RODDMASKIN R600 PRO

BRUKSANVISNING




Viktigt: Ta reda pa ditt serienummer och anteckna det i rutan har under for servicedndamal.

Serienummer har:




Hardvarudiagram

R600 PRO

M-2 Screw M4x14L (1)
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M-7 Nut for M8 (4)
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M-3 Flat washer @ 8x@17x2T (8)
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M-6 Curved washer
DBxD19x2T (4)

/

M-5 Allen Bolt M8xP1.25x25mm (4)

Screwdriver (1)
Allen key (1) (Pedal Wrench)

&

M-1 Stopper (2)

Wrench-14/17mm (1)

(MM
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Komponentlista

Nr Beskrivning Antal
A, A-1 Dator och skruv 1 SATS
B-1 Ralsskena 1 ST.
B-2 Skruv M5 x 30L 4 ST.
B-3 Plugg for sladd till tradlés mottagare 1 ST.
B-4 Sladd for tradlés pulsmottagare 1 ST.
B-5 Skruv M4 x 8L 2 ST.
B-6 Skruv M5 x 14L 2 ST.
B-7 Bakre tacklock for ralsskena 1 ST.
B-8 Fastsattning pedaler 1 ST
C Rullfaste 1 SATS
C-1 Drivhjul 1 SATS
C-2 Rulle for rullfaste 1 SATS
C-3 Skruv 3/8" x 54mm 1 ST.
C-4 Skruv M6 X 50L 1 ST.
C-5 Plastmutter 3/8" x 7t 1 ST.
C-6 Plastmutter M6 1 ST.
C-7 Fjaderbricka @8*@14*2T 2 ST.
C-8 Plan bricka 8*@19*2T 2 ST.
C-9 Bussning @10 x @14 x 6 mm 2 ST.
C-10 Bussning @6 x ¢9 x 6mm 2 ST.
C-11 Sexkantskruv M8 x P1,25 x 16L 2 ST.
C-12 Plan bricka @10 * @18 * 1T 1 ST.
C-13 Plan bricka @6 * @12 * 1T 1 ST.
D Huvudram 1 SATS
D-1 Vanster andlock fér huvudramens stédben (fram) 1 ST.
D-2 Hoger andlock for huvudramens stoédben (fram) 1 ST.
D-3 Andlock fér huvudramens stédben (bak) 2 ST.
D-4 Skruv M6 x P1,0 x 57L 1 ST.
D-5 Fixeringsbricka 2 ST.
D-6 Plan bricka 6 x 16 x 1T 1 ST.
D-7 Plastmutter M6 1 ST.
D-8 Ring av C-Typ ¢8 2 ST.
D-9 Snabbmutter M8 2 ST.
D-10 Transporthjul 2 ST.
D-11 Sensorlada 1 ST.
D-12 Skruv M4 x 10L 1 ST.




D-13 Skruv M5 x 16L 4 ST.
D-14 Hylsa till kedjeskydd 1 ST.
D-15 Vanster kedjeskydd 1 ST.
D-16 Hoger kedjeskydd 1 ST.
D-17 Sidoplat till kedjeskydd 2 ST.
D-18 Skruv M4 x 50L 5 ST.
D-19 Datorkabel (Ovre) 1 ST.
D-20 Pulsmatarsladd for tradlés pulssensor 1 ST.
D-21 DC-kabel 1 ST.
D-22 Framre tacklock for ralsskena 1 ST.
D-23 Datorhallare 1 ST.
D-24 Plan bricka @5x@16x2t 1 ST.
D-25 Sensorhallare 1 ST.
D-26 Skruv M4xP1.5*16L 2 ST.
D-27 Plugg 2 ST.
D-28 Justerbart lock for andplugg 2 ST.
E Handtag 1 SATS
E-1 Plastbricka @45 x ¢32,2 x 0,5t 2 ST.
E-2 Bussning ¢32,2 x ¢38,3 x 16L 1 ST.
E-3 Sexkantsskruv M6 x P1,0 x 5L 2 ST.
E-4 Handtagsbussning (—) 1 ST.
E-5 Skumgummigrepp fér handtag 2 ST.
E-6 Plugg fér handtag 2 ST.
E-7 Vinsch 1 ST.
F~F-5 Svanghjulsenhet 1 SATS
F-6 Sexkantsmutter 3/8"-26 x 4,5T 2 ST.
F-7 Fixeringssprint 2 ST.
F-8 Flakt 1 ST.
F-9 Skruv M3 x 8L 4 ST.
F-10 Drivrem J6 762m/m 1 ST.
G~G-10  |Drevset 1 SATS
H~H-20 |Fjaderlada 1 SATS
-1 Glidskena 1 ST.
-2 Plan bricka 8*¢19*2T 4 ST.
-3 Skruv M8 * P1,25* 16 L 4 ST.
-4 Skruv 3/8" - 16 x 35L 4 ST.
-5 Hjulrulle 4 ST.




-6 Bussning @10 x @14 x 6 mm 4 ST.
I-7 Plan bricka @10, 5 x 17 x 2t 4 ST.
-8 Plastmutter 3/8" x 9t 4 ST.
-9 Sadel 1 ST.
J-1 Pedalhallare 1 ST.
J-2 Fastplatta, pedal 1 ST.
J-3 Bussning 4 ST.
J-4 Pedal (H/V) 2 ST.
J-5 Pedalband 2 ST.
J-6 Sexkantsskruv M8 x P1,25 x 20L 2 ST.
J-7 Plan bricka @8 x ¢25 x 2 2 ST.
J-8 Roterande pedalaxel 2 ST.
J-9 Stoppaxel 2 ST.
J-10 Skum for stoppaxel 2 ST.
J-11 Skruv M5 x P0,8 x 10L 8 ST.
J-12 Fotplatta 2 ST.
K Bakre stddben 1 SATS
K-1 Justerbar andplugg till bakre stodben 2 ST.
K-2 Skruv 3/16” x 11/8” 4 ST.
K-3 Andplugg for bakre stédben 2 ST.
L~L-3 Magnetsats 1 SATS
L-4 —L-13,
L-15 Vaxellada 1 SATS
L-14 Liten fjader 1 ST.
M-1 — M-7 |Skruvar och muttrar 1 SATS
N Adapter 1 ST.




MONTERING

| Steg 1 |

1. Lagg det bakre stddbenet (K) mot ralsskenan (B-1) och fast det med 4 sexkantskruvar (M-5), 4
halvbrickor (M-6) och 4 plastmuttrar (M-7). Dra a4t dem ordentligt.

No.M-5 No.M-6 No.M-7

Steg 2
1. Ta bort de fyra skruvarna M5 x 30L (B-2) pa ralsskenan (B-1) pa vanster sida.

2. Forralsskenan (B-1) genom glidsitsen (I-9)
3. Anvand de fyra skruvarna M5 x 35L (B-2) for att fasta stoppet (M-1) mot ralsskenan (B-1) pa

vanster sida.




'Steg 3

1. Montera de tva stoppaxlarna (J-9) pa sidan av pedalhallaren (J-1).
2. Montera de bada pedalerna (J-4 V/H) mot pedalhallaren (J-1) med en skruvmejsel fran sidan.

Obs! Dra at den vanstra pedalaxeln moturs och den hogra pedalaxeln medurs. Anvand en
skiftnyckel (eller skruvmejsel) for att dra at de fyra axlarna helt.

Steg 4

1. Skjut frontkapan (D-22) pa ralsskenan (B-1), och anslut sedan sladden for den tradlosa
pulsmottagaren (B-4) och pulstraden (D-20).

2. Placera ralsskenan i huvudramen (D) och fast den med 4 plana brickor (M-3) och 4
sexkantskruvar (M-4).

3. Fast frontkapan (D-22) med skruv (M-2).

No. M-4  No. M-3




ISteg 5

1. Fast handtagshallaren (J-1) mot ralsskenan (B-1) och fixera den med 4 skruvar M8 x P1,25 x
20L (M-4) och 4 plana brickor (M-3).

Anmarkning: Dra inte at nagon enstaka uppsattning M8xP1,25x20L-skruv med plan bricka for hart
med en gang. Det ar battre att forst satta i alla skruvarna och sedan dra at dem eftersom det da blir
enklare att justera vinklarna och fixera ratt lage.

ME*1

No. M-4  No. M-3

ISteg 6

Anslut adaptern (N) till likstromsuttaget (som finns pa kedjeskyddets framsida).




SM5879-64 BRUKSANVISNING

' For enkel traning behdver man inte alltid valja nagot traningsprogram eller manuellt stalla in TID,
AVSTAND eller andra varden. Du kan bara bérja ro.

casall

A B PROGRAM
[TIME / S00M & 4 i i 1 | STROKES |

Connection For Sensor H " System Plug Connection Socket
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Sa snart datorn matas med strom hors en ljudsignal och alla element pa LCD-displayen visas
under 2 sekunder.

& PROGRAM [USER]
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Om ingen knapp har tryckts in och inget artag har gjorts under cirka 4 minuter vaxlar datorn till
vilolage.

VISNINGSLAGEN OCH KNAPPFUNKTIONER

Traningsvarden | Visningsinterval Beskrivning / Instéllningsintervall
I
SPM 0-999 -Artag per minut
(artag per minut)
TIME/500m 0,0-99:00 min. | - Anvandarens traningstid visas.
(tid/500 m) - Den skannar var 6:e sekund och visar tiden som aterstar for att fullfélja
500 meter rodd i aktuell hastighet.
METERS (meter) 0-9999 m - Installningsintervall 50—1000
CALORIES 0—9999 kal. - Férbréanda kalorier under rodden.
(kalorier) - Instdllningsintervall 0-9990
STROKES 0-9999 -Fullstédndiga roddrorelser.
(artag)
PULSE (puls) 30-240 slag/min. 0,30-240 slag/min.
KNAPP FUNKTION
- Oka motstandet
UP (upp) - Val av funktion
- Minska motstandet
DOWN (ned) - Val av funktion
ENTER - Bekrafta installning eller val.

- Hall nedtryckt i tva sekunder sa startas datorn om.
Reset (aterstall) |- Aterstéll alla varden till noll.
- Aterga till huvudmenyn efter ett trdningspass.

Start/Stop

(start/stopp) | Starta eller stoppa roddtraningen.

Aterhamtning |- Kontrollera pulsen under aterhamtningsfasen.

Ljudsignaler

Alla installningar som gors med datorn bekraftas med en ljudsignal:
1 kort pip = installningen bekraftas

2 korta pip = det gar inte att géra nagra installningar

Traningsinformation
Datorn beraknar och visar alla varden automatiskt beroende pa anvandarens roddstatus (se tabellen).
Obs!
* Om bara ett "P” visas i stallet for ett pulsvarde sa gar pulsen inte att mata. Anvand brostbaltet korrekt sa att datorn
kan lasa av din puls.
12



* Vilken profil som visas i displayens mittfalt beror pa vilken typ av traning som har valts.
Datorn erbjuder ett antal olika satt att variera traningspassen och géra dem mer motiverande.
Féljande traningsprogram finns:

- Manuell tréning (tréaning utan program)

- Traning med program (det finns 12 férinstallda program, P01-P12)

- Tréning med pulsstyrningsprogram (H.R.C)

- Traning med tavlingsprogram (RACE)

- Traning med ditt eget program (User program/anvandarprogram)

Starta traning omedelbart (MANUAL/manuellt)
Da blinkar MANUAL (manuellt) -->PROGRAM (program) --> H.R.C. (pulsstyrt) -->RACE (tavling) -->USER
(anvandarprogram) med frekvensen 1 Hz. Tryck pa UP och DOWN for att valja MANUAL (manuellt) och bekrafta
genom att trycka ENTER. Om du tidigare hade valt ett program eller inlett ditt tréningspass, tryck pa RESET for att
aterga till startskarmen.

= soP [ WAKUAL I PROGRAN JTH R.C. B RACE B USER

e
Lt LIS

- Tryck pa knappen START/STOP for att borja trana direkt utan att géra nagra fler installningar.

- Tryck pa knapparna UP och DOWN fér att mata in dina personliga installningar och tryck pa ENTER for att bekréafta.
Foljande falt kommer att blinka i tur och ordning.

Motstandsnivaer (1-16)

TIME (tid) (eller METERS /meter) (Tid och meter kan inte vara forinstallda samtidigt.)

CALORIES (kalorier)

PULSE (puls)

Anvand UP (upp) och DOWN (ned) for att valja varden och bekrafta ditt val med knappen ENTER.

Starta traningspasset med START/STOP-knappen (start/stopp).

xS STOP I WANUAL oSl STOP I WANUAL

TIME /5008

(I
LI

Sa snart som nagot av de installda vardena nar det forinstallda malet, kommer datorn att signalera med ett ljud pip-pip

och stanna.

- Du kan justera motstandet i handtaget under rodd genom att trycka pa knapparna UP (upp) och DOWN (ned). Det
nyligen installda vardet kommer att visas i profilen (standardvardet ar niva 1).

- Tryck pa knappen START/STOP for att avsluta traningen. All tréningsdata kvarstar.

- Tryck pa RESET (aterstall) for att aterga till menyn for val av traning.

Hur man valjer traningsprogram (PROGRAM)

-Tryck pa knapparna UP och DOWN for att vaxla mellan MANUAL (manuellt) - PROGRAM (program) —H.R.C.
(pulsstyrt)-»RACE (tavling)—USER (anvandarprogram).

-Vélj PROGRAM (program) och tryck pa ENTER for att bekrafta. Programmen &ar férinstallda med 12 profiler. Tryck pa
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UP (upp) och DOWN (ned) for att vélja en av de 12 forinstallda profilerna. Ange onskat varde for traningspasset och
bekrafta med ENTER:
Motstandsnivaer (1-16)
TIME (tid)
Tryck pa START/STOP (start/stopp) for att bérja trana.
=

- Du kan justera motstandet i handtaget under rodd genom att trycka pa knapparna UP (upp) och DOWN (ned). Det
nyligen installda vardet kommer att visas i profilen (standardvardet ar niva 1).
- Program profiles (programprofiler):
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Intervallprogram P2- P3- P7- P12

Program med successivt 6kande belastning P6- P9- P11

Program med 6kning och sankning av belastningen P1- P4- P5- P8 -P10

De sparade traningsprogrammen ar sarskilt utformade for att férbattra den aerobiska grundkonditionen.
Som nybdérjare bor du bérja med dessa program i lag hastighet och stalla in ett lagt roddmotstand.

Du bor ga vidare till intervallprogram forst efter att du redan har rott flera ganger.

- Tryck pa knappen START/STOP fér att avsluta traningen. All tréningsdata kvarstar.

- Tryck pa RESET (aterstall) for att aterga till menyn for val av traning.

Forinstallt program for pulsstyrning (H.R.C)

| detta program reagerar roddmaskinen pa din puls, som mats av brostbaltet.

Dessa program later dig ro effektivt och sékert inom 6nskat pulsomrade.

Dessutom visar enkla grafiska symboler om du behdver 6ka eller minska din anstrangningsniva. Du kan vélja mellan:

HRC55 Har ror du i det mycket effektiva intervallet kring 55%, vilket &r utmarkt for nybdrjare och for allméan

fettférbranning.

HRC75 Intervallet kring 75% av maxpulsen ar lampligt for vana anvandare och idrottsman.

HRC90 Det anaerobiska intervallet kring 90% av maxipulsen passar bara for tavlingsidrottare och korta

sprinttraningar.

TAG Datorn anvander din alder for att berdkna en malpuls som du kan andra om du vill. Valj aldrig en malpuls
som ar hogre an maxipulsen som beraknats utifran din alder.

- Tryck pa UP (upp) och DOWN (ned) for att valja H.R.C. (pulsstyrning) och valj genom att trycka pa MODE (lage). Valj
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mellan HRC55-->HRC75-->HRC90-->TARGET (mal).

Med HRC55, HRC75 och HRC90 beraknas maxipulsen automatiskt av datorn.

- Med programmet TARGET (mal), visas det forinstallda vardet 100. Tryck pa knapparna UP och DOWN fér att ange
ett varde i intervallet 30—240 och bekrafta med ENTER. Programmet har sparats.

- Stall in 6nskad TID for traningspasset med knapparna UP (upp) och DOWN (ned) och tryck pa knappen ENTER for
att bekrafta.

- Tryck pa START/STOP (start/stopp) for att bérja trana.

For detta program maste du anvanda brostbaltet for att datorn ska kunna k&nna av och visa din puls.

Programfunktion:

Datorn staller in ett roddmotstand som goér att du hela tiden tréanar inom din angivna malpuls.

Om du ror och ligger under din malpuls kommer roddmotstandet automatiskt att 6ka med en belastningsniva var 30:e
sekund.

Om du tranar och gar 6ver din forinstallda puls s& kommer roddmotstandet automatiskt att minska med en
belastningsniva var 15:e sekund. Om du redan har natt den lagsta nivan ”"1” och din puls fortfarande ar éver det
installda vardet avges en ljudsignal efter 30 sekunder och programmet avslutas automatiskt.

- Trédning med tavlingslaget (RACE)
| detta program har du mdjligheten att ro pa samma satt som i en tavling, med datorn som din motstandare.

- Vélj RACE med UP eller DOWN och bekrafta med ENTER.

- Tryck pa UP och DOWN for att stalla in SPM (artag per minut) och bekrafta genom att trycka ENTER.

- Tryck pa UP och DOWN for att valja 6nskad roddstracka i METER och bekrafta med ENTER.

- Justera roddmotstandet med UP (upp) och DOWN (ned).

- Tryck pa START/STOP (start/stopp) for att bérja tréna. Datorn kommer att visa statusen for ANVANDARENS och
DATORNS traningspass.

S STOP > Bl

(X

- Justera motstandet med UP (upp) och DOWN (ned).
Na&r antingen datorn eller anvandaren uppnar roddstrackan visar datorn vem som vann.

- Tryck pa knappen START/STOP fér att avsluta traningen. All tréningsdata kvarstar.
- Tryck pa RESET (aterstall) for att aterga till menyn for val av traning.

Anvéandarvald profil (USER PROGRAM/anvandarprogram)
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Har kan du utforma din egen profil med staplar, precis som med de forinstallda programprofilerna.

- Valj USER PROGRAM (anvandarprogram) med UP eller DOWN och bekrafta med ENTER. Den forsta stapeln visas.
- Tryck pa UP (upp) och DOWN (ned) for att ange motstandsniva och bekrafta genom att trycka pa knappen MODE
(lage). Nasta stapel visas.

- Fortsatt samma process upp till 16 staplar. Den hégsta motstandsnivan ar 16. For att avsluta installiningen eller

avbryta installningen, hall knappen ENTER nedtryckt.
- Stall in 6nskad TID for traningspasset med knapparna UP (upp) och DOWN (ned) och tryck pa ENTER for att
bekrafta.

- Tryck pa START/STOP (start/stopp) for att borja trana.

Sa snart som nagot av de installda vardena nar det forinstallda malet, kommer datorn att signalera med ett ljud pip-pip
och stanna.

- Du kan justera motstandet i handtaget under rodd genom att trycka pa knapparna UP (upp) och DOWN (ned). Det
nyligen installda vardet kommer att visas i profilen (standardvardet ar niva 1).

- Tryck pa knappen START/STOP for att avsluta traningen. All tréningsdata kvarstar.

- Tryck pa RESET (aterstall) for att aterga till menyn for val av traning.

Aterhamtningsfas

Det rekommenderas att ett intensivt roddpass avslutas med en aterhamtningsfas. Under denna fas bor du kunna
koppla av och ro utan stort motstand tills pulsen gar ned till ndra dess vanliga niva.

- Tryck pa knappen RECOVERY och anvand brostbaltet igen. Da visas endast TIME (tid) som raknar ned fran 60
sekunder till 0 och alla andra funktioner ar oatkomliga.

Nar aterhdmtningsfasen pa 60 sekunder ar éver, visas en utvardering av uppnadd puls.

1.0 OUTSTANDING
10:F:20 EXCELLENT
20:F<29 GOOD
3.0:F<3.9 FAIR
40:F:59 BELOW AVERAGE

6.0 POOR

= UL UILL PUID VT UdldlIUE di 11Uy GISI VU dcnuliuct (1 nyJger mellan 4 och 6), sa kan du starta om
aterhamtningsprogrammet for att fortsatta att gradvis sanka din puls.

Felsdkning :
E-2 : Motorns slaglangd utanfoér normalt omrade. Anslut adaptern en gang till. Nar konsolen startas
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om kommer motorn att vara tillbaka i sitt normala intervall.

E-7 : Kontrollera att kablarna sitter som de ska och inte ar skadade.

ODbs! Alla forinstallda data forsvinner om du tar ut maskinens kontakt (adaptern).

17



