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FIGURE1

HOW TO ASSEMBLE THE FRONT STABILIZER
We recommend that 2 peaple operate the machine when you would like to assem-—
ble the front stabilizer. Or you can place the main frame (4) fiat on carton box top
side.

Step 1: Remove the pre- mounted screws (B8)and
‘washers (89) from the main frame (A)

Step 2: Mount the front stabilizer (B) onto main
frame (A) vith screws (B8) and washers (B9)

* Plaase nota - befora using the pul rope for
exercise it is necessary 1o take off the strap holder
firstly.

i ﬂ v USE TOOL: M5
STRAP HOLDER. -

FIGURE2

HOW TO ASSEMBLE THE PEDAL

Step 1: Push down the grip (A74) let the shat base (E1) rotate to up side. (VIEW AL

Step 2 Remove two pre-mounted screws (E5) from the main frame (A

Step 3. Insert the pedal comecting tube (E2) it the L-pedal or A-pedal. (VIEW Blthen
maunt the pedal (L&R) onto the main frame (A).

Stop 4: Screw shaft base (E1) and pedl comnecting tube (E2) and pedl with screws (E5).
iEwB). -
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FIGURE3

HOW TO ASSEMBLE THE REAR STABILIZER AND SADDLE
Step 1: Remove two pre-mounted screws (C2) and washers (C3) from the siide
track (F)

Step 2: Remove four pre-mounted screws (D8) and washers (D18) from the saddle
(D)

Step 3: Use two sorews (C2) and washers (C3) to attach the rear stabilizer (C) to
the side track (F).

Step 4: Fit the saddie (D) onto the saddle holder (D7) by using screws (08) and
washers (D18).

Use ool
M8 Mo

FIGURE4

HOW TO ASSEMBLE THE SLIDE TRACK

Step 1: Remove six pre-mounted screws (F6) and washers (F7) from the main
frame (A).

Step 2: Push down the grip (A74), let the shaft base (E1) rotate to upside. (VIEW
A).

Step 3 Fit the slide track (F) to the shat base (E1) by using six screws (F6) and
washers (F7).

USE TOOL: M6

FIGURE 5

HOW TO ASSEMBLE THE CONSOLE

Step 1: Connect console wires (K183 , K28&Ka).

Step 2: Mount the console (G) onto the main frame (A),
Stpe 3: Screw the console (G) with three screws (G6).

USE TOOL: M5

FIGURE 6

HOW TO ADJUST THE PEDAL
1 you would i to adjust the pedal, pleasa pull up the two buttons o the pedal a the samo
time. Move the pedal (H3) up or cown to the correct positon for you, then you can unhitch
the battons tofet the pecil been stucked.

There are 7 positions for you to choose, It s the same way to adiust the et pedl (H3).
Tighten the pedal straps when you are in motion.

Podal strap



FIGURE 7

HOW TO REPLACE THE BATTERY
Remove the battery cover and install the new battery. Battery specifications
AArdpcs.

Battery cover

Anvapos

FIGURE 8

HOW TO FOLD THE MACHINE

Step 1: Pull up the small handie br (F5) sighty then push down the grip (A74). (VIEW A).
Stop 2: Lat the supporting whes! (A76) touch the ground.

Step 3 Fold up the side tracking (F) as shown then the arip will stuck on the main frame.
* Ploase bo awar to hold the sids tracking Until the rip was stuoked correctly.

2. TARGET DISTANCE ~ PROGRAM
In power—on mode, the user can select "DISTANGE " PROGRAM and "ENTER" to confirm,
then you will enter to setting mods automatically

DISTANCE SETTING PROGRAM

1)Select "DISTANCE - PROGRAM” and press “ENTER” key the program will enter to buit-in
2000 meters distance program with flashing shown.

2)Press "UP/DOWN” ey to st target distance value and press “ENTER” to confirm.

“The distance display range is from 100~ 10000 METERS,

3)During the rowing with *SPM” signal input, he program wil start to countdown fr

the set terget distance. The digital shown with displey * TIME/CALORIES STROKES * will be
increased accordingly.

4)During the exercise, press “START STOP” key to pause workout, You can press “RESET"
button to clear the displayed data and come back to standby mods to start the function.
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3. TARGET DIST- 3KM - PROGRAM

1) 1n power—on model, the user select "DIST-3KM PROGRAM” key and "ENTER'” to confirm.

“The program wil enter ta bult-in 3km distance program automaticaly.

2)During the rowing with “SPM” signal input, the program wil start to countdown from the

set targat distance. Tho digital shown with display ~ TIME/CALORIES STROKES * will be
ed accordingly.

Suring t sercise, ress “START STOP" ey o pause workaut. You can press "RESET

button to clear the displayed data and come back to standby mode to start the function.
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HOW TO MOVE THE MACHINE
When you finshed figure 8. use hand o hiod the siide track (F). You can now easily
move the machine to a new location.

HOLD HERE

Tansportation
el

FIGURE 10
HOW TO ADJUST THE POSITION FOR CONSOLE & CONSOLE HOUSING

‘The console angle is adjustable as shown. If you wanna adjust the tightness of console, use
M6 tool 1o adjust.

HOW TO ADJUST THE RESISTANCE LEVEL
Move the gear shift lever to adjust the
resistance level,

Level 1+8 could be adjusted, level 1 is the
lightest, level 8 fs the weightst

4. TARGET DIST- 5KM - PROGRAM

1)in power-on model, the usor select "DIST-5KM PROGRAM" key and "ENTER' to confirm.
“The program will enter o bult-in Skm distance program automatically.

2)During the rowing with *SPM" signal input, the program wil start to countdowr

set target distance. The digital shown with display 'T\ME,CALOR\E/STROKES' e
increased accordingy.

3)During the exercise, press “START/STOP" key to pause workout. You can press RESET
button to clear the displayed data and come back to standby mode to start the function.
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5. TARGET STORKE - PROGRAM
In power—on mode, the user can seect "STROKES * PROGRAM key and "ENTER” then you
can enter to sstting mode.

STROKES SETTING PROGRAM

1)Solect *STROKES ~PROGRAM” and pross "ENTER" key to confirm, the program wil enfor
0 built-in 200 times with flashing shown.

2JPress “UP DOWN® key to st “STROKE" value and pross *ENTER" to confrm. The
‘STROKE “display range is from 10-9920

3)During the roving with “SPM” signal inpu, the program wil start to countdown from the.
sst “STROKE". The digial shown with display "TIME‘CALORIE/METERS” wil be increased
accordingy

41During the exerciss, pross “START/STOP” key to pause workau. Yau can press “RESET"
button to ciear the displayed data and come back o standby mode to start the function
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6. TARGET STK-300 - PROGRAM

1)in power—on mode, the user can select "STK-300 PROGRAM" and "ENTER” to confirm,
then you wil enter 1o built-in 300 STROKE start mode automatically

2)During the rowing with "SPM" signal input, the program will start 1o countdown from the
*300 STROKES" DISPLAY. The digital shown with display * TIME/CALORIE/METERS " wil be
Increased accordingly.
3)During the exercise, press “START‘STOP" key to pause workout. You can press “RESET"
button to clear the displayed data and come back to standby mode to start the function.

seweer
S0 pause
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7. TARGET STK-500 ~ PROGRAM
1) power-on made, the user can select "STK-500 PROGRAM” key and "ENTER" to confrm,
then you wil enter to buit-in 500 STROKE start mode automaticaly

2IDuring the rowing with “SPM" signal inpu, the program wil start to countdown from th
"500 STROKES” DISPLAY. The digtal shown with display " TIME CALORIE/METERS” wi be
incroased sccordingly

3JDuring the exercise, press “START/STOP” key to pause workout. You can press “RESE
button to ciear the displayed data and come back o standoy mods to start the function.

sewecr
pause
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KEY FUNCTIONS

OPERATION PROCEDURE
1. QUICK START

1nn th corule pover-on prss “START/STOP” key, the program would enter to
“QUICK START” mo
2Duing the exercise, the digital shown with display * TIME /DISTANCE  CALORES
/STROKES "wil be ncroasad scoordingly

3)t there is no “SPM" signal input, “TIVE /DISTANCE CALORIES /STROKES”

wiould be stopped counting temporarll and continug the caunting once the “SPM” signal is

input.
4)During the exercise, press “START/STOP” key to pauss workout . You can press “RESET”
button to clear the displayed data and come back to standby mode to start the function.

QUICK START
MODE

PausE
— () —
PRESS PRESS PRESS
START/STOP STARTISTOP RESET
8

8. TARGET TIME - PROGRAM
In power-on mod, the ser can select "TIME PROGRAM” key and "ENTER” to confirm, then
You will enter to setting mode automaticaly,

TIME SETTING PROGRAM

1)8slect “TIVE-PROGRAM” and press “ENTER“ ey 1o conem th program il eter 0 the
buit-in program by 20:00 minutes flashing sho

2)Press “UP/DOWN" to set “TIME” pragram and press “ENTER" to confirm . The *TIME"
display setting range is 1:00-99:00.

3)During treroving vt 'SP signal input, the program will tart to countdown from

e TNE DSELAY The display "CALO willbe

i
D0uing 1n averie, pess “START/STOP” ke 1o peuse workout, You can press ‘RESET”
button to clear the displayed data and com back to standby mode to start the function.
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9. TARGET TIME-10M - PROGRAM

1)Press "UP/DOWN” to set "TIME-10M PROGRAM” and press “ENTER" to confirm It The
PROGRAM vill enter to buit-in 10:00 TIME automatically.

2)During the rowing with *SPM" signal input, the program wil tart to countdown from th
10: 00 TIVEE DISPLAY. The digital shown with display” CALORIES/METERS/STROKES” wil

be increased accordingly

3)During the exercise, press “START/STOP" key to pause workout. You can press “RESET"

button o clear the displayed deta and come back to standby mode to start the function

pause
0O -0 =0
= Frss s
it stintor neset



10. TARGET TIME-30M ~ PROGRAM
1) Select “TIME ~30M" and press "ENTER "key 1o confirm, the prograr will enter 1o the
buit-in program by 30:00 minutes automaticall

2)During the rowing with “SPM” signal input, the program wil start to countdown from

the 3000 TIME DISPIAY. Tho digital shown with display "TIME DISTANCE CALO-
RIES/STROKES" will be Increased accordingly.

3) During the exercise, press "START/STOP" key to pause workout. You can pross "RESET
button to clear the displayed data and come back to standby mode 1o start the function.
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11. INTERVAL - PROGRAM
In Standoy Mode, the user can select “INTERVAL PROGRAM' and press "ENTER  to confim.
Then, the console will enter ta buift-in PROGRAM and display will be shown "WORK TIVE"
with flashing

{1). HOW TO SET WORK TIME?
1. When "WORK TIME" is flashing, the user can press “UP ‘DOWN" to set WORK TIVE and
press “ENTER" to confirm it The sstiing range for WORK TIME is 00:10-100.

(2). HOW TO SET REST TIME?
When "REST TIME"is flashing, the usor can press “UP DOWN" o sot REST TIME and press
“ENTER” to confirm . The setting range for REST TIME s 00:10-10:00.

(3). HOW TO SET INTERVAL CYCLING?
1. When "INTERVAL GYGLING' s flashing, the user can press “UP DOWN" to set the INTER-—
VAL and press “ENTER” to confim it. Press "START to start the exercise. The INTERVAL
setting range is 1-99.

2. When the user starts to row the machine, e. the "SPM” signal is input, the PROGRAM
Once INTERVAL cyciing is finished, the INTERVAL PROGRAM willsave the data every time
will bo operated automaticaly according to the set WORK TIME and REST TIVE.

nd stoppedur e trget NTEFVAL CYCLING s reached

3. During the exercise, press ke to pause workout. You can press *RESET"
button to clear the displayed ot v como bk standby mode 1o start the function

FIGURE3

AUFBAU DES HINTEREN STABILISATORS UND DES SATTELS

Schritt 1 (C2) und L (ca)
von der Glsitschiene. (F)
Schritt 2: 4 (DB) und die Unterlegsche

ben (D18) vom Sattel (D).

Schritt 3: Benutzen Sie 2 Schrauben (C2) und 2 Un(ar\egsshe\ben (C3), um den
hinteren Stabilisator (C) an der Gleitschiene (F) zu befest

Schritt 4: Befestigen Sie den Sattel (D8) mit 4 Sbvavten (08) und 4 Unter-
legscheiben (D18) am Sattelhalter (D7).

Benutztes Werkzaug®
M8 Mo

FIGURE4

AUFBAU DER GLEITSCHIENE
Schritt 1: Entfernen Sie 6
vom Hauptrahmen (A).
Schritt 2: Drucken Sie den Griff (A74) nach unten, um den Achssitz (E1) nach oben
2u drehen. (Bild A).

Schritt 3: Befestigen Sie die Gleitschiene (F) mit 6 Schrauben (F6) und 6 Unter—
legscheiben (F7) am Achssitz (E1).

Schrauben (F6) und L (F7)

Benutates Werkzeug: F
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FIGURE 5

AUFBAU DER ANZEIGE

Schritt 1: Schiieen Sie die Anzeigekabeln an (K18K3, K2&K4).
Schritt 2: Stecken Sie die Anzeige (G) auf dem Hauptrahmen (A) ein.
Schritt 3: Schrauben Sie die Anzeige (G) mit 3 Schrauben (G6) fest.

Bonutztos Werkzoug: M5

FIGURE 6 =1

VERSTELLUNG DER PEDALE

Wern Sie die Pedale verstellen mochten, zishen Si bitte die beiden Einstelkngpfe an dem
Padal giaichzsitig nach aber

Es bt 7 Positionen, die Sie auswahien kinnen. Stellen Sie ein Ped(H8) nach Oben oder
nach Unten auf eine gewtnsche Position ein und befestigen Sio o5 mit dem Einstelknop.
Verstellen Sie gas andere Pedal (H3) aut die gleiche Weise.

Wenn Training, ziehen Sie den Pedalremen fest

Podaliomen

Zubehorkarte
B.Vorderer Stabilisator
AHeuptrahmen .
A
Tl
i C Hinterer Stabilisator
il
DSsattel D
LBrustgurt
H Pedale & Verbindung
der Pedalen -
|
=
.Anzeige J Werkzeug
| Schraube M6*12
e
N T ]
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AUSTAUSCH DER BATTERIE
Nehmen Sie die Batterieabdeckung ab und setzen Sie die neuen Batterien ein
Batteriespezifikation: AA * 4St.
Battericabdeckung
- -0
- =
L]

Anvast

FIGURE 8

WIE MAN DAS GERAT ZUSAMMENKLAPPT?

‘Schitt 1: Ziehen Sie den Keine Griffstange (F5) leicht nach aben, dann driicken Sie den Griff
(A72) nach unten. (Bild A)

Schitt 2: Achten Sie bitte darauf, dass die Transportrolle (A76) auf en Boden steht.

Sehitt 3: Klappen Sie die Gleitschiene (F) hoch wie das Bil zeigt, dann wird der Griff am
Hauptrahmen eingerastet bieioer

* Bitte achten Ste darauf, die Glitschiene festzuhlten, bis der Griff vollstandig eingerastet

FIGURE1

AUFBAU DES VORDEREN STABILISATORS
Beim Aufbau des vorderen Stabilisators empfehlen wir Sie 2 Personen, um die
Maschine zu bedienen , oder legen Sie den Hauptrahmen (A) flach auf den Karton.

Schitt 1: Entfemen Sie die vormontierten Schrau-
B8) und  Unterlegscheiben  (B9)
Rovpiranmen ()
Sehvitt 2: Baven Sie den vorderen Stabilisator (8)
it Schrauben (B8) und Unterlegscheiben (B9) am
Hauptrahmen (A) au.

* BITTE BEACHTEN SIE - Nehmen Sie bitte zuerst
die Gurthalterung ab, bevor Sie das Zugsell zum
Trainieren verwenden.

Benutztes Werkzaug: M6

FIGURE2

AUFBAU DER PEDALEN

Sori riken S can G (474) och e, um con At 1) e 2 o,
Scivitt 2: Entfornen Sia zwel vormontierten Schrauben (E5) vom Hauptrahm

Scivitt 3: Stecken Sie die Pedaiverbindung (E2) in das L-Pedl oder R- reoaloia 8, da
bauen Sie die baide Pecalo am Hauptrahmen(A) af.

Scivitt 4 mit Achssitz (E1), die (€2)und
dio PadelelLR) fost.

Benutztes Werkzaug: M6

WIE MAN DAS GERAT BEWEGT?
Nach der Figure 8, halten Sie die Gleitschiene (F) fest, dann konnen Sie das Gerat
einfach an den neuen Standort transportieren.

Hier festhalten | |

Transportrolle

FIGURE 10

WIE VERSTELLT MAN DEN ANZEIGEWINKEL?

Der Anzeigewirkel ist wio abgebildet verstalbar. Sia komen die gewinschte Enge mit
Werkzeug M6 einstelien.

/’
i
o= WIE VERSTELLT MAN DEN WIDERSTAND?
Zishen Sie den Schalthebel, um die
Widerstandsstufen einzustellen.
Es gibt 8 verstelloare Widerstandstufen,
von 1 bis 5.
Stufe 1 ist am Kieinsten, Stufe 8 ist am
arofiten.




FUNKTIONEN DER ANZEIGE

AwikEL ERKUARUNG

e —
" S S
2ANUST D m\m,m, Rugems

$ANQUATT DbtV
A A i et e
K MAX WATT - g o Mavimsln Wat Wers

[ P )

WORKTIME | e 2 nsprchend sl

weens IR ———

smoxs [ ————

st T ——————
[ SR ——

TINESOOM |76 2t an, i i, um 00 Nty 0 s

£ 7o e Rzl o M s

6. ZIELRUDERFREQUENZ 300 - PROGRAMM
1)im Einschaltmodus kann dor Bonutzor .STK-300 PROGRAM" und LENTER" zur Bostti-
300-STROKE-Startmo-

ds.
dor_aingostalfon 1300 STROKES-ANZEIGE. harumerazaion. Die I CALOMES/VE..
TERS/STROKES angezeigte Zahl erhont sich entsprechend.

Srickon Si de .START/STOP*Tast, wird de Anzege die Zahung analen, Nach cm
Driicken der ,RESET-Taste" setzt alle Werte zurick und das Programm wird in den Stand
by~Zustand zurickkehren, um die Funktion zu starten.

a5
e
= e T e T

7. ZIELRUDERFREQUENZ 500 - PROGRAMM
1)im Einsehaltmodus kann der Benutzer .STK-500 PROGRAM" und LENTER" zur Bestati-
0-STROKE-Startmo-

e 5P @ , beginnt
der eingesteliten ,500 STROKES™-ANZEIGE herunterzuzahlen. Die in CALORIES/ME-
TERS/STROKES angezeigte Zah emont sich entsprechend.

3)Driicken Sie die ,START/STOP"~Taste, wird die Anzeige die Zahlung anhalten. Nech dom
Dricken der ,RESET-Teste” setat alle Werte zuruck nd das Progranmm wird in den Stand-
by-Zustand zuriickkehren, um die Funkiion zu starten.

e
i s
-0 -0 -
SR EE oERe I

8. ZEIT - PROGRAMM
Im Einschaltmodus kann der Benutzer die Taste ,TIME PROGRAM" und ,ENTER" zur Bosta-
tigung auswihlen, dann gelangen Sie automatisch in den Einstellungsmodus.

+ZEITEINSTELLPROGRAMM
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FUNKTIONEN DER ANZEIGE
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1. SCHNELLSTART

e dio przige aingeschle st dricken Sio e START STOP"Taste uns dos
JCK START*-Modus.

2Wahrend des Traiings erhoht sich d\e Digtolnzigs eisrechend i or Arcige

von, TIVE /DISTANCE - CALORIES /STROKE

3Wenn kel SPM"-Signaleingang vamanden ist, ,TME DISTANCE CALORES
OKES" wird di sobald

das .SPM"-Signal empfangen wird

4)Wahrend des Trainings, driicken Sie die ,START STOP*-Taste, wird die Anzeige die
Zahlung anhalten. Nech dem Dricken der ,RESET-Taste" setzt alle Werte zurtick und das
Programm wird in den Standby-Zustand zurackkehren, um die Funktion zu starten.

Quick sTART
MODE

pavse
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2. DISTANZ - PROGRAMM
Im Einschaltmodus der Anzeige kann der Benutzer .DISTANCE" PROGRAM und ,ENTER" zur
Bestatigung auswahlen, dann gelangen Sie automatisch in den Einstellungsmodus.

PROGRAMM DER DISTANZENSTELLUNG

1) Wahien Sie ,TIVE-PROGRAM" und dricken Sie zur Bestatigung die ,ENTER"Taste. Das
Pragan et 1 o gt o, e 2000 Mt binkend sngzot

Iy hen S0 DOWN', um das , TIVE"-Programm einzustellen und driicken Sie.
ENTER" zur bestatiguny
3) e e PM S\gns\ arrend ces s sfargen wed, begnnt cas ongvsmm
in CALORIES

zewgte e enlwr chend
a)Dricken Sie die ,START/STOP"-Taste, wird die Anzeige die Zahlung anhalten. Nach dom
Drocken der ,RESET- Tete s e s st e Programm wird in den Stand-
oy~Zustand zurickkehren, um die Funktion zu starten.
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9. ZIELZEIT-10MIN - PROGRA!
1) Driicken Sie ,UP/DOWN", um e 10M PROGRAM" einzustelon und dricken Sie

ENTER", um es zu bestatigen. Das PROGRAVIM wechselt automatisch zur integrieren
1000,
2) e M*-Signal wahrend des Rudems empfangen wird, beginnt das Programm

mit dem Gountdown von der ,10:00 ZEITANZEIGE".

3) Dricken Sie s LSTART/STOP"-Taste, wird die Anzsige die Zahlung analten. Nach dem
RESET-Taste" selzt alle Werle zurick und das Programm wird in den Stand-

o 2tand cekacon, o o Futon s e

seucor
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1)Wahion Sio ,Distanz — Programm" und dricken Sio dio ,ENTER"Tasto. Das Programm
wechssit die Anzeige bikend zum eingebauten 2000m Distanzprogramm
o dio ,UP/DOVIN"Taste, um das Ziel des Distanzswert ainzustellen, und driicken

e
Der Distanzsanzelgebereich betegt 100 g 10000 Miter

3) Wenn das ,SPM"~Signal wahrend des Ruderns empfangen wird, beginnt das Programm
von der eingestelten ,Zieldistanz” hemmerzuzah\en Die in GALORIES; METERS/STROKES
‘angezeigte Zahl erhoht sich entsprect

4]Dricken Sie die ,START STOP" Tas!e wird die Anzeige die Zahiung anhalten. Nach dem
Dricken der ,RESET-Taste" satzt alle Werte zuriick und das Programm wird in den Stand-
by~Zustand zuriickkefven, um die Funktion zu starten,

seicor sececr Taner
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3. ZIELDIST.- 3KM-PROGRAMM
1) Im Einschaltmodus wahit der Benutzer die Taste ,DIST-3KM PROGRAM" und ,ENTER” zur
Bestatigung. Das Programm wechealt automatisch in das eingebaute 3-km-Distanzpro—

gramm.
2Wen das , 5P . beginnt
der eingesteltten ,Zieldistanz" herunterzuzshlen. Die in CALORIES;METERS‘STROKES
angezelgte Zahleroht sich entsprecher

3) Driscken Sie die ,START;STOP" -Taste, wird die Anzeige die Zahlung anhlten. Nech dem
Driicken der ,RESET-Taste" setzt alle Werte zuriick und das Programm wird in den Stand-
by-Zustand zuriickkehren, um die Funklion zu starton.

seiccr
= pause
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10. ZIELZEIT-30MIN — PROGRAMM
1)Drucken Sie ,UP/DOWN', um ,TIME-10M PROGRAM" einzustellen und drucken Sie
LENTER", um e5 zu bestatigen. Das PROGRAMM wechselt automatisch zur integrierten 30:00
Minuten.

2) Wenn das ,SPM"-Signal whrend des Ruderns empfangen wird, beginnt das Programm
t dom Countdown von der ,30:00 ZEITANZEIGE".

3) Drucken Sie dle ,START STOP*-Taste, wid die Anzelge die Zehlung anhalten. Nach dem
Dricken der ,RESET-Taste" satzt alle Werte zuriick und das Programm wird in den Stand-
by~Zustand zurickkeven, um die Funktion 2u starten.

3

seveer
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11. INTERVALL ~ PROGRAMM
Im Standoy-Modus kann dor Benutzer ,INTERVALLPROGRAMM" auswahlen und LENTER"
2ur Bestatigung auswahlen, dann gelangen Sie automatisch in den Einstellungsmodus, dann
wechsalt die Anzelge biinkend in das eingebaute PROGRAMM

(1)WIE STELLT MAN ,WORK TIME® EIN?
Wenn ,WORK TIVE® biinkt, kann der Benutzer “UP ken, um die ARBEITSZEI
einzustellen, und .ENTER" drticken zur Bestatigung De« Ems!eﬂheremh fur WORK TIVE"
ist 00:10-10:00.

(2)WIE STELLT MAN ,REST TIME* EN?
Wenn LREST TIME® blinkt, kann der Benutzer ,UP;DOWN" drucken, um die REST TIME
einzustellen, und .ENTER" dricken zur Bestatigung . Der Einstallberaich for ,REST TIME" ist
00:10-10:00.

(3)WIE STELLT MAN INTERVALLFAHREN EIN?
1.Wenn INTERVAL GYGLING" blinkt, kann der Benutzer ,UP;DOWN" dricken, um das
INTERVALL einzustelien und und ,ENTER® driicken zur Bestatigung . Driicken Sie ,START",
um e Training 2u beginmen. Der INTERVALL~Einstelbereich gt zwschen 1 und 99.

Wenn der Benutzer beginnt, 3 E
wird das PROGRAMM automatisch entsprechend der eingestelten WORK TIVE und REST
TIE betricben.

2.Sobald das INTERVALL-Radfahren besndet ist, speichert das INTERVALL-PROGRAMM die
Daten jedes Mal. Es wird volistandig stoppen bis das Ziel-INTERVALL-RADFAHREN erreicht

Sorisen e e START/STOP"-Taste, wird die Anzelge die Zahlung anhalten. Nach dem
Driicken der ,RESET-Taste” setzt alle Werte zuriick und das Programm wird in den Stand-
ny—Zusrana zurlickkeren, um die Funktion 2u starten.
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4. ZIELDIST.~ 5KM-PROGRAMM
1) Im Einschaltmodus wahit der Benutzer die Taste LDIST-5KM PROGRAN und ,ENTER" zur
Ess!angung Des, Frogramm viochel aamaticn n das sngabauts 5 Distarspro-

2 Womn das SPM-Signl wavond o Fuderns ompfangen wic, bt s Program
n der cingestalton ,Zildistonz" heruntorzuzéhlen. Die in CALORIES{METERSSTROKES

angezelgte Zah erhoht sich entsprechend.

3) Dricken Sio dio ,START/STOP"-Taste, wird die Anzeige die Zahlung anlten. Nach dem

Drucken der ,RESET-Taste" setzt alle Werle zurick und das Programm wird in den Stand—

by-Zustand zurickkehren, um dio Furktion zu starton

seicr
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0O -0 -0 - O
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5. RUDERFREQUENZ-PROGRAMM
Im Einschalimodus kann der Benutzer die PROGRAMM-Taste ,STROKES" und ,ENTER" zur
Bestatigung. Das Programm wechselt automatisch in dieses Einstelingsmodus.

RUDERFREQUENZ - ENSTELLPROGRAMM

" TROKES - PROGRAM" ENTER" Taste
D Progrann st o AzigsHirkard un ogestalin 200 1l Audertocuenspro.
gra

2)Orcken S o .UP DOWNFTast,u dn , STROKE" Wt anastcln, darn dricken
Sie JENTER" zur Bostatigung. Der . STROKE"-Anzsigeberaich ist 1

o e SPAF- Sl v des s anfangen wi boginnt s Programmvon
dor cingestalten  heruntorzuzahien. Die in CALORIES/METERS STROKES ange-
o700 5ot b schsmoreshon

) Dricken Sio dio ,START/STOP"~Tasto, ird die Anzelge die Zahlung anfalten. Nach dem
Drucken der ,RESET-Taste" setzt alle Werle zurick und das Programm wird n den Stand-
by-Zustand zuruckkehren, um dio Furktion zu starten
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FIGURE 7

COMMENT REMPLACER LA BATTERIE
Retirez le couvercle de la batterie et installez la nouvelle batterie. Spécifications de
Ia batterie : AA*4pcs.

Battery cover

Avapos

FIGURE 8
CCOMMENT PLIER LA MACHINE
Etape 1 : Relevez légérement le petit guidon (F5) puis abaissez la poignée (A74). (VUE A)
Etape 2 : Laissez Ia roue de support (A76) toucher Ie sol.

tape 3 : Aeplioz lo ail do glissiére (F) comme indiaué, puis la poignée se coincera sur lo
cade principal.

* Sl vous plait soyez conscient de maintenir le suivi de la diapositive jusau'a ce que la
poignée soit correctement bloauée,

COMMENT MONTER LE STABILISATEUR AVANT
Nous recommandons que 2 personnes utilisent la machine lorsque vous souhaitez
assembler le stabilisateur avant. Ou vous pouvez placer le cadre principal () a plat

sur le dessus de la boite en carton.

Etapo 1 : Retirez a vis prémontée (B8) et la rondelle
(B9) u chassis principal (A).

Etape 2 : Montez le stabllisateur avant (B) sur e
cadre principal (A) avec Ia vis (88) et la rondelle
(B9).

*Veullez noter - avant d'utiiser la corde de traction
pour Fexercice, il est nécessaire do retirer d'abord lo
support de sangle.

UTILISER L'OUTIL: M6

FIGURE2
COMMENT ASSEMBLER LA PEDALE
Etape 1 : Abaissez la poignée (A74).lissez Ia base du feutrs (E1) toumer vers 1o haut. (VUE
A
Etape 2  Reirez les deux vis prémontées (E5) du cadre princpal (Al
Etapo 3 Inséroz o tubo de conexion do a pédalo (E2) dans la pécia L ou  pédale R (VUE
B) puis montez e pédele (L&R) sur e cadre princial (A).

po 4 : Vissez a base de Faroro (E1) ot ke tube do connexion dg a pédale (E2) ot a pédale
avec les vis (ES). (VUE B)

UTILISER L'OUTIL: M6

COMMENT DEPLACER LA MACHINE
Lorsque vous avez terminé la figure 8. Maintenez Ia gissiére (F). Vous pouvez
maintenant facilement déplacer la machine vers un nouvel emplacement.

Attrape ici |

Roue de transport

FIGURE 10
'COMMENT REGLER LA POSITION DE LA CONSOLE ET DU LOGEMENT DE LA
CONSOLE

Langle de Ia console est réglable comme indiqué. Si vous voulez sjuster étanchéité de la
‘console, utilsez Foutl M8 pour ajuster.

COMMENT REGLER LE NIVEAU DE RESISTANCE

: oo o e 1 chrgeron o
resotnos
e 1 st o phs i, o v &
ourL: ~ est le plus lourd.
; Vd ?
=

&
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FIGURE3

COMMENT ASSEMBLER LE STABILISATEUR ARRIERE ET LA SELLE ET LE

COUVERCLE DE SELLE

Etape 1 : Retirez les deux vis prémontées (C2) et la rondelle (C3) de la glissiére (F).

Etepe 2 : Retirez les quatre vis prémontées (D8] et la rondelle (D18) de la selle (D).

Etape 3. Utilisez deux vis (C2) et une rondele (C3) pour fixer le stabilisateur arriére

(C) ala glissiere
tape 4 : Montez la selle (D) sur le support de selle (D7). par quatre vis (08) et

rondelle (D18).

UTILISER L'OUTIL: .
M Me

FIGURE4

COMMENT ASSEMBLER LA PISTE DE GLISSEMENT

Etape 1 : Retirez les six vis prémontées (F6) et la rondelle (F7) du cadre principal
(A).

Etape 2 : Abaissez la poignée (A74), laissez la base de Farbre (E1) tourner vers le
haut. (VUE A)

Etape 3 : Fixez la glissire (F) & la base de Farbre (E1) & l'aide de six vis (F6) et
dlune rondelle (F7).

Utiiser Fouti

La Fonction de Paffichage

s A e e Do s )
s et

e T e iy st

WORKTIVE | e emgs s amer. (e comppsi s

[ PR —
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FIGURE 5

COMMENT ASSEMBLER LA CONSOLE
Etape 1 : Connectez les fils de la console (K18K3, K28K4)
Etape 2 : Montez la console (G) sur le chassis principal (A)

Etape 3 Vissez la console (G) avec trois vis (G6).
B

UTLISER L'ouTIL: M5

FIGURE 6 -

CCOMMENT REGLER LA PEDALE
Si vous sounaitez régler la pédale, veulez tirer vers le haut les deus boutons de [a pédale en
méme temps. Déplacez la pédale (H3) vers le haut ou vers le bas jusqu'a la position qui vous
‘convient, puis vous pouvez détacher les boutons pour laisser la pédle bloguée.
Iy a 7 positions que vous pouvez choisir. Il en est de méme pour régler la pédale gauche
(+3).
Sarrez los sangles des pédales lorsque vous tes en mouvement.

w ¥

N
T — i

‘Sangle de péda

"

3
Fonction du Boutons.
w Aumetaris vl e foncson u g I séecton,
own cvon
neser Confimerlareglage o1 seecton.

Mainenee1apression pendant 2 secondes, Todnater redemares
Efcertavaurde i
Reveniau menu pncip o v termin une séane dentranement.
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PROCEDURE D’OPERATION

1. DEMARRAGE RAPIDE

1) Lorsaun I consol st alungo, sy i o tocho "STARTSSTOR”. b grogranne

entrera on mode "QUIC

2 Peent Tevarion, I namiras ffch v Faffchage “TWE /DISTANCE CALORES

STROKES " sera augments on conséquence.

o iy @ pas dentrée de signal "SPM", “TIME /DISTANCE /CALORIES STROKES " serait

armete do comper temporairement et continuerait le comptage e fols aue Ie signal "SPI”

est entrs

4) Pendant Fexercice, appuyez sur a touche "START/STOP” pour metire Tentrainement en
Vous pouvez appuyer sur lo bouton “RESET pour effacer les données affichées ot

revenir en mods velll pour démarrer la fonction

Quick START
MODE

PausE
— —

PRESS PRESS PRESS

START/STOP STARTISTOP RESET

2. DISTANCE CIBLE - PROGRAMME
En mode de mise sous tension, ['utisateur peut sélectionner "DISTANCE PROGRAM et
"ENTER" pour confirmer, puis vous entrerez automatiquament dans le moda de réglags

PROGRAVMME DE REGLAGE DES DISTANCES

36



1) Séloctionnoz *DISTANGE - PROGRAM" ot appuyoz sur Ia touche “ENTER”, Io programmo
entrera dans e programme de dstance intégré de 2 000 méres avec un clignotement
affche.

2) Appuyez sur 1o touche “UP/DOWN® pour régler la veleur de distance cible et appuyez sur
“ENTER” pour confimer. La plage daffichage de distance est de 100 - 10000 METRES.

3) Pendant le rameur avec fentrée du signal "SPM",le programme commencera & comper &
e o I e chle e Lo i o v Tafacos * TME CALO-
RIES/STROKES " sera augments en conssauen

) Pondont levercio, apmures 55 1 touehe “START/STOP” p mtte entainamont n
pause. Vous pourez appuyer sur lo bouton "RESET" pour effacer les données affichées et
reverir en mods veile pour démarter la fonction

P

seicor setecr Taner
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pause
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3. DIST CIBLE - 3KM - PROGRAMME
1) Dans le modsle sous tension, Iulisateur sélectionne la IST-3KM PROGRAM et
"ENTER® pour confirmer. Le programme entrera aummaﬂqusmem dans o programme de
distance de 3 km intégré

2) Pandant le rameur avec entrée de signal 'SP’ le programme commencera  compter &
rebours & partir de la distance cible défine. Le numérique affiché avec I'ffichage * TIVE -
‘CALORIES/STROKES " sera augmenté en conséauence.

3) Pendant I'exercics, appuyez sur la touche "START/STOP" pour mettre lentrainement en
pause. Vous pouvez appuyer sur le bouton "RESET” pour effacer les données affichées et
revenir en mode veille pour démarter Ia fonction.

seiccr
b= pause
- 0O - 0O - 0O
press press rrEss Press
uRiBom iR saaTjstor i
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10. TEMPS CIBLE-30M - PROGRAMME
1) Sélectionnez TIME ~30M et appuyez sur la touche ‘ENTER' pour o l:nnﬁrmer le programme
entrera dans le programme intégré de 30:00 minutes automatiaueme

2) Pendant le rameur avec l'enirée du signal *SPM",le programme commencera & compter
per do INFFICHAGE DE LHEURE 3000 Lo numé”que ent v Fahage “TVE /DS
TANCE CALORIES/STROKES" sora augrmer

3) Pendant l'exercice, appuyez sur la p. STARTISTOP pour metre fentrainament on
pause. Vous pouvez appuyer uton "RESET pour sffacer los données affichéos ot
revenir en mode veile pour démarrer la fonction

seuccr
TS pause
-0 -0 - 0
oress press Fress
oo it sriRtisTon s

11. INTERVALLE - PROGRAMME
En mode veille, Iutisatour peut sélectionner "INTERVALLE PROGRAMME” et appuyer sur
nirée pour confirmer. Ensuite, la console entrera dans le PROGRAMME intégreé et Iécran
amchsra *TEMPS DE TRAVALL” en clignotant.

(1) COMMENT REGLER LE TENPS E TRAVAL 7

THE" it st et s s UPIOOWN: o iler
VO IWE ot et pour e confirmer. La plage @ réglage pour WORK TIME
st 00:10-10:00.

(2). COMMENT REGLER LE TEMPS DE REPOS 7
Lorsque "REST TIME" clignote, I'utiisateur peut appuyer sur "UP/DOWN" pour régler REST
TIME ot appuyer sur "ENTER” pour e confirmer. La plage do réglage du TEMPS DE REPOS
st de 00:10-10:00.

(3).COMMENT REGLER LE CYCLE D'INTERVALLE 7

1. Lorsque "INTERVAL GYCLING” clignote, I'utiisateur peut appuyer sur "UP/DOWN” pour
régler IINTERVAL et appuyer sur "ENTER" pour Ie confirmer. Aopuyez sur "START” pour
démarrer I'exercice. La plage de réglage INTERVALLE est de 1 99.

2. Lorsque utiisateur commence  ramer la machine, c'est-a-dire que Io signal "SP” est
nirs, lo PROGRAMME sera oxécuts automatiquement en fonction du TEMPS DE TRAVAIL et
u TEMPS DE REPOS défils

Une fois lo cycle dNTERVALLE terming, le PROGRAMME DINTERVALLE enrogistra los
données & chague fois et sarréte jusau'a ce que le CYCLE DINTERVALLE cible soit atteint.

4. DIST CIBLE - 5KM — PROGRAMME
1) Dans e modéle sous tension, utisateur sélectionne Ia touche *DIST-5KM PROGRAM” et
"ENTER" pour confimer. Le programme entrera automatiauerment dans e programme de
distance de 5 ki

2) Pendant e rameur avec enirée de signal “SPM”, le programme commencera & compler &
robours & partr dola distance cible dsfnie. Le chifr affiché aves Fffichage "TIME/CALO-
RIE; STROKES" sera augments en conséquence.

3) Pendant rexercics, appuyez sur la touchs "START/STOP” pour mettre lentrainement en
pause. Vous powez apouyer sur le bouton "RESET" pour effacer les données affichées et
rovenir en modo veile pour démarrer la foncton.

seicr
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5. CIBLE STROKES - PROGRAMME
En mode de mise sous tension, Iutilisateur pout sélectionner la touche PROGRAMME
*STROKES * et * ENTRER", puls vous pouvez entrer en made de réglage.

PROGRAVIME DE REGLAGE DES STROKE

1) Sélectionnez “STROKES ~PROGRAM” et appuyez sur la touche “ENTER” pour confirmer,
o pragramma entrs anmad gt 200 fols v uncligrotarent afcne

Appuyez sur la touche "UPDOWN® pour régler la valeur "STROKE" et appuyez sur
'ENTER pour confirmer. La plage d'affichage "STROKE” est de 10 - 9990.
3) Pendant le rameur avec entrée de signal "SPM', e programme commencera & compter &
rebours & partir du "STROKE" réglé. Le numériaue affiché avec Faffichage "TIME/CALO-
RIE/METERS sera augment en conséquence.
4) Pendant Fexercice, appuyez sur la touche "START‘STOP” pour metlre Fentrainement en
pause. Vous pouvez appuyer sur lo bouton “RESET" pour effacer los domnéos affichées et
revenir en mode veille pour démarrer la fonction.

seueer seusor
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3. Pendant Fexercice, appuyez sur la touche *START STOP" pour metire Fentrainement en
pause. Vous pouvez appuyer sur lo bouton "RESET” pour offacer les domnées affichéos ot
revenir en mode veile pour démarrer la fonction.
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6. CIBLE STK-300 - PROGRAMME

1) En mode de mise sous tension, I'utiisateur peut sélectionner "STK-300 PROGRAM” et

"ENTER® pour confirmer, puis vous entrerez automatiquement dans le mode de démarrage

300 STROKE int

z} Pendant le rameur avec fentre du signal "SPIF, le programme commencera & compter &
partir do IAFFICHAGE "300 STROKE". Le numérique affiché avec laffichage

T AL TERS - st augments en conséquence.

3) Pendant l'exercice, appuyez sur a touche “START/STOP”, pour mettre Fentrainement en

pause. Vous pouvez appuyer sur le bouton "RESET” pour effacer les données afichées et

revernir en mode veile pour démarror [a fonction.

seiecy
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7. CIBLE STK-500 - PROGRAMME

1) En ok o0 s s tasion, Tl ot sbectomor s taiche TG00
RAM” et "ENTER" pour cofirmer, puis vous entrerez automatiquement dans le mode

. démarrage 500 STROKE intégré.

2) Pendant le rameur avec Fentrée cu signal "SPM", e programme démarre le compte &

rebours & pertr de IAFFICHAGE "500 STROKES. Le numériaue affiché avec Iaffichage *

TIME CALORIE/METERS” sora augmenté en conséquence.

3) Pendant l'exercice, appuyez sur la touche "START STOP” pour mettre Fentrainement en

pause. Vous powvez appuyer sur le bouton "RESET” pour effacer les données affichées et

revenir en mode veille pour démarter la fonction

seweer
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a TEMPS CIBLE - PROGRAMME
ise sous tension, 'utisateur peut sélectionner la touche "TIME PROGRAM' st
il pour confirmer, puis vous entrerez automatiauement dans le mode e rél

PROGRAMME DE REGLAGE DE LHEURE
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1) Sélectionez *TIME-PROGRAM" et apouyez sur la touche "ENTER" pour confimer, le

programma enirera dans Io programme intégro par 20:00 minutos Glignotantos affichées

2) Appuyez sur pour régler ke programme * TIVEE et appuyez sur “ENTER” pour

Io confirmer. La plage de réglage de lafichage “TIVE" ost de 1:00 & 99:00.

3) Pendant le rameur avec entrée du signal "SP ramme commencera & compter &
partc do TAFFICHAGE "TIME". La valeur numérique affihée avec laffichage "CALO-

RIES METERS ‘STROKES" sera augmentée en consécuence.

) Pandont Foxcrcen aopros r 1o 10uchs “STAFT STOP" pou i oniainamenton

pause. Vous pousez appuyer sur e bouton "RESET" pour effacer les données affichées et

revenir en mode velll pour démarrer 1a fonciion.
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& TEMPS CIBLE-10M - PROGRAMIE
1)Appuyez sur "UPDOWN" pour régler “TIME-10M PROGRAM' et appuyez sur “ENTER”
pour le confirmer. Le RO AN aer sumatqement ans v e 2 1000
2) Pendant lo rameur el *SPt mpter &
Tebours & pari do 10 .00 TVE DISPLAY", Lo umérass afich v Toffenago - GALO-.
RIES METERS ‘STROKES” sera augmenté en conséquence.

3) Pendant Fexercice, appuyez sur e touche "START/STOP* pour metre Fentrainement en
pause. Vous pouvez appuyer sur le bouton "RESET” pour effacer les données affichées of
reven en mode veille pour démarrer la fonction.
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This device complies with part 15 of the FCC Rules. Operation is subject to the following two
conditions: (1) this device may not cause harmful interference, and (2) this device must accept
any interference received, including interference that may cause undesired operation.
Any changes or modifications not expressly approved by the party responsible for compliance
could void the user's authority to operate the equipment.
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 harmful interference in a residential installation. This equipment
generates, uses and can radiate radio frequency energy and, if not installed and used in
accordance with the instructions, may cause harmful interference to radio communications.
However, there is no guarantee that interference will not 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.
The device has been evaluated to meet general RF exposure requirement. The device can be u
sed in portable exposure condition without restriction



