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UK: RFE EUROPA LTD. 8 CLARENDON DRIVE, WYMBUSH, MILTON KEYNES, MK8 8ED
+44 (0)800 440 2459 / techsupport@rfeinternational.com

EUROPE: RFE EUROPA GMBH. LEOPOLDSTRASSE 254-256, D-80807 MUNCHEN, GERMANY
serviceeuropa@rfeinternational.com

ES: serviciotecnico@rfeinternational.com/ +34 800 600 816

DE: serviceeuropa@rfeinternational.com / +49 (0)89 189 39 700

APAC (EXCLUDING AUSTRALIA): RFE ASIA PACIFIC, 26F, 2608-2609, THUNG TO ROAD, KWUN
TONG, KOWLOON, HONG KONG.
techsupportapace@rfeinternational.com/ +852 34685027

AUSTRALIA: techsupportaustralia@rfeinternational.com

CHINA: EBERRZERERBERLAT EBNELXEZERK2015 EftIE 15 1601 AE
techsupportchina@rfeinternational.com /4007037798

USA: RFE SPORTING GOODS INC., 715 DISCOVERY BLVD, SUITE 313, CEDAR PARK, TX-78613, USA
techsupportusa@rfeinternational.com / +1(800) 215 6216

NOTE: This equipment has been tested and found to comply with the limits for a Class B digital device, pursuant to

Part 15 of the FCC Rules. These limits are designed to provide reasonable protection against harmfulinterference ina
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 occur in 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.

CANICES-3(B) / NMB-3(B)
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HARDWARE PACK

2. MI0*95L 7.M10 @3. M8*1.25*50L 94. @8I*D13.5X2.5T 95. B8*D19*2T
x1 x1 x4 X4 X4

= Q == O ©

164. M5*16 180.1315.17 181. 6*50L*90L 182. 5*251*9Q0L
X 4 x1 x1 x1

]:| g S @ ) @ ] 93.M8*1.25*50L 94. B81* P135x2.5T 95. @8*BI9x2T 164. M5*16 180.1315.17 181. 6*50L*Q0L
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USER INFORMATION
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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
= 57KG/125.66LB

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) PerncTpauus n nogpep>ka npoaykTa
(ZH) =& EFIsZ

(JP) HEDETREYR—bH

(KR) A& S5 % xIH

(AR) pcally piioll Jazasi

WWW.ADIDASHARDWARE.COM
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LUBRICATING THE MACHINE

FOOTPLATE ADJUSTMENT

25cm €¢—p 33cm

(UK) LUBRICATING THE MACHINE

Apply alight coating of supplied white grease (lithium based)

onto the top of both rails, to eliminate noise and ensure smooth
movement. Apply with a dry cloth and wipe away any excess grease
prior to use.

(FR) LA LUBRIFICATION DE LA MACHINE

Appliquez une légére couche de graisse blanche fournie (& base de
lithium) sur le dessus des deux rails, pour €liminer le bruit et assurer
un mouvement en douceur. Appliquez avec un chiffon sec et essuyez
tout excés de graisse avant l'utilisation.

(DE) SCHMIEREN DER MASCHINE

Tragen Sie eine leichte Schicht des mitgelieferten weiBen Fetts (auf
Lithiumbasis) auf die Oberseite beider Schienen auf, um Gerdusche
zu beseitigen und eine reibungslose Bewegung zu gewdhrleisten.
Tragen Sie es mit einem trockenen Tuch auf und wischen Sie
Uberschussiges Fett vor dem Gebrauch weg.

(ES) LUBRICACION DE LA MAQUINA

Aplique unaligera capa de la grasa blanca suministrada (a base de
litio) en la parte superior de ambos carriles, para eliminar el ruido y
asegurar un movimiento suave. Apliquelo con un pafio seco y limpie
el exceso de grasa antes de utilizar la maquina.

(PT) LUBRIFICANDO A MAQUINA

Aplicar uma leve camada de gordura branca (G base de litio) na
parte superior de ambos os carris, para eliminar o ruido e assegurar
um movimento suave. Aplicar com um pano seco e limpar qualquer
excesso de graxa antes de usar.

(RU) CMA3KA MALLIHbI

HaHecuTe nerkoe noKpbiITME N3 BXO,D,‘RLL[EI‘/‘I B KOMNNEeKT NOCTaBKK
b6enoit cMasku [Ha OoCHOBe J'IVITIAFI] Ha BEpPXHI 4acTb oboux
penbcos., YT0ObI YCTPaHUTb WWYM U obecneynTb NNaBHoe
ABU>XXeHue. HaHecTun CyXOI;I Tpﬂl'lKOVI N BblITEPETb INLLIHIOK CMa3Ky
nepepn ncnonb3oBaHUeEM.

(ZH) BN
ERRSHAIIRERR E—RRENa s (EE) , LURRESH
WIRIEITR. ERRNATMERESRHRE.

(JP) Hitm DiEH

FEROBWIY—X (VFILR—R) E@HOL —ILOLERISED
—TA4VT LT JAREREL. RA—RREEEERLET, &
ERTHERY., K967 ) AR EWoTHBFEALTLE S,

(KR) 7|H 28
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NO. PART DESCRIPTION QTY NO. PART DESCRIPTION QTY NO. PART DESCRIPTION QTY
1 Console 1 37 Wheel 1 73 Button lower cover 1
2 Screw MI0*95L 1 38 Lighting straps 950L 2 74 Screw ST29*16L 2
3 Bushing ¢381 2 39 O shape Washer ¢25.7*¢18.6 2 75 Battery 1
4 Upper sensor wire 650L 2 40 Bolt 25*12L 1 76 Batteries box cover 1
5 Upper cable 650L 1 a Axle 20Cr ¢20*165.5L 1 77 Screw ST29*I0L 1
6 Upright 1 42 Bearing 6203 1 78 Button(-) 1
7 Nylon nut M10 1 43 Screw M4*10 3 79 Button(+) 1
8 Elastic string @8*4000mm 1 44 Pulley @112 1 80 Button upper cover 1
9 Screw M4 2 45 Belt 210 J3 1 81 Battery connected wire 500L 1

10 Hook @2 1 46 C shape clasp ¢20 1 82 Nylon nut M10 2
n Pulley PA 2 47 Wave washer ¢20 1 83 Pulley sets @112 1
12 U shape holder 1 48 Bearing 6904 2 84 Screw MI10*95L 2
13 Screw M4 1 49 | Fanwheelbracket 54*¢l03*35L 1 85 Screw M8*16L 2
14 Nylon Nut M4 3 50 One-way ratchet HF2016 1 86 Flat washer ¢8*¢16*2T 2
15 Screw M6*15L 1 51 Screw M6*P1.0*20L 4 87 Frame 1
16 Flat washer ©6.5*016*2T 1 52 Spring washer ¢6*¢11.5*2T 4 88 Upright cover 1
17 Bearing 6901 2 53 Flat washer @6.5*213*1.5T 4 89 Chain cover 1
18 One way bearing HF1216 1 54 Fixing plate 3T 1 90 Fixing plate (L) 2T 1
19 Screw M5*10L 5 55 Nylon nut M6 5 91 Screw M5*12 32
20 Flat washer @5*@10*1T 5 56 Rivet ¢4*10L 6 92 Front stabilizer end cap L 1
21 Aluminium disc ¢60*9200*3T 1 57 Fan ABS 1 93 Screw M8*50 4
22 Wave washer ¢12 1 58 Flat washer ¢8*925*2T 1 94 Spring washer @81*219*2.5T 5
23 Fixing plate (R) 2T 1 59 Screw M8*20L 1 95 Flat washer ¢8*19*2T 4
24 Disc bracket ¢90*30L 1 60 Chain 2222.5mm 1 96 Front Stabilizer end cap (R) 1
25 Sensor magnet ¢10*8 1 61 Chain connector-1 ¢7*15L 1 97 Front stabilizer 530L 1
26 Sensor disc ABS 1 62 U shape holder 1 98 Screw ST4.8*16L 8
27 Screw M3*5L 4 63 Bushing ¢7*15L 1 99 Generator 500 1
28 Lower sensor wire 400L 2 64 Chain connector-Il ¢12*33L 1 100 Screw M4*8L 5
29 Screw M6*10L 10 65 C shape clasp @10 2 101 Screw M4*16L 1
30 Chain limited seat 2T 1 66 Bolt ¢10*27L 1 102 Lower cable 750L 2
31 Fixing plate 2T 2 67 Bushing ¢10*6L 2 103 Screw M5*20L 9
32 Screw M8*P1.25*20L 8 68 Handlebar connector AL 1 104 Motor shaft 25T 1
33 Shaft bracket(L) 90*50*19 1 69 Bolt ¢8*10L 1 105 Nylon nut M5 1
34 Shaft bracket(R) 90*50*19 1 70 Handlebar cover PVC 2 106 Screw M6*20L 4
35 C shape clasp ¢12 2 n Handlebar 9254 1 107 Motor 1
36 Bearing 6001 1 72 PCB 1 108 Front stabilizer cover 1

NO. PART DESCRIPTION QTY NO. PART DESCRIPTION QTyY NO. PART DESCRIPTION QTY
109 Metal mesh 1 144 Bolt ¢p6*58L 2 179 DC wire 200L
1o Nut M5 6 145 C shape clasp ¢6 2 180 Harpoon wrench 131517
m Upper /Lower Cover (R/L) 1 146 Rail bracket ADCI12 1 181 Wrench 6
n2 Screw ST39*16L 6 147 Screw M8*30L 2 182 Wrench 5
ns Iron shaft ¢10*200L 3 148 Fixing plate for rail 6T 1
na Screw ST39*8L 4 149 Control board B801-D 1
ns Fixed seat 2 150 Rear stabilizer end cap 2
né Magnetic sets welding 1 151 Rear stabilizer 530L 1
n7 High-intensity magnet 2 152 Lighting end cap 1
N45,925*8T

153 Lighting cover 1
18 Spring ¢T*@l0*28N 1

154 Lighting connected wire 50L 1
ne U shape holder 25T 1

155 Rail supporting welding 1
120 Screw M6*451*S15L 1

156 Rail AL 1
121 Lighting PCB 1

157 Hex nut M6*4.5T 4
122 Light connected wire 960L 1

158 Cash pad 4
123 Fixing plate 40*80*3T 1

159 Screw M8*16L 3
124 Handlebar bracket PP+TPR 1

160 Screw M6*80 4
125 Lower pedal cover 2

161 Connection plate 4T 1
126 Pedal adjustable seat 2

162 Rear rail cover 1
127 Upper pedal cover 2

163 Screw M8*P1.25*20L 1
128 Pedal strap 750*25*1T 2

164 Screw M5*16L 4
129 Insert ¢6*36.6L 8

165 Rear stabilizer cover 1
130 Limited bushing #20*16L 2

166 Upper/Lower cover of rear stabi- 1
131 Screw M5*25L 5 lizer supporting
132 Screw ST39*50L 9 167 Seat 1
133 Screw M5*12 2 168 Flat washer ¢8*¢19*2T 4
134 Screw ST39*12L 1 169 Screw M8*16L 4
135 Batteries box cover 1 170 Slider cover 2
136 Batteries 17V 7 7m Nylon nut M8 10
137 Batteries box holder 1 172 Chain sets M6 2
138 Screw ST39*12L 4 173 Fixing plate 61*68.5*180 2
139 Supporting holder 1 174 Sleeve ¢8 6
140 Screw M5*35L 2 175 Roller 6
141 Screw M5*12 2 176 Slider fixed bolt ¢12*141L 2
142 Front rail cover 1 177 Bolt M8 6
143 Rail connection holder 1 178 Lighting connected wire 1

R-21X ROWER
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1. TIME DISPLAY 6.UP (¥)
2. BPM/HRC DISPLAY Adjust function value up.
7.SPM (STROKES PER MINUTE)/
3. DISTANCE/SPEED DISPLAY CALORIE DISPLAY
Zdlzgt‘:::c(t%n value down 8. WATT/RESISTANCE
J ' LEVEL DISPLAY
5. MODE

9. TIME 500M/COUNT DISPLAY

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

19 R-21X ROWER

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

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

11.ENTER
Canbe 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 (#)/(=)
to adjust the resistance.

To restart the console at anytime hold down MODE.

Cl‘dl‘dds

LVLIALY | & kal

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 (#)(=) 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 (#)I(=) to select a preset program
(P1-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-F6 will be
given, See table below for results:

RECOVERY FITNESS GRADES
EXCELLENT

VERY POOR

s

At any time during a workout, RECOVERY can be pressed
to testrecovery 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
Thour 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




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-21X ROWER
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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 chague fonction. Maintenez pour
redémarrer la console a tout moment

27 R-21X ROWER
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6.PLUS (+)
Augmenter la valeur.

7.SPM (COUPS PARMINUTE) /
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

A0 | were T

S o | PO o | o |

& ssoom I 1 Y

cour [ 00

10. RECUPERATION

Test de récupération durythme
cardiague ; une fois terminé, appuyez
nouveau pour revenir en arriere.

1. ENTREE
Peut servir de confirmation.

COMPUTER PROGRAMS

1. FONCTIONS DE BASE

Quand les utilisateurs commencent leur s€ance, la console
va sallumer, émettre un long bip et afficher le menu principadl.
Lutilisateur peut commencer sa séance directement et
appuyer sur (#)I(=) pour régler larésistance.

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

Cl‘dl‘dds

2. MODE MANUEL (PO)

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 (#)(=) 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
parametres complets, les utilisateurs peuvent commencer
leur s€ance et le décompte va senclencher pour toutes les
valeurs de fonctions définies (sauf la frequence 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 a tout moment
pendant la séance dentrainement.

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 prédéfini (P1=

P12). Appuyez sur MODE (MODE) et (#)/(=) pour définir les
valeurs. Une fois les parameétres complets, lutilisateur 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
cardiague) 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 (#M(=) pour modifier la résistance dans le
programme préedéfini.

4. MODE RECUPERATION

Veulllez porter la sangle de poitrine de mesure de la frequence
cardiague pour utlliser cette fonction. Vérifiez que la sangle

de poitrine est bien fixée et positionnée sous les pectoraux.
Quandla sangle est en place, la console vala détecter et une
mesure va safficher dans la fenétre pouls. Appuyez ensuite
sur RECOVERY (RECUPERATION) pour lancer le test. Une fois
le compte a 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
lesrésultats:

NOTES DE FORME PHYSIQUE | RESULTAT
POUR LA RECUPERATION

MOYENNE
ASSEZ BONNE

TRES MAUVAISE

A tout 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
cardiaque 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 vérifiez 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 seche
ou sila pilosité est trop importante. Réglez le dispositif en
fonction de ces éléments.

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

Le suividu pouls est réalisé a titre indicatif. I nest pas congu
pouUr un usage ou un suivimédical.

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 systéme métrique
(KM) ou impérial (ML) en appuyant sur () ou (=), puis appuyez
sur ENTER (ENTREE) pour confirmer et quitter linterface.

MISE EN MARCHE ET ARRET AUTOMATIQUES

Lorsque l'utilisateur commence & faire de l'exercice, la console
sallume; Lorsque 'equipement est inactif pendant environ 2
minutes, il s’ éteint automatiquement.

BOUTONS DE POIGNEE

Pendant la séance, lutilisateur peut également ajuster la valeur
de résistance en appuyant sur les boutons (¥) et (=) de
lapoignée.

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 associees.

REMARQUE: Gardez 'humidité & I'écart de la console.

L R-21x 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 chague fonction. Maintenez pour

redémarrer la console & tout moment.
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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 zuruckkehren.

1. 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 (#)I(-). um das Widerstandsniveau anzupassen.

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

Cl‘dl‘dds

2. MANUELLER MODUS (PO)

Drucken Sie im Hauptmenu ENTER (EINGABE), umin den
MANUAL MODE (MANUELLER MODUS) (P0O) zu gelangen.
Drucken Sie dann MODE (MODUS), um die Zeitanzeige zu
markieren, und stellen Sie den Wert mit (#)/(=) ein. Drucken
Sie MODE (MODUS), um andere Funktionen auszuwdhlen
CALORIES/DISTANCE/PULSE; (KALORIEN/ENTFERNUNG/
PULS), und stellen Sie die Werte mit (#)(=) ein. Sobald Sie mit
den Einstellungen fertig sind, kdnnen 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), umin den
MANUAL MODE (MANUELLER MODUS) (PO) zu gelangen,
und wahlen Sie dann mit (#)/(=) ein voreingestelltes Programm
(P1=P12) aus. Drucken Sie MODE (MODUS) und (#)/(=), um
die Werte einzustellen. Sobald Sie mit den Einstellungen fertig
sind, konnen 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 Ihre individuellen Bedurfnisse
anzupassen. Wahrend des Workouts konnen Sie das
Widerstandsniveau mit (#)/(=) jederzeit im voreingestellten
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 die Uberpruifung zu starten. Nachdem die
Konsole von 60 Sekunden heruntergezahlt hat, werden die
Erholungsniveaus F1=F6é angezeigt. Die Ergebnisse finden Sie
in der unten stehenden Tabelle:

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 Gerdt
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 solite.

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 MaRsystem
(ML) aus, indem Sie (#) oder (=) dricken und ihre Eingalbe 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 Gerdat 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 Griff anpassen.

VERBINDEN DER KONSOLE MIT DEN TASTEN AM GRIFF

Entfernen Sie die Batterie des Criffs. Drucken Sie bei
eingeschalteter Konsole gleichzeitig die Tasten UP (ERHOHEN)
und DOWN (VERRINGERN) am Griff 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

Griff 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.PANTALLA DE DISTANCIA /
VELOCIDAD

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

5.MODO

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

cualguier momento.
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6. AUMENTAR (+)
Ajuste el valor de la funcion
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.

A0 | were T
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10. RECUPERACION
Compruebe recuperacion de

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

1. INTRO

Puede usarse como confirmacion.

PROGRAMAS ORDENADOR

1. FUNCIONBASICA

Cuando el usuario empiece con el gjercicio, la consola se
encenderd emitiendo un largo pitido y pasard almenu
principal. El usuario podrd comenzar directamente con el
gjercicio y pulsar (#)I(=) para gjustar la resistencia.

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

Cl‘dl‘dds

2. MODO MANUAL (PO)

En elmend principal pulse ENTER (INTRO) y parpadeara 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
(PULSQ)), pulse (#)(=) para gjustar. Una vez finalizados los
ajustes, el usuario podrd comenzar con el gjercicio, y l1os
valores (excepto frecuencia cardiaca) comenzardn una
cuenta atrds.

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

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

diez segundos.

Usted podra pulsar los botones (#)(=) 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), parpadeara
elmodo MANUAL PO, a continuacion pulse (#)I(=) para
seleccionar un programa predefinido (P1=P12). Puisc MODE
(MODO) y (#)M(=) para ajustar valores. Una vez finalizados los
ajustes, el usuario podrd comenzar con el gjercicio, y todos
los valores (excepto frecuencia cardiaca) comenzardn una
cuenta atrds.

Cuando los valores de funcion gjustados (excepto frecuencia
cardiaca) comiencen una cuenta atras 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 segun sus necesidades individuales; durante la
sesion de entrenamiento podrd pulsar (#)/(=) para cambiar en
cualquier momento la resistencia en el programa predefinido.

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

Aseglrese de que la banda pectoral se encuentre colocada
de forma seguray correcta por debajo de los pectorales.
Cuando la banda pectoral esté en su sitio, la consolala
detectara y unalectura aparecerd en la ventana de pulso,
pulse entonces RECOVERY (RECUPERACION) parainicicr 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 DE ESTADO FISICO |RESULTADO
DE RECUPERACION

EXCELENTE

PROMEDIO
PASABLE

DEFICIENTE

MUY DEFICIENTE

e

En cualquier momento durante un entrenamiento 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 asegurese de que
la tapa de la pila quede hacia dentro.

WWW.ADIDASHARDWARE.COM 36




No se podran ofrecer lecturas exactas sila piel del pecho
estd demasiado seca o en caso de abundante vello pectoral.
Ajuste en consonancia.

La pila (CR2032 x 1) durard hasta 10 meses si se usa 1hora al dia.

Al cambiar la pila tenga en cuenta que ellado positivo debera
quedar hacia arriba.

El pulsdmetro sirve de guia Unicamente para referenciay no
para seguimiento 0 uso méedico.

CONVERSION DE MPH (M) A KPH (KM)

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

ENCENDIDOY APAGADO AUTOMATICO

Cuando el usuario comience ahacer ejercicio, 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 maniliar.

VINCULARLA CONSOLA CONLOS BOTONES DEL
MANILLAR

Retire la pila de los botones del manillar. Cuando la consola
se encienda pulse almismo 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 el boton DPOWN (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 alejada de la consola.

37 R-21X ROWER

WWW.ADIDASHARDWARE.COM

38




e 11

HRC ._U._':

/Akm A
@mm LILL?

1.ECRA DE TEMPO
2.BPM/HRC DISPLAY

3.EXIBICAO DEDISTANCIA /
VELOCIDADE

4.PARA BAIXO(-)
Ajuste o valor da fungdo para baixo

5.MODO

Selecione ou mude os valores de cada
fungdo. Mantenha premido para reiniciar
a qualguer momento.
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6.PARA CIMA (+)
Ajuste o valor da fungdo para cima.

7.SPM (GOLPES POR MINUTO) /
EXIBICAO DE CALORIA

8. WATT / RESISTENCIA EXIBIGAO
DE NIVEL

9. TEMPO 500M / EXIBIQi\O DE
COUNT

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

10. RECUPERAGAO

Teste arecuperagdo do ritmo cardiaco.

Apbs a conclusdo, prima novamente
para reverter.

1.ENTER
Pode ser utilizado como confirmagdo.

PROGRAMAS INFORMATICOS

1. FUNCAO BASICA

Quando os utilizadores iniciom o exercicio, a consola liga com
um som prolongado e, depois, surge © menu principal.

O utilizador pode iniciar diretamente o exercicio e premir
(+)I(-) para gjustar aresisténcia.

Parareiniciar a consola a qualguer momento, mantenha o
botdo MODE (MODO) premido.

Cl‘dl‘dds

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 (#M(=) para ajustar e definir o valor.
Prima MODE (MODO) para mudar para outras funcdes
CALORIES/DISTANCE/PULSE (CALORIAS/DISTANCIA/
PULSACAQ) e prima (#)I(=) para ajustar. Quando as
definicdes estiverem concluidas, os utilizadores podem iniciar
O exercicio e comeca 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 apds
dez segundos.

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

3. MODO DE PROGRAMA PREDEFINIDO (P1-P12)

No menu principal, prima ENTER e o modo MANUAL PO

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

ritmo cardiaco).

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

da fungdo correspondente € apresentado e a consola é
reinicioda apds dez segundos.

Para o treino, os utllizadores podem escolher entre

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

4. MODO DE RECUPERAGAO

Para esta funcdo, utilize uma correia de peito para monitorizar
o ritmo cardiaco.

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

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

GRAUS DE RECUPERAGCAO |RESULTADO
DA FORMA FiSICA

RAZOAVEL
MUITO FRACO

e

Durante o exercicio, € possivel premir RECOVERY
(RECUPERACAQ) a qualgquer momento para testar o nivel
de recuperacgdo.

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

Utllize o dispositivo em contacto com a pele mesmo abaixo
do peito. Ajuste as correias e certifique-se de que a tampa da
piha 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 utilizagdo de Thora por dia, a pilha (CR2032 x 1)
durara até 10 meses. Ao substituir a pilha, certifique-se de que
o lado positivo estd virado para cima.

O monitor de pulsagdes € um guia de cardter meramente
indicativo e ndo deve ser utilizado para monitorizagcdo nem
fins médicos.

CONVERSAO DE MPH [ML] PARA KPH [KM]

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

LIGARE DESLIGAR AUTOMATICAMENTE

Quando o usudrio comegar a se exercitar, 0 console
serd ligado; Quando o equipamento ficar inativo por
aproximadamente 2 minutos, ele desligard automaticamente.

BOTOES DA PEGA

Durante o exercicio, o utilizador também pode gjustar 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 dapega e insira a pilha. A luz
indicadora na pega acende. Prima o botdo DOWN (PARA
BAIXO) na pega. O sinal sonoro da consola soa uma vez e a
luz indicadora na pega desliga-se. A consola e a pega estdo
emparelhadas com sucesso.

NOTA: Mantenha a umidade longe do console.

4] R-21X ROWER
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1. NTHOMKATOP BPEMEHW
2. ONCMNEW BPM / HRC

3. ANCNNEN PACCTOAHNA /
CKOPOCTU

4. BHU3 ()
YMeHbLUeHne 3HavyeHus napameTtpa

5. PEXXUM

Beibop napameTtpa nnu
nepeksnYeHne Ha gpyrom
napameTp;YaepxuBanTe, YTobbl
nepesanycTuTb KOHCOIb B Ntobon
MOMEHT BPEMEHM
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6. BBEPX (+)
YBenuyeHne 3HayeHus napameTtpa

7. SPM (XOOOB B MNHYTY) /
OVNCNITIEN KAITOPUIA

8. BATTA / COMPOTUMBIIEHNE
ONCNIIEN YPOBHS

9. BPEMA 500 M/ COUNT
AVNCINIEN

Bpewms, 3aTpayeHHoe Ha rpebnto
Ha guctaHuuio 500 m /ObLLee
KONM4YecTBO y4apoB

10. BOCCTAHOBJ1IEHVE

TecT Ha BOocCTaHOBNEHNE
cepaeydHoro putma; lMNocne
3aBepLUeHNs HAXKMUTE eLe pas,
4YTOObI BEPHYTHCA.

11. BBO[J
MoxeT ncnonb3oBatbcs A1
NMOATBEPXKAEHUS.

KOMIBKOTEPHBLIE NMPOIPAMMBI

1. BASOBAA ®YHKLUMA

Korga nonb3oBaTenb Ha4YMHAET TPEHUPOBKY, KOHCOSb
BKIOYAETCH C ANMHHBIM 3BYKOBBIM CUTHanoM, a 3atem
OTKpbIBAET rnaBHOe MeHto. Monb3oBaTenb MoXeT
cpasy e HavyaTb TPEHUPOBKY, Haxumas (+)/(-), 4Tobbl
OTperynMpoBatb COMpOTUBIEHNE.

[nsa nepesanycka KOHCONN B Nt060N MOMEHT
Heobxoanmo HaxaTtb 1 yaepxmnsatb kHonky MODE
(PEXXNM).

e

LELILY | &

2. PYYHOW PEXWM (PO)

B rmaBHom meHio HaxxmuTe ENTER (BBO[), MANUAL
MODE (P0) (PYYHOW PEXWM) 6yget muraTb; Haxmute
MODE (PE>XXWM), 4Tobbl BbIbpaTh «BpeMs», a 3aTeM
HaxkumanmTe (+)/(-), 4yTobbl OTperynMpoBaTb U YCTaHOBUTb
ero 3HayeHne. Haxxmmute MODE (PEXXKM), 4To6bI
nepeknounTbes Ha gpyrne napameTpbl (CALORIES
(KAIMOPUWM)/DISTANCE (BMCTAHUWA)/PULSE
(MYJBbC)) n HaxaTnem (+)/(-) ycTaHOBUTE UX 3HAYEHUS.
[Mocne 3aBepLUeHNs yCTaHOBKM NONb30BaTeNlb MOXET
HayaTb TPEHUPOBKY, 3HaYEHNsi NapaMeTpoB (Kpome
4YacTOThbl CEPAEYHOro pUTMa) Ha4YHYT O6paTHbIN OTCYET.

Korga sHayeHune napameTpa (3a UCKITYEHNEM YacTOoTbl
cepAeyvHoro putma) gocturHeT 0, pa3gacTcs 3ByKOBOW
CUrHar, cooTBeTCTBYHOLWMIA NapameTp GyaeT Muratb, 1
KOHCOIb NepesanycTuTcs Yepes AecATb CeKYH/.

HaxxaTtnem kHonok (+)/(-) Bbl MoXeTe BblOpaTh 0AMH U3 16
YPOBHEl CONPOTUBMNEHUS B M0G0 MOMEHT BO
BpeMs TPEHUPOBKM.

3. YCTAHOBJIEHHbLIE MNMPOIrPAMMBI (P1-P12)

B rmaBHom meHo HaxkmmuTe ENTER (BBOL), MANUAL
MODE (PYYHOW PEXXMM) PO 6ygeT murath; 3aTem
HaxkmuTe (+)/(-) ons Belbopa 0OQHOWM U3 YCTAaHOBIEHHbIX
nporpamm (P1-P12). Haxxmute MODE (PEXKUM) n (+)/
(-) Ans ycTaHOBKM NnapameTpoB. Nocne 3aBeplieHus
YCTaHOBKM MOMb30BaTENb MOXET HauyaTb TPEHUPOBKY,

3HaYeHWs1 BCEX NapaMeTpoB (KpOMe 4acToTbl CEPAEYHOTO
puTMa) Ha4yHYT OOpaTHbIN OTCYeT.

Korga 3HayeHue napameTpa (3a UCKNIYEHNEM YaCTOThI
cepaeyHoro putma) gocturHet 0, pasgactcs 3ByKOBOW
curHar, COoTBETCTBYHOLWMI napameTp OyaeT muraTb, U
KOHCOMb Nnepe3anycTuTca Yepes AeCATb CEKYHA.

Monb3oBaTtenb MoXeT BblOpaTb U3 12
npeayCcTaHOBMEHHbIX NPOrpamMm TPEHUPOBKY B
COOTBETCTBMM CO CBOMMMW UHAMBUAYANbHbIMU
noTpebHoCTsAMK; B 1060 MOMEHT BO BpeMsl TPEHNPOBKMY,
Haxkumas (+)/(-), OH MOXET U3MEHUTb COMPOTUBIIEHNE B
npeayCcTaHOBMNEHHON Nporpamme.

4. PEXVM BOCCTAHOBJIEHUA

B aTtom pexume, noxanyincTa, HageHbTe HarpyaHbli
peMeHb A1 U3MepPEeHUs 4acTOTbl CEPAEYHbIX
COKpaLLeHN.

Y6eantech, YTO HarpyaHbIi pEMeHb HageXxHo
3aKpenseH 1 NpaBuiTbHO PacMONOXEH HWXe rPyaHbIX
mbiwy,. Korga HarpyaHbin pemeHb 6yaeTt npaBuibHO
HageT, KOHCOMb 0OBHAPYXMT 3TO, M B OKHE Nynbca
NnosiBUTCS ero nokasaHue. YTobbl Ha4YaTb TECT, HAXMUTE
RECOVERY (BOCCTAHOBJIEHWE). Mocne Toro, kak
KOHCcOmMb oTcumTaeT 60 cekyHa, OyaoeT OUueHeH ypOBEHb
BoccTaHoBneHus F1 — F6, cmoTpu npuBegeHHYyto

HWxe Tabnmuy:

CTEMNEHN BOCCTAHOBJIIEHWA | PE3YIBLTAT
PUN3NYECKOIO COCTOAHUA
OTNYHBLIN
XOPOLLNIA

CPEOHNN
YOOBNETBOPUTENbHbI
CIABbIV

OYEHbL CNAELIN

e
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B nio6oit MOMEHT BO BPeMSs1 TPEHMPOBKM MOXHO HaxaTb
RECOVERY (BOCCTAHOBJIEHUE), 4To6bI OnpeaennTb
YpPOBEHb BOCCTAHOBIEHNS.

NMPNMEYAHWME: HarpygHbln pemeHb Ans u3sMepeHns
4acTOTbl cepAeyHbIX COKpaLleHun B komnnekTe. [Npu

NOAKIIOYEHNN MOKa3aHusi NosBATcsa B okHe Pulse (Mynbe).

HocuTe ycTpOACTBO Ha KOXE HEMHOIO HUXKE rpyau.
OTperynupyiite peMHu 1 ybeguTech, YTO KpblllKa rHesga
OaTapen obpalyeHa BHYyTpb.

Ecnu koxa Ha rpyan CIiMwKomM cyxasa nnm BOSTOCSIHOW
NMOKPOB CJIULLKOM I'yCTOl7I, NnoKa3aHua moryT ObITb He
COBCEM TOYHbIMU. Heobxoanma COOTBETCTBYIOLWAaA
noAroToBKa.

Bapsapa 6atapen (CR2032 x 1) xBataet Ha 10 mecsueB
npu ncnonb3oBaHumM B TeveHne 1 yaca B geHb. [Npun
3ameHe 6aTapeun ob6paTMTe BHUMaHME Ha TO, YTOObI
CTOpOHa «nnc» Obina obpalleHa BBEPX.

MokasaHu4a nynbcomMeTpa npegHasHavYeHbl TOJIbKO A11A
I/IHd)OpMaLI,I/IOHHbIX u,ene|7| M HEe MOTyT ncnosib3oBatbCA
aona MeanumHCKnX u,ene|7| N MOHUTOPUHra.

NMPEOBPA3OBAHWME MUTITb B KM B YAC

B rmaBHOM meH0 HaxkmuTe n yaepxumsante RECOVERY
(BOCCTAHOBIJIEHWE), 4T0ObI BOWTK B MHTEpdelic
npeobpasoBaHus. Boibepnte MeETPUYECKYHO eQUHNLLY
(KM) nnn munto (ML), HaxaB (+) unu (-), 3aTem HaxmuTe
ENTER (BBOL) ona noaTBepXXaeHus 1 BbiIxoaa.

ABTOMATUYECKOE BKJTHOYEHWE W BbIKIMKOYEHNE

Korga nonb3oBaTtesib HaYMHaeT TPEHNPOBKY, KOHCOJ1b
BKntovaeTcs; Korga o6opyp,oeaHV|e HEaAKTMBHO B TEYEHUE
NMPUMEPHO 2 MWHYT, OHO aBTOMaTU4Y€CKN OTKJTHOHAETCA.

KHOTKN HA PYKOATKE

Bo BpeMsi TPEHUPOBKYM NOSb30BaTENb TaKXe MOXET
perynupoBaTtb 3Ha4eHUE COMPOTUBIEHMUS, HAXMMas
KHOMKM (+) 1 (-) Ha pyKOATKE.

45 R-21X ROWER

COlMPAXEHWME KOHCOIMM C KHOTMKAMW HA
PYKOATKE

BoeiHbTe 6aTapeto ns pykoaTku. Korga KOHCOMb BKOYEHA,
opgHoBpemeHHO HaxmuTe kHomku (UP) (BBEPX) n
(DOWN) (BHWN3) Ha pykosiTke, a 3aTem BCTaBbTe
BaTapeiky. VIHOnkaTop Ha pykosTke 3aroputcs. Haxmurte
kHonky (DOWN) (BHW3) Ha pykosTKe, KOHCONb nogacT
OVH 3BYKOBOW CUrHarn, a MHAMKaTOp Ha PyKOSATKe
noracHeT. Tenepb KOHCOIb 1 PyKOSITKA

YCMNELLIHO CONPSXeHbI.

NMPUMEYAHWE. He gonyckante nonagaHus Bnaru
Ha KOHCOnb.
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1. B HERE

1—Y—NEFZKROILE RVE—TEANL, OV
DERIAN. ZOEXA A ZA—ICANET, I—H—&F
EREBZRODIENTE, (H)/(-) 2HLTHERZRAS T
BENTERT,

V=) ZBARX—KTBICE, WOTE MODE (E—R)
ZRLETTEZL,
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2. XYZaAFILE—K (PO)

XA A Z1—OHT, ENTER(AN) Z#FE, MANUAL (
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ZHL, BEARTZE/NATANET, (H/() 2RLTEZ
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MLRINOEZFAGFITDENTEXRT,

3. Uy 7OV ZLE—R (P1-P12)

XA RXZ1—NOHT, ENTER(A D) Z#HFE, MANUAL (
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74V NRAZEROEE

FIEY
%>TUV%
FEICE>TVS

e

NL—=>4HIC\DT%, RECOVERY (EE) ## LT, @
BLARINETANTZENTEET,
EOHABFIARNARNSY TiAI, AAYFZEANDE, BIE
BEARATA > RIICRRENET,

EEEMOI<S TOEBICHTTEALTLKEEWY, ARNTY
TEFAHL, EHOENNAEEVTVD LS ICRRELTLKE
=L\

WWW.ADIDASHARDWARE.COM 48




R\ §

MOEEANEHZETETVDL, WEANBRELTE VDL, IE
BIZAEEN EZSNEVCEN HYET, BHICFHASLTL
=EL,

Eith (CR2032 x 1) &, 1BIC1BEERAET BB A, FK10H
BE5E T, EMERRTHEE, T7TAANF LZEAVTVSD K
SIEBELTLEEV,

R\EZZ—RBFSROLHEGTTHY ., EENFAPEZLXY
JUDIEHTREBIEEA

MPH (ML) A5 KPH (KM)A D Zs#

XA X Z1—MOH T, RECOVERY (@1 ) ZH# L&,
ERA D R—TI—=AICAVET, (+) £l (-) ZHLTX
—RIL(KM) SEAT—R- AR R (MLEICHIYEX, D
#%.ENTER(AD) ZMLUTHEREL, KRTLET,

HBEERA ESTYRET

I—HY—NESZERKBITIE, AV—ILOERN F 22
£7. MBI BIET T T BBE, BBHICS T YN
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OAV=ILENVRILRE Z—HIZTS

NYRLRE> OBERUALET, T2V —LOBFEHA
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(TH2)DREEZFREICHE X, TOHR, RO EhziFA
LET NRLOBDA O DT—RSTHRITLET, /\
YRILOLD (DOWN) (TH2)RE&#HTE, AY—ILT
HF—HERY, N\ RILOLEOA DT —25 T EITLUE
o AVY=IENVRILIES, —RHCAE)ELE,

A OVY—IIASERERE T TLKEZV,
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1.€As
2.DISPLEJ BPM /HRC

3.DISPLEJ VZDALENOSTI/
RYCHLOSTI

4.pOLU (-)
Snizit funkEnihodnotu.

5.MODUS

Zvolit nebo prepnout hodnotu u kazdé
funkce; delSim stisknutim muzete konzoli
kdykoliv restartovat.
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6. NAHORU (¥)
Zvysit funk&ni hodnotu.

7.SPM (UDERY ZA MINUTU) /
KALORIE DISPLEJ

8. WATT / ODPOR DISPLEJ UROVNE

9. ZOBRAZENiIi CASU 500 M/ COUNT
Cas potrebny k fadkovani 500 m
vzddlenost / Celkovy pocet zavind.

10. OBNOVENI TEPOVE FREKVENCE
Test obnoveni tepove frekvence: po
ukonceni se opetovnym stisknutim vratite
zZpéet.

1.ENTER
MUZe slouZit i jako potvrzen.

POCITACOVE PROGRAMY

1. ZAKLADNI FUNKCE

Kdyz uzivatel zacne cvicit, konzole se s dliouhym pipnutim
zapne: poté se otevie hlavni menu. Uzivatel mize inned zacit
cvicit a stisknutim (#)/(=) upravit droven zatéze.

Podrzenim MODE mUzZe konzoli kdykoliv restartovat.

e

LELILY | &

2. MANUAL MODUS (PO)

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 dalSim funkcim CALORIES (KALORIE)/
DISTANCE (VZDALENOST)/PULSE (PULS) a prostfednictvim
(+)/(-) nastavite pozadované hodnoty. Po ukonceni
kompletniho nastaveni mizete zacit se cviCenim: nastavené
hodnoty (kromé tepové frekvence) se zacnou odpocitavat
zpetk nule.

Kdyz nastavend funkéni hodnota (kromé tepove frekvence)
dosahne 0, ozve se zvukove znameni, prislusna funkeni
hodnota zac¢ne blikat a po deseti sekunddch se konzole
restartuje.

Kdykoliv béhem tréninku mizete stisknutim tlacitek (+#)/(=)
zmeénit Uroven zatéze; vybrat simizete ze 16 rlznych Grovni.

3. PREDEM NASTAVENE PROGRAMY (P1-P12)

Stisknutim ENTER v hiavnim menu zacne MANUAL modus

PO blikat; poté stisknutim (#)/(=) vyberete néktery z predem
nastavenych programt (P1=P12). Stisknutim MODE o (+)/(~)
nastavite hodnoty. Po ukon&eni kompletniho nastaveni mazete
zacit se cvicenim; vSechny hodnoty (krome tepove frekvence)
se zacnou odpocitavat zpet k nule.

Kdyz nastavené funkénihodnoty (kromé tepove frekvence)
dosdhnou 0, ozve se zvukové znameni, prislusnd funkeni
hodnota zacne blikat a po deseti sekundach se

konzole restartuje.

UZivatelé simohou vybrat z 12 pfedem nastavenych programd
takovy, ktery ngjlépe odpovidd jejich individudinim potfeloam.
Kdykoliv béhem tréninku pak mohou v prislusSném programu
stisknutim (#)/(=) upravit Groven zatéze.

4. MODUS OBNOVENI TEPOVE FREKVENCE

Pro vyuziti této funkce sinasadte hrudni pds pro méreni
tepové frekvence.

Ujistéte se, ze je pds bezpecné a spravné umisten tésne

pod hrudnim svalem. PFi spravném pripevneni konzole hrudni
pds zaregistruje a v okénku pro tepovou frekvenci zobrazi
odpovidajicihodnotu. Test zahdjite stisknutim RECOVERY. Po
odpocitani 60 sekund konzole ohodnoti Groven obnovy tepové
frekvence hodnotou F1=F6. \/ysledek porovnejte s

tabulkou nize:

KONDICE PODLE HODNOTY
RECOVERY

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

POZNAMKA: \/Getné hrudniho pésu pro tepovou frekvenci.
Hodnoty se po zapnuti zobrazi v okénku pro tepovou

frekvenci (Pulse).

Zarizeni si pripnéte primo na kdzi tésné pod hrudi. Upravte
pasky a ujistete se, ze zaklopka baterie sméfuje smeremk telu.
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Spravné méreni hodnot nelze zarucit v pripadé, Ze je kdize na
hrudi prilis sucha nebo ochlupent hrudi pFilis husté. V pfipadé
potreby tyto prekdzky odstrante.

Baterie (CR2032 x 1) vydrzi az 10 mésicU, pokud budete zafizeni
pouzivat Thodinu denné. Pri vymeéné baterie doejte na to, aby
plusovy pol smérfoval nahoru.

Namérend hodnota tepové frekvence je pouze informativni a
neni urcena pro lekarské Ucely Cikontrolu.

PREVOD MPH NA KM/H

Stisknutim a podrzenim RECOVERY v hlavnim menu vstoupite
do menu prfevodu. 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 pfiblizné 2 minuty, automaticky se vypne.

TLACITKA NA MADLE

B&hem cviceni mlze uzivatel upravovat Groven zatéze rovnéz
prostrednictvim tlacitek (+) a (=) pfimo namadle.

SPAROVANI KONZOLE S TLACITKY NA MADLE

Z tlacitka na madle vyjméte baterii. Kdyz je konzole zapnuta,
stisknéte na madle obé tlacitka UP (NAHORU) c DOWN
(DOLU) zéroven a poté baterii viozte zpét. Indikdtor v madle se
rozsviti. Po stisknuti tlacitka DOWN (DOLU) na madle se ozve
zvukové znameni a indikator zhasne. Nyni je konzole Uspésné
sparovana s tlacitky na madle.

POZNAMKA: Udrzujte 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 vaerdier 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

Mal pulsrestitution. Nér mdélingen er
gennemfgrt, skal du trykke igen for at gé&
tibage.

1. BEKRAFT
Kan ogsé bruges til bekrceftelse.

COMPUTERPROGRAMMER

1. GRUNDLAGGENDE FUNKTION

Né&r brugeren begynder at traene, toendes computeren med
etlangt bip og gér tilhovedmenuen. Brugeren kan starte
trceningen direkte og tilpasse belastningen med

knapperne (+)I(=).

Hold knappen MODE (TILSTAND) inde for at
genstarte computeren.

Cl‘dl‘dds

2. TILSTANDEN MANUEL (PO)

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

Né&r den indstilede funktionsvoerdi (undtagen puls) toeller
ned til 0, lyder summeren, den tihgrende vaerdi blinker, og
computeren genstarter efter 10 sekunder.

Du kan tilenhver tid under trceningen trykke pd knappermne
(*)/(-) for at indstille 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 (#)I(=) for at voelge

et forudindstilet program (P1=P12). Tryk pé& knapperne
MODE og (#)I(-) for at indstille voerdierne. Nér alle indstilinger
er foretaget, kan brugeren starte troeningen. Voerdierne
(undtagen puls) begynder at tcelle ned.

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

Brugerne kan voelge mellem 12 forudindstilede
troeningsprogrammer alt efter behov. Brugerne kan til enhver
tid under trceningen trykke pé& knapperne (#)I(=) for at
cendre belastningen.

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

Sgrg for, at brystremmen til pulsmdling er spoendt korrekt
og sidder under brystet. Nér brystremmen sidder korrekt, vil
computeren registrere den, og mdélingen vises i pulsvinduet.
Tryk p& knappen RECOVERY (RESTITUTION) for at starte
testen. N&r computeren har talt ned i 60 sekunder, vises
restitutionsniveauet som en voerd fra F1til F6. Se

tabellen nedenfor.

RESTITUTIONSNIVEAU

Under trceningen 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, nér funktionen er aktiv.

Beer brystremmen mod huden lige under brystet. Tipas
remmen, og sarg for, at batteridoekslet vender indad.

Hvis huden er for tgr, eller hvis brugeren har for meget hér pdé
brystet, er mdlingerne muligvis ikke ngjagtige. Tipas tilsvarende.

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

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

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

AUTOMATISK TAAND OG SLUK

Nér brugeren begynder at traene, tcendes konsollen: Nér
udstyret er inaktivt i ca. 2 minutter, lukkes det automatisk.

KNAPPER PA HANDTAGET

Under traeningen kan brugeren ogsd tilpasse belastningen ved
at trykke pd knapperne (#) og (=) pd hdndtaget.

PARRE COMPUTEREN MED KNAPPERNE PA
HANDTAGET

Tag batteriet ud af hé&ndtaget. Nér computeren er toendt,

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

p& handtaget samtidigt, og derefter iscette batteriet.
Kontrollampen i héndtaget tcendes. Tryk pd knappen DOWN
(NED) pé& héndtaget. Computeren bipper en gang, og
kontrollampen i héndtaget slukkes. Computeren og héndtaget
er nu parret korrekt.

BEMZAERK: Hold fugt vaek fra konsollen.

72 R-21X ROWER

WWW.ADIDASHARDWARE.COM

73




e 11

HRC ._U._':

/Akm A
@mm LILL?

1.CZAS
2.WYSWIETLACZBPM/HRC

3.WYSWIETLACZ ODLEGLOSCI/
PREDKOSCI

4. MINUS (-)
Zmniegjsz wartosc funkgji.

5.TRYB

Wybierz lub zmien wartosc kazdej funkgji.

Przytrzymaj, aby zrestartowac panel
sterowania w dowolnym momencie.
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6.PLUS(+)
ZWIEKSZ WARTOSC FUNKCUI

7.SPM (UDERZENIA NA MINUTE) /
WYSWIETLACZ KALORII

8. WAT / ODPORNOSC
WYSWIETLACZ POZIOMU

9. WYSWIETLACZ CZASU 500M /
COUNT

Czas do wiostowania na odlegtosc 500
m / Catkowita liczba uderzen.

10. ODPOCZYNEK

Sprawd?z tetno spoczynkowe. Po
zakonczeniu nacisnij ponownie,
aby powrdcic.

11. POTWIERDZENIE

Przycisku mozna uzy¢ do potwierdzania.

PROGRAMY KOMPUTERA

1. FUNKCJA PODSTAWOWA

Po rozpoczeciu cwiczen uruchomi sie panel sterowaniai
wybrzmi dtugi sygnat dzwiekowy, po ktorym mozna wejsc
do gtdwnego menu. Uzytkownik moze od razu rozpoczgc
¢wiczeniainacisngc (#)(=), aby wyregulowac

poziom obcigzenia.

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

Cl‘dl‘dds
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2. TRYB RECZNY (PO)

W gtownym menu nacisnij ENTER (POTWIERDZENIE), a
MANUAL MODE (PO) (TRYB RECZNY (PQ)) zacznie migac.
Nacisnij MODE (TRYB), aby wyswietlic czas - naciskaj (#)I(=),
aby ustawic wartos¢. Naciskaj MODE (TRYB), aby przelqgczac
nainne funkcje (KALORIE/DYSTANS/PULS) i naciskaj (#)(=), aby
ustawic wartosci. Po zakonczeniu catej konfiguracjimozna
rozpoczac cwiczenia, a ustawione wartosci (z wyjgtkiem
tetna) bedq odliczane w dot

Gdy ustawiona wartosc funkgji (z wyjgtkiem tetna) zakonczy
odliczanie w dot, wybrzmi sygnat dzwiekowy, odpowiednia
wartosce funkcji zacznie migac, a panel sterowania ponownie
sie uruchomi po dziesieciu sekundach.

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

3. WYBOR ZDEFINIOWANEGO PROGRAMU (P1-P12)

W gtownym menu nacisnij ENTER (POTWIERDZENIE) a
MANUAL MODE (PO) (TRYB RECZNY (PQ)) zacznie migac.
Naciskaj (#)(=), aby wybrac¢ zdefiniowany program (P1=P12).
Naciskaj MODE (TRYB) i (#)(=), aby ustawic wartosci. Po
zakonczeniu catej konfiguraci mozna rozpoczqc cwiczenia, a
wszystkie wartosci (z wyjgtkiem tetna) bedag odliczane w dét.

Gdy ustawiona wartos¢ funkgji (z wyjgtkiem tetna) zakonczy
odliczanie w dot, wybrzmi sygnat dzwiekowy, odpowiednia

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

Uzytkownik moze wybrac sposrod 12 zdefiniowanych
programow treningowych zgodnie z indywidualnymi
potrzebbami: w trakcie treningu mozna w dowolnym
momencie naciskac (#)(=), aby zmieniC poziom obcigzenia w
ustawionym programie.

4. TRYB ODPOCZYNEK

Zatoz tasme na klatke piersiowq w celu kontroli tetna podczas
korzystania z tej funkgji.

Upewni sie, ze tasma jest prawidiowo zamocowana ponize)
miesni piersiowych. Po zatozeniu tasmy panel sterowania

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

POZIOMY TETNA
SPOCZYNKOWEGO

BARDZO ZLE

e

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

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

Zatoz tasme bezposrednio na skore tuz ponizej klatki
piersiowe]. Dopasyj paski i upewnij sie, ze klapka baterii
skierowana jest do srodka.

WWW.ADIDASHARDWARE.COM 75




Wyniki mogq nie by¢ doktadne w przypadku, gdy skora jest
zbyt sucha lub gdy wiosy na klatce piersiowe) sq zbyt geste.
Dopasuj odpowiednio.

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

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

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

W gtdwnym menu nacisnij i przytrzymo) RECOVERY
(ODPOCZYNEK), aby wejsc do menu zmiany jednostek.
Wybierz kilometry (KM) lub mile (ML), naciskajqc (+) lub (=), a
nastepnie nacisnij ENTER (POTWIERDZENIE), aby
potwierdziC i wyjsc.

AUTOMATYCZNE WLACZANIEIWYLACZANIE

Kiedy uzytkownik zacznie cwiczyc, konsola wigczy sie; Gdy
urzgdzenie jest nieaktywne przez okoto 2 minuty, wylqczy
sie automatycznie.

PRZYCISKINA UCHWYCIE

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

PAROWANIE PANELU STEROWANIA Z PRZYCISKAMINA
UCHWYCIE

Wyjmij baterie zasilojgcq przyciski w uchwycie. Po
uruchomieniu sie panelu sterowania, nacisnij jednoczesnie
przyciskiUP (PLUS) i DOWN (MINUS) na uchwycie, a nastepnie
wioz baterie. Zapali sie lampka kontrolna w uchwycie. Nacisnij
przycisk DOWN (MINUS) na uchwycie, wybrzmi pojedynczy
sygnat dzwiekowy, alampka kontrolna na uchwycie wytgczy
sie. Panel sterowania i uchwyt zostaty pomysinie sparowane.

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

4.NED (-)
Justera ned funktionsvardet.

5.LAGE
Valj eller byt varden for varje funktion: hall
for att starta om konsolen ndr som helst.
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6.UPP (%)
Justera upp funktionsvardet.

7.SPM (STROKE PER MINUT) /
CALORIE DISPLAY

8. WATT / MOTSTAND NIVADISPLAY

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

10. PULSATERHAMTNING

Testa &terhamtningen av
hjartfrekvensen; ndr det ar klart tryck
igen for att gé tilloaka.

11.ENTER
Kan anvandas for att bekrafta.

DATORPROGRAM

1. GRUNDLAGGANDE FUNKTION

Nér anvandaren pdbdrjar traningen, startas konsolen med en
I&ng lludsignal och sedan oppnas huvudmenyn. Anvandaren
kan bodrja sin traning direkt och trycka pd (#)I(=) for att
anpassa motstéindet.

Starta om konsolen nar som helst genom att hallaned
MODE (LAGE).

Cl‘dl‘dds

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 p& (#)(=) for att justera och
stallain ett varde. Tryck p& MODE (LAGE) for att byta till andra
funktioner CALORIES (KALORIFORBRANNING)/DISTANCE
(AVSTAND)/PULSE (PULS) och tryck pd (#)I(=) for aitt 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 ljludsignal, motsvarande funktionsvarde
plinkar till och konsolen startar om efter tio sekunder.

Du kan trycka pd& (#)I(=)-knapparna for att valja 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 pé& (#)(=) for
att vala ett forinstallt program (P1=P12). Tryck p& MODE
(LAGE) och (#M(=) for att stallain varden. Nér instaliningarna
ar klara kan anvandaren borja trana, och alla varden (utom
hiartfrekvens) borjar raknas ned.

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

Anvandaren kan valja mellan 12 forinstallda traningsprogram
beroende pd individuellt behov. Under traningspasset kan
motsténdet i det forinstallda programmet andras nér som
helst genom att trycka p& (#)I(=).

4. ATERHAMTNINGSLAGE
Anvand brostremmen for hjartfrekvens till denna funktion.

Se till att brostremmen sitter sckert pd 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 ned i 60 sekunder, visas
&terhamtningsnivé F1=Fé. Se tabellen nedan for resultaten.

ATERHAMTNINGSNIVA RESULTAT
KONDITION

MYCKET DALIG

e

Nar som helst under ett traningspass kan du trycka
p& RECOVERY (ATERHAMTNING) for att testa
Aterhamtningsnivén.

OBS: Brostrem for hjdrtfrekvens ingdr. Avidsningen visas i
pulsfonstret nar det slés pé.

Bar apparaten mot huden strax under brostet. Justera
remnmarna och se till att batteriluckan ar vand inét.

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

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

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 |
huvudmenyn for att komma till omvandlingsgranssnittet. VAl
metersystemet (KM) eller brittiska méttenheter (ML) genom
att trycka pd () eller (=), och tryck sedan pé& ENTER for att
bekrafta och avsluta.

AUTOMATISK PASLAGNING OCH AVSTANGNING

Nar anvandaren borjar trana sléis konsolen pd: Nar utrustningen
ar inaktiv i cirka 2 minuter stangs den automatiskt av.

KNAPPAR PA HANDTAGET

Under traningen kan anvandaren aven justera
motsténdsvardet genom att trycka pé knapparna (*) och (=)
p& handtaget.

ANSLUTA KONSOLEN TILL KNAPPARNA PA
HANDTAGET

Ta ut batteriet till knapparna p& handtaget. Nar konsolens
slés pd, trycker du samtidigt pd knapparna UP (UPP) och
DOWN (NED) p& handtaget och sdtter sedan in batteriet.
Indikatorlampan i handtaget tands. Tryck pé knappen DOWN
(NED) pé& handtaget, konsolens judsignal hors en géing

och indikatorlampan pé& handtaget sldicks. Konsolen och
handtaget ar nu anslutna till varann.

OBS: Hdll fukt borta fréin 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 p& nytt til
enhver tid

R-21x ROWER

G?jl‘dds

sem Y
G kal '_.l.'_.':'._l.'—.l

W S — L, NEm—
¥ ware 41
Aallevel l—-'.'.—l:L—"L_'

& ssoom I 1 Y

cour [ 00

6. OPP (+)
Juster funksjonsverdien opp

7.SPM (SLAG PER MINUTT)/
CALORIE DISPLAY

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 & gé tiloake.

1.ENTER
Kan benyttes som bekreftelse.

DATAPROGRAMMER

1. BASISFUNKSJON

Né&r brukeren bbegynner treningen, vil konsollen starte med
etlangt 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.

Cl‘dl‘dds
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2. MANUELL MODUS (PO)

I hovedmenyen, trykker du pé& ENTER, MANUAL (MANUELL)
modus PO lyser opp. Trykk p& MODE (MODUS) for & markere
tidsvisningen. Trykk pé (#)(=) for & justere den fastlagte
verdien. Trykk p& MODE for & bytte til andre funksjoner
CALORIES/DISTANCE/PULSE (KALORIER/DISTANSE/PULS).
Trykk p& (#)M(=) for & justere. Nér innstilingen er utfart, kan
brukeren begynne treningen. Verdiene (unntatt puls) begynner
& telle nedover.

Né&r 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 pé& (#)I(=)-knappene for & justere giennom de 16
motstandsnivéene til enhver tid under treningsperioden.

3. FORHANDSINNSTILT PROGRAMMODUS (P1-P12)

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

telle ned.

Né&r 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 forhdndsinnstilte programmer
for trening i henhold til hans/hennes individuelle behov. Under

treningsperioden, kan de trykke pd (#)(=) til enhver tid for &
endre motstanden i det forh&ndsinnstilte 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 nedi 60 sekunder, gis restitusjonsnivé F1=Fé.
Se resultatene i tabellen under:

RESTITUSJON TRENINGSNIVAER

VELDIG DARLIG

e

Tilenhver tid under treningen, kan man trykke pé RECOVERY
(RESTITUSJON) for & teste restitusjonsnivéet.

MERK: Pulsbelte er inkludert. Verdien vil vises i pulsvinduet nér
det er 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 fgr
tarr eller du har fér tett hérvekst. Juster i forhold til dette.

Batteriet (CR2032 x 1) vil vare opptil 10 méneder hvis de brukes i1
time om dagen. N&r du bytter batterimé du forsikre deg om at
plussiden peker oppover.

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

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

AUTOMATISK STROM PA OG AV

Nér brukeren begynner & trene, slés konsollen pd; Nér utstyret
er inaktivti omtrent 2 minutter, slés det automatisk av.

HANDTAKSKNAPPER

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

KOBLE KONSOLLEN TIL HANDTAKSKNAPPENE

Fierne batteriet til héndtaksknappene. Nér konsollen er

pd&, trykker du p& knappene UP (OPP) og DOWN (NED) pé&
hé&ndtaket samtidig og legger inn knappbatteriet. Indikatorlyset
i héndtaket lyser opp. Trykk p& DOWN (NED)-knappen p&
hé&ndtaket, man hgrer et signal og indikatorlyset p& héndtaket
slés av. Konsollen og héindtaket er né tilpasset hverandre.

MERKNAD: Hold fuktighet borte fra konsollen.
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1. AIKANAYTTO 6.YLOS (+)
2. BPM / HRC-NAYTT® Saadd tominnon arvod suuremmaksi.
7.SPM (AIVOHALVAUKSIA
3.DISTANCE/SPEED DISPLAY MINUUTISSA) / KALORINAYTT®
ggjg;gtso(ir-r)winnon arvoa pienemmaksi 8.WATT / KESTAVYYS
P "~ TASONAYTTO
5.TILA

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

R-21X ROWER

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

10. PALAUTUMINEN
Testaa sykkeen palautumista; Kun tama
on valmis, jatka painamalla uudelleen.

1.ENTER
Voidaan kayttad vahvistuksena.

TIETOKONEOHJELMAT

1. PERUSTOIMINTO

Kun kayttgjat aloittavat harjoittelun, konsoli kaynnistyy ja kuuluu
pitka pippaus, minka jalkeen konsoli siirtyy padvalikkoon.
Kayttaja voi aloittaa harjoittelun heti ja saatad vastusta
(+)I(-)-painikkeilla.

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

Cl‘dl‘dds

2. MANUAALINEN TILA (PO)

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

ja aseta arvo (#)(=)-painikkeilla. Paina MODE (TILA)
-painiketta sirtyaksesi muihin toimintoihin CALORIES
(KALORIT) / DISTANCE (MATKA) / PULSE (SYKE), saada (+)
(=)-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 merkkiadani, vastaavan toiminnon arvo vilkkuu ja konsoli
kaynnistyy uudelleen kymmenen sekunnin kuluttua.

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

3. ESIASETUSOHJELMAN TILA (P1-P12)

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

Kun asetetut toimintojen arvot (syketta lukuun ottamatta)
saavuttavat arvon 0, kuuluu merkkiadni, vastaavan toiminnon
arvo vilkkuu ja konsolikaynnistyy 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 rintahinnaa.

Varmista, etta rintahihna 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
nayttad palautumistasoksi F1=Fé (katso tulokset alla
olevasta taulukosta:

PALAUTUMISEEN
PERUSTUVAT KUNTOTASOT

HYVA
TYYDYTTAVA

ERITTAIN HEIKKO

o

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

HUOM: Syketta mittaava rintahinna sisaltyy toimitukseen.
Lukema nakyy Pulse (syke) -ikkunassa, kun toiminto
on aktiivisena.

Pida laitetta ihoa vasten aivan rinnan alapuolella. Saada hihnat
javarmista, etta paristolokeron luukku osoittaa sisaanpadin.
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Tarkkoja lukemia el ehka saada, jos rinnan iho on lian kuiva tai
jos rintakarvat ovat lian tihedt. SGada tarpeen mukaan.

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

Pulssimittari on tarkoitettu vain vertailuun, eiladketieteelliseen
kayttoon tai seurantaan.

MUUNTAMINEN MAILEISTATUNNISSA (ML)
KILOMETREIKSI TUNISSA (KM)

Painaja pida pohjassa padvalikon RECOVERY
(PALAUTUMINEN) -painiketta padstaksesi
muunnoskayttolittymaadn. Valitse metri- (KM) tai brittildinen

(ML) jarjestelma painamalla (#)- tai (=)-painiketta, ja vahvista ja

lopeta painamalla ENTER-painiketta.

AUTOMAATTINEN VIRTA PAALLE JA POIS PAALTA

Kun kayttgja alkaa kayttaad, konsoli kaynnistyy: Kun laite el ole
toiminnassa noin 2 minuutin ajan, se sammuu automaattisesti.

OHJAUSTANGON PAINIKKEET

Harjoituksen aikana kayttgja voi saatad vastusarvoa myos
painamalla ohjaustangon (#)- ja (=)-painikkeita.

KONSOLIN YHDISTAMINEN OHJAUSTANGON
PAINIKKEISIIN

Poista ohjaustangon painikkeen paristo. Kun konsolion
kéynnistynyt, 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 merkkiaani ja ohjaustangon merkkivalo sammuu. Nyt

konsoli ja ohjaustanko on yhdistetty toisinsa.

HUOMAUTUS: Pida kosteus poissa konsolista.
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