNKCIONALNOST GUMBOV

1. Gumb “UP”

- Enkrat pritisnite , da povecate vrednost za ena. Z daljsim pritiskom se vrednost poveca hitreje.

- S hkratnim pritiskom UP in MODE za 2 sekundi lahko preklapljate med enotami razdalje (METRI, MILJE).
2. Gumb “MODE”

-V nacinu izbire programa pritisnite , da potrdite izbrano funkcijo.

-V nacinu nastavitev pritisnite za potrditev.

-V nacinu vadbe pritisnite za prekinitev ali zaCetek.

- Ob pritisku se oglasi zvocni signal.

- S hkratnim pritiskom MODE in SET za 2 sekundi lahko preklapljate med metriénimi in imperialnimi enotami.
3. Gumb "INTERVAL 20/10"

- Pritisnite za neposreden vstop v nacin INTERVAL 20/10.

4. Gumb “INTERVAL 10/20"

- Pritisnite za neposreden vstop v nacin INTERVAL 10/20.

5. Gumb “RESET"

-V nacinu izbire programa pritisnite , da se vrnete na prejsnjo funkcijo.

-V nacinu nastavitev pritisnite , da izbriSete nastavljene vrednosti.

- Ob pritisku se oglasi zvocni signal.

- Pritisnite in pridrZite za 3 sekunde, da preklopite zaslon v nacin pripravljenosti

6. Gumb “RECOVERY"

- Ce prsni trak uporabljate z merilnikom srénega utripa, pritisnite za 60-sekundni odgitek srénega utripa.

NAVODILA ZA UPRAVLJANJE Z NAPRAVO

1. Prilagoditev obremenitve s teZo
Zeleno obremenitev lahko nastavite neposredno na vztrajniku. Za nemoteno in hitro vadbo priporo¢amo vrednosti 3-5.

2. Zacetni poloZaj
Usedite se na sedez z valji, postavite noge na pedala in jih pritrdite s trakovi. Izravnajte roke in z eno roko na vsaki strani primite rocaj. Pokr¢ite kolena in
zravnajte hrbet.

I7 v ;
3. Izvedba

Z izdihom potisnite stopala v pedala in postopoma iztegujte noge, dokler jih ne vzravnate do konca. Hkrati s pokréenimi komolci potegnite rocico proti
trupu. Med zadnjim gibom se rahlo nagnite nazaj. Nato vdihnite in se vrnite v zacetni poloZaj ter se pripravite na naslednji veslaj (poteg). Trajanje in
intenzivnost treninga postopoma povecujte glede na svojo telesno pripravljenost.

V 14 : ;
NEGA IN VZDRZEVANJE

- Z vlazno, mehko krpo ali gobo redno brisite prah in umazanijo s celotne povrsine veslaske naprave. Za to nalogo zadostuje voda ali blaga Cistilna
sredstva. Po ¢is€enju napravo temeljito posusite.

- Po vsakem treningu s krpo obriSite morebitni znoj z veslaske naprave, dokler se ta ne posusi.

- Veslasko napravo shranjujte v suhih in €istih notranjih prostorih. Zasc¢itite ga pred neposredno sonéno svetlobo in visokimi temperaturami.

- Na veslasko napravo ne postavljajte nobenih predmetov.

- Ce med delovanjem opazite povecan hrup, preverite, ali so vsi vijaki pravilno zategnjeni.

- Med skladiscenjem se prepricajte, da vztrajnik ni namescen na vrhu.

- Ce zaslon ne deluje pravilno, preverite povezave kablov senzorjev med seboj in zaslonom.

- Nikoli ne odklopite zaslona od veslaske naprave.
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1. Vzdrzevanje na vsaka dva dni
- Veslaska naprava obrisite z mehko krpo.

2. VzdrZevanje po vsakih 50 urah uporabe

- Verigo namazite s ¢istim mineralnim ali 20W motornim oljem.

- Preprosto dodajte nekaj kapljic olja na krpo in ga enakomerno nanesite po celotni verigi.
- Na verigi ne uporabljajte nobenih Cistilnih sredstev.

3. VzdrZevanje po vsakih 250 urah uporabe

- Preglejte vsak posamezen &len verige in se prepricajte, da ni ovir ali blokad. Ce se kateri od ¢lenov ne premika gladko, poskusite verigo namazati. Ce
mazanje ne odpravi teZave, bo treba verigo zamenjati.

- Preglejte spoje med ro¢ajem in verigo. Ce opazite deformacije ali poskodbe &lenov verige, jih bo treba zamenjati.

- Prepricajte se, da so vsi deli dobro zategnjeni. Po potrebi jih ustrezno zategnite.

- Z gorilnikom previdno preverite, ali se v vztrajniku nahaja prah ali neéistoce. Ce jih najdete, jih previdno odstranite s sesalnikom.

GARANCIJA

Garancija velja 2 leti od d kupa in preneha veljati v naslednjih primerih:

- Poskodbe zaradi nesrece, napacne uporabe, nepravilnega ravnanja ali prevoza.

- Nepooblascena popravila ali posegi v izdelek.

- Ce izdelka ne uporabljate v skladu s prilozenimi navodili.

- Uporaba izdelka za namene, ki niso predvideni za njegovo uporabo.

- Neupostevanje navodil za vzdrZevanje, delovanje in servisiranje.

- Poskodbe, ki presegajo vrednost izdelka.

- Naravna obraba sestavnih delov izdelka, ki je posledica obi¢ajne uporabe.

- Izpostavljenost neugodnim zunanjim dejavnikom, kot so sonéna svetloba ali drugo sevanije, vdor tekocine ali elektrostati¢na razelektritev.
- Poskodbe izdelka zaradi naravnih nesrec, nepooblascenih posegov ali mehanskih poskodb, ki jih je povzrocil kupec (npr. med prevozom, z uporabo
neustreznih Cistilnih sredstev).

- Poslabsanje stanja izdelka zaradi neustreznega skladiscenja, ravnanja ali nege s strani uporabnika.

Izdelano na Kitajskem. lzdelano za: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, Nemcija.
Distributer: GymBeam s. r. 0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovaska.
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Eyxetpidro xpnong - Air Row - GymBeam GR

MINAKAZ NEPIEXOMENON

1. 06nyieq aopaleiag / 2. 0dnyieg ouvappoloynong / 3. 08nyieg anoovvappohdynong / 4. 0dnyieg anobrikevong / 5. Aettoupyieg 08ovng /

6. Evepyoroinon kat anevepyonoinon tng 086vng / 7. 0dnyieg Aettovpyiag 08ovng / 8. 06nyieg Aettoupyiag Tov pnxavipatog / 9. dpovtida kat
ouvtripnon / 10. Eyyonon

OAHTIEX AZ®AAEIAT

MpoTOU XPNOLPOTOLACETE TO KWINAATIKG PNXAvNLa, 6 GUVIOTOUKE Va PEAETHOETE MPOCEKTIKA TO EYXELPIHLO TIOU TiEpIAaPBAvETaL KAl va TO EXETE
TPOXELPO yLa PEANOVTIKN Xprion.

1. XpnoLOTOLOTE TO KWINAATIKO PnXdvnpa pOvo Onwg meplypapeTal oTo napdv eyxetpidio.

2. TonoBeTAOTE TO KWMNAATIKO pPnxdvnpa oe pa otabepn, eninedn kat kadapn empavetla kat BeBatwbeite 6Tt eival oTabepo.

3. ENéyxeTe ouyva 0Tt OAa ta e€aptripata eivat owotd optypéva. EQv eivat anapaitnto, 0pi§Te Ta MEPLOGOTEPO. XpNatomoLeiTe mavta yviola
aVTAANGKTIKA yla TNV QVTIKATAoTaon KaTeoTPApEVWY I} PBApUEVWY EEAPTNHATWV.

4. MHN xpnougoroleite To KWMNAATIKO pnxdvnpa eav €xeL LTOGTEL {NKLd e OMOLOVONTIOTE TPOTIO.

5. Mpv and tnv mponovnon oTo KWINAATIKG Pnxavnpa, va gopdate ndvta katdAna abAntikd povxa kat katdAAnAa naroltola. Anopoyete ta papdid
poUXa MOV PTOPEL Va TLACTOUV 0TO KWINAATIKG PnxXavnpa.

6. Na eiote 161aiTepa MPOoeKTIKOL KATA TN GUVAPPOAGYNGN TOU KWTINAATIKOD UNXAVAHATOG Kat TN 6OVOEDN TWV EMPEPOVS TUNPATWY TOU.

7. Mnv avaonkwveTe To e§ApTNHa Pe Tov apOvOUAO TIpog Ta Tdvw OTav anoBnKeVETE To PnxAvnpa oe Katakopuepn BEon. Yrdpyet kivduvog va méaet To
KWINAATIKO pnxdvnpa oto £5apog dTav To KAVETE auTo.

8. Mplv and Tnv TponovnoN, PPOVTIOTE va KAVETE MPOBEPAVON Kal PHEPIKES AOKATELS HLlaTATEWV.

9. Edv atoBavBeite vavtia, {aAn, movo 0To 6Tn00g ) AANa ETUK{VOLVA CUPMTWHATA KATA TV AOKNON, 0TAPATAOTE AUECWE TNV TIPOTIOVNON Kal avalntrhote
atpiki Borideta.

10. H 086vn mapakohouBnong kapdlakwy maApwy atnv 086vn AEN ival latpikn ouokeur. MoANoi apdyovTeg pmopoly va emnpeacouvy Ty akpipela Twv
peTpoewy Tou aglohoyolv Tov KapdLako MaApo evog XpHoTn.

11. Mnv aprivete ToTé madid i katowkidia {wa xwpig eniBAeyn Kovta 6To KwnnAATiko pnxdvnpa.

12. 0 XelpLOPOG TOU KWTNAATIKOU PNXAvANATOG eV ouvioTaTal yid matdid KAtw Twv 12 eTwv. Ta dtopa pe eL6IKEG avayKeg dev TPEMEL va XpNGLHOTOLOUY
TO KWMNAATIKO pnxavnpa xwpic tnv enipAeyn EELOIKEVPEVOL ATOHOL.

13. To KwnnAatiko pnxavnua propei va umoatnpiget péxpt 150 kg, mou eivat kat To 0pto Tov.

14. To KwnnAaTiko pnxdvnpa €xet oxedlaoTel yia yprion oe ecwTEPIKOUG XWPOUG. MV To EKBETETE 0€ AUETO NALAKO YW, PNV TO ToToBETEITE KOVTd OE
Tnyn BeppoTNTAg, PNV T0 EKBETETE O€ LYPO MEPIBANAOY Kal NV TO Slatnpeite o€ pn agpL{OPEVO XWPO E KakM KukAopopia Tou agpa. EmmAéoy, pnv 1o
TonoBeTE TE 08 XWPO He eVPAEKTA Lypd i agpla.

MPOEIAOMNOIHIH

TupBouheuTeiTe €vav ylatpo mpLv EEKLVAOETE OMOLOSATIOTE TPOYPARHA TtpomOvVNoNG. AuTo eival Loiaitepa onpavTiko yia dtopa avw Twv 35 €TwV Kat
dtopa pe mpoBARuata vyeiag. AlaBaZete navta MPOOEKTIKA TIG MANPELG 06NYiES TPLY XPNOLLOTIOLGETE OTIOLOdATOTE agecovdp YupvaoTikig. O
wANTAG dev PEpeL kapia €vBUVN yla TVXOV Tpavpatiopou i LAIKESG InpLég mov mpokahohvtat ano Tn Xpron Tou MPoidvTog.

OAHTIEX ZYNAPMOAOIHIHX
1. TomoBetAoTE TA AKPa TNG 0ENAG KaL TOV GPOVOVAOL TO €va dimha 0To dAAo.

2. XpnolHoTOLoTE €vav anod Toug LAvtes modtwy we Aapr Kat onKwoTe TO TPAYA Pe Ta TevTAA e HPog o va ETUTPEMEL GTOUG TPOXOUG va EpBouv
oe enagn pe 1o danedo. TavtdYpova, CNKWOTE TO TPAPA pe T oéha oe Hpog MAvw and Ta MeVTAA.

3. Tuvdéote Ta duo pépn €10l WoTe va epappdovy owotd peTagy Toug. To TPNpa pe T oéha mpémel va tonobetndel avdpeoa ota mevtd. Itn
ouvéxela, BeBalwBeite OTL N oLVEDN Eylve Pe EMITUYIA KAl OWOTA.

s
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4. KateBdoTe MPOOEKTIKA Kal Ta 500 PPN 0TO £5aPOg Kal MEGTE TIPOG Ta KATW YLd va acpalicouvy Ta pépn atn B€on Toug.

V

5. Tupiote TV kAeldapLd Tov mAatsiov Kat opwETE TV 0TN BE0N KAELGWHATOG.

LOCKED

OAHTIEX AMOXYNAPMOAOIHXIHX
1. AneheuBepwoTe TNV KAELGAPLA TPABWVTAG TO KOPSOVL, PETAKLVWVTAG TNV £TAL 0TNV EEKAELBWpEVN BEDN.

UNLOCKED

2. XpnOLHOTOLOTE Tov PdvTa modLod wg Aapi Kat avasnKkwaTe To eEApTNHa He TOV 0POVEUAO HiE TO £va XEPL.

=

3. Xpnouyorotnote 1o GANO 0ag XL yLa Va AnocUVOEGETE TO TUAHA HE T OENA.

=

7

[
OAHFIEX ANOGHKEYIHZ
AnoBnkeloTE Kal Ta dVo PEPN TOL KWTMNAATIKOV PNXAVIHATOG O KATAKOPUPN BEDN, OTIWG paiveTal oTnv eikova. ETol Ba e§otkovoprnoete ToAD
Xwpo. AToBNKeLOTE EEXWPLOTA TO TPNHA TOL 6povHUAOL Kat To TAaioLo pe TN oéAa. Na eioTe IPooEKTIKOL OTAV XELPITETTE KAl AVUYWVETE TO THAPA
TOU G(pOVOUAOU, KABWG PTIOPEL va Eivat AoTABES.

=
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AEITOYPTIEZ 0OONHX

API0 | AEITOYPTIA EM®ANIZH | PYOMIZEIZ| MNHMH | RESET |MEPIFPA®H
-MOx TIMON MONAAAX
1| XPONO3 = TIME 0:00-99:59 |+ 1 Aemto | NAI NAI 1. MeTpd Tov xp(’)vo Eekwvwvrag amo Tig 0:00.
(Aemta:deu- 1. Metpd avtiotpopa anod tnv kaboptapévn Tipr xpovou éwg to 0:00.
TepONeTTQ) 1. Edv bev undpget kapia 6puornplomm yia 4 emtd, n 086vn petaBaivet
o€ AeLToupyia E5OLKOVOHNONG EVEPYELAG.
2 | AMOZTAZH = DIST 0-9999 0-9999 NAI NAI  |1. MeTpd Tnv um’)umcn {smvu’ovmc anoé 10 0.
+10km 1. Metpd avtiotpopa anod tnv kaboplopévn Tipr anootaong pexpL to 0.
+10ml 1. Edv Sev undp€et kapia 5puomplomm yia 4 Aemtd, n 08ovn petaBaivet
o€ Aettoupyia e€oLkovOUNGNG EVEPYELAC.
3 | OEPMIAEL = CAL 0-9999 0-9999 NAI NAI 1. MeTpa T1g Beppideg mov Kaiyovtat EekvivTag and to 0.
(£10) 1. Metpad avtiotpopa anod tnv kaboptopévn Tipr oto 0.
1. Edv Sev undp&et kapia dpaotnptotnTa yia 4 Aemtd, n 066vn petapaivet
o€ hettoupyia e€0IKOVOUNONG EVEPYELAG.
4| TAXYTHTA = 0-999 OXI OXI NAI 21N Aettovpyia START:
SPM (péoog 1. H in epgaviZetat katd tn Stapketa tng dpactnplotnTag yia Ewg Kat
aptdpog pull-ups 3 bevtepohenta.
avd Aemto) 1. Xwpic 6pactnplotnta, n Tipn 6a e§apaviotel peta and 4,6
devutepolenta.
1. EpgaviZeta kade 5 Sevtepolenta ato i6lo mapdbupo pe TV T
p€tpnong Watt.
5| STROKES (tpéxwv 0-9999 0-9990 NAI NAI |EpgpaviZet Tov TpéxovTa aptBpd enavaAfpewv ava Aemto kat Tov
apLopog anuva)\r]- (£10) OUVOALKO aptBuo emavahfpewv. Ot TLPEG auTEG eppaviZovTat evaANag
YEWV ava Aemro) KaBe 5 devtepohemnta oTo idLo Tapadupo.
6 | ZYNOAO EMANAAHWEQN = | 0-9999 OXI NAI OXI  |ZuvoAikog aptBuog enavahipewv avd Tpomovnon.
TOTAL STROKES
7| WATT 0-999 OXI OXI OXI' |1. H Tn eppavidetat kata t dtdpketa e SpactnplotnTag yia wg Kat
3 deutepolenta.
1. Xwpig dpactnptotnTa, N TIpr Ba enavéNdel peTd ano 4,6 evtepoenta.
8| MAAMOI = PULSE P-30-230 0-30-230 | NAI NAI | Auth n Aettoupyia eivat dtabéatyn povo 6Tav xpnotpomnoteiTe pavta
BPM (1) BPM 0T pe 060vn Kapdlakwv makpwy (AEN nepthapBavetat otn
(xtomot ouokevaoia).
avd Aemto) 1. Katd tnv mapakoho0Bnon tou kapdiakol mapou, n Tipn eppaviZetat
yaa75 ésurspo)\smu
1. Xwpig onpa, n tin pnésthsTm peTd ano 6 Bsutspo)\enru
1.0tav n mpokadoplopévn Tiun §emepaotei, 0 TPEXWY TAAUOg
eppaviZetal kdbe devtepolerro.
9 | XEIPOKINHTEX PYOMIZEIX = Edv bev €xel emAeyel Kaveva mpoypappa, n 086vn Ba Eekvioel autopata
MANUAL SETTINGS N pETPNON TG dpacTnpLdTNTAG 6ag 0T Aettoupyia ypriyopng ekkivnong
(quick START mode).
10 | AIAAEIMMATIKH 1. Aw\epatikn mpornovnon
MPOMONHEH 20-10 = 1. Awotrparta doknong 20 deutepoAéntwy evaAhdoocovTal pe
INTERVAL 20-10 dlaotipata avanavong 10 6euTepoAETTWY.
11| AIAAEIMMATIKH 1. AlAEWYATIKA TIpOTOVNoN
MPOMONHEH 10-20 = 1. Awotrpata doknong 10 devtepoAéntwy evaAhdooovtal pe
INTERVAL 10-20 dlaotipata avanavong 20 5euTePONETTWY.
12 | AIAAEIMMATIKH 1. Awhepatikn mpornovnon

MPOMONHEH (pubpioelg
Xpriotn) = INTERVAL (user
settings)

1. 0 xprioTng opidel Ta dikd Tov dlacTnuata Aoknong Kat avanavong.

13 | ZTOXOZ XPONOX = TARGET 0 ¥poTNG Pmopei va opicet To H1KG Tou XpOvo TPOTOVNaNG.
TIME

14| YTOXOX AMOXTAZH = 0 xpfioTng pmopei va opicel Tn SiKr Tou AnOoTAoN ya va dlavioet Katd
TARGET DISTANCE N dldpkela TG mponovnong.

15 | £TOXOZ OEPMIAES = 0 xpoTng pmopei va opicet T dikr Tou Tipr Beppidwy ov BEAeL va
TARGET CALORIES KAeL Katd T didpkela TG ponovnong.

16 | ZTOXOX EMANAAHVEIL = 0 XproTNgG HMopei va opiogl vav aplBpo enavajwewv Katd tn Slapketa
TARGET STROKES NG Mpomoévnong.

17 | £TOXOZ MAAMOI = TARGET AuTi n Aettoupyia givat dlabéatpn povo dTav xpnolHoMoLEiTE pava
PULSE othBoug e 080vN kapSlakwy Takpwy (AEN nepihapBavetat). O xpnotng
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ENEPFOMOIHXH KAI AMENEPTOMOIHIH THX 000ONHX

1. Evepyomoinon - H evepyoroinon 8a pwtioet oAokAnpn tnv
086vn LCD kat Ba ekmépyet Eva nnTIKO onpa 2 deuTePOAEMTWY
(Etkova 1). Metd and auto, n 086vn Ba petapei

0€ KATAoTaon avaypovig.

Ewoéva 1
2. Anevepyomoinon - Edv dev avixveuBei kapia dpastnpiotnta eviog 4 Aemtwy, n 086vn LCD petaBaivel oe Aettoupyia §0KovOpUNONg evépyeLag.
MeTd To dtnpa onotovdAToTE KoupTov 1} GTav avixveudei AANR dpactnpiotnTa, Ba evepyormotndei Eava.

OAHTIEX AEITOYPTIAX 000ONHX

1. XEIPOKINHTEX PYOMIXEIX

1.0tav BpiokeoTe 0€ KATAGTAGN AVAHOVAG, KAVTE PEPIKEG KIVATELS Yia va evepyomolnBel avtopata n 060vn Kat va akouoTei éva nxnTiko onpa 1
devtepohémntou.

1. NatAote To koupti MODE yta va epgpaviotei otnv 086vn n €vdelgn "MANUAL' kat, 0T cuvéxela, tatnote avd to koupmi MODE. Oa akoboeTe éva nnTIko
onpa 1 deutepoAéntou Kat Ba ekviioeL N HETPNON Twv akOAoVBWY Tipwv: XPONOE (TIME), ANOZTASH (DISTANCE), OEPMIAES (CALORIES), NAAMOX
(PULSE), TAXYTHTA (SPM), IZXYZ (WATT), £YNOAO EMANAAHWEQN (TOTAL STROKES).

1. Na evalhayn petacy WATT kat SPM, natiote MODE.

1. Edv 6ev avixveubei kapia dpaotnptdtnta evtog 4 Aemtwy, n 086vn LCD 6a petaBei oe katdotaon avayovig pe €va nxnTiko ofpa 0,5 deutepoéntwy.

1. Na va SlakoyeTe v Tipondvnon, natiote START 1} STOP

1. To prjvupa "STOP" Ba eppaviatei edv n mporovnon Stakonei. Matiote START / STOP yia va ouveyioete tnv mpondvnon. Otav natnoete To koupni RESET
Katd ) didpketa piag Stakomig, n 06ovn LCD Ba petaBei oe katdotaon avapovig.

1. Edv 6ev avixveubei kapia dpaotnptdtnta evrog 4 Aemtwy, ) 08ovn LCD petaBaivel oe Aettoupyia e€otkovopnong evépyelag. Metd to natnpa
oroloudnnoTe KoupTou fj 6tav avixveubei AAAN Spactnplotnta, Ba evepyornotndei ava.

2. PYOMIZH THX AEITOYPIIAL AIAAEIMMATIKHE NMPOMONHXH (INTERVAL)
e katdotaon avapovig, TEoTe To kovpri MODE, atn ouvéyeta Tuéote UP kat emuAé€Te T Aettoupyia INTERVAL. Etnv 086vn Ba elipavioTolyv ot Aettoupyieg
dlakepatikig mponovnong (Eova 2-5).

Ewova 2 Etkova 3 Ewova 4 Ewévas

3. PYOMIZH THX AEITOYPIIAX INTERVAL 10/20

1. NatAote To koupti MODE, otn cuvéxeta matrote UP kat emhégTe Tn Aettoupyia INTERVAL 10/20. EmBeBatwote Tnv mthoyr Xpnotponowvtag o
Koupmi START / STOP.

2. Apou eppavioted To privopa "READY" atnv 086vn, Ba Eekvijoet pla avtioTpogn p€tpnon and to 3 péxpt To 0, Guvodevopevn armo £va NXNTIKO ofpa rov
akouyeTal KAbe deuTePONENTO. TTN GLVEXELC, B EEKLVAGEL TO TIPWTO XPOVIKO HLAGTNHA TIPOTIOVNONG.

3.2V 066vn Ba eppaviotei To privopa "WORK 01/08" kat 6a apxioet n avtiotpogn pétpnon and to 10 ato 0. Tautdxpova, Ba apxicouv va peTplobvtal ot
TIHES yia Tov XPONO, tnv AMOXTASH, T OEPMIAES, Toug MAAMOYE, tn TAXYTHTA, Ta WATT Kat to YNOAO EMANAAHWEQN.

4. Ta evalhayn peta&d WATT kat SPM, natiote MODE.

5. Katd ) didpketa tou Slaotipatog §ekodpaong, oTnv 086vn Ba eppaviotel to privupa "REST 01/08" kat Ba apxioet n avtioTpopn pétpnon ano to 20 péxpt
70 0. Oa akolyeTaL Eva NXNTIKO orpa Kabe Sevtepohento.

6. 2N ouvéxela, Ta dlaoTipata doknong Kat avanavong Ba evalAdooovtat pExpt va ohokAnpwei To TeAeuTaio didoTnpa Kat va eppaviatel aTnv 086vn To
prvupa "08/08".

7. Na va StakdypeTe TNV mpontdvnon Katd tn Stdpketa Twv dtakelppdtwy, natiote START / STOP. Na va ouvexioeTe, TATAOTE TO (510 Koupi.

8. Metd tnv oAokArpwon TG Mpomovnong, Ba eppavioTolv ot TipéS Tov petpribnkav yia Tig TYNOAIKEE OEPMIAEE, Toug MAAMOYE, T TAXYTHTA, Ta
WATT kat o £YNOAQO EMANAAHWEQN.

9. lNa va evepyornotoete Eavd to {610 dldotnpa, natiote START.

10. Ma va petaBeite otn Aettoupyia avayovig, matnote RESET.

11. Edv dev aviyveuBei kapia Spactnplotnta eviog 4 Aemtwy, n 066vn LCD petapaivel o€ Aettovpyia §otkovopnong evepyelag.

4. PYOMIZH THX AEITOYPTIAX INTERVAL 20/10
H i61a dtadkacia pe o draotnpa 10/20, ahha og auTr TNV mepintwon, To dtdotnya doknong dapkei 20 devtepohenta, akohovBolpevo amnod éva dtdotnua
avanavong 10 SeutepoAEMTWY.

5. PYOMIZEIX AEITOYPFIAT INTERVAL (PYOMIXEIZ XPHEITH - CUSTOM)

1. Apou matnoete To koupri MODE, natiote UP kat petapeite otn Aettovpyia CUSTOM. Ztn ouvéyela, matiote §avd to mAfjkTpo MODE yia va
€L0éNBETE 0TIG puBpioelg SlaoTrhpatog.

2. ApxtKd, 0piaTe TOV GUVOALKO aptBpd yupwv (SET ROUND). £10 mapdbupo xpovou Ba eppaviatel n évdetgn "01" kat otn ouvéxela pmopeite va
XPNOLHOTOLAOETE TO KoupTtL UP yia va puBpicete Tov emBupnTO aptbpo yopwy petacd 01-99. EmuBeBaiwaote tnv eMAOYR XpNOLHOTOLWVTAG TO KOUNTI
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MODE. 1tn cuvéxela 6a akoOOETE €vav RO P,

3. Tuveyiote pubpiZovtag T Sdpketa Tov dlactpatog doknong. tnv 08ovn Ba eppaviotei To pivopa "SET WORK" kat "0:05". Xpnotponotiote 1o
KoupTti SET yia va puBpioete To ddotnua petagy 0:05-10:00. £t cuvéxela, mathote To MARKTpo MODE.

4. Twpa opiote TN dtdpketa Tov StaoTApatog avdnavong. LTnv 086vn Ba eppaviotel To privupa "SET REST" kat "0:05". Xpnotpomnotiote To kovpmi
SET yia va puBpioete to dtdotnpa petagd 0:05-100:00. £tn ouvéxela, matioTe To MARKTpo START / STOP. Oa akouaTei éva nynTiko onpa Kat n
npomovnon Ba EekvioeL.

5. £V 086vn Ba eppavioTel To privupa "READY" kat 8a apyioet n avtiotpopn pétpnon and to 3 péxpt to 0. Kdbe devtepolento Ba akovyetal eva
NXNTKO onpa.

6. XNV 086vn Ba eppavioTel To privupa "WORK 01/XX" kat 8a apxioet n avtiotpopn pétpnon ano to 10 péxpt to 0. Tavtoxpova, Ba apyicovy va
petprolvat ot TtpéQ yia tov XPONO, Tnv AMOZTASH, Ti¢ OEPMIAEE, Toug MAAMOYE, TH TAXYTHTA, ta WATT kat to ZYNOAO EMANAAHWEQN.

7. Na evahhayn petagd WATT kat SPM, natriote MODE.

8. Katd tn didpketa Tov Slactipatog avanavong, oty 086vn Ba eppaviotei to prvupa "REST 01/XX" kat 8a Eekviioet n avtioTpogpn pétpnon
o0PPWVa Pe TIG puBHioeLg 0ag. Oa akoLOETE €vav fXo P kdbe SevtepoAenTo.

9. 11 ouvéxela, Ta dlaotApata doknong kat {ekovpaong Ba evahhasoovtat pexpt va ohokAnpwhei To TeAevtaio SlacTNPA KAl va EPPAVIOTEL 0TV
086vn To pfvupa "XX/XX".

10. MNa va SlakOYeTe TNV TPOTOVNON KATA T dLdpKela Twv SLlalelppdtwy, natiote START / STOP. fa va ouveyioeTe, natAoTe To (610 Kovpmi.

11. MeTd v oAokAfjpwon TG TpoTovnong, Ba epgaviotolv ot TIPES yia Tig TYNOAIKEE OEPMIAEE, Toug MAAMOYE, Tn TAXYTHTA, ta WATT, T0
ZYNOAO ENMANAAHWEQN kat Ti¢ EMANAAHVEIL.

12. Na va evepyomotnoete avd To i6to dlaotnua nponovnong, matnote START.

13. Na va petaBeite ot Aettovpyia avapovig, matiote RESET.

14. Edv bev aviyveubei kapia dpaotnplotnta eviog 4 Aemtwy, n 086vn LCD petapaivel og Aettoupyia e§0IKOVOUNONG EVEpPYELAS.

6. PYOMIZH THX AEITOYPTIAZ TARGET
Te Kataotaon avagovig, méaote MODE kat atn ouvéxeta UP yia va emilégete ) Aettovpyia TARGET. £ ouvéyela, matriote ava MODE kat eTuAéETe
£Va OLYKEKPLUEVO TIPOYPaAPpA XpnoLHonolwvTag To koupri UP. a va emiBepalwoete To eMUAEYEVO TIPOYpappa, mathote Eava to MODE.

7. PYOMIZH THX AEITOYPFIAX TARGET TIME (XTOXOX XPONOY)

1. Meta tnv emhoyn tng Aettoupyiag TARGET TIME, n évdetgn "0:00" Ba avaBooBrvet aTo mapadupo omov epgaviZetat n wpa. Matqote UP yia va
puBpioeTe TNV wpa oag petagv 0:00-99:00. EmBeBaiwote pe To kovpni START / STOP.

2. 311 ouvéxela, Ba akodoeTe éva NXNTIKO onpa kat Ba apyioeL n avtioTpopn PETPNON Tou eTAeypgvou Xpovou. TavToxpova, Ba apxicovy va
petptodvTat ot TIPéQ yia v AMOZTAZH, Ti¢ OEPMIAES, Toug MAAMOYE kat tig TYNOAIKES EMANAAHWEIS. Ot Tipég TAXYTHTAS (SPM) kat WATT
eppaviZovrat eval\ag oe dlaothpata 5 SevteporénTwy.

3. Na va dlakoyete Ty mpomndvnon, tatiote START / STOP. Ma va cuveyioeTe, NATAOTE TO (610 Kovpmd.

4. Metd tnv oAokAfpwon Tng mpomnovnong, To privupa "STOP" Ba eppaviotei oty 086vn akoAovBoLNEVO Ao TIG TIPEG TIoV PETPRBNKAV yLa TOV
XPONO, tnv AMOXTAZH, Tig¢ @EPMIAEZ, Toug MAAMOYZ kat Ti¢ TYNOAIKEZ ENMANAAHWVEIL.

5. Ma va evepyornotioeTe Eava tnv idla Aettoupyia, matnote START.

6. MNa va petapeite otn Aettoupyia avapovig, natiote RESET.

7. Edv bev avixveuBei kapia dpactnptotnTa eviog 4 Aemtwy, n 086vn LCD petaaivel oe Aettoupyia €0KovOpnong evépyeLag.

8. PYOMIXH THX AEITOYPTIAZ TARGET DISTANCE (XTOXOX AMOXTAZH)

1. Meta tnv emhoyn tng Aettoupyiag TARGET DISTANCE, n évoetgn "0:00" 8a avaBooBrvet oo mapabupo omou eppavietat n andotaon. Natiote UP
yta va puBpicete v anootaon petagd 0-9990. EmBeBaiwote xpnotponotwvtag To kovpri START / STOP.

2. 311 ouvéxeLa, Ba akoOoeTE Eva NXNTIKO orfpa kat Ba apxioeL n avtiotpopn pETpnon TnG eMAeypévng andotaong. Tavtoxpova, 6a apyicovy va
petprolvrat ot TLpéG yia Tov XPONO, Ti¢ OEPMIAES, Toug MAAMOYZ Kat to ZYNOAO EMANAAHWEQN. Ot Tipég TAXYTHTAS (SPM) kat WATT
eppaviZovral eval\ag oe dlaothpata 5 SevteporénTwy.

3. Ta va dlakoyete Ty ekmaidevon, natijote START / STOP. Na va ouvexioete, matiote To {610 Kovpi.

4. Me1d tnv 0AoKAfpwon Tng mpomnovnong, To privupa "STOP" Ba eppaviotel oty 086vn akoAouBoUPEVO Ao TIG MPOKUMTOUGES TIPES YLa TOV
XPONO, tnv AMNOXTAZH, tig¢ OEPMIAEZ, T1¢ EMANAAHWEIL kat To £YNOAO EMANAAHWEQN.

5. Ma va evepyorotioete Eava tnv idla Aettoupyia, matnote START.

6. MNa va petaBeite otn Aettoupyia avapovig, natiote RESET.

7. Edv bev avixveuBei kapia dpactnptotnTa eviog 4 Aemtwy, n 086vn LCD petaaivel oe Aettoupyia €0Kovopnong evépyetag.

9. PYOMIXH THZ AEITOYPTIAZ TARGET CALORIES (XTOXOX OEPMIAEZ)

1. Apou emNé€eTe Tn Aettovpyia TARGET CALORIES (XTOXO0X OEPMIAEE), To "0" Ba avaBoaoBrvet aTo mapddupo omov epgpavifovtat ot Beppideg.
MatAote UP yia va pubpioete Tov aptBpo Beppidwv mov BENeTE va KayeTe KaTa Tn SLapkela TG Tponovnong 6To e0pog 0-9990. EmBeBaiwote
Xpnotponotwvtag to kovpmi START / STOP.

2. 311 ouvéxela, Ba akodoeTe éva NXNTIKO onpa kat Ba apyioeL n avtiotpopn pETpnon Twy emheypévwy Beppidwy. Tavtdypova, Ba apxicouvy va
petptolvat ot TtpéQ yia 1o XPONO, Tnv AMOZTASH, toug MAAMOYZ kat To £YNOAO EMANAAHWEQN. Ot tipég TAXYTHTAS (SPM) kat WATT
eppaviZovrat evalNag ava dlaotpata Twv 5 SeVTEPONETTWY.

3. Ta va dlakoyete Ty mpomndvnon, tatiote START / STOP. Ma va ouveyioeTe, NATAOTE TO (610 Kovpmd.

4. Me1d tnv oAokAfpwon g pomnovnong, To privupa "STOP" Ba eppaviotei oty 086vn pagi e Tiq TIPS Tov peTpRBnKav yia tov XPONO, tnv
AMNOXTAZH, T1¢ OEPMIAES, Toug MAAMOYZ kat tig ZYNOAIKEE EMANAAHWEIL.

5. Ma va evepyornotioeTe Eava tnv idla Aettoupyia, matnote START.

6. Ma va petapeite otn Aettoupyia avapovig, natiote RESET.

7. Edv bev avixveuBei kapia dpactnptotnTa eviog 4 Aemtwy, n 086vn LCD petaBaivel oe Aettoupyia €0kovopunong evépyetag.

10. PYOMIZH THE AEITOYPTIAZ TARGET STROKES (XTOXOX ENMANAAHWEIL)

1. Meta tnv emhoyn tng Aettoupyiag TARGET STROKES, to "0" 6a avaBooprivel oto mapdBupo omou eppaviZovrat ot enavaAiyelg. Matiote UP yia
va puBpioeTe T0 M000 0TOXOU TWV EMAvAAPEwWY 0To €0pog 0-9990. EmiBePatwoTe XpnotponoLwvTtag To kovpri START / STOP.
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2. ¥ ouvéxela, Ba akodoeTe éva NYNTIKO ofpa kat a apyioel n avtioTpopn PETPNON Twy eMAEYPEVWY enavaryewy. Tavtoxpova, Ba apxicouv va
peTpLovvTaL oL TLpES yia to XPONO, Tig OEPMIAES, Toug MAAMOYZE kat To £YNOAO EMANAAHWEQN. Ot Tipég TAXYTHTAS (SPM) kat WATT
eppavigovral evahNag ava dlaotpata Twv 5 SeuTEPOAEMTWY.

3. Ta va dlakoyeTe v mpondvnon, natiote START / STOP. a va ouveyioeTe, NATAOTE TO (610 Koupi.

4. MeTd tnv oAokAfpwon TG TpoTévnong, To privupa "STOP" Ba eppaviotei otnv 086vn Kat 6a akoAovBioouy ot TIPEG TIov PETPRBNKAV yLa ToV
XPONO, tnv ANOXTAZH, Ti¢ OEPMIAEE, t1¢ EMANAAHWEIX kat To ZYNOAO EMANAAHWEQN.

5. Ma va evepyomotnoete avd tnv idta Aettoupyia, natiote START.

6. MNa va petapeite otn Aettoupyia avapovig, natiote RESET.

7. Edv dev avixveuvBei kapia 6pactnplotnTa evtog 4 Aemtwy, n 066vn LCD petaBaivel oe Aettoupyia e€otkovopnong evépyelag.

11. PYOMIZH THX AEITOYPTIAZ TARGET PULSE (XTOXOX MAAMOI)

AuTo To Mpoypaypa givat dlabéatpo POvo dTav XpnoLPOTOLELTE LPdvTa 0TNBOUG e Gpyavo mapakohodBnong kapdiakwy makpwy (AEN
nepthappavetat otn ovokevaoia).

1. Metd tnv emthoyn tng Aettovpyiag TARGET PULSE, pua mpokaBopiopévn Tipr "100" 6a avaBooprivel oto mapdbupo omouv eppaviZetat o makpog.
Natiote To Kovpmi UP / DOWN yla va puBpioete Tn péylotn TR Kapdlakwy napwy 6to e0pog 30-230. EmBeBatwote TV emhoyn
Xpnotpomnotwvtag to kovpri START / STOP.

2. 3TN oLVEXELD, Ba aKoLOETE Eva NXNTIKO ofpa Kal Ba ekvioel n mpomovnon. Tautoxpova, Ba apxicovv va peTplobvTal ot TIPES yia to XPONO, Ty
ATOZTAZH, Toug MAAMOYZ kat to £YNOAO ENMANAAHWEQN. Ot Tipég TAXYTHTAZ (SPMO kat WATT epgpaviZovtat evaAld€ avd dtaotipata Twv 5
HeuTepONEMTWY.

3. Ze mepinTwon mov o kapdlakog oag pubpdg urepBei Tn puBULOPEVN TIPR KaTa Tn SLdpKeLa TG MPoOTodvnang, Ba akovoTel £va nYnTiko onpa 1
deutepolémnTou.

4. Na va Slakoyete TV iportovnon, natijote START / STOP. Na va ovvexioete, mathote To (6o Koupi.

5. Metd tnv oAokApwon Tng mpomndévnong, To prvupa "STOP" Ba epgpaviatei aTnv 086vn akohovBolpEVo amnd Tiq TIPOKUTITOVOES TIPEG yla ToV
XPONO, tnv ANOXTAZH, Ti¢ OEPMIAEE, t1¢ EMANAAHWEIX kat To ZYNOAO EMANAAHWEQN.

6. MNa va evepyorotioeTe Eava tnv idla Aettovpyia, matnote START.

7. Na va petapeite otn Aettoupyia avapovig, natiote RESET.

8. Edv dev avixveuBei kapia 6pactnplotnTa evtog 4 Aemtwy, n 066vn LCD petaBaivel oe Aettoupyia e€otkovounong evépyelag.

AEITOYPTIKOTHTA KOYMMIQON

1. To Koupmi "UP"

Natiote pia popd yia va av§ioete TV T Katd éva. Eva mapatetapévo matnpa Ha avgfoet Ty Tipr o ypiyopa.
Natwvrtag Tavtoxpova UP kat MODE yia 2 devtepoAenta, pnopeite va alkagete petach twy povadwy anodotaong (METPA, MIAIA).
2. To kovpmi "MODE"

21 Aettoupyia emAOYAG MPOYPAPHATOG, TUECTE Yia va emBealwoeTe Ty emAeypévn Aettoupyia.

21 Aettoupyia puBpicewy, méate yia emBepaiwon.

21T Aettoupyia mpomndvnong, mECTe yia mavon f Evapén.

‘Otav matn6ei Oa akovoTei va NXNTIKO ofpa.

Natwvtag Tavtoxpova MODE kat SET yia 2 deutepoAenta, pnopeite va alAageTe peTagl PETPIKWY KAt BPETAVIKWY HOVASWY.
3. To kovpmi "INTERVAL 20/10"

Migote yla va eloéNBeTe anevBeiag otn Aettovpyia INTERVAL 20/10.

4. To kovpmi "INTERVAL 10/20"

Migote yia va eloéNBeTe anevBeiag otn Aettovpyia INTERVAL 10/20.

5. To kovpmi "RESET"

21N Aettoupyia emhoyig TpoypapPaTog, MEGTE Yid va EMOTPEPETE GTNV TPONYOUNEVN AeLTovpyia.

21N Aettoupyia puBpioewy, MESTE yia va SlaypayeTe TI puBPLOPEVES TIPEG.

‘Otav matn6ei Oa akovoTei va NXNTIKO ofpa.

Miéote napatetapéva yia 3 Sevtepolenta yla va peTaBeite aTnv 066vn 0€ KATAOTAGH AVAHOVAG.

6. To kovpmi "RECOVERY"

‘Otav xpnotpomnoleiTe ToV LPAvTa oTHBOUG HE Eva Opyavo mapakoAoudnong Kapdlakwy Makpwy, TatHoTe yia PETpnon Kapdlakwy makpwy 60
HeuTepONEMTWY.

OAHTIEX AEITOYPFIAZ TOY MHXANHMATOX

1. POBpion Bapoug

Mnopeite va puBpioete To emBLPNTO PopTio Pdpoug anevbeiag atov opovoLAo. MNa pia opaki kat ypryopn eumeLpia mPomovNong, GuUVIOTOOPE TIHES 3-5.
2. O¢on eKKivnong

KabioTe 070 KABLOpA HE TOUG KUAIVEPOUG, TOMOBETAOTE TA TOSLA 0AG 0TA MEVTAA KAL OTEPEWOTE TA HE TOUG LUAVTEG. TEVIWOTE Ta XEPLA 0AG KAl
Tiaote ™ Aapn pe 1o €va xEpL o€ KABe MAeLpd. AvyioTe Ta yoVaTA 6ag Kal LowwoTe Ty MAATN oag.

; = Y
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3. EKTéAeon

EKnve0oTE Kat oMpWETE Ta MOdLA 0ag 0TA MEVTAN, TEVTWVOVTAG 0Tadlakd Ta modia oag pExpL va Teviwbolv mAfpwg. Tavtoxpova, Tpaprgte th Aapn
TIPOG TOV KOPUO 0ag PE TOUG aykwveg oag Avylopévoug. Meipete eAappd mpog Ta miow Katd T dtdpketa tng TEAKAG Kivnong. ITn cuveéxela,
€LOTIVEVOTE Kal EMOTPEYTE OTNV ApXLKI BEON, TIpOETOLACHEVOL Yia TNV EMOpev enavanyn. AvEnote otadlakd tn Sldpketa Kal Tnv €vraon tng
nponovnang oag pe BAon Tn QUOLKA 0ag KAtaoTaon.

V 14 : ;
®PONTIAA KAI ZYNTHPHIH

- ZKOUTIZETE TAKTIKA TN OKOVN KAl TN BpwLd and oAOKANpN TV EMLPAVELD TOU KWTNAATIKOD PNXaviPaTog XpNOLHOToLWwyTag éva uypo, pakako navi
1} opouyydpt. To vepd ) Ta fria KaBaptoTikd apkolv yia Tov kabaplopd. MeTd Tov kabapLopd, 0TeyVWoTe KaAd To pnxdvnpa.

- MeTd ano kdbe mpomovnan, oKoumioTe ToV LHPWTA and TO KWINAATIKG PNXAVNHA XPNOLHOTIOLWYTAG £va Tavi PEXPL VA OTEYVWOEL.

- AnoBnkevoTe To KWNNAATIKO pPnXavnpa oe oTeyvolg Kat kaBapolg ecwTEPLKOUE XWPOUG. MpooTateloTe TO and To AUeso NALAKO PwE Kat Tig
VYNAEG BeppoKPacie.

- Mnv TomobeTeite avTikeipeva MAvw 0TO KWINAATIKO pnxavnpa.

- Eqv mapatnprioete avgnuévo B0pupo katd tn Aettovpyia, eivat onpavtiko va eAEyEete 0TL OAeG ot Bideg eivat owoTd opLypéveg

- Katd tnv anobrikevon, BeBaiwbeite 6Tt 0 6pOvELNOG dev eival TOMOBETNPEVOS 0TV KOPLPH.

- Z& mepintwon mov 1 086vn dev Aettoupyei owotd, EAEYETE TIG LVHETELS TWV KAAWSIWY TWV alednTHpwWY PeTAlL Toug KaL TG 080vNg.

-Moté pnv anoouvdéeTe TNV 080vN amod 1o KWINAATIKO Pnxavnua.

1. Zuvtipnon PETA ano kade dvo nuépeg
TKOUTOTE TO KWTNAATIKO Pnxdvnpa pe éva pakako mavi.

2. TuvTipnon PETA anod KABe 50 wpeg xpRong

- Atndvete Ty aluoida pe kabapd opukTEAato n Addt kwvntnpa 20W.

- ATAd ipooBéaTe peplkég otaydveg Aadt oe €va mavi kat anAwoTe To opoldpoppa oe 6An tnv akvaida.
- AnogOyeTe Tn Xprion onotovdnnote kabaplotikod oty akvoida.

3. ZuvTiipnon PeTa ano kade 250 wpeg XpRong

- EuBewpnote kdbe pepovwpévo Kpiko tng akuoidag yia va Bepalwbeite 0Tt dev umdpyouv epmodia i prhokapiopata. Eav kanotot kpikot dev
KlvoOvTal opahd, dokipdote va Aimdvete Tnv ahuoida. e mepintwon mou n Ainaven Sev emAvoeL To MpoPANHa, Ba XpELAOTEL va aVTIKATAOTHOETE TV
ahvaida.

- E¢etdote Toug ouvdEapovg petagy tng Aapig kat Tg ahvaidag. Edv napatnproete napapdppwon i {nptd otoug cuvdEapovg Tng akvoidag, Ba
TPEMEL Va aVTIKATAOTABOUV.

- BeBatwoeite 6TL 0Aa Ta pépn eivat kaka optypéva. Edv eivat anapaitnto, opi€te Ta katdAAnAa.

- XpnotponouwvTag éva pako, ENEYETE MPOOEKTIKA yLa TUXOV OKOVN f UOAEIPATA 0TO EOWTEPLKO TOL GPovOOAoL. Edv Bpeite, apatpéate Ta
TIPOOEKTIKA e Pla NAEKTPLKN oKoUTIa.

EFTYHZH

H eyyonon tox0eL yua 2 £ and v nEepopnvia ayopds Kat 8a AKUPWVETAL 0TIC AKOAOVOES TEPIMTWOELG:

- Znptd mov TipokANBnKe anoé atoxnpa, Kakn xpAon, akatdAAnAo Xelptopo fj petagopd.

- Mn e€ovatodotnpéveg miokevég 1 alAoiwaon Tou MPoiovVToG.

- Mn xprion Tou TPOTOVTOG GUPPWVA PE TIG MAPEXOPEVES OONYIES.

- Xprion Tov mpoidvTog yla okomolg dlapopeTIkolg and Tnv mpoBAENOpEVN Xprion Tou.

- Mn tipnon Twv 0dnytwv cuvtnpnong, Aettovpyiag kat oEpPIg.

- Znpud mou uriepBaivet Ty agia Tov mpotovTog.

- Guotkn PBoPA TWV EEAPTNPATWY TOU TIPOTOVTOG IOV TIPOKUTITEL AN TNV KAVOVLKH Xpron.

-'EkBean o€ duopeveiq eEWTEPIKOUG apdyovTeg, OTwg nAtakn aktivoBoAia ) AAAn akTvoBoAia, Lapor bypwy 1 BPaxuKUKAWHA.
- BAGBN 070 Mpoidv AOyw QUOIKWY KATAGTPOPWY, PN §ouatodoTnuévng enéppaong f pnxavikng BAAPng mou mpokAiBnke amnod tov ayopaotr
(X Katd tn petagopd, xpron akatdAAnAwv KadaploTIKwy).

- Emdeivwon tng katdotaong Tou mpoiovTog Adyw akatdAAnAng anobrikevong, XelpLopol i gpovtidag and tov xpotn.

KataokevdZetat otny Kiva. Kataskevaspévo yia: GymBeam GmbH, Unter den Linden 21, 10117 Berlin, leppavia.
Awavopéag: GymBeam s. 1. 0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, ZhoBakia.
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