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USER INFORMATION

2.5M/98"

SAFETY PERIMETER

n R-2Ix ROWER

SERIAL NUMBER

Serial No.

Serial Number is located on the base of the
machine e.g. Serial No.:AVUS-10550/0718/000001

MAX USER WEIGHT
=150KG/330.7LB

MACHINE WEIGHT
=52KG/114.64LB

REGISTRATION

(UK) Product Registration and Support

(FR) Enregistrement et support du produit
(DE) Produktregistrierung und Support

(ES) Registro de productos y soporte

(PT) Registro de producto e suporte

(RU) Peructpauus u nogpepxka npogykra
(ZH) F=REMAIIF

(JP) HRDFFREYAR—b

(KR) NZE == gl x|#

(AR) acallg aiiall Jazraus
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PARTS LIST

NO. PART DESCRIPTION NO. PART DESCRIPTION Qry NO. PART DESCRIPTION [~104 NoO. PART DESCRIPTION QTY NO. PART DESCRIPTION QTYy NO. PART DESCRIPTION QTY
1 Console 1 37 Wheel 1 73 Button lower cover 1 109 Metal mesh 1 144 Bolt ¢6*58L 2 179 DC wire 200L 1
2 Screw MI10*95L 1 38 Lighting straps 950L 2 74 Screw ST29*16L 2 no Nut M5 6 145 C shape clasp ¢6 2 180 Harpoon wrench 131517 1
3 Bushing ¢381 2 39 O shape Washer ¢257*918.6 2 75 Battery 1 m Upper /Lower Cover (R/L) 1 146 Rail bracket ADCI12 1 181 Wrench 6 1
4 Upper sensor wire 650L 2 40 Bolt 25*12L 1 76 Batteries box cover 1 n2 Screw ST39*16L 6 147 Screw M8*30L 2 182 Wrench 5 1
5 Upper cable 650L 1 41 Axle 20Cr ¢20*165.5L 1 77 Screw ST29*10L 1 n3 Iron shaft ¢10*200L 3 148 Fixing plate for rail 6T 1
6 Upright 1 42 Bearing 6203 1 78 Button(-) 1 na Screw ST39*8L 4 149 Control board B80I-D 1
7 Nylon nut MIO 1 43 Screw M4*10 3 79 Button(+) 1 ns Fixed seat 2 150 Rear stabilizer end cap 2
8 Elastic string @8*4000mm 1 44 Pulley T2 1 80 Button upper cover 1 ne Magnetic sets welding 1 151 Rear stabilizer 530L 1
9 Screw M4 2 45 Belt 210 J3 1 81 Battery connected wire 500L 1 7 High-intensity magnet 2 152 Lighting end cap 1

N45,925*8T
10 Hook @2 1 46 C shape clasp ¢20 1 82 Nylon nut MIO 2 153 Lighting cover 1
ns Spring ¢I*¢10*28N 1
n Pulley PA 2 47 Wave washer ¢20 1 83 Pulley sets @112 1 154 Lighting connected wire 50L 1
m U shape holder 25T 1
12 U shape holder 1 48 Bearing 6904 2 84 Screw MI0*95L 2 155 Rail supporting welding 1
120 Screw M6*451*S15L 1
13 Screw M4 1 49 | Fanwheelbracket ¢54*¢l03*35L 1 85 Screw M8*16L. 2 156 Rail AL 1
121 Lighting PCB 1
4 Nylon Nut M4 3 50 One-way ratchet HF2016 1 86 Flat washer ¢8*¢16*2T 2 157 Hexnut M6*45T 4
122 Light connected wire 960L 1
15 Screw M6*15L 1 51 Screw M6*P1.0*20L 4 87 Frame 1 158 Cash pad 4
123 Fixing plate 40*80*3T 1
16 Flat washer @6.5*216*2T 1 52 Spring washer ¢6*¢11.5*2T 4 88 Upright cover 1 159 Screw M8*16L 3
124 Handlebar bracket PP+TPR 1
17 Bearing 6901 2 53 Flat washer @65*213*15T 4 89 Chain cover 1 160 Screw M6*80 4
125 Lower pedal cover 2
18 One way bearing HF1216 1 54 Fixing plate 3T 1 90 Fixing plate (L) 2T 1 161 Connection plate 4T 1
126 Pedal adjustable seat 2
19 Screw M5*10L 5 55 Nylon nut M6 5 9N Screw M5*12 32 162 Rear rail cover 1
127 Upper pedal cover 2
20 Flat washer @5*@10*T 5 56 Rivet ¢4*10L 6 92 Front stabilizer end cap L 1 163 Screw M8*P1.25*20L 1
128 Pedal strap 750*25*IT 2
21 Aluminium disc ¢60*9200*3T 1 57 Fan ABS 1 93 Screw M8*50 4 164 Screw M5*16L 4
129 Insert ¢6*36.6L 8
22 Wave washer ¢12 1 58 Flat washer ¢8*925*2T 1 94 Spring washer @81*219*2.5T 5 165 Rear stabilizer cover 1
130 Limited bushing @20*16L 2
23 Fixing plate (R) 2T 1 59 Screw M8*20L 1 95 Flat washer ¢8*¢19*2T 4 166 Upper/Lower cover of rear stabi- 1
131 Screw M5*25L 5 lizer supporting
24 Disc bracket ¢90*30L 1 60 Chain 2222.5mm 1 96 Front Stabilizer end cap (R) 1
132 Screw ST39*50L 9 167 Seat 1
25 Sensor magnet ¢10*8 1 61 Chain connector-1 7*15L 1 97 Front stabilizer 530L 1
133 Screw M5*12 2 168 Flat washer ¢8*¢19*2T 4
26 Sensor disc ABS 1 62 U shape holder 1 98 Screw ST48*16L 8
134 Screw ST39*12L 1 169 Screw M8*l6L 4
27 Screw M3*5L 4 63 Bushing ¢7*15L 1 99 Generator 500 1
135 Batteries box cover 1 170 Slider cover 2
28 Lower sensor wire 400L 2 64 Chain connector-ll 912*33L 1 100 Screw M4*8L 5
136 Batteries 17V 7 m Nylon nut M8 0
29 Screw M6*10L 10 65 C shape clasp @10 2 101 Screw M4*16L 1
137 Batteries box holder 1 172 Chain sets M6 2
30 Chain limited seat 2T 1 66 Bolt ¢10*27L 1 102 Lower cable 750L 2
138 Screw ST39*12L 4 173 Fixing plate 61*68.5*180 2
31 Fixing plate 2T 2 67 Bushing ¢10*6L 2 103 Screw M5*20L 9
139 Supporting holder 1 174 Sleeve ¢8 6
32 Screw M8*P1.25*20L 8 68 Handlebar connector AL 1 104 Motor shaft 25T 1
140 Screw M5*35L 2 175 Roller 6
33 Shaft bracket(L) 90*50*19 1 69 Bolt ¢8*10L 1 105 Nylon nut M5 1
141 Screw M5*12 2 176 Slider fixed bolt ¢12*141L 2
34 Shaft bracket(R) 90*50*19 1 70 Handlebar cover PVC 2 106 Screw M6*20L 4
142 Front rail cover 1 177 Bolt M8 6
35 C shape clasp ¢12 2 n Handlebar 9254 1 107 Motor 1
143 Rail connection holder 1 178 Lighting connected wire 1
36 Bearing 6001 1 72 PCB 1 108 Front stabilizer cover 1
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1. TIME DISPLAY
2.BPM/HRC DISPLAY
3.DISTANCE/SPEED DISPLAY

4.DOWN (-)
Adjust function value down

5.MODE
Select or switch values of each function;
Hold to restart console at any time.

19 R-21x ROWER
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6.UP (¥)

Adjust function value up.

7.SPM (STROKES PER MINUTE)/
CALORIEDISPLAY

8. WATT/RESISTANCE

LEVEL DISPLAY

9. TIME 500M/COUNT DISPLAY

Time taken to row 500m distance/
Total strokes count.

10.RECOVERY

Test heart rate recovery. Once complete,
press again to revert.

T.ENTER

Can be used as confirmation.

COMPUTER PROGRAMS

1. BASIC FUNCTION

When users start exercising, the console will power up
with along beep sound and then enter main menu
The user can start exercising directly and press (#M(=)
to adjust the resistance.

To restart the console at anytime hold down MODE.

2. MANUAL MODE (P0)

In the main menu, press ENTER, the MANUAL MODE

PO will flash; Press MODE again to highlight the time display,
press (#)I(-) to adjust and set value. Press MODE to switch
to other functions (CALORIES/DISTANCE/PULSE), press
(#)/(-) to adjust. When settings are complete, users can start
exercising, and values (except heart rate) will start to

count down

When the set function value (except the heart rate) counts
down to 0, the buzzer sounds, the corresponding function
value flash, and the console restarts after ten seconds.

You can press the (#)/(=) buttons to adjust through the 16 levels
of resistance at any time during the training period

3. PRESET PROGRAM MODE (P1-P12)

In the main menu, press ENTER, the MANUAL mode

PO will flash, then press (#)(=) to select a preset program
(PI-P12). Press MODE and (#)(~) to set values. When settings
are complete, the user can start exercising, and all values
(except heart rate) will start to count down

When the set function values (except the heart rate) count
down to 0, the buzzer sounds, the corresponding function
value flashes and the console restarts after ten seconds

Users can choose from 12 preset programs for training
according to their individual needs; during the training period,
they can press (#)/(=) to change the resistance in the preset
program at any time

4. RECOVERY MODE
Please wear Heart Rate Chest Strap for this function

Ensure the Chest Strap is secure and correctly placed below
the pectorals. When the chest strap is in place the console
will detect it and areading will appear in the PULSE window,
then press RECOVERY to start the test. After the console has
counted down for 60 seconds, Recovery level FI-Fé willbe
given, See table below for results;

RECOVERY FITNESS GRADES | RESULT

At any time during a workout, RECOVERY can be pressed
to test recovery level

NOTE: Heart Rate Chest Strap included. Reading will appear
in PULSE window when turned on

Wear the device against skin just below chest. Adjust straps
and make sure the battery door is facing inwards

Accurate readings may not be given if chest skinis too dry
or if chest hair is too dense. Adjust accordingly.

The battery (CR2032 x 1) will last for up to 10 months if used
hour per day. When changing the battery please note the
plus side should be facing upwards.

The pulse monitor is a guide for reference only and not for
medical use or monitoring

WWW.ADIDASHARDWARE.COM 20
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MPH (ML) TO KPH (KM) CONVERSION

In the main menu, hold RECOVERY to enter the conversion
interface. Select the metric (KM) or imperial (ML) system by
pressing (#) or (=). then press ENTER to save and exit.

AUTOMATIC POWER ON AND SHUT DOWN

When the user starts to exercise, the console will power on;
When the equipment is inactive for approximately 2 minutes, it
will automatically shut down

HANDLE BUTTONS

During exercise, the user can also adjust resistance value by
pressing the (UP) and (DOWN) buttons on the handle bar.

PAIRING THE CONSOLE WITH THE HANDLE BUTTONS

Remove handle button battery. When the console is powered
on, press the (UP) and (DOWN) buttons on the handle bar at
the same time and then insert the button battery. The indicator
light in the handle willlight up. Press the (DOWN) button on the
handle, the console buzzer will sound once and the indicator
light on the handle will turn off. The console and handle are now
paired successfully.

NOTE: Keep moisture away from console

21 R-2Ix ROWER
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6. (+) 1EKHE

HERTIREEE

7. BAWIBITIRY/ FIRERR

8. INE/FHRERET

9. ¥I17500:REERSFR TR/ BB

HER

10. RECOVERY /(LIRS 8

M OEFREEIK T, —B SRk, BTLAE
RIETIRE]

11.ENTER ig SR

HERIARER

1. EXI4% BASIC FUNCTION

BRFRIE, BFR=FHRIESE, RAEHAER
on FRFRTEEFHAIEE, RENEX/(-) RINEREEER D
U

HIRR, KRRHE, BERTE.

2. Fijjit%z{ MANUAL MODE (P0)

EEREERRER, FNRAPONT, BIRENRE, AT
EERNS ZeIC) BIRE RAERE RIS EMAISH
(RERER/RERS/IOFSINREME) SR ((-) AR EE, 288
SHRETAE AP LIHAIED AR ENTIEERE
FHABIEL (OBYMERRID) .

LIRERINREMIE (OBKMERRIN) BISEOS, HISEER
2, WMAITHREEEINNE, HIVERTFRER.

YIZREAIB, ATLARERT 2 (B (-)SEVETSBE DA/ (16ER).

3. Fig EEF1E PRESET PROGRAM MODE (P1-P12)

AEEREE, RIZER, FoRIIPONS, AR MWEl(-)E 1k

FRERRFEP1-P12; BREREIC) 8, 8RES
H 2BSHRETHE B ALFREN IERENT

BESEFHAMEIE (OBHERRID .

LIRERINREMIE (OBKMERRIN) BSOS, HISERR
E, WMAITHEEEEINNE, HIERTFRER.
FRFRIEESHNENTENR, B 1 202 FtT)I1450)I12558
TE)P, BERT AT LA ()l ()58 BB B TR B AR AR P BE A/

4. LE|KS1EX, RECOVERY MODE

AL ThAE, BEME RS,

AT &I N EEE 5. T TEimmsE, B
FERBOTNEIOBHEOEEARREL, BRTOEWR
SHRFAUR, BFRETI60ME, SRERAPOERRE
F1-F6E4, 3R FEIIRISELER:

OERES

&R
BiF
iEE]
=

EHETHEENER, "RE" B FLAORIRE S
b

BB RS, BFRESE OXEEOKE
TRIEEL,

SRS TR L, BREHRREEREES
B 5—mEEih

WNERMTEBZ A A TR R EWERE, EIGTIALE HERE
1, BRI E.

YNERER;HE (CR2032 X 1) @R fHEF— VAT, BIHFEFER101
A. BEEEEIREENRE, +EE L.

OERRTHENMSE, TEATETRRMEL.
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PATFHITHE MPH (ML)/KPH (KM)

EERMEE, KIZRECOVERYHE, HATMEREE, Bk
(REECIBEEARIEERS), RTRRIRER, R

B,

BEEhFFLR RN

WRABPTHAIED, BFEREEHFL, NMRKELEEL
255 ¢ M F RSB KA.

FimtsiE
FBRIEER, BATLUEE FAR RTINS SREEE R DA/,

BFRSFREEYRA

ESRFIERERID: BFRER, RIREFHLRN "N

wORE, EAAINEE, FRRPCBIR EAYETIT SIS,

BFERER "R R, BFREISEE—E, RRFRLEN
EBRITER, BFRSFRECRIRTI.

EEER: LT RBTESE

- FEIRFRR AR, SSHEIhMERTEH
- TEERHIFEIAY, ARELWERTE
- RFFEEIAOIRED, (BN
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1. AFFICHAGE DUREE
2. AFFICHAGE BPM/HRC

3. AFFICHAGE DE LA DISTANCE /
VITESSE

4.MOINS (-)

Diminuer la valeur.

5.MODE

Sélection ou modification des valeurs

de chaqgue fonction. Maintenez pour
redémarrer la console & tout moment

27 R-21x ROWER

6.PLUS (+)
Augmenter la valeur.

7.SPM (COUPS PAR MINUTE)/
AFFICHAGE DES CALORIES

8.WATT / RESISTANCE
AFFICHAGE DE NIVEAU

9. AFFICHAGE DU TEMPS 500M /
COUNT

Temps nécessaire pour ramer une
distance de 500 m /Nombre total

de coups

10.RECUPERATION

Test de récupération du rythme
cardiague ; une fois terminé, appuyez &
nouveau pour revenir en arriére.

1. ENTREE
Peut servir de confirmation

COMPUTER PROGRAMS

1. FONCTIONS DE BASE

Quand les utilisateurs commencent leur séance, la console
va sallumer, émettre un long bip et afficher le menu principal
Lutilisateur peut commmencer sa séance directement et
appuyer sur (#)/(=) pour regler larésistance.

Pour redémairrer la console & tout moment, appuyez sur
MODE (MODE) et maintenez la pression

2. MODE MANUEL (P0)

Dans le menu principal, appuyez sur ENTER (ENTREE), le
mode MANUAL (MANUEL) PO va clignoter ; appuyez sur
MODE (MODE) pour mettre en valeur [affichage de la durée,
appuyez sur (#M(=) pour régler et définir la valeur. Appuyez
sur MODE (MODE) pour passer aux autres fonctions
(CALORIES/DISTANCE/PULSE [CALORIES/DISTANCE/
POULS])). appuyez sur (#)(=) pour les régler. Une fois les
paramétres complets, les utilisateurs peuvent commencer
leur séance et le décompte va senclencher pour toutes les
valeurs de fonctions définies (sauf la fréquence cardiaque)

Quand la valeur de fonction définie (sauf la frequence

cardiaque) atteint 0, un avertissement sonore se fait entendre,

la valeur de fonction correspondante clignote et la console
redémarre au bout de dix secondes

Vous pouvez appuyer sur les boutons (#)/(=) pour faire votre
sélection entre les 16 niveaux de résistance & tout moment
pendant la séance dentrdinement

3. MODE PROGRAMME PREDEFINI (P1-P12)

Dans le menu principal, appuyez sur ENTER (ENTREE) le
mode MANUAL (MANUEL) PO va clignoter ; appuyez sur
(#)/(-) pour sélectionner un programme predéfini (P1=

P12). Appuyez sur MODE (MODE) et (#)/(=) pour définir les
valeurs. Une fois les parameétres complets, I utilisateur peut
commencer sa séance et le décompte va senclencher pour
toutes les valeurs de fonctions définies (sauf la

fréquence cardiaque).

Quand les valeurs de fonction définies (sauf la frequence
cardiaque) atteignent O, un avertissement sonore se fait

entendre, la valeur de fonction correspondante clignote et la
console redémarre au bout de dix secondes

Les utilisateurs peuvent faire leur choix parmiles 12
programmes dentrainement prédéfinis en fonction de leurs
besoins personnels ; pendant la séance, ils peuvent appuyer
& tout moment sur (#)/(=) pour modifier la résistance dans le
programme prédéfini

4. MODE RECUPERATION

Veuillez porter la sangle de poitrine de mesure de |la frequence
cardiaque pour utiiser cette fonction. Vérifiez que la sangle

de poitrine est bien fixée et positionnée sous les pectoraux
Quand la sangle est en place, la console va la détecter et une
mesure va safficher dans la fenétre pouls. Appuyez ensuite
sur RECOVERY (RECUPERATION) pour lancer le test. Une fois
le compte & rebours de 60 secondes effectué par la console,
un taux de récupération compris entre F1 et Fé sera indiqué
Reportez-vous au tableau ci-dessous pour consulter

les résultats

NOTES DE FORME PHYSIQUE
POUR LA RECUPERATION
F1

F6 TRES MAUVAISE

EXCELLENTE

Atout moment per]dont [o séance, il est possible dappuyer
sur RECOVERY (RECUPERATION) pour tester le niveau
de récupération

REMARQUE : sangle de poitrine de mesure de la frequence
cardiague incluse La mesure saffichera dans la fenétre Pouls
quand elle est activée

Portez lappareil contre la peau, juste en dessous de la poitrine
Ajustez les sangles et verifiez que le couvercle de la pile est
tourné vers vous.

WWW.ADIDASHARDWARE.COM 28
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Les mesures peuvent étre imprécises sila peau est trop séche
ou sila pilosité est trop importante. Réglez le dispositif en
fonction de ces éléments

Ladurée de vie dela pile (CR2032 x 1) peut aller jusqu'd 10 mois
pour une utilisation 1 heure par jour. Quand vous changez la pile,
notez bien que la face plus doit étre tournée vers le haut.

Le suividu pouls est réalisé & titre indicatif. Il nest pas congu
pour un usage ou un suivimeédical

CONVERSION M/H [ML] EN K/H [KM]

Dans le menu principal, appuyez sur RECOVERY
(RECUPERATION) et maintenez la pression pour ouvrir
linterface de conversion. Choisissez entre le systeme métrique
(KM) ou impérial (ML) en appuyant sur (#) ou (=). puis appuyez
sur ENTER (ENTREE) pour confirmer et qitter linterface.

MISE EN MARCHE ET ARRET AUTOMATIQUES

Lorsque Iutiisateur commence & faire de lexercice, la console
sallume; Lorsque équipement est inactif pendant environ 2
minutes, il s'éteint automatiquement.

BOUTONS DE POIGNEE

Pendant la séance, I utilisateur peut également ajuster la valeur
de résistance en appuyant sur les boutons (#) et (=) de
la poignéee,

ASSOCIER LA CONSOLE AVEC LES BOUTONS DE
POIGNEE

Retirer la pile du bouton de poignée. Quand la console est
allumée, appuyez en méme temps sur les boutons UP (PLUS)
et DOWN (MOINS) de la poignée puis insérez la pile bouton.
Le voyant de la poignée va s éclairer. Appuyez sur le bouton
DOWN (MOINS) de la poignée, lavertisseur sonore de la
console va sonner une fois et le voyant de la poignée va
s'éteindre. La console et la poignée sont

maintenant associées

REMARQUE: Gardez 'humidité al'écart de la console.

29 R-2Ix ROWER
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1.ZEITANZEIGE
2.BPM/HRC-ANZEIGE

3.ENTFERNUNG /
GESCHWINDIGKEITSANZEIGE
4.MOINS (-)

Diminuer la valeur

5.MODE

Sélection ou modification des valeurs
de chaqgue fonction. Maintenez pour
redémarrer la console & tout moment

31 R-21x ROWER
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6.PLUS (+)
Augmenter la valeur.

7.SPM (STRICHE PRO MINUTE) /
CALORIE-ANZEIGE

8.WATT / WIDERSTAND
LEVEL-ANZEIGE

9.ZEIT 500M / COUNT ANZEIGE
Zeit zum Rudern 500m Entfernung /Die
Gesamtzahl der Striche zahlt

10. ERHOLUNG

Uberprufen Sie hiermit die
Erholungsherzfrequenz. Drucken Sie die
Taste erneut, um zurtckkehren.

11.EINGABE
Kann zum Bestatigen
verwendet werden

COMPUTERPROGRAMME

1. GRUNDFUNKTION

Wenn Sie mit dem Workout beginnen, schaltet sich die
Konsole mit einem langen Piepton ein und zeigt dann das
Hauptmenu an. Sie konnen direkt mit dem Workout beginnen
Drucken Sie (#)(=). um das Widerstandsniveau anzupassen

Halten Sie MODE (MODUS) gedruckt, um die Konsole
jederzeit neu zu starten

2. MANUELLER MODUS (P0)

Drucken Sie im Hauptmenu ENTER (EINGABE), umin den
MANUAL MODE (MANUELLER MODUS) (PO) zu gelangen
Dricken Sie dann MODE (MODUS), um diie Zeitanzeige zu
markieren, und stellen Sie den Wert mit (#)/(=) ein. Drucken
Sie MODE (MODUS), um andere Funktionen auszuwahlen
CALORIES/DISTANCE/PULSE; (KALORIEN/ENTFERNUNG/
PULS), und stellen Sie die Werte mit (#)(=) ein. Sobald Sie mit
den Einstellungen fertig sind, konnen Sie mit dem Workout
beginnen. Die Werte (auBer der Herzfrequenz)

beginnen herunterzuzahlen

Sobald der festgelegte Funktionswert (auBer der
Herzfrequenz) O erreicht, ertont der Alarm, der entsprechende
Funktionswert blinkt auf und die Konsole startet nach zehn
Sekunden neu

Wahrend des Workouts konnen Sie das Widerstandsniveau
(16 Niveaus) jederzeit Uber die Tasten (#)I{=) anpassen

3. VOREINGESTELLTER PROGRAMMMODUS (P1-P12)

Drucken Sie im Hauptmenu ENTER (EINGABE), um in den
MANUAL MODE (MANUELLER MODUS) (PO) zu gelangen,
und wahlen Sie dann mit (#)/(=) ein voreingestelltes Programm
(P1=P12) cus. Drucken Sie MODE (MODUS) und (#M(=). um
die Werte einzustellen. Sobald Sie mit den Einstellungen fertig
sind. kdnnen Sie mit dem Workout beginnen. Alle Werte (auBer
der Herzfrequenz) beginnen herunterzuzahlen

Sobald die festgelegten Funktionswerte (auBer der
Herzfrequenz) O erreichen, ertont der Alarm, der
entsprechende Funktionswert blinkt auf und die Konsole startet
nach zehn Sekunden neu

Sie konnen Sie konnen aus 12 Programmen (P1=P12)
auswahlen, um das Workout an lhre individuellen Bedurfnisse
anzupassen. Wahrend des Workouts konnen Sie das
Widerstandsniveau mit (#)(=) jederzeitim voreingesteliten
Programm anpassen

4. ERHOLUNGSMODUS
Bitte tragen Sie fur diese Funktion den Herzfrequenz-Brustgurt

Stellen Sie sicher, dass der Brustgurt sicher und korrekt unter
den Brustmuskeln angelegt wird. Ist der Brustgurt richtig
angelegt, erkennt ihn die Konsole und die Auslesung wird in
der Pulsanzeige angezeigt. Drucken Sie dann RECOVERY
(ERHOLUNG,), um dlie Uberprufung zu starten. Nachdem die
Konsole von 60 Sekunden heruntergezahlt hat, werden die
Erholungsniveaus F1=Fé angezeigt. Die Ergebnisse finden Sie
in der unten stehenden Tabelle:

FITNESSNOTE ERGEBNIS
F3 BEFRIEDIGEND

Sie konnen wahrend des Workouts jederzeit RECOVERY
(ERHOLUNG,) drucken, um das Erholungsniveau zu Uberprufen

HINWEIS: Inkl. Herzfrequenz-Brustgurt. Die Auslesung wird in
der Pulsanzeige angezeigt, wenn das Gerat
eingeschaltet wird

Tragen Sie den Brustgurt auf der Haut direkt unter der Brust
Passen Sie den Gurt an und stellen Sie sicher, dass die
Batterieklappe nach innen zeigt
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Wenn die Haut im Brustbereich zu trocken oder das Brusthaar
zu dichtist, kann eine genaue Auslesung nicht garantiert
werden. Entsprechend anpassen

Die Batterie (CR2032 x 1) halt bei einer Verwendung von
einer Stunde pro Tag bis zu 10 Monate. Beachten Sie beim
Austausch der Batterie, dass der Pluspol nach oben
zeigen sollte

Die Pulsanzeige dient als Richtline und sollte nicht zu
medizinischen Zwecken oder zur Uberwachung
verwendet werden

UMRECHNUNG VON MPH IN K/MH

Halten Sie im Hauptmenu RECOVERY (ERHOLUNG) gedruckt,
um die Umrechnungsschnittstelle aufzurufen. Wahlen Sie das
metrische (KM) oder das angloamerikanische MaBsystem
(ML) aus, indem Sie (*) oder (=) drucken und ihre Eingabe mit
ENTER (EINGABE) bestatigen und die Schnittstelle beenden

AUTOMATISCHES EIN- UND AUSSCHALTEN

Wenn der Benutzer mit dem Training beginnt, wird die Konsole
eingeschaltet. Wenn das Gerat ungefahr 2 Minuten lang inaktiv
ist, wird es automatisch heruntergefahren.

TASTEN AM GRIFF

Wahrend des Workouts konnen Sie das Widerstandsniveau mit
den Tasten (#) und (=) am Criff anpassen

VERBINDEN DER KONSOLE MIT DEN TASTEN AM GRIFF

Entfernen Sie die Batterie des Griffs. Dricken Sie bei
eingeschalteter Konsole gleichzeitig die Tasten UP (ERHOHEN)
und DOWN (VERRINGERN) am Criff und legen Sie die Batterie
dann ein. Das Anzeigelicht des Griffs leuchtet dann auf
Drucken Sie die Taste DOWN (VERRINGERN) am Griff. Der
Alarm der Konsole ertont einmal und das Anzeigelicht am

Giriff erlischt. Die Konsole und der Griff sind nun erfolgreich
miteinander verbunden

HINWEIS: Halten Sie Feuchtigkeit von der Konsole fern
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1. VISUALIZADOR DE TIEMPO
2.PANTALLABPM/HRC

3.PANTALLADEDISTANCIA/
VELOCIDAD

4.REDUCIR (-)
Ajuste el valor de la funcidn
reduciéndolo.

5.MODO

Seleccione o cambie los valores de
cada funcién; mantenga pulsado para
reiniciar la consola en

cualquier momento.
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6. AUMENTAR (+)
Ajuste el valor de la funciéon
aumentandolo.

7.SPM (GOLPES POR MINUTO) /
PANTALLA DE CALORIAS

8.VATIO / RESISTENCIA PANTALLA
DE NIVEL

9. VISUALIZACION DE TIEMPO
500M/ COUNT

Tiempo necesario pararemar 500 m de
distancia / Recuento total de golpes.

10. RECUPERACION
Compruebe recuperacion de

la frecuencia cardiaca; una vez
completada, pulse nuevamente
para volver.

1. INTRO
Puede usarse como confirmacion.

PROGRAMAS ORDENADOR

1. FUNCION BASICA

Cuando el usuario empiece con el gjercicio, la consola se
encenderd emitiendo un largo pitido y pasard al mend
principal. El usuario podrd comenzar directamente con el
ejercicio y pulsar (#)/(=) para ajustar la resistencia

Parareiniciar la consola en cualquier momento mantenga
pulsado MODE (MODO),

2. MODO MANUAL (P0O)

En elmenu principal pulse ENTER (INTRO) y parpadeard el
modo MANUAL PO pulse MODE (MODO) para resaltar el
visualizador de tiempo, pulse (#)I(=) para ajustar y configurar
valor. Pulse MODE (MODO) para cambiar a otras funciones
(CALORIES (CALORIAS)/DISTANCE (DISTANCIA)/PULSE
(PULSO)), pulse (#)(=) para gjustar. Una vez finalizados los
ajustes, el usuario podrd comenzar con el gjercicio, y los
valores (excepto frecuencia cardiaca) comenzardn una
cuenta atras.

Cuando el valor de funcion ajustado (excepto frecuencia
cardiaca) comience una cuenta atras hasta 0, sonard

el avisador acustico, parpadeard el valor de funcion
correspondiente y se reiniciard la consola alos

diez segundos

Usted podrd pulsar los botones (#M(=) para ajustar eligiendo
entre los 16 niveles de resistencia en cualquier momento
durante la sesion de entrenamiento.

3. MODO PROGRAMA PREDEFINIDO (P1-P12)

En elmend principal pulse ENTER (INTRO), parpadeard
elmodo MANUAL PO, a continuacion pulse (#M(=) para
seleccionar un programa predefinido (P1=P12). Pulsc MODE
(MODO) y (#)I(=) para ajustar valores. Una vez finalizados los
ajustes, el usuario podré comenzar con el gjercicio, y todos
los valores (excepto frecuencia cardiaca) comenzardn una
cuenta atras

Cuando los valores de funcion ajustados (excepto frecuencia
cardiaca) comiencen una cuenta atrdis hasta 0, sonard

el avisador acUstico, parpadeard el valor de funcion
correspondiente y se reiniciard la consola a los diez segundos.

El usuario puede elegir entre 12 programas predefinidos para
entrenar segln sus necesidades individuales; durante la
sesion de entrenamiento podra pulsar (#)/(=) para cambiar en
cualquier momento la resistencia en el programa predefinido.

4. MODO RECUPERACION
Use para esta funcion banda pectoral para pulsaciones.

AsegUrese de que la banda pectoral se encuentre colocada
de forma segura y correcta por debajo de los pectorales
Cuando la banda pectoral esté en su sitio, la consolala
detectardy unalectura aparecerd en la ventana de pulso,
pulse entonces RECOVERY (RECUPERACION) parainiciar el
test. Una vez que la consola haya completado la cuenta atras
desde 60 segundos, se facilitard el nivel de Recuperacion Fl=
F6; consulte la tabla a continuacion para ver los resultados:

GRADOS DEESTADO
DE RECUPERACI

N
F1 | ExcELENTE

I R
e [muvosncewe |

En cualquier momento durante un gntrenom|ento se podrd
pulsar RECOVERY (RECUPERACION) para comprobar el nivel
de recuperacion

NOTA: Incluye banda pectoral para pulsaciones. La lectura
aparecerd en la ventana de Pulso cuando esté conectada

Lleve puesto el dispositivo en contacto directo con la piel justo
por debajo del pecho. Ajuste las correas y aseglrese de que
la tapa de la pila quede hacia dentro

WWW.ADIDASHARDWARE.COM 36




Cl?jl‘dds

No se podrén ofrecer lecturas exactas sila piel del pecho
esta demasiado seca o en caso de abundante vello pectoral
Ajuste en consonancia,

Lapila (CR2032 x 1) duraré hasta 10 meses si se usa 1 hora al dia.

Al cambiar la pila tenga en cuenta que el lado positivo debera
quedar hacia arriba

El pulsémetro sirve de guia Unicamente para referencia y no
para seguimiento o uso Mmédico.

CONVERSION DE MPH (MI) A KPH (KM)

En elmenu principal, pulse y mantenga pulsado RECOVERY
(RECUPERACION) para acceder alainterfaz de conversion
Seleccione el sistema métrico (KM) o imperial (ML (M)
pulsando (#) o (=). pulse entonces ENTER (INTRO) para
confirmar y salr.

ENCENDIDOY APAGADO AUTOMATICO

Cuando el usuario comience ahacer gjercicio, la consola
se encenderd; Cuando el equipo esté inactivo durante
aproximadamente 2 minutos, se apagard automaticamente.

BOTONES DEL MANILLAR

Durante el gjercicio, el usuario también puede gjustar el valor
de resistencia pulsando los botones () y (=) del manillar.

VINCULARLA CONSOLA CON LOS BOTONES DEL
MANILLAR

Retire la pila de los botones del manillar. Cuando la consola
se encienda pulse al mismo tiempo en el manillar los botones
UP (AUMENTAR) y DOWN (REDUCIR) e inserte entonces la pila
correspondiente. La luz indicadora del manillar se iluminard
Pulse elboton DOWN (REDUCIR) en el manillar, el avisador
acustico de la consola sonard una vez y la luz indicadora del
manillar se apagard. La consola y el manillar quedan ahora
vinculados con éxito.

NOTA: Mantenga la humedad alejoda de la consola
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1.ECRA DE TEMPO
2.BPM/HRC DISPLAY

3.EXIBIGAO DEDISTANCIA /
VELOCIDADE

4.PARA BAIXO(-)

Ajuste o valor da fungdo para baixo
5.MODO

Selecione oumude os valores de cada
fungdo. Mantenha premido para reiniciar
agualguer momento.

39 R-21x ROWER

10. RECUPERAGAO
Teste arecuperagdo do ritmo cardiaco.
Apbs a conclusdo, prima novamente

6.PARA CIMA (+)
Ajuste o valor da fungdo para cima

7.SPM (GOLPES POR MINUTO) /

EXIBICAO DE CALORIA porareverter

8.WATT / RESISTENCIA EXIBIQI\O Eogg ::r'txtmzodo como confirmagdo.
DE NiVEL <

9. TEMPO 500M / EXIBIGAO DE

COUNT

Tempo gasto para percorrer 500 m de
disténcia / Contagem total de golpes.

PROGRAMAS INFORMATICOS

1. FUNGAO BASICA

Quando os utilizadores iniciam o exercicio, a consola liga com
um som prolongado e, depois, surge 0 menu principal

O utilizador pode iniciar diretamente o exercicio e premir
(*)/(-) para gjustar aresisténcia

Para reiniciar a consola a qualguer momento, mantenha o
botdo MODE (MODO) premido,

2. MODO MANUAL (PO)

No menu principal, prima ENTER e o modo MANUAL PO

€ apresentado. Prima MODE (MODO) para destacar o

ecrd de tempo e prima (#)(=) para gjustar e definir o valor.
Prima MODE (MODO) para mudar para outras fungdes
CALORIES/DISTANCE/PULSE (CALORIAS/DISTANCIA/
PULSACAO) e prima (#)(=) para cjustar. Quando as
definigdes estiverem concluidas, os utilizadores podem iniciar
0 exercicio e comega a contagem decrescente dos valores
(exceto ritmo cardiaco)

Quando o valor da fungdo definido (exceto ritmo cardiaco)
chega a0, ouve-se um sinal sonoro, o valor da fungdo
correspondente é apresentado e a consola € reiniciada apods
dez segundos

Pode premir os botdes (#)/(=) para fazer o gjuste nos 16 niveis
de resisténcia a qualquer momento durante o periodo
de treino.

3. MODO DE PROGRAMA PREDEFINIDO (P1-P12)

No menu principal, prima ENTER e 0 modo MANUAL PO

& apresentado. Depois, prima (#)I(=) para selecionar um
programa predefinido (P1=P12). Pima MODE (MODO) e
(#)I(-) para definir os valores. Quando as definigdes estiverem
concluidas, o utilizador pode iniciar o exercicio e comega a
contagem decrescente de todos os valores (exceto

ritmo cardiaco)

Quando os valores da fungdo definidos (exceto ritmo
cardiaco) chegam a 0, ouve-se um sinal sonoro, o valor

da fungdo correspondente & apresentado e a consola é
reiniciada apos dez segundos

Para o treino, os utiizadores podem escolher entre

12 programas predefinidos de acordo com as suas
necessidades individuais. Durante o periodo de treino,
podem premir (#M(=) para alterar a resisténcia no programa
predefinido a qualquer momento.

4. MODO DE RECUPERAGAO

Para esta fungdo, utilize uma correia de peito para monitorizar
oritmo cardiaco.

Certifique-se de que a correia de peito estd fixa e bem
colocada abaixo dos peitorais. Quando a correia de peito
esta no devido lugar, a consola deteta-a e surge uma

leitura na janela de pulsagdo. Depois, prima RECOVERY
(RECUPEPAQAO) parainiciar o teste. Depois de a consola
fazer a contagem decrescente durante 60 segundos, &
apresentado o nivel de recuperagdo F1=F6. Consulte a tabela
abaixo para obter os resultados:

GRAUS DE RECUPERAGAO | RESULTADO

Durante o exercicio, & possivel premir RECOVERY
(RECUPERACAO) a qualguer momento para testar o nivel
de recuperagdo.

NOTA: correia de peito para monitorizar o ritmo cardiaco
incluida. A leitura surge na janela de pulsagdo quando ativadal

Utllize o dispositivo em contacto com a pele mesmo abaixo
do peito. Ajuste as correias e certifique-se de que a tampa da
pilha esta virada para dentro
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Se a pele do peito estiver demasiado seca ou se os pelos do
peito forem muito densos, as leituras podem ndo ser precisas
Ajuste em conformidade.

Em caso de utiizagdo de 1hora por dia, a pilha (CR2032 x 1)
durard até 10 meses. Ao substituir a pilha, certifique-se de que
olado positivo esta virado para cima

O monitor de pulsagdes € um guia de carater meramente
indicativo e ndo deve ser utlizado para monitorizagdo nem
fins médicos.

CONVERSAO DE MPH [ML] PARA KPH [KM]

No menu principal, prima continuamente RECOVERY
(RECUPERAQAO) para aceder dinterface de conversdo.
Selecione o sisterna métrico (KM) ou imperial (ML), premindo (+)
ou (=). Depois, prima ENTER para confirmar e sair.

LIGAR E DESLIGAR AUTOMATICAMENTE

Quando o usudrio comegar a se exercitar, o console
serd ligado; Quando o equipamento ficar inativo por
aproximadamente 2 minutos, ele desligard automaticamente.

BOTOES DA PEGA

Durante o exercicio, o utiizador também pode ajustar o valor
daresisténcia, premindo os botdes () e (=) na barra da pega.

EMPARELHAMENTO DA CONSOLA COM OS BOTOES DA
PEGA

Remova a pilha do botdo da pega. Com a consola ligada.,
prima simultaneamente os botdes UP (PARA CIMA) e

DOWN (PARA BAIXO) na barra da pega e insira a pilha. Aluz
indicadora na pega acende. Prima o botéo DOWN (PARA
BAIXO) na pega. O sinal sonoro da consola soaumavez e a
luz indicadora na pega desliga-se. A consola e a pega estéo
emparelhadas com sucesso.

NOTA: Mantenha a umidade longe do console
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1. "THONKATOP BPEMEHU
2. AUCMINEV BPM / HRC

3. AUCNNEV PACCTOAHNSA /
CKOPOCTM

4. BHU3 (-)
YMeHbLUEHWEe 3HaYeHNsi napameTpa

5. PEXXUM

Bei6op napametpa nnu
nepeksioYeHne Ha apyromn
napameTp;YaepxuBainTe, 4Toobl
nepesanycTuTb KOHCOIb B M0G0
MOMEHT BpeMeHU
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6. BBEPX (+)
YBenuyeHve 3HayeHus napameTtpa

7. SPM (XOLAOB B MUHYTY) /
OUCMNEN KANOPWUM

8. BATTA / CONPOTUBIIEHVE
OUCMNEN YPOBHS

9. BPEMA 500 M/ COUNT
ONCNNEN

Bpewmsi, 3aTpayeHHoe Ha rpebnio
Ha aucTaHymto 500 m /O6Lwee
KONIMYeCTBO yAapoB

10. BOCCTAHOBIEHVE

TecT Ha BOCCTaHOBMEHNe
cepaeyHoro putma; Mocne
3aBepLUEHNs HaXMWTE elle pas,
4TOGbI BEPHYTLCS.

11. BBO[J
MoxeT ncnonb3osaTbca Ans
noATBEPXKAEHUS.

KOMIMbKOTEPHBLIE NMPOIMPAMMBbI

1. BASBOBAA ®YHKLINA

Korpa nonbsoBaTenb Ha4MHaeT TPEHMPOBKY, KOHCONb
BKIIOYAETCS C AJIMHHBIM 3BYKOBbLIM CUrHarnom, a 3atem
OTKpbIBAET rnaBHOe MeHto. [Monb3oBaTtenb MOXeT
cpa3y e Ha4yaTb TPeHUPOBKY, Haxumas (+)/(-), 4Tobbl
OTPerynupoBaTtb CONpoTUBMEHNE.

[lna nepesanycka KOHCONM B N06G0A MOMEHT
HeobxoauMo HaxaTb 1 yaepxusaTb kHonky MODE
(PEXKNM).

2. PYUHOW PEXXUM (PO)

B rnaBHom meHio HaxxmuTe ENTER (BBO[), MANUAL
MODE (P0) (PYYHOW PEXWM) 6yaet murats; Haxmute
MODE (PEXXWM), 4To6bl BbIGpaTh «BpeMs», a 3aTem
Haxxumarite (+)/(-), 4Tobbl OTperynupoBaTh U yCTaHOBUTb
ero 3HaveHue. Haxmvute MODE (PEXWM), uTo6bl
nepeknounTbCsA Ha apyrve napametpbl (CALORIES
(KAITOPUWN)/DISTANCE (OUCTAHLIMA)/PULSE
(MYINBC)) n HaxaTtnem (+)/(-) ycTaHOBUTE UX 3HAYEHUS.
Mocne 3aBepLUEHNs YCTaHOBKM NOMb30BaTENb MOXET
Ha4aTb TPEHNPOBKY, 3HA4YEHNA NapaMeTpoB (Kpome
4acTOTbl CEpAEYHOro PUTMa) HauHyT OBpPaTHbLIA OTCYeT.

Korga 3HauyeHve napameTpa (3a UCKMoYeHUEM YacToTbI
cepaeyHoro putma) gocTurHet 0, pa3aacTcst 3ByKOBOM
CUrHaJsl, COOTBETCTBYIOLWMIt NapameTp GyaeT muratb, 1
KOHCOMb Nepe3anycTuTcs Yepes AecATb CEKYHA,.

HaxaTvem KHonok (+)/(-) Bbl MOXeTe BblbpaTh 0AuH 13 16
YPOBHeli CONPOTUBNEHNS B M0G0V MOMEHT BO
BpeMsi TPEHUPOBKU.

3. YCTAHOBNEHHBIE MPOIrPAMMBbI (P1-P12)

B rmaBHom meHto HaxxmuTe ENTER (BBO), MANUAL
MODE (PYYHOW PEXVIM) PO 6yaeT muraTs; 3aTem
HaxmuTe (+)/(-) Ans BbiGopa 0AHOW N3 YCTAHOBMNEHHbIX
nporpamm (P1-P12). Haxxmute MODE (PEXXUM) u (+)/
(-) Ans yctaHoBkM napameTpoB. Mocne 3aBepLueHust
YCTaHOBKW Monb30BaTeNlb MOXET HayaTb TPEHUPOBKY,

3HayeHus BCex napameTpoB (KpOMe YacTOThbl CepAEeYHOro
puUTMa) HauYHYT 06paTHbIi OTCYeT.

Korpa 3HaueHue napameTpa (3a UCKMIOYEHUEM YaCTOTbI
cepaeyHoro putma) 4ocTurHeT 0, pasaacTtcs 3ByKOBOM
CUrHan, CoOOTBETCTBYIOLLWIA NnapameTp ByaeT Muratb, 1
KOHCOIb NepesanycTUTCs Yepes AecsTb CeKyHA.

Monb3oBaTenk MoxeT BbibpaThb 13 12
npeaycTaHOBMEHHbIX NPOrpaMm TPEHUPOBKM B
COOTBETCTBUM CO CBOMMW MHAMBUAYaNbHLIMA
notpebHoCTsIMU; B NOGO MOMEHT BO BpEMSI TPEHUPOBKM,
Haxunmas (+)/(-), OH MOXeT U3MEHUTb CONPOTUBIEHNE B
npeaycTaHOBEHHON NporpaMme.

4. PEXXVIM BOCCTAHOBJIEHMA

B aToM pexume, noxanyicTa, HageHbTe HarpyaHbIi
pemeHb ANsi UBMEPEHUS YaCcTOTbl CEPAEYHBIX
COKpaLLieHWA.

Y6epuTech, 4TO HarpyaHbIi peMeHb HaJeXHO
3aKpenseH 1 NpaBUNbHO PaACMONOKEH HUXKE PYAHbIX
mbiwy. Korga HarpyaHbii pemeHb 6yaet npaBunbHO
HajeT, KOHCOSb 0BHApPYXWUT 3TO, U B OKHE Mynbca
NosIBUTCS €ro nokasaHue. Ytobbl HayaTb TECT, HAXMUTE
RECOVERY (BOCCTAHOBJIIEHWE). Mocne Toro, kak
KOHconb oTcunTaeT 60 cekyHa, GyaeT oLeHeH ypoBeHb
BoccTaHoBneHus F1 — F6, cMoTpu npuBeaeHHyto

HWxe Tabnuuy:

CTEMEHW BOCCTAHOBIIEHWS! | PE3YSIBTAT
®UBNYECKOTO COCTOSH

F1 OTMNYHBIN
F2 XOPOLLWUM

B feew
B fowewn
oo
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B nio6oli MOMEHT BO BpPeMsi TPEHVPOBKU MOXHO HaxaTb
RECOVERY (BOCCTAHOBJIIEHWE), 4Tobbl onpeaenutb
YyPOBEHb BOCCTAHOBIEHMS.

MPUMEYAHWE: HarpyaHblii peMeHb Ans u3aMepeHus
4acTOThl CEpAEYHBIX COKpaLLeHuii B komnnekTe. Mpu

NoAKMIOYeHNN NokasaHus nossATcs B okHe Pulse (Mynbe).

Hocute ycTpoicTBO Ha KOXE HEMHOTO HUXE TPyAM.
OTperynupyiTte pemHu n ybeamTech, YTo KpbiLlKa rHe3aa
GaTapeii obpalleHa BHYTpb.

Ecnu koxa Ha rpyamu CNULLKOM CyXasi I BONIOCSHOM
MOKPOB CMULLKOM FyCTOW, NOKa3aHWst MOryT ObiTb He
coBCeM ToYHbIMK. Heobxoanma cooTBeTCcTBYIOWAN
NoAroToBKa.

3apsapa 6atapen (CR2032 x 1) xBataeT Ha 10 mecsueB
npuv ncnonb3oBaHuy B TedeHne 1 Yaca B AeHb. MNpu
3ameHe 6atapeun obpatute BHUMaHWE Ha TO, YTOObI
cTopoHa «nntoc» Gbina obpalleHa BBepX.

MokasaHusi MynbCcoMeTpa npeaHasHauYeHbl TOMbKO A4S
MH(OPMALMOHHBIX Lieneii U He MOryT UCMONb30BaTLCA
AN MEAULMHCKUX LeMNem Uiy MOHUTOpPUHTa.

NMPEOBPA3OBAHUE MUIb B KM B HAC

B rmaBHoM meHto HaxxmuTe n yaepxusante RECOVERY
(BOCCTAHOBJIEHME), 4To6bI BOWTH B MHTEpdeiic
npeo6pasoBaHus. BeibepuTe meTpuyeckyto eamHuLy
(KM) vinu munito (ML), Haxas (+) unu (-), 3aTem HaxmuTe
ENTER (BBO[) ans noAaTBep>XAEHNS 1 BbIXoAa.

ABTOMATWYECKOE BKITFOYEHWE U BbIKJTKOYEHUE

Korpa nonb3oBaTenb HauMHaeT TPEHNPOBKY, KOHCOIb
BkntovaeTcs; Korga o6opyaoBaHne HeakTUBHO B TeYeHNe
NPUMEPHO 2 MUHYT, OHO @aBTOMAaTUYECKN OTKMIOYaEeTCs.

KHOMKWN HA PYKOATKE

Bo Bpems TpeHNPOBKM NONb3oBaTeNb Takxe MOXeT
perynupoBaTh 3Ha4YeHWe CONPOTUBIIEHUS, HaXUMas
KHOMKM (+) v (-) Ha pykosiTKe.

45 R-2Ix ROWER

COMPAXEHME KOHCOM C KHOMKAMU HA
PYKOATKE

BbiHbTE GaTapeto 13 pykoaTkn. Koraa KoHconb BkoYeHa,
OfHOBPEMEHHO HaxmuTe kHormku (UP) (BBEPX) n
(DOWN) (BHW3) Ha pykosTKe, a 3aTeM BCTaBbTe
GaTapeliky. lnaukaTop Ha pykosiTke 3aroputcsi. HaxmuTe
kHonky (DOWN) (BHW3) Ha pykosiTke, KOHCONb noAacT
O[INH 3BYKOBOWA CUrHan, a UHAMKATOP Ha PyKosTke
noracHeT. Tenepb KOHCOMb W pyKosiTKa

YCMELIHO CONPsiKEHbI.

MPUMEYAHVE. He ponyckaiite nonagaHvs snaru
Ha KOHCOnb.
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2.BPM/HRC F4 A7 LA

3. BEERERTR

4. T3 ()
HEEDEET S TRBLET

5. E—R

BEHEEDEZRRTZND, AMYTFEA
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6. Lif3 (+)
HEEDEZ L THBLEY

7.SPM (12 &1V OANO—2%8) /7
OU—%R
8. DY NAEFIL NIRRT

9. KfI500M / COUNTERR
500MOEEREZ TE< DIC A H B BRI/ A
hA—U%

10. EIfE

DHRBOEEEZTANET, TTLE

5, BUORTERILRYET.

M. Ah
RELTHESCENTEET,

~ 0 o \J
vE1—-2707%A
1. EAHEE
1—Y—HFEBzHROdEE, RUE-TENL, 2V
DEFHNAYN, ZOEXA A Z1—CAYET, I—H—&F
EZEHERODEN TE, (1)) ERLTERERD Y
BIENTEFT,

V=L ZBAE—KIBIZE, WO TE MODE(E—R)
LB TIEEL,

2. XZATILE—K (PO)

XAV AZ1—OHRT, ENTER (AN) B FE, MANUAL (
IZaT7)L)E—R PO AEBLET. MODE (E—K)
ZHL, BEARTENITANLET, (H)/(-) ZHLTEE
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MORBAEZETETVRH, WENERELIETVDE, E
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ZEL,
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LET NV RLOBFOA VST —2S U THRITLET, /\
>V RILOLED (DOWN)(FH ) Rae@vge, I2Y—ILT
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1.CAS
2.DISPLEJ BPM / HRC

3.DISPLEJ VZDALENOSTI/
RYCHLOSTI

4.D0LU(-)

Snizit funkéni hodnotu

5.MODUS

Zvolit nebo prepnout hodnotu u kazdé
funkce; delsim stisknutim mizete konzoli
kdykoliv restartovat.
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.HEHB

6.NAHORU (+)
Zvysit funkeni hodnotu

7.SPM (UDERY ZA MINUTU) /
KALORIE DISPLEJ

8.WATT / ODPOR DISPLEJ UROVNE

9.ZOBRAZENI CASU 500 M/ COUNT
Cas potrebny k fFadkovani 500 m
vzddlenost / Celkovy pocet zadvih

10. OBNOVENi TEPOVE FREKVENCE
Test obnoveni tepoveé frekvence; po
ukonceni se opétovnym stisknutim vratite
zpéet

1.ENTER

Muze slouzit i joko potvrzeni.

POCITACOVE PROGRAMY

1. ZAKLADNi FUNKCE

Kdyz uzivatel zacne cvicit, konzole se s dlouhym pipnutim
zapne; poté se otevie hlavni menu. Uzivatel mize ihned zacit
cvicit a stisknutim (#M(=) upravit Groven zatéze.

Podrzenim MODE mUize konzoli kdykoliv restartovat.

2. MANUAL MODUS (P0)

V hlavni menu po stisknuti ENTER zacne blikat MANUAL
modus PO: stisknutim MODE zvyraznite displej Casu a
stisknutim (#)/(=) nastavite pozadovanou hodnotu. Stisknutim
MODE poté prejdete k dalsSim funkcim CALORIES (KALORIE)/
DISTANCE (VZDALENOST)/PULSE (PULS) a prostfednictvim
(#)I(-) nastavite pozadované hodnoty. Po ukonc&eni
kompletnino nastaveni mizete zacit se cvicenim; nastavené
hodnoty (kromé tepové frekvence) se zac¢nou odpocitavat
zpétk nule.

KdyZz nastavenad funkéni hodnota (kromé tepové frekvence)
dosahne 0, ozve se zvukové znameni, prislusna funkéni
hodnota za¢ne blikat a po deseti sekundach se konzole
restartuje

Kdykoliv b&hem tréninku mizete stisknutim tiacitek (#)/(=)
zménit Groven zatéze; vybrat simuzete ze 16 riznych Grovni

3. PREDEM NASTAVENE PROGRAMY (P1-P12)

Stisknutim ENTER v hiavnim menu zaéne MANUAL modus

PO blikat; poté stisknutim (#)/(=) vyberete néktery z pfedem
nastavenych programt (P1=P12). Stisknutim MODE a (+#)/(-)
nastavite hodnoty. Po ukonceni kompletniho nastaveni mizete
zacit se cviCenim: vSechny hodnoty (kromeé tepoveé frekvence)
se zacnou odpocitavat zpet k nule.

Kdyz nastavené funkéni hodnoty (kromé tepove frekvence)
dosahnou 0, ozve se zvukove znamenl, prislusna funkeni
hodnota zacne blikat a po deseti sekunddch se

konzole restartuje.

UzZivatelé simohou vybrat z 12 pfedem nastavenych programd
takovy. ktery nejlépe odpovida jejich individuainim potfelbém.
Kdykoliv béhem tréninku pak mohou v prislusném programu
stisknutim (#)/(=) upravit Groven zatéze.

4. MODUS OBNOVENI TEPOVE FREKVENCE

Pro vyuziti této funkce si nasadte hrudni pds pro méreni
tepove frekvence.

Ujistéte se, Ze je pds bezpecné a spravné umistén tésné

pod hrudnim svalem. PFi spravném pripevnéni konzole hrudni
pds zaregistruje a v okénku pro tepovou frekvenci zobrazi
odpovidaijici hodnotu. Test zahdiite stisknutim RECOVERY. Po
odpocitani 60 sekund konzole ohodnoti Uroven obnovy tepove
frekvence hodnotou F1=Fé. VVysledek porovnejte s

tabulkou nize:

KONDICE PODLE HODNOTY | VYSLEDEK
RECOVERY

Fl VYNIKAJICI

DOBRA

PODPRUMERNA

| spaTNA
VELMI SPATNA

Test obnovy tepové frekvence mizete zahdiit kdykoliv béhem
tréninku stisknutim RECOVERY.

POZNAMKA: \/etné hrudniho pasu pro tepovou frekvenci
Hodnoty se po zapnuti zobrazi v okénku pro tepovou
frekvenci (Pulse).

Zafizeni si pripnéte pfimo na kzi tésné pod hrudi Upravte
pasky a ujistéte se, ze zaklopka baterie sméfuje sméremk t€lu
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Spravné méreni hodnot nelze zarucit v pfipadé, Zze je klize na
hrudi prili§ suchda nebo ochlupeni hrudi prilis husté. V pripadé
potreby tyto prekazky odstrante.

Baterie (CR2032 x 1) vydrzi az 10 mésicu, pokud budete zafizeni
pouzivat 1hodinu denné. Pfi vyméne baterie dbejte na to, aby
plusovy pdl sméfoval nahoru

Namérend hodnota tepoveé frekvence je pouze informativni a
neni uréena pro lekarské Gcely Cikontrolu.

PREVOD MPH NA KM/H

Stisknutim a podrzenim RECOVERY v hiavnim menu vstoupite
do menu prevodu. Sisknutim (*) nebo (=) zvolite metricky (KM)
nebo imperidlni (ML) systém, poté stisknutim ENTER volou
potvrdite a menu opustite

AUTOMATICKE ZAPNUTI AVYPNUTI

Kdyz uzivatel zacne cvicit, konzole se zapne; Pokud je zafizeni
neaktivni priblizné 2 minuty, automaticky se vypne

TLACITKA NA MADLE

Béhem cviceni mlze uzivatel upravovat Groven zatéze rovnéz
prostrednictvim tiacitek (+) a (=) pfimo na madle.

SPAROVANI KONZOLE S TLACITKY NA MADLE

Z tlacitka na madle vyjméte baterii. Kdyz je konzole zapnutd,
stisknéte na madle obé tlacitka UP (NAHORU) c DOWN
(DOLD) zaroven a poté baterii viozte zpét. Indikator v madle se
rozsviti. Po stisknuti tlacitka DOWN (DOLO) namadle se ozve
zvukové znameni a indikator zhasne. Nyni je konzole Uspésné
spdrovana s tiacitky na madle.

POZNAMKA: Udrzuite vinkost mimo konzolu
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1. VISNING AF TID
2.BPM/HRC DISPLAY
3.AFSTAND / HASTIGHEDSDISPLAY

4.NED (-)
Reducér veerdien

5.TILSTAND

Veelg eller cendr veerdier for hver
funktion; Hold inde for at genstarte
computeren
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6.0P (%)
@g veerdien.

7.SPM (SLAGTILFALDE PR. MINUT)
ICALORIE DISPLAY

8.WATT/ MODSTAND
NIVEAUVISNING

9.TID 500M / COUNT DISPLAY
Det tager tid at raekke 500 m afstand /
Samlede slag teeller.

10. RESTITUTION

Mél pulsrestitution. Nér mdlingen er
gennemfert, skal du trykke igen for at g&
tibage

1. BEKRAFT
Kan ogsé bruges til bekrceftelse,

COMPUTERPROGRAMMER

1. GRUNDL/AGGENDE FUNKTION

Nar brugeren begynder at traene, taendes computeren med
et langt bip og gar til hovedmenuen. Brugeren kan starte
treeningen direkte og tipasse belastningen med

knapperne (#)/(=).

Hold knappen MODE (TILSTAND) inde for at
genstarte computeren

2. TILSTANDEN MANUEL (PO)

Tryk p& knappen ENTER (BEKRAFT) fra hovedmenuen, sé PO
blinker. Tryk p& knappen MODE (TILSTAND) for at fremhceve
visning of tid. Tryk pd knapperne (#)(=) for at cendre og
indstille vcerdien. Tryk pd knappen MODE (TILSTAND) for at
skifte til andre funktioner CALORIES (KALORIEFORBRUG)/
DISTANCE (DISTANCE)/PULSE (PULS), og tryk p& knapperne
(#)I(-) for at indstille. Nér alle indstilinger er foretaget, kan
brugeren starte traeningen. Vaerdierne (undtagen puls)
begynder at tcelle ned

Ndr den indstillede funktionsvoerdi (undtagen puls) taeller
ned til 0, lyder summeren, den tihgrende vcerdi blinker, og
computeren genstarter efter 10 sekunder.

Dukan til enhver tid under traeningen trykke pd knappermne
(#)/(-) for at indstile belastningen til et af de 16 trin

3. TILSTANDEN FORUDINDSTILLEDE
PROGRAMMER (P1-P12)

Tryk p& knappen ENTER (BEKRAFT) fra hovedmenuen, s&
PO blinker. Tryk derefter pd knapperne (#)(=) for at veelge

et forudindstillet program (P1=P12). Tryk pd knopperne
MODE og (#)/(-) for at indstille voerdierne. Nér alle indstilinger
er foretaget, kan brugeren starte traeningen. Voerdierne
(undtagen puls) begynder at tcelle ned

Nar de indstillede funktionsvoerdier (undtagen puls) teeller
ned til 0, lyder summeren, den tihgrende vecerdi blinker, og
computeren genstarter efter 10 sekunder.

Brugerne kan vcelge mellem 12 forudindstilede
treeningsprogrammer alt efter behov. Brugerne kan til enhver
tid under traeningen trykke pd knapperne (#)(-) for at
cendre belastningen.

4.RESTITUTIONSTILSTAND
Beer brystrem til pulsmaling for at bruge denne funktion

Sarg for, at brystremmen til pulsmdling er spaendt korrekt
og sidder under brystet. Nar brystremmen sidder korrekt, vil
computeren registrere den, og mdlingen vises i pulsvinduet.
Tryk p& knappen RECOVERY (RESTITUTION) for at starte
testen. Né&r computeren har talt nedi 60 sekunder, vises
restitutionsniveauet som en veerdi fra F1til Fé. Se

tabellen nedenfor.

RESTITUTIONSNIVEAU RESULTAT

3] FREMRAGENDE

B Jomwewenmic |

Under traeningen er det til enhver tid muligt at se sin

pulsrestitution ved at trykke p& knappen
RECOVERY (RESTITUTION)

BEMZAERK: Brystrem til pulsmdling medfglger Mdlingen vises i
pulsvinduet, ndr funktionen er aktiv.

Beer brystremmmen mod huden lige under brystet. Tipas
remmen, og sgrg for, at batteridcekslet vender indad

Hvis huden er for ter, eller hvis brugeren har for meget hér p&
brystet, er mélingerne muligvis ikke ngjagtige. Tilpas tilsvarende

Batteriet (CR2032 x 1) holder i op il 10 mdneder ved 1 times
brug dagligt. Sgrg for at vende batteriets pluspol opad ved
udskiftning af batteriet.

Pulsmdleren er alene vejledende og md ikke bruges medicinsk
eller til overvagning
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SKIFT MELLEM VISNING | MPH (ML) OG KM/T (KM)

Hold knappen RECOVERY (RESTITUTION) inde fra
hovedmenuen for at gé til skaermbilledet, hvor du kan skifte
mdleenhed. Vaelg metrisk (KM) eller britisk (ML) m&leenhed ved
at trykke pd knapperne (#) og (=). Tryk pd knappen ENTER
(BEKRASFT) for at bekraefte og gd tibage.

AUTOMATISK TAND OG SLUK

Nér brugeren begynder at troene, taendes konsollen; Nér
udstyret er inaktivt i ca. 2 minutter, lukkes det automatisk

KNAPPER PA HANDTAGET

Under trceningen kan brugeren ogsd tilpasse belastningen ved
at trykke p& knapperne (#) og (=) p& handtaget

PARRE COMPUTEREN MED KNAPPERNE PA
HANDTAGET

Tag batteriet ud af hdndtaget Nér computeren er taendt,

skal du trykke pd knapperne UP (OP) og DOWN (NED)

pd hdndtaget samtidigt, og derefter iscette batteriet.
Kontrollampen i héndtaget teendes. Tryk pd knappen DOWN
(NED) pd héndtaget. Computeren bipper en gang, og
kontrollampen i hdndtaget slukkes. Computeren og hdndtaget
er nu parret korrekt

BEMZERK: Hold fugt vcek frakonsollen

65 R-2Ix ROWER

WWW.ADIDASHARDWARE.COM

66




Cl?il‘dCIS

°~ BBHH 2= BBEE
! ~BB88

1.CZAS
2.WYSWIETLACZ BPM/ HRC

3. WYSWIETLACZ ODLEGLOSCI /
PREDKOSCI

4.MINUS (-)

Zmniejsz wartose funkcii

5.TRYB

Wybierz lub zmien wartosc kazdej funkgji
Przytrzymaj, aby zrestartowac panel
sterowania w dowolnym momencie.
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6.PLUS(+)
ZWIEKSZ WARTOSC FUNKCJI

7.SPM (UDERZENIA NA MINUTE) /
WYSWIETLACZ KALORII

8.WAT / ODPORNOSC
WYSWIETLACZ POZIOMU

9. WYSWIETLACZ CZASU 500M /
COUNT

Czas do wiostowania na odleglose 500
m / Calkowita liczba uderzen

10. ODPOCZYNEK

Sprawdz tetno spoczynkowe. Po
zakonczeniu nacisnij ponownie,
aby powrdcic

11.POTWIERDZENIE
Przycisku mozna uzy¢ do potwierdzanial

PROGRAMY KOMPUTERA

1. FUNKCJA PODSTAWOWA

Po rozpoczeciu Ewiczen uruchomi sie panel sterowaniai
wybrzmi diugi sygnat dzwigkowy, po ktérym mozna wejsc
do gtdwnego menu. Uzytkownik moze od razu rozpoczgc
Eéwiczeniainacisnqc (#)M(=), aby wyregulowac

poziom obcigzenia

Aby w dowolnym momencie zrestartowac panel sterowania,
przytrzymac przycisk MODE (TRYB)

2. TRYB RECZNY (PO)

W gtownym menu nacisnij ENTER (POTWIERDZENIE), a
MANUAL MODE (PO) (TRYB RECZNY (P0)) zacznie migac
Nacisnij MODE (TRYB). aby wyswietlic czas - naciskaj (#M(=),
aby ustawi¢ wartose. Naciskaj MODE (TRYB), aby przelgczac
nainne funkcje (KALORIE/DYSTANS/PULS) i naciskaj (#)(=), clby
ustawic wartosci. Po zakonczeniu calej konfiguracjmozna
rozpoczqc cwiczenia, a ustawione wartosci (z wyjgtkiem
tetna) bedq odliczane w dot

Gdy ustawiona wartose funkcji (z wyjgtkiem tetna) zakonczy
odliczanie w dot, wybrzmi sygnat dzwigkowy, odpowiednia
wartose funkcji zacznie migac, a panel sterowania ponownie
sie uruchomi po dziesieciu sekundach

Mozesz naciskac przyciski (#M(=), aby wybrac jeden z 16
poziomdw obcigzenia, w dowolnym momencie
podczas treningu

3. WYBOR ZDEFINIOWANEGO PROGRAMU (P1-P12)

W gtéwnym menu nacisnij ENTER (POTWIERDZENIE), a
MANUAL MODE (PO) (TRYB RECZNY (P0)) zacznie migac
Naciskaj (#)/(=), aby wybra¢ zdefiniowany program (P1=P12)
Naciskaj MODE (TRYB) i (#)/(=), clby ustawic wartosci. Po
zakonczeniu catej konfiguracji mozna rozpoczgc ¢wiczenia, a
wszystkie wartosci (z wyjgtkiem tetna) bedq odliczane w dot

Gdy ustawiona wartos¢é funkcji (z wyjgtkiem tetna) zakohczy
odliczanie w dét wybrzmi sygnat dzwigkowy, odpowiednia

wartosc funkgji zacznie migac, a panel sterowania ponownie
sie uruchomi po dziesieciu sekundach

Uzytkownik moze wybrac sposrdd 12 zdefiniowanych
programow treningowych zgodnie z indywidualnymi
potrzebami; w trakcie treningu mozna w dowolnym
momencie naciskac (#)I(=), aby zmieni¢ poziom obcigzenia w
ustawionym programie,

4. TRYB ODPOCZYNEK

Zaldz tasme na klatke piersiowq w celu kontroli tetna podczas
korzystania z tej funkciji

Upewnij sie, ze tasma jest prawidiowo zamocowana ponizej
miesni piersiowych. Po zalozeniu tasmy panel sterowania

ja wykryje, a w okienku tetna pojawi sie odczyt. Nacisnij
RECOVERY (ODPOCZYNEK), aby rozpoczgc test. Po
odliczeniu 60 sekund przez panel sterowania zostanie
wyswietlony poziom odpoczynku F1=F6é. Wynikimozna
znalez¢ w ponizszej tabeli

ZIOMY TETNA
OCZYNKOWEGO

DOSKONALE
| poere

| posTaTECZNE

BARDZO ZLE

W dowolnym momencie podczas ¢wiczen, mozna wybrac
opcje RECOVERY (ODPOCZYNEK), aby sprawdzic
poziom odpoczynku

UWAGA: Zalgczono tasme na klatke piersiowg w celu kontroli
pulsu. Odczyt pojawi sie w oknie PULSE (PULS) po wigczeniu.

Zaldz tasme bezposrednio na skore tuz ponizej klatki
piersiowe). Dopasuj paskii upewnij sie, ze klapka baterii
skierowana jest do srodka
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Wynikimoggq nie by¢ dokladne w przypadku, gdy skora jest
zbyt sucha lub gdy wiosy na klatce piersiowej sq zbyt geste
Dopasuj odpowiednio.

Trwalosc baterii (CR2032 x 1) wynosi do 10 miesiecy przy
zalozeniu uzytkowania przez 1 godzing dziennie. Podczas
wymiany baterii pamietaj, ze biegun plusowy powinien byc
skierowany ku gorze

Wyswietlony puls jest tylko wartosciq referencyjnqinie stuzy do
celéw medycznych lub kontrolnych.

PRZELACZANIE MILE NA GODZ. (ML) NA KILOMETRY
NA GODZ. (KM)

W gléwnym menu nacisniji przytrzymaj RECOVERY
(ODPOCZYNEK), aby wejs¢ do menu zmiany jednostek
Wybierz kilometry (KM) lub mile (ML), naciskajac (#) lub (=), a
nastepnie nacisnij ENTER (POTWIERDZENIE), aby
potwierdziC i wyjsc

AUTOMATYCZNE WLACZANIE | WYLACZANIE

Kiedy uzytkownik zacznie ¢wiczy¢. konsola wigczy sig; Gdy
urzqdzenie jest nieaktywne przez okoto 2 minuty, wylgczy
sie automatycznie.

PRZYCISKINA UCHWYCIE

Podczas cwiczen uzytkownik moze takze dostosowac poziom
obcigzenia, naciskajgce przyciski (#) lub (=) na uchwycie

PAROWANIE PANELU STEROWANIA Z PRZYCISKAMINA
UCHWYCIE

Wyjmij baterie zasilajgeg przyciski w uchwycie. Po
uruchomieniu sie panelu sterowania, nacisnijjednoczesnie
przyciski UP (PLUS) i DOWN (MINUS) na uchwycie, a nastepnie
wlioz baterie. Zapali sie lampka kontrolna w uchwycie. Nacisnij
przycisk DOWN (MINUS) na uchwycie, wybrzmi pojedynczy
sygnat dzwiekowy, alampka kontrolna na uchwycie wylqczy
sie. Panel sterowania i uchwyt zostaly pomysinie sparowane.

UWAGA: Trzymaj wilgoc z dala od konsoli
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1. VISNING AV TID
2.BPM/HRC DISPLAY
3.AVSTAND / HASTIGHETSDISPLAY

4.NED (-)
Justera ned funktionsvardet

5.LAGE
Vdij eller byt varden for varje funktion; hall
for att starta om konsolen nar som helst

7 R-21x ROWER
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.HEHB

6.UPP (¥)

Justera upp funktionsvardet.
7.SPM (STROKE PER MINUT) /
CALORIEDISPLAY

8. WATT / MOTSTAND NIVADISPLAY

9.TID 500M/ COUNT DISPLAY
Det tar tid att rad 500m distans /Totalt
antal slag.

10. PULSATERHAMTNING

Testa &terhdmtningen av
hjartfrekvensen; nar det ar klart tryck
igen for att gd tilloaka

1.ENTER
Kan anvandas for att bekrafta

DATORPROGRAM

1. GRUNDLAGGANDE FUNKTION

Nar anvandaren paborjar traningen, startas konsolen med en
|&ng ljudsignal och sedan oppnas huvudmenyn. Anvandaren
kan borja sin traning direkt och trycka pd (#)I(=) for att
anpassa motsténdet

Starta om konsolen ndr som helst genom att hdlla ned
MODE (LAGE)

2. MANUELLT LAGE (PO)

Tryck p& ENTER i huvudmenyn, och MANUAL MODE
(MANUELLT LAGE) PO blinkar till. Tryck p& MODE (LAGE) for att
markera tidvisningen, och tryck pé (#)I(=) for att justera och
stallain ett varde. Tryck pd MODE (LAGE) for att byta till andra
funktioner CALORIES (KALORIFORBRANNING)/DISTANCE
(AVSTAND)/PULSE (PULS) och tryck p& (#)I(=) for att justera
Nar installiningarna ar klara kan anvandaren borja trana, och
vardena (utom hjartfrekvens) borjar raknas ned

Nar det installda funktionsvardet (utom hjartfrekvens) raknas
ned till 0, hors en ljudsignal, motsvarande funktionsvarde
blinkar till och konsolen startar om efter tio sekunder.

Dukan trycka pd (#)(=)-knapparna for att valia mellan de 16
motsténdsnivéierna ndr som helst under traningspasset

3. FORVALT PROGRAMLAGE (P1-P12)

Tryck p& ENTER i huvudmenyn, och MANUAL MODE
(MANUELLT LAGE) PO blinkar till. Tryck sedan p& (#)I(=) for
att valja ett forinstallt program (P1=P12). Tryck p& MODE
(LAGE) och (#)(=) for att stalla in varden. Nar instaliningarna
ar klara kan anvandaren borja trana, och alla varden (utom
hjartfrekvens) borjar réknas ned

Nar de installda funktionsvardena (utom hjartfrekvens) raknas
ned till 0, hors en ljudsignal, motsvarande funktionsvarde
blinkar till och konsolen startas om efter tio sekunder.

Anvandaren kan valjia mellan 12 forinstallda traningsprogram
beroende pd individuellt behov. Under tréningspasset kan
motsténdet i det forinstdllda programmet andras ndr som
helst genom att trycka p& (#M(=).

4. ATERHAMTNINGSLAGE

Anvand brostremmen for hjartfrekvens till denna funktion

Se till att brostremmen sitter sakert pda ratt stalle under
brostmusklerna. Nar brostremmen sitter pd plats upptacks
den av konsolen och en aviasning visas i pulsfonstren. Tryck
sedan p& RECOVERY (PULSATERHAMTNING) for att starta
testet. Efter att konsolen har raknat nedi 60 sekunder, visas
&terhamtningsniva F1=F6. Se tabellen nedan for resultaten

ATERH NINGSNIVA RESULTAT
KON N

F3 GENOMSNITTLIG

Nar som helst umqer ett traningspass kan du trycka
p& RECOVERY (ATERHAMTNING) for att testa
&terhamtningsnivan

OBS: Brostrem for hjdartfrekvens ingdr. Avidsningen visas i
pulsfonstret ndar det slés pd

Bar apparaten mot huden strax under brostet. Justera
remmarna och se till att batteriluckan ér vénd inét

Vardena somlases av kan bli felaktiga om brosthuden ar for
torr eller om behdringen ar alltfor tat. Anpassa efter behov.

Batteriet (CR2032 x 1) racker i upp till 10 mé&nader om det
anvands en timme per dag. Vid batteribyte ska plussidan vara
riktad uppat

Pulsregistreringen ar endast avsedd som referensinfo och kan
inte anvandas som medicinsk information.
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OMVANDLING MILES/H TILL KM/H

Tryck in och héll RECOVERY (PULSATERHAMTNING) intryckt i
huvudmenyn for att komma till omvandlingsgranssnittet. Valj
metersystemet (KM) eller brittiska mattenheter (ML) genom
att trycka pé (#) eller (=), och tryck sedan p& ENTER for att
bekrafta och avsluta

AUTOMATISK PASLAGNING OCH AVSTANGNING

Nar anvandaren borjar trana siés konsolen pd&; Nar utrustningen
ar inaktiv i cirka 2 minuter stangs den automatiskt av.

KNAPPAR PA HANDTAGET

Under traningen kan anvandaren aven justera
motstandsvardet genom att trycka pdknapparna (+) och (=)
pd handtaget

ANSLUTA KONSOLEN TILL KNAPPARNA PA
HANDTAGET

Ta ut batteriet till knapparna pd handtaget. Nar konsolens
sléis pd, trycker du samtidigt p& knapparna UP (UPP) och
DOWN (NED) p& handtaget och satter sedan in batteriet
Indikatorlampan i handtaget tands. Tryck p& knappen DOWN
(NED) p& handtaget, konsolens ljludsignal hors en géng

och indikatorlampan pd handtaget sléicks. Konsolen och
handtaget ar nu anslutna till varann,

OBS: Hall fukt borta frén konsolen.
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1. TIDS-VISNING
2.BPM/HRC DISPLAY
3. AVSTAND / HASTIGHETSVISNING

4.NED(-)
Juster funksjonsverdien ned

5.MODUS

Velg eller bytt verdi for hver funksjon
Hold inne for & starte konsollen pé& nytt til
enhver tid
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6.0PP (¥)
Juster funksjonsverdien opp

7.SPM (SLAG PERMINUTT)/
CALORIEDISPLAY
8.WATT/ MOTSTAND NIVAVISNING

9.TID 500M / COUNT DISPLAY
Det tar tid & ta 500m distanse /Totale
slag teller.

10. RESTITUSJON

Test pulsrestitusjonen. Nér det er
avsluttet, trykk for & gd tilbbake
1.ENTER

Kanbenyttes som bekreftelse

DATAPROGRAMMER

1. BASISFUNKSJON

Nar brukeren begynner treningen, vil konsollen starte med
et langt pipesignal og gd til hovedmenyen. Brukeren kan
begynne treningen med en gang og trykke (#)/(=) for &
justere motstanden

Hold MODE inne for & kunne starte konsollen til enhver tid

2. MANUELL MODUS (P0)

Ihovedmenyen, trykker du p& ENTER, MANUAL (MANUELL)
modus PQ lyser opp. Trykk p& MODE (MODUS) for & markere
tidsvisningen. Trykk pd (#)(=) for & justere den fastlagte
verdien. Trykk p&d MODE for & bytte til andre funksjoner
CALORIES/DISTANCE/PULSE (KALORIER/DISTANSE/PULS)
Trykk pd& (#)M(=) for & justere. Ndr innstilingen er utfert, kan
brukeren begynne treningen. Verdiene (unntatt puls) begynner
&tele nedover.

Nér de fastlagte funksjonsverdiene (unntatt puls) teller ned til O,
hgrer man et signal, den respektive funksjonsverdien lyser opp
og konsollen starter opp igjen etter 10 sekunder.

Du kan trykke pd (#)/(=)-knappene for & justere giennom de 16
motstandsnivéene til enhver tid under treningsperioden

3. FORHANDSINNSTILT PROGRAMMODUS (P1-P12)

| hovedmenyen, trykk p& ENTER, MANUAL (MANUELL) modus
PO lyser opp, trykk p& (#)I(=) for & velge et forndndsinnstilt
program (P1=P12). Trykk p& MODE (MODUS) og (#)(-) for &
fastlegge verdier. Nér innstilingen er ferdig utfert, kan brukeren
starte treningen og alle verdier (unntatt puls) begynner &

telle ned

Nér de fastlagte funksjonsverdiene (unntatt puls) teller ned til O,
hgrer man et signal, den respektive funksjonsverdien lyser opp
og konsollen starter opp igjen etter 10 sekunder.

Brukeren kan velge mellom 12 forh&ndsinnstilte programmer
for trening i henhold til hans/hennes individuelle behov. Under

treningsperioden, kan de trykke pd (#)/(=) til enhver tid for &
endre motstanden i det forhdndsinnstilte programmet

4. RESTITUSJONSMODUS
Bruk pulsbelte for denne funksjonen

Forsikre deg om at pulsbeltet er plassert sikkert og korrekt
under brystene. Nér pulsbeltet er riktig plassert vil konsollen
registrere det og en verdi vil vises i pulsvinduet. Trykk deretter
p& RECOVERY (RESTITUSJON) for & starte testen. Nér
konsollen har talt ned i 60 sekunder, gis restitusjonsnivé F1=Fé.
Se resultatene i tabellen under

e Jo

Tilenhver tid under treningen, kan man trykke p& RECOVERY
(RESTITUSJON) for & teste restitusjonsnivaet

VELDIG DARLIG

MERK: Pulsbelte er inkludert. Verdien vil vises i pulsvinduet nér
deter slatt pd

Fest enheten pd huden rett under brystet. Juster beltet og
forsikre deg om at batteridgren peker innover.

Det kan hende at verdiene ikke blir ngyaktige hvis huden er far
torr eller du har fér tett hérvekst. Juster i forhold til dette

Batteriet (CR2032 x 1) vil vare opptil 10 méneder hvis de brukes il
time om dagen. Nér du bytter batterimda du forsikre deg om at
plussiden peker oppover.

Pulsovervéakningen er kun ment som en veileder og ikke brukes
ved medisinsk overvakning
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MPH (ML) TIL KPH (KM) - KONVERTERING

| hovedmenyen trykker du p& og holder RECOVERY
(RESTITUSJON) inne for & komme til konverteringsgrensesnittet
Velg metrisk (KM) eller britisk standard (ML) ved & trykke pd ()
eller (=). Trykk deretter p& ENTER for & bekrefte eller avslutt

AUTOMATISK STRGM PA OG AV

Nar brukeren begynner & trene, slds konsollen pé; Nér utstyret
erinaktivti omtrent 2 minutter, siéis det automatisk av.

HANDTAKSKNAPPER

Under treningen kan brukeren justere motstandsverdien ved &
trykke pd (*) og (=)-knappen pd hanadtaket.

KOBLE KONSOLLEN TIL HANDTAKSKNAPPENE

Fierne batteriet til héndtaksknappene. Nér konsollen er

pd. trykker du pd knappene UP (OPP) og DOWN (NED) p&
héndtaket samtidig og legger inn knappbatteriet. Indikatorlyset
ihdandtaket lyser opp. Trykk p&i DOWN (NED)-knappen pd&
héndtaket, man harer et signal og indikatorlyset p& héndtaket
sléis av. Konsollen og héndtaket er nd tilpasset hverandre.

MERKNAD: Hold fuktighet borte fra konsollen
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1. AIKANAYTTO
2.BPM/HRC-NAYTTO
3.DISTANCE/SPEED DISPLAY

4.ALAS (-)

Saadd toiminnon arvoa pienemmaksi
5.TILA

Valitse tai muuta kunkin toiminnon arvoja;
Pitamalla pohjassa voit milloin tahansa
kaynnistad konsolin uudelleen

79 R-21x ROWER
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6.YLOS (+) 10. PALAUTUMINEN

Saada toiminnon arvoa suuremmaksi Testaa sykkeen palautumista; Kun tama
7.SPM (AIVOHALVAUKSIA on valmis, jatka painamalla uudelleen.
MINUUTISSA) / KALORINAYTTO 1.ENTER

8.WATT / KESTAVYYS Voidaan kayttad vahvistuksena
TASONAYTTO

9. AIKA 500M / COUNT NAYTTO
500 m: n soutuun kulunut aika /
Aivohalvaukset lasketaan

mm] TIETOKONEOHJELMAT

1. PERUSTOIMINTO

Kun kayttajat aloittavat harjoittelun, konsoli kaynnistyy ja kuuluu
pitka pippaus, minka jalkeen konsoali sirtyy paavalikkoon
Kayttgja voi aloittaa harjoittelun heti ja saataa vastusta
(*)(-)-painikkeilla

Konsolin voi kaynnistad uudelleen milloin tahansa pitamalla
pohjossa MODE (TILA) -painiketta.

2. MANUAALINEN TILA (P0)

Paina paavalikossa ENTER-painiketta, jolloin MANUAL
(MANUAALINEN) -tila PO alkaa vilkkua: korosta akanaytto
painamalla MODE (TILA) -painiketta uudelleen, saada

ja aseta arvo (#)(=)-painikkeillo. Paina MODE (TILA)
-painiketta sirtyaksesi muinin toimintoinin CALORIES
(KALORIT) / DISTANCE (MATKA) / PULSE (SYKE), sGadd ()
(-)-painikkeilla. Kun kaikki asetukset ovat valmiit, kayttajat
voivat aloittaa harjoittelun ja kaikki arvot (paitsi syke)

alkavat pienentya.

Kun asetettu toiminnon arvo (syketta lukuun ottamatta) on O,
kuuluu merkkiadni, vastaavan toiminnon arvo vilkkuu ja konsoli
kaynnistyy uudelleen kymmenen sekunnin kuluttua.

Voit milloin tahansa harjoituksen aikana saatad vastusta 16
tason vdlilla (#)/(=)-painikkeilla.

3. ESIASETUSOHJELMAN TILA (P1-P12)

Paina padvalikossa ENTER-painiketta, jolloin MANUAL
(MANUAALINEN) -tila PO alkaa vikkua; valitse esiasetusohjelma
(P1-P12) (#M(=)-painikkeilla. Aseta arvot painamalla ensin
MODE (TILA) -painiketta ja sitten (#)(=)-painikkeita. Kun kaikki
asetukset ovat valmiit, kayttaja voi aloittaa harjoittelun ja kaikki
arvot (paitsi syke) alkavat pienentya

Kun asetetut toimintojen arvot (sykettd lukuun ottamatta)
saavuttavat arvon O, kuuluu merkkiadni, vastaavan toiminnon
arvo vilkkuu ja konsoli kaynnistyy uudelleen kymmenen
sekunnin kuluttua

Kayttgjat voivat valita harjoitteluunsa haluamansa
kahdestatoista esiasetusohjelmasta yksilollisten

tarpeidensa mukaan; harjoituksen aikana he voivat muuttaa
esiasetusohjelman vastusta milloin tahansa (#)/(=)-painikkeila

4. PALAUTUMISTILA
Kayta taman toiminnon aikana syketta mittaavaa rintahihnaa

Varmista, etta rintahinna on tukeva ja sijoitettu oikein
rintalihasten alapuolelle. Kun rintahihna on paikallaan, konsoli
tunnistaa sen ja sykeikkunaan imestyy lukema. Aloita silloin
testi painamalla RECOVERY (PALAUTUMINEN) -painiketta
Kun konsoli on lopettanut laskennan 60 sekunnin kuluttua, laite
nayttaa palautumistasoksi F1=Fé (katso tulokset alla
olevasta taulukosta

PA| TUMISEEN TULOS
PERUSTUVAT KUNTOTASOT

HYVA

TYYDYTTAVA

Voit milloin tahansa harjoituksen aikana painaa RECOVERY
(PALAUTUMINEN) -painiketta tarkistaaksesi
testin palautumistason

HUOM: Syketta mittaava rintahihna sisdltyy toimitukseen
Lukema nakyy Pulse (syke) -ikkunassa, kun toiminto
on aktiivisena

Pidalaitetta ihoa vasten aivan rinnan alapuolella. SGada hihnat
ja varmista, ettd paristolokeron luukku osoittaa sisGanpain
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Tarkkoja lukemia el ehka saada, jos rinnan iho on liian kuiva tai
jos rintakarvat ovat lian tiheat. Saada tarpeen mukaan

Paristo (CR2032 x 1) kestad jopa 10 kuukautta, jos laitetta
kaytetaan 1tunnin ajan vuorokaudessa. Huomaa paristoa
vaihtaessasi, etta plus-puolen tulisi osoittaa ylospain

Pulssimittari on tarkoitettu vain vertailuun, ei lddketieteeliseen
kayttoon tai seurantaan

MUUNTAMINEN MAILEISTATUNNISSA (ML)
KILOMETREIKSI TUNISSA (KM)

Paina ja pida pohjassa padvalikon RECOVERY
(PALAUTUMINEN) -painiketta paastaksesi
muunnoskayttolittymaan. Valitse metri- (KM) tai brittildinen
(ML) jarjestelma painamalla (#)- tai (=)-painiketta, ja vahvista ja
lopeta painamallc ENTER-painiketta

AUTOMAATTINEN VIRTA PAALLE JA POIS PAALTA

Kun kayttdja alkaa kayttad, konsoli kaynnistyy; Kun laite eiole
toiminnassa noin 2 minuutin gjan, se sammuu automaattisesti

OHJAUSTANGON PAINIKKEET

Harjoituksen akana kayttdja voi saatad vastusarvoa myos
painamalla ohjaustangon (#)- ja (=)-painikkeita

KONSOLIN YHDISTAMINEN OHJAUSTANGON
PAINIKKEISIIN

Poista ohjaustangon painikkeen paristo. Kun konsoli on
kaynnistynyt, paina ohjaustangon UP (YLOS)- joc DOWN
(ALAS)-painikkeita samanaikaisesti ja aseta painikkeen

paristo paikalleen. Ohjaustangon merkkivalo syttyy. Paina
ohjaustangon DOWN (ALAS)-painiketta, jolloin konsolista
kuuluu yksi merkkicani ja ohjaustangon merkkivalo sammuu. Nyt
konsoli ja ohjaustanko on yhdistetty toisinsa

HUOMAUTUS: Pidd kosteus poissa konsolista
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CAUTION: THE USER IS CAUTIONED THAT CHANGES OR MODIFICATIONS NOT EXPRESSLY APPROVED BY THE
PARTY RESPONSIBLE FOR COMPLIANCE COULD VOID THE USER'S AUTHORITY TO OPERATE THE EQUIPMENT.

THIS DEVICE COMPLIES WITH PART 15 OF THE FCC RULES AND INDUSTRY CANADA LICENCE-EXEMPT RSS
STANDARD(S). OPERATION IS SUBJECT TO THE FOLLOWING TWO CONDITIONS: (1) THIS DEVICE MAY NOT CAUSE
HARMFUL INTERFERENCE, AND (

2) THIS DEVICE MUSTACCEPTANY INTERFERENCE RECEIVED, INCLUDING INTERFERENCE THAT MAY CAUSE
UNDESIRED OPERATION.

LE PRESENT APPAREIL EST CONFORME AUX CNR D'INDUSTRIE CANADA APPLICABLES AUX APPAREILS RADIO
EXEMPTS DE LICENCE. LEXPLOITATION EST AUTORISEE AUX DEUX CONDITIONS SUIVANTES :

(1) LAPPAREIL NE DOIT PAS PRODUIRE DE BROUILLAGE, ET

(2) L'UTILISATEUR DE L'APPAREIL DOIT ACCEPTER TOUT BROUILLAGE RADIOELECTRIQUE SUBI, MEME SILE
BROUILLAGE EST SUSCEPTIBLE D’EN COMPROMETTRE LE FONCTIONNEMENT.

NOTE: THIS EQUIPMENT HAS BEEN TESTED AND FOUND TO COMPLY WITH THE LIMITS FOR ACLASS B DIGITAL
DEVICE, PURSUANT TO PART 15 OF THE FCC RULES. THESE LIMITS ARE DESIGNED TO PROVIDE REASONABLE
PROTECTION AGAINST HARMFUL INTERFERENCE IN A RESIDENTIAL INSTALLATION. THIS EQUIPMENT
GENERATES, USES AND CAN RADIATE RADIO FREQUENCY ENERGY AND, IF NOT INSTALLED AND USED IN
ACCORDANCE WITH THE INSTRUCTIONS, MAY CAUSE HARMFUL INTERFERENCE TO RADIO COMMUNICATIONS.
HOWEVER, THERE IS NO GUARANTEE THAT INTERFERENCE WILL NOT OCCURIN A PARTICULAR INSTALLATION.

IF THIS EQUIPMENT DOES CAUSE HARMFUL INTERFERENCE TO RADIO OR TELEVISION RECEPTION, WHICH CAN
BE DETERMINED BY TURNING THE EQUIPMENT OFF AND ON, THE USER IS ENCOURAGED TO TRY TO CORRECT THE
INTERFERENCE BY ONE OR MORE OF THE FOLLOWING MEASURES:

--REORIENT OR RELOCATE THE RECEIVING ANTENNA.
--INCREASE THE SEPARATION BETWEEN THE EQUIPMENT AND RECEIVER.

-- CONNECT THE EQUIPMENT INTO AN OUTLET ON A CIRCUIT DIFFERENT FROM THAT TO WHICH THE RECEIVER IS
CONNECTED.

-- CONSULT THE DEALER OR AN EXPERIENCED RADIO/TV TECHNICIAN FOR HELP.

FCC&IC RADIATION EXPOSURE STATEMENT:

THIS EQUIPMENT COMPLIES WITH FCC AND CANADA RADIATION EXPOSURE LIMITS SET FORTHFOR AN
UNCONTROLLED ENVIRONMENT.

THIS TRANSMITTER MUST NOT BE CO-LOCATED OR OPERATING IN CONJUNCTION WITH ANY OTHER ANTENNA
OR TRANSMITTER.

DECLARATION D'IC SUR LEXPOSITION AUX RADIATIONS:

CET EQUIPEMENT EST CONFORME AUX LIMITES D’EXPOSITION AUX RADIATIONS DEFINIES PAR LE CANADA
POUR DES ENVIRONNEMENTS NON CONTROLES.

CET EMETTEUR NE DOIT PAS ETRE INSTALLE AUMEME ENDROIT NI UTILISE AVEC UNE AUTRE ANTENNE OU UN
AUTRE EMETTEUR.

83 R-2Ix ROWER

WWW.ADIDASHARDWARE.COM 84




