Modell-Nr. NTEVRW59216.0
Serien-Nr.

Schreiben Sie die Seriennummer
flir spateren Gebrauch an die freie
Stelle oben.

Aufkleber mit
Serien-Nr.

KUNDENDIENST

Bei Fragen und falls Teile fehlen
oder beschéadigt sind, kontaktieren
Sie den Kundendienst (siehe Infor-
mationen unten), oder kontaktieren
Sie das Geschéft, wo Sie dieses
Produkt gekauft haben.

0800 589 09 88

Mo—Fr 12:00-18:00 CET

Internetseite:
www.iconsupport.eu

E-Mail:
csuk@iconeurope.com

AVORSICHT

Lesen Sie bitte aufmerksam alle
VorsichtsmaBnahmen und Anlei-
tungen in dieser Bedienungsan-
leitung, bevor Sie dieses Gerat
benutzen. Bewahren Sie diese
Bedienungsanleitung fiir spate-
res Nachschlagen auf.

RXSOO

BEDIENUNGSANLEITUNG

www.iconeurope.com
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WARNUNGSAUFKLEBER ANBRINGEN

Die hier abgebildeten Warnungsaufkleber sind im Lieferumfang enthalten. Kleben Sie diese so auf die
englischen Aufkleber, dass die deutschen Aufkleber die englischen liberdecken. Die hier abgebildeten
Warnungsaufkleber werden an den angezeigten Stellen angebracht. Sollte ein Aufkleber fehlen oder
unlesbar sein, kontaktieren Sie den Kundendienst auf der Vorderseite dieser Bedienungsanlei-
tung, um einen kostenlosen Ersatzaufkleber anzufordern. Kleben Sie den Aufkleber dann an die
angezeigte Stelle. Anmerkung: Die Aufkleber sind nicht unbedingt in wahrer Gr6Be abgebildet.

A warnunG

Missbrauch dieses Geréts
konnte zu ernsthaften
Verletzungen fiihren.

A\ WARNUNG

Halten Sie Hande und
Finger von dieser
Gegend fern.

Lesen Sie die Bedienungs-
anleitung bevor Sie das
Geréat benutzen, und
befolgen Sie alle
Warnungen und
Anweisungen.

Erlauben Sie Kindern
keinen Zugang zum Gerat.

Benutzergewicht darf 130
kg nicht tberschreiten.

Dieses Produkt sollte
immer auf einer ebenen
Flache benutzt werden.

Dieses Produkt ist nicht
fur den therapeutischen
Gebrauch vorgesehen.

Ersetzen Sie den
Aufkleber falls beschadigt,
unlesbar, oder entfernt.

Halten Sie Hande und
Finger von dieser
Gegend fern.

NORDICTRACK ist ein eingetragenes Markenzeichen von ICON Health & Fitness, Inc.
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WICHTIGE VORSICHTSMASSNAHMEN

AWARN U NG = Um gefihrliche Verletzungen zu vermeiden, lesen Sie bitte alle wichtigen
VorsichtsmaBnahmen und Anleitungen in dieser Bedienungsanleitung und alle Warnungen, die auf
dem Rudergerat angebracht wurden, bevor Sie dieses Rudergerit benutzen. ICON iibernimmt keine
Verantwortung fiir persénliche Verletzungen oder Sachschéden, die durch dieses Produkt oder seine
Benutzung entstehen.

1.

Der Eigentiimer ist dafiir verantwortlich, dass
alle Benutzer des Rudergerates hinreichend
uiber alle VorsichtsmaBnahmen informiert
sind.

Bevor Sie mit irgendeinem Trainings-
programm beginnen, konsultieren Sie bitte
zunéchst lhren Arzt. Dies ist besonders fir
Personen liber 35 Jahre oder fiir Personen
mit Gesundheitsproblemen wichtig.

Das Rudergerat ist nicht zur Verwendung
von Personen vorgesehen, die iiber ver-
minderte kérperliche, sensorische oder
geistige Fahigkeiten verfiigen oder welche
mangelnde Erfahrung oder fehlendes Ver-
sténdnis besitzen, auBer es wurde ihnen von
einer fiir sie verantwortlichen Person die
Nutzung des Gerates erklart und sie werden
dabei beaufsichtigt.

Verwenden Sie das Rudergerat nur so, wie
es in dieser Bedienungsanleitung beschrie-
ben wird.

Das Rudergerat ist nur fiir den Hausge-
brauch vorgesehen. Verwenden Sie es nicht
in kommerziellem, verpachtetem oder institu-
tionellem Rahmen.

Bewahren Sie das Rudergerit im Haus auf
und halten Sie es von Feuchtigkeit und
Staub fern. Verwahren Sie das Rudergerat
auf keinen Fall in einer Garage, auf einer
tiiberdachten Terrasse oder in der Nahe von
Wasser.

Stellen Sie das Rudergerat auf eine ebene
Flache und legen Sie darunter eine Unterlage
zum Schutz des Bodens oder Teppichs.

8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Um das Rudergerét herum soll ein Freiraum
von mindestens 0,6 m gelassen werden.

Inspizieren Sie regelméBig alle Teile und
ziehen Sie sie, wenn notwendig, nach. Abge-
nutzte Teile miissen sofort ersetzt werden.

Kinder unter 13 Jahren und Haustiere miis-
sen jederzeit vom Rudergerat ferngehalten
werden.

Tragen Sie wiahrend des Trainings angemes-
sene Kleidung; tragen Sie keine zu weite
Kleidung, die sich im Rudergerét verfangen
konnte. Zum Schutz lhrer FiiBe sollten Sie
immer Sportschuhe tragen.

Das Rudergerét sollte nur von Personen mit
weniger als 130 kg Kérpergewicht benutzt
werden.

Halten Sie lhren Riicken immer gerade, wah-
rend Sie das Rudergerit benutzen. Kriimmen
Sie lhren Riicken nicht.

Lassen Sie die Ruderstange nicht los,
solange der Gummizug ausgezogen ist.

Uberanstrengung beim Training kann zu
ernsthaften Verletzungen oder sogar zum
Tod fihren. Wenn Sie sich einer Ohnmacht
nahe fiihlen, in Atemnot geraten oder wéh-
rend des Trainings Schmerzen verspiiren,
beenden Sie das Training sofort und ruhen
Sie sich aus.



BEVOR SIE ANFANGEN

Vielen Dank, dass Sie sich fiir das neuartige
NORDICTRACK® RX 800 Rudergerat entschieden
haben. Rudern ist eine wirksame Ubung, um das
Herzkreislaufsystem zu verbessern, die Ausdauer
zu erhdéhen und den Kérper in Form zu bringen. Mit
dem RX 800 Rudergerat kdnnen Sie diesen wirk-
samen Sport in der Privatsphére Ihres eigenen
Lebensraums betreiben.

Zu Ihrem eigenen Vorteil lesen Sie bitte diese
Bedienungsanleitung genauestens durch, bevor
Sie das Rudergerat benutzen. Sollten Sie nach der

Lekture dieser Bedienungsanleitung noch Fragen
haben, wenden Sie sich bitte an die Telefonnummer
auf der Vorderseite dieser Bedienungsanleitung. Halten
Sie die Produktmodellnummer und die Seriennummer
bereit, damit wir lhnen besser helfen kénnen. Auf der
Vorderseite dieser Bedienungsanleitung finden Sie die
Modellnummer und die Stelle, an der der Aufkleber mit
der Seriennummer angebracht ist.

Bevor Sie weiterlesen, machen Sie sich bitte mit den in
der Abbildung unten markierten Teilen vertraut.

220 cm
56 cm

Lénge:
Breite:
Gewicht: 41 kg

Trainingscomputer

Knopf
Widerstandshebel
Riemen
Ruderstange
Rahmengriff 5 Rad
P
Trittbrett
Sattel <
|
Schiene j

Verstellbarer Stéander

N

Schienengriff

Klappverschluss




MONTAGE

+ Zur Montage braucht man zwei Personen.

+ Legen Sie alle Teile auf einen dafur frei-
gerdumten Platz und entfernen Sie die
Verpackungsmaterialien. Werfen Sie diese
jedoch erst weg, wenn die Montage komplett
fertiggestellt ist.

+ Folgende Werkzeuge werden zur Montage

bendtigt:

ein Kreuzschlitzschraubendreher ET—

ein verstellbarer Schraubenschliissel

Um ein Beschéadigen der Teile zu vermeiden,
benutzen Sie keine Elektrowerkzeuge.

1. Registrieren Sie dieses Produkt auf
www.iconsupport.eu.

- aktiviert Inre Garantie

+ erspart Ihnen wertvolle Zeit falls Sie jemals
den Kundendienst kontaktieren missen

+ ermoglicht uns, Sie bei Aktualisierungen und
anderen Angeboten zu benachrichtigen

Anmerkung: Falls Sie keinen Internetanschluss
haben, rufen Sie den Kundendienst an (siehe
Vorderseite dieser Bedienungsanleitung).

2. Falls Versandrohre (nicht abgebildet) am
Rudergerat angebracht sind, entfernen Sie die
Versandrohre und die Metallteile, mit denen sie
befestigt sind, und werfen Sie alles weg.

Mithilfe einer zweiten Person ziehen Sie die
Schiene (2) nach auBen und drehen Sie die
Stltzstange (3) nach unten.




3. Eine zweite Person soll die Schiene (2)
wahrend dieses Schrittes halten.

Befestigen Sie die Stutzstange (3) mit zwei
M10 x 20mm Schrauben (61) am Rahmen (1).

Wahrend Sie den Schienengriff (34) festhalten,
ziehen Sie die Schiene (2) nach auBen und
legen Sie die Schiene auf den Boden.

4. Richten Sie den Sattel (23) so aus, wie hier
abgebildet, und schieben Sie die Sattelhalterung
(5) auf die Schiene (2).




5. Schieben Sie den Sattel (23) auf der Schiene (2)
nach vorne.

Befestigen Sie auf beiden Seiten der Schiene
(2) mit je einer M4 x 19mm Schraube (69) einen
Stopper (32).

Befestigen Sie nun an der Schiene (2) mit zwei
M4 x 19mm Schrauben (69) die Schienenkappe
(38).

6. Wahrend eine zweite Person den Trainings-
computer (75) und den Pfosten (77) an den
Rahmen (1) hinhalt, stecken Sie das Pfosten-
kabel (84) und das Membranenschalterkabel
(47) zusammen. Schieben Sie jeglichen Uber-
schuss der Kabel in den Rahmen hinein.

Tipp: Vermeiden Sie ein Abklemmen der
Kabel. Befestigen Sie den Pfosten (77) mit vier
M8 x 35mm Schrauben (82) am Rahmen (1).
Drehen Sie alle Schrauben leicht an, und
dann ziehen Sie diese fest.

7. Richten Sie die rechte und die linke Pfostenab-
deckung (80, 81) so aus, wie hier abgebildet.

Legen Sie die rechte und die linke Pfostenabde-
ckung (80, 81) um den Pfosten (77) und dricken
Sie diese zusammen. Befestigen Sie die Abde-
ckungen mit zwei M4 x 19mm Schrauben (69)
am Pfosten.

Geben Sie dann den Knopf (78) in die rechte
Pfostenabdeckung (80) und ziehen Sie den
Knopf am Pfosten (77) fest.

Vermeiden Sie
ein Abklemmen
der Kabel




8. Der Trainingscomputer (75) kann mit vier Batte- 8
rien, GréBe D (nicht mitgeliefert), betrieben wer-
den; alkalische Batterien sind empfehlenswert.
Verwenden Sie niemals alte und neue Batterien
gleichzeitig oder alkalische, normale und auflad-
bare Batterien zusammen. WICHTIG: Wurde
der Trainingscomputer kalten Temperaturen
ausgesetzt, lassen Sie ihn aufwarmen, bevor
Sie die Batterien einsetzen. Sonst kénnen die
Displays am Trainingscomputer oder andere
elektronische Teile beschédigt werden.
Entfernen Sie erst die Schrauben (A) und die

Batteriefachdeckel (B), legen Sie die Batterien in
die Batteriefacher und befestigen Sie die Batte-
riefachdeckel dann wieder. Achten Sie darauf,
die Batterien so auszurichten, wie auf den
Diagrammen innerhalb der Batteriefacher
angegeben.

Um einen zusatzlich erhiltlichen Stromadap-
ter zu erwerben, rufen Sie die Telefonnummer
auf der Vorderseite dieser Bedienungsanlei-
tung an. Um ein Beschéadigen des Trainings-
computers (75) zu vermeiden, benutzen Sie
nur einen vom Hersteller gelieferten Strom-
adapter. Stecken Sie ein Ende des Stromadap-
ters in die Buchse (C) am Trainingscomputer und
das andere Ende in eine nach lokalen Vorschrif-
ten installierte Steckdose.

9. Sorgen Sie dafiir, dass alle Teile richtig festgezogen sind, bevor Sie das Rudergerat benutzen.
Zusatzliche Teile kénnten im Lieferumfang enthalten sein. Legen Sie zum Schutz des Bodens eine Unterlage
unter das Rudergerét.



BENUTZEN DES RUDERGERATES

EINSTELLEN DES WIDERSTANDES

Um die Intensitat
Ihres Trainings
Zu variieren,
kénnen Sie den
Widerstand,

den Sie beim
Ziehen an der
Ruderstange ver-
spuren, jederzeit
verandern. Um
den Widerstand
zu erhdhen,

bewegen Sie den
Widerstands-
hebel nach vorne. Um den Widerstand zu verringern,
bewegen Sie den Widerstandshebel nach hinten.

EINSTELLEN DER FUSSUNTERLAGEN

Setzen Sie sich auf den Sattel und geben Sie Ihre
FlBe auf die FuBunterlagen.

Driicken Sie

auf die Tritt-
brettklammer,
schieben Sie die
FuBunterlage auf
die gewlinschte
Position und
lassen Sie die
Trittbrettklam-

mer wieder

los, sodass die

Lasche an einem der Schlitze in der FuBunterlage
einrastet. Befestigen Sie dann den Riemen Uber
Ihrem FuB.

Stellen Sie die andere FuBunterlage auf dieselbe
Weise ein. Sorgen Sie dafiir, beide FuBunterlagen
auf die gleiche Position einzustellen.

DEN WINKEL DES TRAININGSCOMPUTERS
EINSTELLEN

Um den Trai-
ningscomputer
auf einen ange-
nehmen Sehwin-
kel einzustellen,
lockern Sie als
erstes den Knopf
am Pfosten.
Bewegen Sie den

Stander, an dem
der Trainings-
computer befestigt ist, auf die gewunschte Einstellung
und ziehen Sie den Knopf wieder fest. Sie sollten
dabei weder den Trainingscomputer halten, noch
an ihm ziehen.

ZUSAMMENKLAPPEN UND VERSTAUEN DES
RUDERGERATES

Zum Platzsparen kann man das Rudergerat zusam-
menklappen. Verwahren Sie das Rudergerat an einem
Ort, wo es nicht von Kindern umgestoB3en werden
kann. Sollten Sie das Rudergerat fur langere Zeit weg-
rdumen, dann sollten Sie auch die Batterien aus dem
Trainingscomputer herausnehmen.

Um das Rudergeréat zu verstauen, schieben Sie den
Sattel (23) zum hinteren Ende der Schiene (2).

Ziehen Sie am Rahmengriff (52) und am Schienengriff
(34) nach oben und lehnen Sie das Rudergerat nach
vorne, sodass es auf den Schutzschildern (7, 8) und
auf den VerstauungsfiiBen (43) zu stehen kommt.



Ziehen Sie dann den Schienengriff (34) nach innen,
bis der Klappverschluss (35) an der Querstange der
Stutzstange (3) einklinkt.

Um das Rudergeréat auseinanderzuklappen, stemmen
Sie lhren FuB3 gegen den FuB der Stutzstange (41) und
ziehen Sie den Schienengriff (34) nach auBen, um den
Klappverschluss (35) auszuklinken.

Halten Sie dann den Schienengriff (34) und den Rah-
mengriff (52), ziehen Sie den Schienengriff nach auB3en
und lassen Sie die Schiene (2) auf den Boden gleiten.

BEWEGEN DES RUDERGERATES IN
AUFGEKLAPPTEM ZUSTAND

Stellen Sie sich
hinter das Ruder-
gerat und heben
Sie die Schiene
hoch, bis sich
das Rudergeréat
auf den Radern
bewegen lasst.
Bewegen Sie das
Rudergerat nun
vorsichtig zum
gewunschten Ort
und lassen Sie die Schiene dort wieder auf den Boden
herunter. Beim Transportieren des Rudergerates
darf man den Trainingscomputer nicht halten oder
gar daran ziehen.

Hier
anheben

BEWEGEN DES RUDERGERATES IN ZUSAMMEN-
GEKLAPPTEM ZUSTAND

Siehe ZUSAMMENKLAPPEN UND VERSTAUEN
DES RUDERGERATES auf Seite 9 und klappen Sie
das Rudergerat zusammen. Halten Sie dann den
Rahmengriff wéhrend Sie lhren FuB gegen den FuB3
der Stitzstange stemmen und das Rudergerét soweit
kippen, bis es sich auf den Radern bewegen lasst.
Bewegen Sie das Rudergeréat nun vorsichtig zum
gewulnschten Ort und stellen Sie es dort wieder in der
Verstauungsposition nieder. Beim Transportieren
des Rudergerétes darf man den Trainingscomputer
nicht halten oder gar daran ziehen.

FuB hier
ansetzen

10



AUF DEM GERAT RUDERN

Setzen Sie sich auf den Sattel, geben Sie Ihre FlBe
auf die Trittbretter und stellen Sie die Riemen so ein,
dass sie sich lhrem FuB3 anpassen. Halten Sie nun die
Ruderstange mit einem Uberhandgriff.

Die richtige Form bei Rudern besteht aus drei Phasen:

1. Die erste Phase ist die AUSLAGE. Rollen Sie
mit dem Sattel soweit nach vorne, dass lhre Knie
beinahe die Brust bertihren. Ziehen Sie die Ruder-
stange zu sich her, bis Ihre H&dnde sich gerade
Uber den FliBen befinden.

Die zweite Phase ist der DURCHZUG. Stre-
cken Sie die Beine, wobei der Sattel nach hinten

11

geschoben wird. Lehnen Sie sich ein wenig zurlck,
wobei Sie die Hufte 6ffnen. Der Ricken bleibt
dabei gerade. Beim Ausstrecken der Beine ziehen
Sie die Ruderstange zur Brust. Die Ellenbogen
zeigen dabei immer nach auB3en.

Die dritte Phase ist der ENDZUG. Ihre Beine soll-
ten fast gerade sein. Ziehen Sie die Ruderstange
so nahe an sich, dass Ihre Hande beinahe lhre
Brust berlhren.

Nach der Endzug-Phase, strecken Sie die Arme wieder
nach vorne und ziehen den Sattel mit Ihren Beinen
wieder nach vorne. Wiederholen Sie diesen Ablauf,
wobei Sie alle drei Phasen mit einer durchgehenden,
flussigen Bewegung ausfiihren. Vergessen Sie nicht,
normal zu atmen. Halten Sie niemals den Atem an.
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FUNKTIONEN DES TRAININGSCOMPUTERS

Der fortschrittliche Trainingscomputer bietet zahlreiche
Funktionen an, die Ihre Workouts zu Hause wirksamer
und angenehmer gestalten werden.

Im manuellen Modus wird der Trainingscomputer
andauerndes Feedback liefern.

Der Trainingscomputer bietet auch eine Auswahl an
vorprogrammierten Workouts an. Jedes integrierte
Workout fordert Sie automatisch auf, die Zielleistung
aufrecht zu erhalten, was ein wirkungsvolles Trainings-
programm darstellt.

Man kann auch einen MP3- oder CD-Player an

die Lautsprecheranlage des Trainingscomputers
anschlieBen und dann wahrend des Trainings seine
Lieblingsmusik anhéren oder Horbucher abspielen.

Zur Verwendung des manuellen Modus siehe Seite
13. Zur Verwendung der Lautsprecheranlage siehe
Seite 14. Zur Verwendung eines integrierten Wor-
kouts siehe Seite 15.

Anmerkung: Bevor Sie den Trainingscomputer ver-
wenden, missen Batterien eingelegt werden (siehe
Montageschritt 8 auf Seite 8). Sollte sich eine Plastik-
folie auf dem Display befinden, entfernen Sie diese.

12




VERWENDUNG DES MANUELLEN MODUS

1.

Den Trainingscomputer einschalten.

Um den Trainingscomputer einzuschalten, dru-
cken Sie auf die On/Reset (Ein/Reset) -Taste am
Trainingscomputer oder fangen Sie einfach an
zu rudern.

Die Displays werden dadurch eingeschaltet und
der Trainingscomputer ist startbereit.

Den manuellen Modus einstellen.

Wenn man den Trainings-

computer einschaltet, ist der

manuelle Modus automatisch BN
eingestellt. u
Falls Sie ein Workout ein- n
gestellt haben, wahlen sTRoKES
Sie wieder den manuellen :‘:
Modus, indem Sie entweder oas.
die Watts Workouts (Leis-

tungsworkouts) -Taste oder

die Calorie Workouts (Kalorienworkouts) -Taste
mehrmals driicken, bis auf den Displays Nullen
erscheinen.

Den Widerstand auf den gewiinschten Grad
einstellen.

Siehe EINSTELLEN DES WIDERSTANDES auf
Seite 9, um den Widerstand des Rudergerates auf
Wunsch zu verandern.

lhren Fortschritt mithilfe der Displays verfolgen.

Wahrend des Trainings liefern die folgenden Dis-
plays laufende Rickmeldungen:

Cals. (Kalorien): Diese Einstellung zeigt die
ungeféhre Anzahl der wahrend des Trainings ver-
brauchten Kalorien an.

Distance (Distanz): Diese Einstellung gibt in
Metern die ungefahre Distanz, die man wéhrend
des Trainings gerudert ist, an.

Strokes (Ruderschlége): Diese Einstellung gibt
die Anzahl der Ruderschlage an, die man wahrend
des Trainings ausgefuhrt hat.

SPM (Ruderschlége pro Minute): Diese Einstel-
lung gibt an, wieviele Ruderschléage Sie in einer
Minute ausfuhren.

Time (Zeit): Diese Einstellung zeigt die vergan-
gene Zeit an. Bei integrierten Workouts gibt diese
Einstellung die noch im Workout verbleibende Zeit
anstatt der vergangenen Zeit an.

Watts (Leistung): Diese Einstellung zeigt Ihre
ungeféhre Leistung in Watt an.

Leistungsanzeige: Diese
Einstellung ist eine visuelle
Darstellung lhrer Leistung in
Watt. Balken werden an der
Leistungsanzeige erschei-
nen und verschwinden,

je nachdem, ob Sie lhre Leistung steigern oder
vermindern.

2
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Anmerkung: Wahrend eines integrierten Workouts
gibt diese Einstellung fur jede Einheit eine Leis-
tungszielzone an.

Scan (Ubersicht): Diese Einstellung gibt jeweils
fur ein paar Sekunden abwechselnd und in standi-
ger Wiederholung die Leistung (in Watt), die Anzahl
der Schlage pro Minute, die Zeit, Distanz und
Schlage an.

Diese Einstellungen werden auf den folgenden
Displays aufscheinen:

Oberes Display: Dieses

Display gibt die Leistungs-
einstellung an und die -
Einstellung fir die Ruder- -
schlage pro Minute.

Mittleres Display: Dieses r—
Display gibt die Einstellungen

fiir Zeit, Distanz und Ruder- :.:'.:‘:C,
schlage an. e

) )

Unteres Display: Dieses C U
Display gibt die Kalorienein- e
stellung an. :_:

CALS.




Die Einstellung fiir Ubersicht stellt sich automa-
tisch ein, sobald man den Trainingscomputer
einschaltet.

Will man nur eine Einstellung (entweder Leis-
tung, Ruderschlage pro Minute, Zeit, Distanz
oder Ruderschlage) bleibend einstellen, driickt
man mehrmals auf die Priority Display (Prioritats-
Display) -Taste, bis die gewlinschte Einstellung
am Display erscheint.

Um wieder zur Einstellung
fur Ubersicht zu gelangen,
driicken Sie mehrmals die
Priority Display Taste, bis

o
L1y
-

das Wort SCAN am mittleren

Display erscheint.

Um die Displays auf 0 zurtickzustellen, drlicken Sie
die On/Reset-Taste.

Sie kénnen den Laut-
stérkepegel des
Trainingscomputers durch
Driicken der Vol (Laut-
starke) -Erhéhungstaste

und -Verringerungstaste

verandern.

Wenn Sie mit dem Training fertig sind, wird sich
der Trainingscomputer automatisch abstellen.

Falls die Ruderstange einige Sekunden lang nicht
bewegt wird, pausiert der Trainingscomputer.

Der Trainingscomputer besitzt eine automatische
Abschaltefunktion. Wenn Sie einige Minuten
lang weder die Ruderstange bewegen, noch die
Computertasten driicken, dann schaltet sich der
Trainingscomputer automatisch ab, um Batterien
zu sparen.

14

VERWENDUNG DER LAUTSPRECHERANLAGE

Um wéhrend des Trainings Musik oder Horblcher
durch die Lautsprecheranlage des Trainingscompu-
ters anzuhoren, steckt man einfach ein Tonkabel mit
3,5 mm Klinkenstecker zu 3,5 mm Klinkenstecker
(nicht beinhaltet) in die Buchse am Trainingscomputer
und in die Buchse eines MP3-, CD- oder eines ande-
ren Audio-Players. Vergewissern Sie sich, dass das
Tonkabel richtig eingesteckt ist. Anmerkung: Ton-
kabel sind in Elektrofachgeschéften erhiltlich.

Dricken Sie als Nachstes die Play-Taste an lhrem
Audio-Player. Verstellen Sie den Lautstérkepegel
mithilfe der Vol (Lautstarke) -Erh6hungstaste und
-Verringerungstaste am Trainingscomputer oder des
Lautstarkereglers lhres Audio-Players.



VERWENDUNG EINES INTEGRIERTEN WORKOUTS Jedes Workout wurde in Einheiten von einer
Minute Léange unterteilt. FUr jede Einheit wurde ein

1. Den Trainingscomputer einschalten. Leistungsziel vorprogrammiert. Anmerkung: Es ist
moglich, dass das gleiche Leistungsziel fur aufein-
Um den Trainingscomputer einzuschalten, dri- anderfolgende Einheiten einprogrammiert wurde.
cken Sie auf die On/Reset (Ein/Reset) -Taste am
Trainingscomputer oder fangen Sie einfach an Am Ende jeder Einheit des Workouts erklingt eine
zu rudern. Serie von Ténen.
Die Displays werden dadurch eingeschaltet und Die Leistungsziel-
der Trainingscomputer ist startbereit. zone erscheint in der
Leistungsanzeige am Zielzone
2. Ein integriertes Workout wahlen. oberen Display. Der
Abstand zwischen den
Um ein integriertes Work- blinkenden Balken gibt
out zu wahlen, dricken = das Leistungsziel fur die
Sie die Watts Workouts ULy Einheit an. Die gefullten
(Leistungsworkouts) -Taste ””'E_. ) Balken stellen Ihre tatséachliche Leistung dar.
oder die Calorie Workouts - [
(Kalorienworkouts) -Taste Wahrend des Trainings sollten Sie Ihre Leistung
mehrmals, bis die Nummer durch Anpassen lhrer Schlage in der Leistungs-
des gewlnschten Workouts am unteren Display zone der laufenden Einheit halten.
erscheint.
WICHTIG: Das Leistungsziel soll nur zur Motiva-
Die Dauer des Workouts wird am mittleren Display tion dienen. Achten Sie darauf, beim Rudern ein
erscheinen. Tempo einzuhalten, das fiir Sie angenehm ist.
Anmerkung: Querschnitte der vorprogrammierten Wenn man mehrere Sekunden lang nicht rudert,
Workouts finden Sie auf dem Trainingscomputer erklingt eine Serie von Ténen und das Workout
aufgedruckt. wird auf Pause eingestellt.
3. Den Widerstand auf den héchsten Grad Um das Workout wieder aufzunehmen, driicken
einstellen. Sie entweder die Start-Taste oder fangen Sie ein-
fach wieder an zu rudern. Das Workout geht dann
Siehe EINSTELLEN DES WIDERSTANDES auf weiter, bis die letzte Einheit zu Ende kommt.
Seite 9 und stellen Sie den Widerstand auf den
héchsten Grad ein, indem Sie den Widerstands- 5. lhren Fortschritt an den Displays verfolgen.
hebel zur Vorderseite des Rudergerates hin
schieben. Siehe Schritt 4 auf Seite 13.

WICHTIG: Wenn Sie den Widerstand nicht auf 6. Wenn Sie mit dem Training fertig sind, wird sich

den héchsten Grad einstellen, dann werden die der Trainingscomputer automatisch abstellen.
Riickmeldungen in Bezug auf lhre Leistung und
auf den Kalorienverbrauch nicht so genau sein. Siehe Schritt 5 auf Seite 14.

4. Das Workout beginnen.

Drucken Sie die Start-Taste oder fangen Sie ein-
fach an zu rudern, um das Workout zu starten.
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WARTUNG UND FEHLERSUCHE

WARTUNG

RegelméBige Wartung ist fur eine optimale Leistung
des Gerates und zur Vermeidung vorzeitiger Abnut-
zungserscheinungen von &uBerster Wichtigkeit. Bei
jeder Verwendung des Rudergerates mussen alle Teile
davon uberprft und richtig festgezogen werden. Abge-
nutzte Teile missen sofort ersetzt werden.

Um das Rudergeréat zu reinigen, verwenden Sie

ein feuchtes Tuch und ein wenig von einem mil-

den Reinigungsmittel. WICHTIG: Um Schaden am
Trainingscomputer zu vermeiden, halten Sie Fliis-
sigkeiten vom Trainingscomputer fern und setzen
Sie ihn keinem direkten Sonnenlicht aus.

Um das Gerat in gutem Zustand zu erhalten, wischen
Sie die Schiene, die Sattelhalterung und die Halte-
rungsrollen taglich ab.

FEHLERSUCHE AM TRAININGSCOMPUTER

Die meisten Probleme am Trainingscomputer sind das
Resultat sich entleerender Batterien. Anleitungen zum
Ersetzen der Batterien finden Sie unter Montageschritt
8 auf Seite 8.

DEN MEMBRANENSCHALTER EINSTELLEN

Gibt der Trainingscomputer falsche Rickmeldungen,
dann muss der Membranenschalter eingestellt werden.

Um den Membranenschalter richtig einzustellen,
muss man erst den Widerstandshebel und das rechte
und das linke Schutzschild, wie unten beschrieben,
entfernen.

Entfernen Sie die
sechs M4 x 10mm
Schrauben (70)
und nehmen Sie
dann vorsichtig
den Widerstands-
hebel (9) ab.
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Siehe die DETAILZEICHNUNG auf Seite 19. Finden
Sie das rechte und das linke Schutzschild (7, 8). Ent-
fernen Sie die vier M4 x 19mm Schrauben (69) und die
zehn M4 x 16mm Schrauben (68) vom linken und vom
rechten Schutzschild. Dann entfernen Sie vorsichtig
das rechte und das linke Schutzschild.

Finden Sie dann den Membranenschalter (47). Dre-
hen Sie den linken Ventilator (4) bis ein Magnet (85)
dem Membranenschalter gegentberliegt. Lockern Sie
nun die zwei angedeuteten M4 x 19mm Schrauben
(69). Schieben Sie den Membranenschalter entwe-
der ein bisschen nédher an den Magneten heran oder
ein bisschen weiter von ihm weg und ziehen Sie die
Schrauben dann wieder fest.

Bewegen Sie den linken Ventilator (4), sodass der
Magnet (85) den Membranenschalter (47) mehrmals
passiert. Wiederholen Sie dies bis der Trainings-
computer richtige Rickmeldungen liefert.

Wenn der Membranenschalter richtig eingestellt ist,
befestigen Sie die Teile, die Sie vorher abgenommen
haben, wieder.



TRAININGSRICHTLINIEN

AWARNUNG: Bevor man mit

einem Trainingsprogramm beginnt, soll man
seinen Arzt konsultieren. Das ist besonders
fiir Personen liber 35 Jahre oder fiir Personen
mit Gesundheitsproblemen wichtig.

Diese Richtlinien werden lhnen dabei helfen, lhr Trai-
ningsprogramm zu erstellen. Jedoch fur detailliertere
Trainingsinformationen sollten Sie sich ein ange-
sehenes Buch kaufen oder einen Arzt konsultieren.
Vergessen Sie nicht, dass auch eine ausgewogene
Nahrung und genugend Schlaf fir erfolgreiche Resul-
tate wichtig sind.

TRAININGSINTENSITAT

Ob es Ihr Ziel ist, Fett zu verbrennen oder lhr Herz-
kreislaufsystem zu stérken, das Trainieren mit der
passenden Intensitét ist der Schlussel zum Erfolg. Die
Herzfrequenz kann einem dabei helfen, die passende
Intensitat zu bestimmen. Die Tabelle unten gibt emp-
fohlene Herzfrequenzwerte zur Fettverbrennung und
zum aeroben Training an.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 W@
125 120 115 110 105 95 90 e

20 30 40 50 60 70 80

Um den richtigen Intensitatsgrad zu finden, suchen
Sie lhr Alter unten auf der Tabelle (runden Sie Ihr Alter
auf die nachste Dekade auf oder ab). Die drei Zahlen,
die dann Uber lhrem Alter liegen, geben |hre ,Trai-
ningszone“ an. Die niedrigste Zahl gibt an, wie hoch
Ihre Herzfrequenz sein muss, um Fett zu verbrennen.
Die mittlere Zahl gibt Ihre Herzfrequenz bei maximaler
Fettverbrennung an. Und die héchste Zahl gibt Ihre
Herzfrequenz bei aerobem Training an.

Fettverbrennung—Um Fett wirksam zu verbrennen,
muss man bei niedriger Intensitét Uber einen langeren
Zeitraum trainieren. Wahrend der ersten paar Minuten
eines Trainings verbrennt der Kérper Kohlehydrate.
Erst danach beginnt der Kérper, gelagertes Fett zur
Energiegewinnung freizumachen. Wenn Sie also Fett
verbrennen wollen, missen Sie mit einer Intensitat
trainieren, die Ihre Herzfrequenz nahe der niedrigsten
Zahl Ihrer Trainingszone halt. Zur optimalen Fettver-
brennung soll lhre Herzfrequenz bei der mittleren Zahl
Ihrer Trainingszone liegen.
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Aerobes Training—Um das Herzkreislaufsystem zu
stérken, muss man aerobes Training ausfiihren. Die-
ses fordert groBe Mengen von Sauerstoff (iber langere
Zeitrdume hinweg an. Um also aerobes Training durch-
zufihren, missen Sie mit einer Intensitat trainieren,
die Ihre Herzfrequenz nahe der héchsten Zahl Ihrer
Trainingszone halt.

MESSEN DER HERZFREQUENZ

Um lhre Herzfrequenz
Zu messen, trainieren
Sie mindestens vier
Minuten lang. Horen Sie
dann auf zu trainieren
und legen Sie zwei Fin-
ger auf die innere Seite
des Handgelenks, wie
hier angedeutet. Zahlen Sie die Herzfrequenzschlage
der nachsten 6 Sekunden und multiplizieren Sie das
Resultat mit 10, um lhre Herzfrequenz zu errechnen.
Wenn lhr Herz in 6 Sekunden, zum Beispiel, 14 Mal
schlagt, dann besteht Ihre Herzfrequenz aus 140
Schlagen pro Minute.

TRAININGSRICHTLINIEN

Aufwarmen—Beginnen Sie mit 5 bis 10 Minuten Deh-
nen und leichten Ubungen. Das Aufwéarmen erhéht die
Kdrpertemperatur, die Herzfrequenz und die Zirkulation
zur Vorbereitung auf das Training.

Ubungen innerhalb der Trainingszone—Trainieren
Sie 20 bis 30 Minuten lang innerhalb lhrer Trainings-
zone. (Wahrend der ersten paar Wochen eines neuen
Trainingsprogrammes soll man die Herzfrequenz nur
etwa 20 Minuten lang in der Trainingszone halten.)
Atmen Sie regelmassig und tief. Halten Sie den Atem
niemals an.

Abkiihlen—Beenden Sie Ihr Training mit 5 bis 10
Minuten Dehnen. Dehnen erh6ht die Flexibilitat der
Muskeln und vermeidet Probleme, die nach einem
Training auftreten kénnen.

TRAININGSHAUFIGKEIT

Um |hre Kondition zu erhalten oder zu verbessern,
sollten Sie dreimal pro Woche trainieren, wobei min-
destens ein Tag zwischen den Workouts liegen soll.
Nach ein paar Monaten regelméaBigen Trainings kann
man bis zu finf Workouts pro Woche durchfihren. Ver-
gessen Sie nicht, dass der Schlussel zum Erfolg darin
liegt, Sport zum regelméaBigen und angenehmen Teil
Ihres taglichen Lebens zu machen.



TEILELISTE

Nr.

©CoOo~NOOUPr~rWN =

Anzahl

_ e = S NN OINND BN =N = =2 a2 D= =N PN = = 2 NN = = N = =

Beschreibung

Rahmen

Schiene

Stitzstange

Linker Ventilator
Sattelhalterung
Prallplatte

Rechtes Schutzschild
Linkes Schutzschild
Widerstandshebel
Riemendichtung
Gummiseil

Riemen

Ruderstange

Griff
Ruderstangenkappe
FuBriemen

Rechtes Trittbrett
Rechte FuBunterlage
Rechte Trittbrettklammer
Linke Trittbrettklammer
Linkes Trittbrett

Linke FuBunterlage
Sattel

Kleines Lager
Sprengring

Buchse

GrofBes Lager

15mm Wellenscheibe
Rollenmontage
Achse

Drehbuchse

Stopper
StoBdampfer
Schienengriff
Klappverschluss
SchienenfuB3

Kleine Halterungsrolle
Schienenkappe
GroBe Halterungsrolle
Halterunsgsachse
Statzstangenfu

Rad

Abstellfu
Schienenrolle
Riemenrolle
Rollenachse

Membranenschalter/Kabel

Rahmenrolle
Rahmenfu3

Membranenschalter-Klemme

Nr.

51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
o1
92
93
94
95
96
97
98

*

*

Anzahl

Modell-Nr. NTEVRW59216.0 R0916A

Beschreibung

Ruderstangenablage
Rahmengriff

Drehachse
Prallplattenklammer
Rollenklammer

6mm Unterlegscheibe
Selbstsichernde M6 Mutter
M8 Unterlegscheibe

M8 x 12mm Schraube
M10 x 40mm Bolzen

M10 x 20mm Schraube
5mm Unterlegscheibe

M5 x 10mm Schraube

#8 x 3/4" Schraube

M6 x 15mm Schraube
M10 Flanschmutter

Klipp

M4 x 16mm Schraube

M4 x 19mm Schraube

M4 x 10mm Schraube

M8 x 12mm Schraube
Rechter Ventilator

8mm Unterlegscheibe
Einweg-Lager
Trainingscomputer
Stander

Pfosten

Knopf

Kabeldichtung

Rechte Pfostenabdeckung
Linke Pfostenabdeckung
M8 x 35mm Schraube

M8 x 50mm Sechskantschraube
Pfostenkabel
Ventilatorenmagnet
Selbstsichernde M8 Mutter
M4 x 10mm Senkkopfschraube
Lagerklammer
Griffklammer
Verbindungsarm
Magnetklammer
Widerstandsmagnet
Rahmenmagnet
Magnetschraube
Griffklammernschraube
M6 x 12mm Sechskantschraube
M8 x 12mm Sechskantschraube
M6 Unterlegscheibe
Bedienungsanleitung
Montagewerkzeug

Anmerkung: Anderungen technischer Angaben vorbehalten. Auf der Riickseite dieser Bedienungsanleitung finden
Sie Informationen zur Bestellung von Ersatzteilen. *Weist auf ein nicht abgebildetes Teil hin.
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Modell-Nr. NTEVRW59216.0 R0916A

DETAILZEICHNUNG
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BESTELLUNG VON ERSATZTEILEN

Zur Bestellung von Ersatzteilen siehe die Vorderseite dieser Bedienungsanleitung. Damit wir Ihnen besser helfen
kénnen, halten Sie bitte die folgenden Informationen bereit, wenn Sie mit uns in Kontakt treten:

+ die Modellnummer und die Seriennummer des Produktes (siehe Vorderseite dieser Bedienungsanleitung)
+ den Namen des Produktes (siehe Vorderseite dieser Bedienungsanleitung)

+ die Bestellnummer und die Beschreibung des/der Teile(s) (siehe TEILELISTE und DETAILZEICHNUNG am
Ende dieser Bedienungsanleitung)

INFORMATION ZUM PRODUKTRECYCLING

Dieses elektronische Produkt darf nicht mit dem normalen Hausmiill entsorgt
werden. GeméaB gesetzlicher Bestimmung muss dieses Produkt zur Erhal-
tung der Umwelt nach der Nutzungsdauer der Wiederverwertung zugefiihrt
werden.

Bitte nutzen Sie die zur Sammlung dieser Art von Mll befugten Recyclinganlagen
in Ihrer Gegend. Dadurch tragen Sie zur Bewahrung natirlicher Ressourcen und

zur Verbesserung der européischen Umweltschutzstandards bei. Wenn Sie mehr

Informationen zu sicheren und korrekten Entsorgungsmethoden benétigen, wen-

den Sie sich bitte an die lokal zustadndigen Umweltschutzbehérden oder an den

Handler, von dem Sie das Produkt erworben haben. _
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