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DELETEGNING / SPR NGSKISS / PARTS DRAWING 

 
 
 

  



 

 

DELELISTE / DELLISTA / PARTS LIST 

Part No.   Description  Qty  

1  Main Frame 1 

2  Rail Frame 1 

3  Handlebar 1 

4  Front Stabilizer 1 

7  Front Support Leg 1 

10  Seat Carriage 1 

11  Fan 1 

12  Bungee Cord Hook 2 

13  Chain Bracket 1 

14  Stainless Steel Rail 1 

15  Perforated Steel Mesh 1 

16  Spacer, 8.2x 12x3.2mm 6 

17  Spacer, 8.2x 12x71.6mm  2 

18  Spacer, 6.2x 10x15.5mm 1 

19  Console Monitor 1 

22  Generator 1 

23  Sensor Cable 1 

24  Shaft, M6x 12x80mm 1 

25  Shaft, M6x 10x76.5mm 3 

26  Fan Axle 1 

27  Hook Connector 1 

28  Chain Connector 1 

29  U Bolt 1 

30  Inner Spacer 1 

31  Outer Collar 1 

32  Bearing 6003RS 1 

33  Bearing 608ZZ 6 

34  Bearing 6201RS 3 

35  One Way Bearing HF2016 1 

36  Chain 1 
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37 Sprocket 1 

38 Bungee Cord 1 

39 Bungee Cord Pulley 4 

40 Chain Roller 2 

41 Bearing 6000ZZ 8 

42 Damper 1 

43 Left Fan Shroud 1 

44 Right Fan Shroud 1 

45 Foot Pedal 2 

46 Foot Pedal Holder 2 

47 Pedal Strap 2 

48 Spacer, 10x 16x30.5mm  2 

49 Pulley Spacer, 10x 16x26.5mm 1 

50 Pulley Bushing 2 

51 Seat 1 

52 Handlebar Holder 1 

53 Upper Joint Cover 1 

54 Lower Joint Cover 1 

55 Generator Base 1 

59 Foot Cap 4 

60 Steel Plate 2 

61 Bushing 6001 1 

62 Bushing 6003 1 

63 Guide Roller 2 

64 Seat Roller 4 

65 Roller Sleeve 2 

66 Transport Wheel 2 

67 Rail End Cap 1 

68 Main Frame Top Cap 1 

70 Bottom Cover 1 

71 Plastic Washer, 10.2x 14x1mm 3 

72 Phillips Head Screw, M6x10mm 12 

73 Lock Washer, Internal Tooth M6 9 

74 Nylon Lock Nut, M6 8 
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75 Phillips Head Screw, ST4.2x10mm 17 

76 Flat Washer, M6 22 

77 Socket Head Cap Screw, M8x65mm 2 

78 Button Head Cap Screw, M8x75mm 1 

79 Flat Washer, M8 11 

80 Nylon Lock Nut, M8 9 

82 Socket Head Cap Screw, M8x45mm 2 

83 Phillips Flat Head Screw, M6x16mm 2 

85 Socket Head Cap Screw, M8x110mm 2 

86 Button Head Cap Screw, M8x25mm 2 

87 Lock Washer, M8 5 

88 Phillips Head Screw, ST4.2x16mm 13 

89 Phillips Flat Head Screw, M5x12mm 4 

90 Socket Head Cap Screw, M5x92mm 4 

91 Hex Nut, M5 4 

92 Chain Hook 2 

93 Elastic Ring 1 

94 Nylon Lock Nut, M10 2 

95 Phillips Head Screw, ST4.2x6mm 6 

96 Phillips Head Screw, M4x45mm 1 

97 Hex Nut, M4 1 

98 Pull Pin 1 

99 Socket Head Cap Screw, M6x16mm 17 

101 Phillips Head Screw, M6x10mm 9 

102 Screwdriver 1 

103 Allen Wrench, 6mm 2 

104 Wrench 13mm/15mm  1 

106 PU Spacer 2 

107 Plug 1 

108 Bearing, 6001RS 1 

109 Balance Weight 3 

110 Bearing Bushing 1 

111 Socket Head Cap Screw, M4x12mm 3 



 

 

 

112 Washer, 12x 3.5x1mm 2 

113 Phillips Head Screw, ST3.5x12mm 2 

114 Magnet 1 

116 Stopper Bumper 2 

117 Button Head Cap Screw, M8x20mm 2 

118 Stopper Bracket 2 

119 Thick Nylon Lock Nut, M16 2 

127 Pedal Strap Protector 2 

128 Pedal Strap Stopper Plate 2 

129 Phillips Head Screw, M6x30mm (Half Thread) 1 

130 Lock Washer, M6 1 

131 Phillips Pan Head Self-drilling  Screw, ST4.2X19mm 12 

132 Allen Wrench, 5mm 1 

134 Upper Console Monitor Post 1 

135 Lower Console Monitor Post 1 

136 Screw Shaft 1 

137 Small Pulley Bushing 1 

138 Rotation Sleeve 2 

139 Pedal Shaft, 16mm 1 

140 Pedal Shaft, 12mm 1 

141 Pin, M6x77mm 2 

142 Post, M6x63mm 4 

143 Magnet Bracket 2 

144 Stainless Steel Spacer, x x25mm 6 

145 Aluminum Plate 1 

146 VR Holder 1 

147 Ring 1 

148 Adaptor Board 1 

149 VR 1 

150 VR Wire 1 

151 Generator Wire 1 

152 Round Magnet 6 

153 Indicator 1 



 

 

 

154 Plastic Mesh 1 

155 Magnet Bracket Base 1 

156 Smartphone Holder 1 

157 Bungee Cord of Smartphone Holder 1 

158 Left Joint Cover 1 

159 Right Joint Cover 1 

160 Left Housing 1 

161 Right Housing 1 

162 Shoulder Washer 3 

163 EVA Pad of Smartphone Holder 138*10*1.0t  1 

164 EVA Pad of Smartphone Holder Base 46*11*1.0t  1 

165 Phillips Pan Head Screw, M6X12mm 13 

166 Phillips Pan Head Self-Tapping Screw, ST4.2X35mm 3 

167 Phillips Pan Head Self-Tapping Screw, ST3.0X8mm 6 

168 Button Head Cap Screw, M6X12mm 4 

169 Hex Head Cap Screw, M6x20mm 6 

170 Hex Head Cap Screw, M6x40mm 6 

171 Phillips Head Screw, M6x16mm 4 

172 Phillips Flat Head Self-Tapping Screw, ST4.2x16mm 6 

173 Socket Head Cap Screw, M8X20mm 4 

174 Seat Carriage Cover 1 

177 Pedal Support Plate 2 

178 Foot Pedal End Cap 4 

179 Console Mounting Bracket 1 

180 Socket Head Cap Screw, M5X16mm 4 

181 Phillips Truss Head Screw, M6X28mm 1 

185 Left Side Cover 1 

186 Right Side Cover 1 

187 Left Inner Cover 1 

188 Right Inner Cover 1 

190 Phillips Flat Head Self-Tapping Screw, ST4.2X10mm 7 
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CARTON CONTENTS 

 

Drawings  Parts No. Description  of  Parts QTY 

 

 99 
Socket Head Cap Screw, 

M6x16mm 
8 

 

 
165 

Phillips Pan Head Screw, 

M6X12mm 
13 

 

 

 

173 
Socket Head Cap Screw, 

M8X20 

 

2 

 

 

 

78 
Button Head Cap Screw, 

M8x75mm 

 

1 

 

 

 

83 
Phillips Flat Head Screw, 

M6x16mm 

 

2 

 

 

117 
Button Head Cap Screw, 

M8x20mm 

 

1 

 

 

 

76 

 

Flat Washer, M6 

 

8 

 

 

 

79 
 

Flat Washer, M8 

 

2 

 

 

87 
Spring Washer, M8 

1 

 

 

 

 

98 

 

 

Pull Pin 

 

 

1 

 

 

 

178 

 

Foot Pedal End Cap 

 

2 

 

 

 

116 

 

Stopper Bumper 

 

1 

 

 

80 
Nylon Lock Nut, M8 

1 



 

 

 

 

 

102 

 

Screwdriver 

 

1 
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Allen Wrench, 6mm 

 

 

2 

 

 

 

 

132 

 

 

Allen Wrench, 5mm 

 

 

1 

 

 

 

104 

 

Wrench 13mm/15mm  

 

1 

 

  



 

 

Drawings  for  All Components:  

Main Frame (#1):  1 set 
 

 

 

Rail Frame (#2):  1 

set 

 

 

Left/ Right Housings 

(#160/ #161): 1 pair  

 

 

 

 

Front Support Leg 

(#7): 1 pc  

Front Stabilizer 

(#4): 1 pc  

 

 

Pedal Support Plate 

(#177): 1 pair  

 

 

Console Monitor 

(#19): 1 pc  

 

 

Seat (#51):  1 pc 

 

 

 

 

Pedal Shaft, 16mm 

(#139): 1 pc  

Pedal Shaft, 12mm 

(#140): 1 pc  

Rail End Cap 

(#67): 1 pc  

 

 

 

 

 

 

 

Drawings  for  All Packaging  Materials:  

Cardboard  (#A):  1 pc Cardboard  (#B): 1 pc Foam (#C):  1 pc Cardboard:  1 pc 

Cardboard:  1 pc 

 

 

 

Cardboard:  1 pc Cardboard:  1 pc Cardboard:  1 pc 

  

Cardboard:  1 pc Cardboard:  1 pc Foam: 1 pc  

  



 

 

ASSEMBLY INSTRUCTION 
 

STEP 1 

First, take out all the packaging materials and parts from the carton and place them in sequence 

according to the below illustration.  

 

NOTE: Fan Shrouds will be easily damaged if the whole product is placed on the ground directly during the 

assembly . 
 

 

  



 

 

STEP 2 

Must place the Main Frame (1) on both Cardboards (A & B) with fan shroud placed on Cardboard (A), and insert the 

Foam (C) as additional support between both cardboards as illustrated. 

 

NOTE: Fan Shroud will be easily damaged if the whole product is placed on the ground directly during the assembly. 

  



 

 

STEP 3  

Make sure the Arrow Mark on Front Support Leg (7) faces to the front as illustrated below. Attach Front 

Support Leg (7) to Main Frame (1) using: 4 pcs of M6 Flat Washer (76) and 4 pcs of M6x16mm Socket Head 

Cap Screw (99).  

 

NOTE: Must fully tighten screws at end of this step . 

 

 

 

  

 



 

 

STEP 4  

Make sure the shortest side of Left/ Right Housing (160 & 161) faces the fan shroud and push the Left/ Right Housing 

(160 & 161) onto Main Frame (1) for covering up the M6x16mm Socket Head Cap Screw (99) tightened on Main 

Frame (1). 

 

NOTE: Do not push the housings too hard to avoid any damage. 

 

 

  

 

 



 

 

STEP 5  

Attach Left Housing (160) and Right Housing (161) onto Main Frame (1) and Front Support Leg (7) using: 10 

pcs of M6x12mm Phillips Pan Head Screw (165).  

First, begin to tighten Left/ Right Housings (160 & 161) on the Main Frame (1) using: 2 pcs of  M6x12mm Phillips 

Pan Head Screw (165).  

 

NOTE: Do not fully tighten screws at end of this step . 
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160/161 165 

165 

1 165 

165 

 

STEP 6  

Continue to tighten Left/ Right Housings (160 & 161) on the Front Support Leg (7) using: 8 pcs of M6x12mm 

Phillips Pan Head Screw (165).  

 

NOTE: Fully tighten screws for step 5 and 6 .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

STEP 7  

Attach Front Stabilizer (4) to Front Support Leg (7) using: 4 pcs of M6 Flat Washer (76) and 4 pcs of M6x16mm 

Socket Head Cap Screw (99).  

 

NOTE: Must fully tighten screws at end of this step . 

   

 

 

 



 

 

STEP 8  

Remove the semi -assembled rower away from Cardboards (A & B) and stand it with transport wheels 

and fan shrouds. Insert 16mm Pedal Shaft (139) and 12mm Pedal Shaft (140) through Main Frame (1). 

Then attach Pedal Support Plate (177) onto 16mm & 12mm Pedal S hafts (139 & 140) using: 2 pcs of 

Foot Pedal End Cap (178) and 2 pcs of M8x20mm Socket Head Cap Screw (173).  

 

NOTE: Must fully tighten screws at end of this step.  

 

  

173 



 

 

STEP 9  

Lift up  the Main Frame (1) by holding the Pedal Strap (47) with one hand. Hold the Rail Frame  (2) with 

another hand and then insert Rail Frame (2) into the Main Frame (1). Fit the gap of the  Rail Frame (2a) 

onto the 12mm Pedal Shaft (140) on the Main Frame (1) as illustrated.  Then insert the Pull Pin (98) into 

the Main Frame (1) and Rail Frame (2) to make sure both sections are locked . 

 

   

1 



 

 

STEP 10  

Lift up the Lower console Monitor Post (135) and attach it onto Left & Right Side Covers (57 & 58) 

using 2 pcs of M6x12mm Phillips Pan Head Screw (165).  

 

NOTE: Must fully tighten screws at end of this step .    

 

 

 



 

 

STEP 11  

Lift up  the Lower console Monitor Post (135) and attach it onto Left & Right Side Covers (57 & 58) 

using 2 pcs of M6x12mm Phillips Pan Head Screw (165).  

  

  

 



 

 

STEP 12  

Slide Seat Carriage (10) onto Rail Frame (2), and then attach Rail End Cap (67) on Rail Frame  (2) 

using 2 pcs of M6x16mm Phillips Flat Head Screw (83).  

Tighten Stopper Bumper (116) on Rail Frame (2) using: 1 pc of M8 Flat Washer (79) and 1 pc of 

M8x20mm Button Head Cap Screw (117).  

 

NOTE: Must fully tighten screws at end of this step.  

  

 

 
 

  

  



 

 

VIKTIG INFORMASJON 

 

Bruksområdet for dette treningsapparatet er kun hjemme trening og privat bruk, eventuelle 

garantier bortfaller ved bruk av apparatet i kommersielle eller flerbruker miljøer som for 

eksempel idrettslag, borettslag eller bedrifter. Det eksisterer egne modell er som er egnet for 

kommersiell og flerbruker miljøer.  

 

Apparatet skal kun brukes som beskrevet i denne bruksanvisningen.  

 

Eieren av apparatet er ansvarlig for at alle brukere er kjent med disse sikkerhetsreglene.  

 

Under montering; sørg for at alle  skruer og muttere sitter på rett plass og at de entrer 

skikkelig, før du begynner å stramme noen av dem.  

 

Plasser apparatet på et flatt og jevnt underlag.  

 

Apparatet må ikke brukes eller oppbevares utendørs, eller i rom med unormalt høy 

luftfuktighet. Det er ikke anbefalt å bruke apparatet i garasje, carport eller på overbygget 

terrasse. Apparatet bør ikke stå plassert der den utsettes for direkte sollys. Pro duktet er ment 

å stå plassert i rom med normal romtemperatur (over 16 grader). Apparatet skal 

oppbevares tørt og frostfritt.  

 

Det anbefales å benytte en underlagsmatte, for å eliminere sjansene for at gulv eller 

gulvbelegg tar skade ifm. bruk av apparatet. Forsikre deg om at produktets transporthjul 

ikke skader gulvet før du flytter på det, eventuelle skader dekkes ikke.  

 

Før hver bruk; påse at alle skruer og muttere er godt strammet til. Dersom det oppdages 

løse eller defekte deler; sørg for at ingen benytter seg av apparatet før den er i 

tilfredsstillende stand igjen.  

 

Bruk egnede sko ved bruk av apparatet. Bruk av sko med grovt mønster bør ikke brukes 

pga. slitasje.  

 

Apparatet skal kun benyttes av en person av gangen.  

 

Ved justeringer; se til at justeringsskruer er godt strammet før du tar apparatet i bruk. Løse 

justeringsskruer fører til mer bevegelse og raskere slitasje enn nødvendig.  

 

Barn må ikke benytte apparatet  uten tilsyn, og bør heller ikke være i nærheten når 

apparatet  er i bruk av andre.  

 

Apparatet bør ikke benyttes av personer med vekt over 200 kg.  

 

  



 

 

Apparatet bør ikke brukes ifm. medisinsk eller fysikalsk behandling, med mindre det er 

spesielt anbefalt av lege eller fysioterapeut.  

 

Pulsfunksjonen på produktet er ikke en medisinsk innretning, den vil også avvike fra målinger 

med pulsklokke og andre apparater som måler puls. Hensikten er å gi en indikasjon på den 

faktiske pulsen til brukeren. Ved behov for mer nøyaktig pulsmåling anbef ales pulsbelte eller 

pulsklokke.  

 

Verdier som hastighet, distanse og kalorier etc.vil avvike.  

  

Les instruksene i brukerveiledningen vedr. rengjøring og vedlikehold nøye. Å følge disse 

instruksene kan være avgjørende for den totale livslengden for både enkeltkomponenter og 

produktet i sin helhet. Dersom vedlikehold som beskrevet i denne manualen ikke  er utført kan 

det medføre til at garanti bortfaller.  

 

 

 

Det tas forbehold om trykkfeil i manualen.  

  



 

 

KONSOLL 

 

Dette apparatet benytter et dobbelt motstandssystem som kombinerer luftvifte og magnet for å 

skape motstand under treningen din. Det anbefales at du bruker konsollen for å variere 

treningsøktene og følge med på din fremgang. Når den brukes regelmessig på denne måten, 

kan konsollen bli en viktig kilde til motivasjon og interesse som hjelper deg å holde deg på 

riktig spor. 

 

 

 

1. OPPSTART 

(1) SLÅ PÅ STRØMMEN 

- Beveg håndtaket for å starte treningen i hurtigstartprogrammet, eller trykk 

på en hvilken som helst knapp for å gå inn i ventemodus. 

- Første gang konsollen slås på, vil du bli bedt om å stille inn dato og tid. 

Bruk piltastene for å stille inn datoen. Trykk gjentatte ganger på venstre 

piltast for å stille klokken. Trykk kun på ENTER-knappen når både dato og 

tid er satt riktig. 

 

(2) SLÅ AV STRØMMEN 

- I ventemodus vil konsollen slå seg av etter 20 sekunder uten aktivitet. 

- Under intervallprogrammer vil konsollen slå seg av etter to minutter uten aktivitet. 

- I alle andre programmer vil konsollen seg av etter 30 sekunder uten aktivitet. 

  



 

 

(3) BATTERIER 

- Konsollen bruker 2 stk. D-batterier. Batterirommet finnes på baksiden av 

konsollen. Batterier er inkludert. 

- Konsollen fungerer fortsatt i hurtigstartprogrammet selv om det ikke er 

installert batterier. 

 

 

2. FUNKSJONSKNAPPER 

(1) PROGRAMKNAPP 

- I ventemodus, trykk PROG-knappen for å bla gjennom de ulike 

programalternativene. Stopp ved ønsket program. Du kan forhåndsinnstille 

målverdier for DISTANSE, TID og KALORIER, eller velge et intervallprogram for 

DISTANSE, TID eller KALORIER. Til slutt i listen finner du Minne-modus. 

- MERK: Standard treningsmodus er hurtigstartprogrammet. 
 

(2) DISPLAYKNAPP 

- Under trening, trykk på DISPLAY-knappen når du hører et lydsignal for å 

bytte til det andre visningssettet. Trykk igjen til du hører to lydsignaler for å 

veksle automatisk mellom de to visningssettene. 

- Når du inspiserer treningssammendraget eller er i minne-modus, trykk på 

DISPLAY-knappen for å bla mellom de to visningene.  

 

(3) STOPPKNAPP 

- Når du velger programmer fungerer STOP-knappen som en tilbake-knapp. 

Under innstilling av verdier kan den også brukes til å gå tilbake etter at du 

har trykket ENTER. 

- Under trening, trykk én gang på STOPP-knappen for å sette treningen på 

pause. Kalorier og Watt vil nullstilles. Trykk andre gang for å vise 

treningssammendrag. Trykk tredje gang for å gå tilbake til ventemodus. 

- I alle programmoduser, unntatt Hurtigstart, må du trykke STOP-knappen for 

å lagre treningen i minnet.  

- Hold inne STOPP-knappen for å tilbakestille alle verdier og gå tilbake til 

ventemodus.  

 

(4)  OPP-KNAPP 

- Trykk på OPP-knappen for å øke forhåndsinnstilte verdier. Hold knappen inne for å 

øke verdiene raskere. 

- I minne-modus, bruk knappen for å bytte mellom ulike lagrede treningsøkter. 

  



 

 

 

(5)  NED-KNAPP 

- Trykk på NED-knappen for å senke forhåndsinnstilte verdier. Hold knappen inne for 

å senke verdiene raskere. 

- I minne-modus, bruk knappen for å bytte mellom ulike lagrede treningsøkter. 

 

(6) ENTER-KNAPP 

- Når du velger programmer og forhåndsinnstiller målverdier, trykk på 

ENTER-knappen for å bekrefte valget eller gå videre til neste innstillingsvalg. 

 

(7)  HØYRE-KNAPP 

- Trykk på Høyre-knappen for å bevege mellom sifre for raskere innstillinger. 

- I Minne og Sammendrag-modus, bruk den til å se forskjellige splittresultater. 

 

(8)  VENSTRE-KNAPP 

- Trykk på Venstre-knappen for å bevege mellom sifre for raskere innstillinger. 

- I Minne og Sammendrag-modus, bruk den til å se forskjellige splittresultater. 

 

 

 

3. KONSOLLSKJERM 

(1) TIME & D M Y (tid og dato ) 

- Skala: 0:00:00  - 17:59:59  (Timer:Minutter:Sekunder). 

- Treningstiden telles opp fra null når du er i hvilken som helst treningsmodus, 

bortsett fra i Tidsnedtelling-programmet.  

- TIME-verdien i Hurtigstartmodus er maks 02:34:59. I alle andre moduser er 

maks 17:59:59. Tiden telles opp fra null i syklusmodus, og tallene går tilbake 

til 0:00:00 når den maksimale tiden er nådd.  

- Når D M Y vises på skjermen, representerer dette DAG, MÅNED, og ÅR. 

Denne informasjonen vises kun i ventemodus og under minne-modus. 

- For å tilbakestille tid og dato, gå først inn i ventemodus. Hold deretter PROG- 

og DISPLAY-knappene nede samtidig. 

 

(2) S/M (STROKE RATE) 

- Viser inneværende rotak pr minutt under treningen. 

- Skala: 1 ð 99.  

  



 

 

 

(3) TIME/500M & AVE TIME/500M & REST TIME 

- Skala: 00:00 - 99:59 (Minutter:Sekunder). 

- TID/500M viser estimert tid for å nå 500 meter basert på dine inneværende 

rotak. 

- AVE TIME/500M er gjennomsnittstiden som trengs for å nå 500 meter, 

akkumulert gjennom hele treningsøkten. 

- REST TIME er hviletiden som er satt i Intervallprogrammet. 

 

(4) ROTAK 

- Viser antall rotak under treningen. 

- Skala: 0 ð 9999.  

 

(5) CYCLE & LEVEL 

- CYCLE-skala: 0 ð 35 sykluser. 

- Vises kun i Intervallprogram. Akkumuleres for å indikere hvilken syklus du 

er på i intervalløkten. 

- LEVEL-skala: 1 ð 16 nivåer. 

- Viser inneværende motstandsnivå for treningen. Nivå 1 ð 10 bruker 

luftmotstandssystemet, og nivåene 10 ð 16 bruker det magnetiske 

motstandssystemet. 

 

 

(6) WATTS & AVE WATTS 

- Skala: 0 ð 999.  

- Viser inneværende wattverdi under treningen. 

- AVE WATTS viser gjennomsnittlig wattverdi gjennom hele treningsøkten. 

 

(7)  PULSE 

- Skala: 40 ð 220 slag pr minutt. 

- Du må ikle deg pulsbelte som er kompatibelt med en frekvens på 5,3K Hz. 

 

  



 

 

(8) TOTAL METER & TOTAL METER/30MIN 

- Skala: 0 ð 99999  meter. 

- Akkumuleres i syklusmodus. Tallene går tilbake til 0 hvis distansen 

overskrider maksverdien på 99999 meter. 

- TOTAL METER akkumuleres når du er i hvilken som helst treningsmodus, 

bortsett fra i distanserogram. 

- TOTAL METER/30MIN er estimert distanse for 30 minutter basert på dine 

inneværende rotak. 

 

 

(9) CALORIES & CALORIES/HR 

- Skala: 0 ð 9999.  

- Akkumuleres i syklusmodus. Tallene går tilbake til 0 hvis kaloriene 

overskrider maksverdien på 9999 kalorier.  

- CALORIES/ HR er de estimerte kaloriene du forbrenner på en time basert på 

dine inneværende rotak. 

 

(10) SPLIT TIME/500M & SPLIT CALORIES 

- SPLIT TIME/500M-skala: 00:00  ~  99:59  (Timer:Minutter). 

- Viser gjennomsnittlig TIME/500M. 

 

(11) SPLIT (XX) 

- Skala: 0 ð 35.  

- SPLIT vises i treningssammendraget og i minne-modus. 

- Når SPLIT viser 0, betyr det at ingen split er gjort, og det representerer den 

totale treningsinformasjonen.  

 

(12) MEMORY 

- Skala: 0 ~  35. 

- Viser treningsdataene fra dine tidligere treningsøkter. Denne vises kun i 

minne-modus. 

- Den nyeste treningsdataen lagres i Memory 01. Den nest nyeste lagres i 

Memory 02, og så videre. Den eldste treningsdataen lagres i Memory 35. 

Eldre data vil bli slettet når antallet lagrede treningsøkter overskrider 35. 

 

 
  



 

 

 
4. PROGRAMMER 

Konsollen har åtte programmer: Quick Start (hurtigstart), Distance Countdown 

(distanse-nedtelling), Time Countdown (tids-nedtelling), Calories Countdown 

(kalori-nedtelling), Time Interval (tidsintervall), Distance Interval (distanseintervall), 

Calories Interval (kaloriintervall) og Memory-modus (minnemodus). 

 

Trykk på PROG-knappen for å veksle mellom treningsprogrammer i følgende 

rekkefølge: Quick Start Ÿ Distance Countdown Ÿ Time Countdown Ÿ Calories 

Countdown Ÿ Time Interval Ÿ Distance Interval Ÿ Calories Interval Ÿ Memory 

 

For Quick Start og alle programmer, trykk på DISPLAY-knappen for å velge hvilken 

data som skal vises på samme skjerm, eller la skjermen veksle automatisk hver 

femte sekund. 

 

Trykk på STOPP-knappen én gang for å stoppe tellingen, og Kalorier og Watt vil 

vises som 0. Trykk på STOPP-knappen igjen for å vise treningssammendraget. Trykk 

på STOPP-knappen for tredje gang når du er i treningssammendraget for å lagre 

treningen i Memory-modus og gå tilbake til ventemodus. 

 

MERK: Treningsdata under Quick Start vil ikke bli lagret i Memory-modus. 

 

(1) QUICK START (hurtigstart)  

- For å starte hurtigstartprogrammet kan du bevege på håndtaket (3) for å begynne 

treningen. Alle funksjonsverdier for konsollen vil begynne å telle opp fra null. Du 

kan starte programmet enten fra ventemodus eller uten å skru på konsollen ved 

bare å begynne å ro. 

- Hurtigstartprogrammet viser et sammendrag av treningen når du trykker på STOPP-

knappen, men treningsdataene vil ikke bli lagret i Memory-modus. 

 

(2) DISTANCE COUNTDOWN  (distanse -nedtelling)  

- Under treningen vil distansen telle ned fra den forhåndsinnstilte målverdien. 

- Innstillingsskala: 100  ð 50000 meter.  

- Programmet starter når brukeren beveger på håndtaket (3). Når 

programmet er ferdig, vil konsollen vise et treningssammenderag. Trykk på 

STOPP-knappen for å lagre treningsdataene i Memory-modus og gå tilbake 

til ventemodus. 

  



 

 

 

(3) TIME COUNTDOWN  (tids -nedtelling)  

- Under treningen vil tiden telle ned fra den forhåndsinnstilte målverdien. 

- Innstillingsskala: 00:00:20 ð 09:59:59 (Timer:Minutter:Sekunder). 

- Programmet starter når brukeren beveger på håndtaket (3). Når programmet er 

ferdig, vil konsollen vise et treningssammenderag. Trykk på STOPP-knappen for å 

lagre treningsdataene i Memory-modus og gå tilbake til ventemodus. 

 

(4) CALORIES COUNTDOWN  (kalori -nedtelling)  

- Under treningen vil antall kalorier telle ned fra den forhåndsinnstilte 

målverdien. 

- Innstillingsskala: 10 ð 5000 cal . 

- Programmet starter når brukeren beveger på håndtaket (3). Når programmet er 

ferdig, vil konsollen vise et treningssammenderag. Trykk på STOPP-knappen for å 

lagre treningsdataene i Memory-modus og gå tilbake til ventemodus. 

 

(5) TIME INTERVAL (tidsintervall)  

- Når du velger dette programmet, vil TIME blinke, og REST TIME vil også vises 

på skjermen. 

- Du blir nå bedt om å stille inn ønsket treningstid for hvert intervall. Når du 

har fullført innstillingen, trykk på ENTER-knappen for å sette hviletid for hvert 

intervall. 

- Innstillingsskala, trening: 00:00:20 - 09:59:59 (Timer:Minutter:Sekunder). 

- Innstillingsskala, hvile: 00:10 ~ 30:00 (Minutter:Sekunder).  

- Intervallsyklusen akkumuleres opptil 35 sykluser. 

 

(6) DISTANCE INTERVAL (distanseintervall)  

- Når du velger dette programmet, vil TOTAL METER blinke, og REST TIME vil 

også vises på skjermen. 

- Du blir nå bedt om å stille inn ønsket treningsdistanse for hvert intervall. Når 

du har fullført innstillingen, trykk på ENTER-knappen for å sette hviletid for 

hvert intervall. 

- Innstillingsskala, trening: 100  ð 50000 meter . 

- Innstillingsskala, hvile: 00:10 ~ 30:00 (Minutter:Sekunder).  

- Intervallsyklusen akkumuleres opptil 35 sykluser. 

 

 

  



 

 

(7) CALORIES INTERVAL (kaloriintervall)  

- Når du velger dette programmet, vil CALORIES blinke, og REST TIME vil også 

vises på skjermen. 

- Du blir nå bedt om å stille inn ønsket kaloriforbrenning for hvert intervall. 

Når du har fullført innstillingen, trykk på ENTER-knappen for å sette hviletid 

for hvert intervall. 

- Innstillingsskala, trening: 10 ð 5000 cal . 

- Innstillingsskala, hvile: 00:10 ~ 30:00 (Minutter:Sekunder).  

- Intervallsyklusen akkumuleres opptil 35 sykluser. 

 

 

(8) MEMORY (minnemodus)  

- Når du trykker på PROG-knappen, vil MEMORY vises på skjermen. Trykk 

ENTER-knappen for å se dine tidligere treningsøkter. Bruk OPP- og NED-

knappene for å bla gjennom treningsdataene.  

- Trykk på ENTER-knappen for å vise treningsdataene. Trykk deretter på 

HØYRE- og VENSTRE-knappene for å se SPLIT-dataene. Trykk på STOPP-

knappen for å gå tilbake og bla til en annen treningsøkt.  

- Kun treningssammendrag fra programmoduser vil bli lagret i Memory -

modus. Treningsdata fra hurtigstartprogrammet vil ikke bli lagret i Memory -

modus. 

- Konsollens minne kan lagre maksimalt 80 sett med treningsdata eller 80 

splits av treningsdata. Konsollen vil kun lagre opptil 35 treningsøkter. 

Eksempel: Når du ror i nedtellingsprogrammet for 1000 meter, vil du lagre 

tre sett med data: 1 total gjennomsnitt og 2 splitter på 500 meter.  

- Når du lagre r et treningssammendrag og konsollen ikke har nok 

minneplass, vil den automatisk slette de eldste treningsdataene for å lagre 

den nyeste treningsøkten i minnet. 

- Jo lavere nummer i Memory-modus, desto nyere er treningsøkten. 

- I Memory-modus vil TIME-vinduet veksle mellom datoen (D M Y) og TIME 

hvert femte sekund. 

- Du kan trykke på DISPLAY-knappen for å bytte vindusvisning. 

- Når SPLIT viser beskjeden ò00ó betyr det at det er det totale 

treningsgjennomsnittet uten splits. 

- Tabellen på neste side viser hvordan konsollen bestemmer hvordan dataene 

deles opp. 

 

 

 

 

  



 

 

Time Countdown  (tids-nedtelling)  Calories  Countdown  (kalori -nedtelling)  

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

 

Interval lprogram  Distance  Countdown  (distanse -nedtelling)  

- 

- 

 

 

 

 

 

 

MERK:  

 

Hvis du setter treningsverdien til et tall som ikke er et multiplum av splitdataene, vil ikke den 

siste splitten vises når du ser på splits. Den vil likevel bli lagt til i den totale treningssplitten 

ò00ó. 

 

Eksempel: Hvis du stiller inn 1200 meter og fullfßrer treningen, vil SPLIT ò00ó vise 

gjennomsnittet for 1200 meter, men når du ser på splits vil du kun se to 500M splits og vil 

ikke ha en tredje split på 200M. Det vil være det samme hvis du stopper midtveis i treningen. 

 

Regel Splitter ved 

10 time>  TIME >5  time 30 min 

5 time >=TIME>200min  15 min 

200min>=  TIME>100min 10 min 

100min>=  TIME>60min 5 min 

60min>=  TIME>20min 3 min 

20min>=  TIME>5min 1 min 

5min>=  TIME>1min 30 sek 

1min>=  TIME 20 sek 

 

Regel Splitter ved 

5000>=  kalorier >4000  250 cal 

4000>=  kalorier >3000  200 cal 

3000>=  kalorier >2000  150 cal 

2000>=  kalorier >1000  100 cal 

1000>=  kalorier >500  50 cal 

500>=  kalorier >100  20 cal 

100>=  kalorier 10 cal 

 

Regel Splitter ved 

1 Syklus =  1 Split Opp til  35 

 

Regel Splitter ved 

500>=  Distanse >250  20km 

250>=  Distanse >100  10km 

100>=  Distanse >50  5km 

50>=  Distanse >20  2km 

20>=  Distanse 1km 

 



 

 

5. BLUETOOTH-TILKOBLING 

- Forsikre deg om at konsollen er skrudd på for å koble den til din smarttelefon eller 

nettbrett. 

- Apper som støtter Bluetooth-tilkobling er Kinomap og D -Fit. 

- Bluetooth-tilkoblingen til appene utføres via FTMS-protokoll.  

- Beskjeden òBTó vises nede til venstre p¬ konsollskjermen n¬r den er koblet til en 

app. Alle andre konsollknapper vil være inactive så lenge konsollen er koblet til 

appen. 

- Gå til Instillinger på ditt apparat for å gi appene tillatelse til å koble til via Bluetooth.  

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



 

 

DRIFT 

I. MOTSTANDSJUSTERING 

Flytt indikatoren (153) som peker på tallene på høyre høyre viftedeksel (43) for å justere 

motstanden. Det er 16 innstillinger. Innstillinger 1 ð 10 er satt i henhold til internasjonale 

konkurransekriterier, og innstillinger 11 ð 16 representerer luft- og magnetmotstand som gir 

høyere styrke under trening. Innstilling 1 gir laveste motstand, mens innstilling 16 gir høyeste 

motstand. 

 

Her er noen forslag for å justere til et passende motstandsnivå. For å oppnå en effektiv 

kardiotrening, prøv forskjellige motstandsnivåer og finn treningsstyrken som kan opprettholdes 

gjennom det meste av treningsøkten. Lavere motstandsnivåer fokuserer mer på utholdenhet, 

og minner om ekte vannroing med jevne tak i et raskt tempo. Høyere motstandsnivåer 

fokuserer mer på kraft. 

 

 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 

II. JUSTERING AV MOTSTANDSNIVÅ 

 
Power 1 -3: 

Power 1-3 er definert som Power soner. Her slår magneten inn i tillegg til luft. 

Hver Powersone består av to nivåer så fra nivå 10 vil magneten øke den 

magnetiske motstanden jo høyere du kommer.   

 

Nivå 1 -10: 

Fra nivå 1 til 10 er motstandsinnstillingens posisjon ved pilmarkeringen litt under 

hvert nivånummer. Vennligst flytt justeringsspaken til pilmarkeringen under ditt 

foretrukne nivånummer. 

 

Merk:  

Pilmarkeringen for motstandsinnstillinger er kun veiledende. Vennligst dobbelsjekk 

at den faktiske motstandsinnstillingen vises på konsollen. Dersom det blir 

nødvendig kan du flytte justeringsspaken litt opp eller ned for å trene på et 

passende motstandsnivå. 

 

 

 

 

III. FOTPEDAL 

Posisjonen til fotpedalen (45) kan justeres. 

Se illustrasjonen ovenfor. Trekk fotpedalen (45) ut fra de to tappene på pedalplaten (177), og 

senk eller hev fotpedalen (45) til ønsket posisjon. Lås fotpedalen (45) på plass ved å trykke de 

ønskede justeringshullene inn på de to tappene. 

Se på numrene på fotpedalen (45) for å forsikre deg om at fotpedalen (45) er justert til samme 

posisjon på begge sider. 

 



 

 

 

 

 

  



 

 

IV. HÅNDTAKSPOSISJON 

Håndtaket (3) kan plasseres på kroken på øvre konsollstamme (134) (illustrasjon A). Du kan 

også plassere håndtaket (3) på håndtakholderen (52) (illustrasjon B). 

 

 

 

V. SMARTTELEFON-HOLDER 

Smarttelefon-holderen (156) kan flyttes opp og ned. 

Løft smarttelefon-holderen (156) og skyv mobilen inn i åpningen mellom smarttelefon-

holderen (156) og konsollen (19). Senk deretter smarttelefon-holderen (156) for å feste 

mobilen på plass. 

 

 
 

  

 

 



 

 

VI. KONSOLLVINKEL 

Øvre konsollstamme (134) kan justeres opp eller ned ved å bruke begge hender for å heve 

eller senke stammen til ønsket vinkel. 

 

 

 

 


