Trekkrunner®

DELUXE RODDMASKIN

VATTENMOTSTAND
BRUKSANVISNING

Modell R-7116

Med tradl6s pulsmottagare
Med POLAR brostbalte
Med iConsole app
Med Bluetooth

VIKTIGT!

Las igenom alla instruktioner noggrant innan du borjar anvanda produkten.
Spara bruksanvisningen for framtida referens.

Produktspecifikationerna kan skilja sig nagot fran bilderna och kan &ndras utan
foregaende meddelande.



VIKTIG SAKERHETSINFORMATION

Observera foljande forsiktighetsdtgdrder innan du bérjar montera och

anvanda roddmaskinen.

01-Las igenom bruksanvisningen och folj instruktionerna noggrant innan du borjar
anvanda roddmaskinen. Kontrollera att den ar korrekt monterad och alla

anslutningar sitter ordentligt fastspanda innan du bérjar anvanda den.
02-Vi rekommenderar att ni ar tva personer vid monteringen.
03-Vi rekommenderar att alla rorliga delar smorjs en gang om aret.
04-Anvand inte 16st hangande klader som kan riskera fastna i rorliga delar.
05-Montera och anvand roddmaskinen pa ett stabilt, jamnt underlag.
06-Bar alltid skor under traningen.

07-Hall barn och husdjur borta fran roddmaskinen nar den anvands. Lat inte barn leka

med eller anvanda roddmaskinen. Den ar avsedd for vuxna, inte for barn.
08-Det ar viktigt att du haller balansen nar du tranar.

09-Avbryt genast traningen om du kanner illamaende, andndd, yrsel, huvudvark, smarta,

tryck 6ver brostet eller annat obehag.
10-For inte in fingrarna eller nagra foremal i de rorliga delarna.

11-Innan du borjar trana pa roddmaskinen ska du konsultera din lakare for att faststalla
vilken traningsfrekvens, tid och intensitet som ar lamplig for din specifika alder och

kondition.

12-Lyft inte i sitsen nar du ska flytta roddmaskinen. Sitsen ar rorlig och det finns risk att

du skadar h&nderna och fingrarna.

13-Roddmaskinen far bara anvandas av en person at gangen och ar endast avsedd for

hemmabruk.



SPRANGSKISS




LISTA OVER DELAR

NR. Beskrivning ST. NR. Beskrivning ST.
1 Huvudramsdel 1 30 | Sits 1
2 Fotstodsdel 1 31 | Sexkantsbult M8 x 145 3
3 Bakre bottenstdd 1 32 Fixeringsbult 2
4 Svangror 1 33 [ Bagbricka 2

Bakre bottenstddets
5 andskydd 4 34 Nylonmutter M6 2
6 V/H | Framre andskydd p%olr 35 Barhjulsbussning 4
7 Platta 1 36 Lager 4
8 U-formad avskarmningsplat 2 37 | Barrulle 2
9 Vanster stod 2 38 Nylonmutter M8 5

10 | Krysskruv M5 x 10 4 39 | Sexkantsbult M8 x 16 4
11 Tgnnskruv (kryss) ST4,2 x 3 40 Bussning 1
12 Handtag 1 41L/R | Hjulskydd 1 par
13 | Band 1 42 | Tatningsring 1
14 | Bussning 1 43 | Sensortrad 2
15 | Krysskruv M5 x 15 15 44 Forlangningstrad 2
16 | Fyrkantigt ndskydd 2 45 | Sexkantsmutter M6 2
17 | Planbricka D8 x 1,5 17 46 | Sexkantsbult M6 x 65 2
18 | Fjaderbricka D8 8 47 | Gummikudde 1 4
19 | Sexkantshult M8 x 20 6 48 Bussning, legerad 4
20 | Registreringsstang 1 49 | Sexkantsbult M8 x 70 1
21 [ Gummikudde 2 50 | Fyrkantsskruv M8 x 74 1
22 | Styrskena 1 51 iPad-hylla 1
23 | Stodstang 1 52 | Display 1
24 | Planbricka D10 x D23 x 2 1 53 Monteringsplatta 1
25 | Sexkantsbult M10 x 165 1 54 Halplugg 1
26 | Bussning, legerad 2 55 Plastpump 1
27 f;;(kantlg insexskruv M10 x 1 56 Krysskruv 4
28 | Planbricka D10 x 2 2 L5/7R Pedaler 1 par
29 [ Nylonmutter M10




MONTERINGSANVISNINGAR

STEG 1:

1. Plocka av gummikudden (21) och det fyrkantiga andskyddet (16) fran styrskenan (22).
For sen in sitsen (30) i anden av styrskenan (22). Darefter sétter du tillbaka gummikudden
(21) pa styrskenan (22) igen och spanner fast den med sexkantsbulten (19).

2. Satt fast plattan (7) pa styrskenan (22) och passa in halen langst ner och pa éanden av
styrskenan (22). Satt fast det bakre bottenstodet (3) pa styrskenan (22) med
sexkantsbulten (19), fjaderbrickan (18) och planbrickan (17). Avsluta med det fyrkantiga
andskyddet (16).

Obs! Sexkantsbulten (19) ska sitta ordentligt fast i plattan (7).




STEG 2:

1. Montera ihop styrskenan (22) med fotstédsdelen (2) med de sexkantiga insexskruvarna
(27), planbrickan (28) och nylonmuttern (29). Satt sen fast sexkantsbulten (25), planbrickan
(24) och bussningen (14) pa fotstodsdelen (2).

2. Las fast pedalerna (57 L/R) pa fotstodsdelen (2) med krysskruven (15).




STEG 3:

1. Satt pa tatningsringen (42) pa svangroret (4) och las sen fast det pa huvudramsdelen (1)
med sexkantsbulten (49), planbrickan (17) och nylonmuttern (38).

2. Anslut sensortraden (43) ordentligt med forlangningstraden (44). Satt pa hjulskydden (41
L/R) pa huvudramsdelen (1) och svangroret (4). Satt pa tatningsringen (42) pa hjulskydden
(41 V/H). Avsluta med att satt fast hjulskydden (41 V/H) p& huvudramsdelen (1) med
krysskruven (10) och pannskruven (kryss) (11).




STEG 4:

Dra forlangningstraden (44) genom iPad-hyllan (51) och anslut den sen med traden fran
displayen (52). Fast iPad-hyllan (51) och displayen (52) pa monteringsplattan (53) med
krysskruven (56).




STEG 5:

Ta loss halpluggen (54). For in ena anden av plastpumpen (55) i vattenbehallaren och for in
den andra anden i huvudramsdelen (1). Fyll sen pa vatten och satt tillbaka halpluggen (54).
Obs! Det sitter ett klistermarke pa huvudramsdelen (1) som anger max. fyllnadsniva.
Overskrid aldrig max. fylinadsniva.




INSTRUKTIONSANVISNING TRANINGSDATOR

[FUNKTIONSKNAPPAR]

UPA/DOWNY : Tryck pa uppat- eller nedatpilen for att géra dina val mellan de olika funktionerna.

ENTER: Anvénds for att bekréfta ditt val.
Tryck pa knappen under pagaende traning for att f4 en éversikt 6ver varje displayfunktion.

START/STOP: Startar alt. stoppar det trdningsprogram du valt.

RESET: Aterstéller traningsdatorn till huvudmenyn.

RECOVERY:  Tryck for att aktivera RECOVERY-programmet, dvs. for att visa en automatisk utvardering av
din kondition (din pulsaterhamtning) direkt efter traningen.

[ SKARMFUNKTIONER]

TIME:

TIME/500M:
SPM:
DISTANCE:

STROKES:

TOTAL STROKES:

CALORIES:

PULSE:

CALENDAR:
TEMPERATURE:
CLOCK:

Forinstall maltiden for din traning med knapparna UP och DOWN (1-99 min).

Varje knapptryckning dékar/minskar med 1 minut.
Din genomsnittliga tid for 500 meter visas automatiskt och uppdateras kontinuerligt.
Star for strokes per minute, dvs. antal roddtag per minut.

Forinstall distansmalet for din traning med knapparna UP och DOWN (0-99900 m).
Varje knapptryckning 6kar/minskar med 100 meter.

Forinstall antalet roddtag du har som mal med knapparna UP och DOWN (0-9990
roddtag). Varje knapptryckning 6kar/minskar antalet med 10.

Ackumulerar totalt antal roddtag fran 0 upp till 9999.

Forinstall hur manga KALORIER du har som mal att forbranna med knapparna UP och

DOWN (5-9990 kalorier.) Varje knapptryckning 6kar/minskar antalet med 5 kalorier.

Forinstall vilken hjartfrekvens du har som mal for din traning med knapparna

UP/DOWN/MODE frén 30 till 240. Varje knapptryckning okar/minskar frekvensen med
1. Traningsdatorn visar anvandarens hjartfrekvens under pagaende traning.
Pulsmatarfunktionen kan bara anvandas via brostbéltesystemet.

Traningsdatorn visar &r, manad och dag nar den befinner sig i vilolage.

Traningsdatorn visar aktuell rumstemperatur nar den befinner sig i vilolage.
Traningsdatorn visar aktuell tid nar den befinner sig i vilolage.

[ ANVANDNING]
1. Sattitva AA-batterier — ett langt pip hors i 2 sekunder — under tiden utfors ett segmenttest pa 2
sekunder (bild 1). Darefter gar traningsdatorn over till KLOCKA & KALENDER (bild 2).

Bild 1 Bild 2

2. Forst gar du in i faltet KLOCKA for att stélla in AR (i faltet fér antal roddtag, STROKES); MANAD (i faltet
for antal kalorier, CALORIES); DAG (i faltet for puls, PULSE). Né&r du bekréftat, blinkar ALARM (larm).
Tryck pa knappen UP for att stélla in ON/OFF (pa/av) via ALARM-symbolen. Om symbolen inte visas kan
du trycka p& ENTER for att hoppa till nasta. Om ALARM-symbolen visar "ON” (dvs. att alarmet ar pa),
trycker du p& ENTER for att stélla in tiden for ALARMET (pad samma satt som nar du stéllde in klocktiden).

Nar du ar klar kan du ga vidare till SPORT-skarmen (bild 3).

Bild 3 Bild 4

3. Nar du kommer till SPORT-skarmen, blinkar MANUAL och RACE (fér manuell och tavling).
Tryck p& UP eller DOWN for att vélja och tryck sen pa ENTER for att bekréafta valet.
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(1) MANUAL (bild 4):

A. Gatill laget MANUAL (manuell), tryck pa UP for att stélla in den blinkande TIDEN. Bekrafta med
ENTER. Sen kan du trycka pa UP for att stalla in
DISTANCE—STROKES—CALORIES—PULSE—TIME direkt.(Om du har stallt in en maltid,
kan du inte stalla in ndgon distans och vice versa).

B. Tryck pa START for att starta och STOP-symbolen forsvinner. Tryck pa UP eller DOWN for att
valja funktioner.

C. Om funktionen du valt raknar bakat till NOLL, eller om du har tryckt p& knappen STOP, kommer
traningsdatorn att stoppa och visa de genomsnittliga vardena.

(2) RACE (bild 5):

D. Gainilaget RACE (for tavling) och L1 bérjar glittra. TIME/500M och 8:00 visas eventuellt, da
trycker du pa UP eller DOWN for att stélla in L1-L15 direkt. Tryck ENTER for att bekréafta.
Darefter kan du stélla in distansen for tavlingslaget (500—-10000 m) nér siffran for DISTANCE
blinkar.

Tryck pd ENTER sa visas tavlingsskarmen tydligt.

Tiderna for TIME/500M ar féljande:
L1 L2 L3 L4 LS L6 L7 L8 L9 L10 | L11 | L12 |L13 |[L14 |L15
8:00 | 7:30 | 7:00 | 6:30 | 6:00 | 5:30 | 5:00 | 4:30 | 4:00 | 3:30 | 3:00 | 2:30 | 2:00 | 1:30 | 1:00

Bild 5 Bild 6 Bild 7

E. Tryck pa START for att starta och STOP-symbolen férsvinner. Matrisen (bild 5) visar USER och
PC (fér anvandare respektive dator). Traningsdatorn STOPPAR nar antingen anvandaren eller
datorn natt den installda tavlingsdistansen. Sen visar matrisen vem som vann med "PC WIN
eller USER WIN” (bild 7). Eventuellt visas ocksa energinivan efter 6 sekunder.

F. Nar tavlingen &r klar, trycker du p& START om du vill kéra &nnu en tavling. Tryck pa RESET for
att lamna tavlingsskarmen.

(2) RECOVERY :
Nér du har tranat en stund, behaller du bréstbaltet pa och trycker pa knappen
RECOVERY. Alla funktioner som visas pa skarmen stoppas, utom TIME som bdrjar rakna ned
fran 00:60 till 00:00. Skarmen visar statusen pa din pulsaterhamtning som F1, F2... till F6.
F1 ar bast, F6 ar samst. Anvandaren kan fortsatta traningen for att forbattra statusen péa
pulssaterhamtningen. (Tryck pA RECOVERY igen for att ga tillbaka till normal
skarmvisning).

APP

ANDROID APP ON

# [Download on the

@& Appstore | P> Google play

1. Datorn kan anslutas till en APP via en smartphone och Bluetooth eller Tunelinc.
2. Nar datorn anslutits via en smartphone och Bluetooth eller Tunelinc, slocknar roddmaskinens

datorskarm. Konsumentkontakt:

Arc E-commerce AB
Box 3124

13602 Haninge
Sverige
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