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USING THE DETACHABLE
MONORAIL

IMPORTANT SAFETY NOTES

¢ Always have the frame lock in the locked
position when the flywheel and monorail
sections are connected. Failure to do so may
result in injury if the unit is lifted or moved.

e To avoid possible injury, use caution while
attaching the monorail section to the flywheel
section and while operating the frame lock.

e DO NOT STAND INDOOR ROWER UP ON
END AS THE INDOOR ROWER MAY TIP
OVER.

UTILISATION DU
MONORAIL DETACHABLE

NOTES DE SECURITE IMPORTANTES:

o Ilfauttoujours avoir le verrouillage du cadre en
position verrouillée lorsque les sections de la
roue libre et du monorail sont connectées. Si ce
n’est pas le cas, vous risquez de vous blesser si
vous soulevez ou déplacez I'appareil.

e Pour éviter des blessures potentielles, soyez
prudent lorsque vous attachez la section du
monorail a la section de la roue libre et lorsque
vous manipulez le verrouillage du cadre.

e NE METTEZ PAS LE RAMEURCONCEPT2
A LA VERTICALE, CAR IL POURRAIT SE
RENVERSER.

BENUTZUNG DER
ABNEHMBAREN SCHIENE
WICHTIGER SICHERHEITSHINWEIS:

e Der RahmenverschluB muB sich immer in
der gesicherten Position befinden, wenn das
Windrad und die Schiene miteinander
verbunden sind. Nichtbeachtung kann zu
Verletzungen fiihren, falls das Gerdt
angehoben oder bewegt wird.

* Seijen Sie bitte vorsichtig, wenn Sie die
Schiene mit dem Windrad verbinden und den
RahmenverschluB bedienen, um mdgliche
Verletzungen zu vermeiden.

e UM EIN UMKIPPEN DER INDOOR ROWER

ZU VERMEIDEN, DIESE NICHT
AUFRECHT HINSTELLEN.

USO DEL MONORRIEL
DESMONTABLE

IMPORTANTES NOTAS SOBRE SEGURIDAD:

e Coloque siempre el pestillo de cierre del
marco en posicion cerrada cuando las
secciones de la rueda volante y del monorriel
estén connectadas. El dejar de hacerlo podria
producir lesiones si la unidad es levantada o
movida.

e Para evitar posibles lesiones, tenga cuidado al
conectar la seccidén del monorriel a la seccion
de la rueda volante, y al operar el pestillo de
cierre del marco.

e NO PONER EL INDOOR ROWER DE PIE
SOBRE UN EXTREMO, YA QUE PODRIA
VOLCARSE.

USO DELLA MONOROTAIA
RIMOVIBILE

NOTE IMPORTANTI PER LA SICUREZZA:

e Quando il volano e la monorotaia vengono uniti,
accertarsi che il dispositivo di bloccaggio del
telaio sia nella posizione di bloccato, altrimenti
se l'unita viene sollevata o spostata si corre il
pericolo di danni fisici alla persona.

e Per evitare possibili lesioni fisiche, stare attenti
quando si monta la sezione della monorotaia
sulla sezione del volano e quando viene usato il
fermo del telaio.

e E’SCONSIGLIABILE TENERE L’INDOOR
ROWERIN POSIZIONE ERETTA
PERCHE POTREBBE RIBALTARSI.

COMO USAR O

MONOCARRIL DESTACAVEL
AVISOS DE SEGURANCA
IMPORTANTES:

e Mantenha a tranca na posigdo trancada

sempre que as secgoes do monocarril e da
roda de inércia estdo ligadas. Caso ndo o faca,
podera resultar em lesGes por ocasido de
levantar ou mover a unidade.

e A fim de evitar possiveis lesGes, tome cuidado

com a operagdo da tranca quando for ajustar a
seccdo do monocarril a secgdo seccdo da roda
de inércia.

« NAO COLOQUE O REMO INDOOR NA

POSIGAO VERTICAL, UMA VEZ QUE
PODE CAIR.




BRUG AF AFTAGELIGE
SKINNE

VIGTIGE
SIKKERHEDSFORANSTALNINGER:

e Lad altid sektionsldsen blive i den I8ste position
ndr vingehjulets og monorail-skinnens sektioner
er forbundne. Forsgmmelse af dette kan fgre til
kvaestelser under flytning eller Igftning.

e For at undgd eventuel skade, veer forsigtig ved
fastseettelse af skinnesektionen til
svinghjulsektionen samt ved sikring af
rammeldsen.

* INDOOR ROWER MA IKKE STILLES PA
HQGJKANT, DA DEN KAN VZALTE.

HET GEBRUIK VAN DE

LOSTE KOPPELEN MONORAIL
BELANGRIJKE
VEIILGHEIDSINFORMATIE:

e Het frameslot moet altijd in de gesloten stand
staan als het vliegwiel en het monorail aan
elkaar vast gemaakt zijn. Als u dat niet doet,
kan dat verwondingen veroorzaken als de
machine opgetild of verplaatst wordt.

e Om mogelijk letsel te vermijden moet u
voorzichtig zijn wanneer u de railsectie aan de
sectie met het vliegwiel koppelt en als u het
frameslot gebruikt.

e ZET DE INDOOR ROWER NIET RECHTOP
OMDAT DE INDOOR ROWER HIERDOOR
KAN OMVALLEN.

ANVANDA DEN
LOSGORBARA MONORALEN

VIKTIGA i
SAKERHETSBESTAMMELSER:

e Ha alltid raml&set i dess |3sta lage nér svan-
ghjulets och monoralens/skenans sektion &r
hopkopplade. Underltenhet att géra detta kan
resultera i personskada om det lyfts eller flyttas
p& enheten.

e Var forsiktig sd att du inte skadar dig nar du
kopplar samman skensektionen med svang-
hjulssektionen.

e STALL INTE RODDMASKINEN FOR INOM-
HUSBRUK PA HOGKANT, EFTERSOMDEN
KAN VALTA.

IRROTETTAVAN _ -
LIUKUKISKON KAYTTO
TARKEITA TURVAOHJEITA:

 Pidd rungon lukko lukitussa asennossa aina, kun
vauhtipy6rd ja liukukisko ovat yhdistettyind.
Laiminly®nnistd voi olla seurauksena
henkilévahinkoja, kun laitetta nostetaan tai
siirretaan.

» Henkilévahinkojen vélttadmiseksi ole varovainen
kiinnittdessasi liukukiskoa vauhtipyoraan ja
kayttdessasi rungon lukkoa.

e ALA NOUSE SEISOMAAN INDOOR ROWER
-LAITTEEN PAASSA, KOSKA SILLOIN LAITE
VOI KAATUA.

@M BHWKOPUCTAHHA 3HIMHOI
MOHOPE/IbCH

BAX/IMBI 3AXOAN BE3MEKU

« Pama TpeHarkepa MNOBMHHa 6yTWM B
3aMKHYTOMY TOJIOXKEHHI 3aBXAM, KOJM
CeKLii MaxoBMKa i MOHOpPENbC 3'€AHaHi Mix
cobor. HepoTpumaHHsA LpOro npaBuia
MOXKe MPMBECTHM 10 TPaBM, AKLLO TPEHaXKep
NigHATMM 260 NepemillieHni.

o byapTe obepexHi npu  NigKAYeHHi
CeKL i MOHOPEeNbCH A0 CEKLiM MaxoBuKa.
e HE CTABTE TPEBHMW TPEHAMEP
BEPTUKAJIbHO, TAK AK BIH MOXE
NEPEKMHYTUCA.

@ ERREE 2
EERL

TTRERMAMENEEGE. BOWE .
HLEYEAEE 4 F AR, Concept? 3REUERIL
AP REZER Concept? 3H4E#.

e AT E R RN ASHE, LR PHRETE
BRI, MERENTESIN B
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@

IMPORTANT USE AND

SAFETY NOTES

Use of this machine with a worn or
weakened part, such as the chain,
sprockets, chain/swivel connector,
handle U-bolt or shock cord, may
result in injury to the user. When in
doubt about the condition of any part,
Concept2 strongly advises that it be
replaced immediately. Use only
genuine Concept2 parts. Use of other
parts may result in injury or poor
performance of machine.

The machine should be used on a
stable, level surface.

The machine should NOT be bolted
or permanently fixed to the floor.
Doing so may result in permanent
damage to the frame.

Keep children, pets and fingers away
from seat rollers. Seat rollers can
cause injury.

Keep clothing free of seat rollers.

Perform proper maintenance as
described in the Maintenance
section of this manual (page28).

ALWAYS PUT THE FRAME LOCK
IN THE LOCKED POSITION
BEFORE MOVING THE INDOOR
ROWER.

Do not let handle fly into chain guide.

Pull straight back with both hands.
Do not row with one hand only.
Abuse of the chain can result in
injury.

Never twist chain or pull from side to
side.

Place handle against the chain
guide or in handle hooks before
letting go.

@ DES CONSIGNES

IMPORTANTS SUR
L’UTILISATION ETLA
SECURITE

L'utilisation de cette machine avec une piéce
usée ou affaiblie, comme la chaine, les
pignons, le connecteur de chaine, la poignée,
ou la corde élastique, pourrait blesser
I'utilisateur. En cas de doute sur I'état d'une
piece, Concept2 suggere fortement de la
remplacer immédiatement. Utilisez que des
piéces d'origine de Concept2. L'utilisation
d’autres piéces pourrait entrainer des
blessures ou un mauvais fonctionnement de
la machine.

Le rameur doit étre utilisé sur une surface
stable et de niveau.

Les 2 pieds du rameur NE DOIVENT PAS étre
fixés au sol. Vous risqueriez d'endommager le
chassis de fagon permanente.

Gardez les enfants, les animaux, et les doigts
a l'écart des rouleaux du siege. Les rouleaux
du siege peuvent entrainer des blessures.

Gardez les vétements a I'écart des rouleaux
du siége.

Assurez un entretien régulier comme il est
décrit dans la section Entretien (voir pages
suivantes).

IL FAUT TOUJOURS VERIFIER QUE LE
VERROU DE CHASSIS SOIT BIEN MIS AVANT
DE DEPLACER LE RAMEUR.

Ne laissez pas la poignée voler dans le guide-
chaine.

Tirez en arriére avec les deux mains. Ne
pas ramez avec une seule main. L'utilisation
abusive de la chaine pourrait entrainer des
blessures.

Ne pas tordre la chaine ni tirer de droite a
gauche.

Placez la poignée contre le guide-chaine ou
dans le retient-poignée avant de lacher prise.

WICHTIGER
SICHERHEITSHINWEIS

Die Verwendung dieses Gerdtes

trotz verschlissener oder schadhafter
Komponenten, wie Kette, Zahnrader,
Umlenkrollen oder Stretchband, kann
Verletzungen des Benutzers zur Folge haben.
Sollten Zweifel beziiglich des Zustandes einer
dieser Komponenten bestehen, empfehlen
wir dringend den Austausch der jeweiligen
Komponente. Verwenden Sie nur original
Ersatzteile von Concept2. Die Verwendung
anderer Komponenten kann zu Verletzungen
oder Beeintrachtigungen der Gerateleistung
fihren.

Das Gerét soll auf einer stabilen, ebenen
Flache verwendet werden.

Das Gerat sollte NICHT permanent am

Boden fixiert oder verschraubt werden.
Zuwiderhandlung kann erhebliche Schaden am
Gerdt verursachen.

Halten Sie Kinder, Haustiere und Finger von
den Sitzrollern fern. Die Sitzroller kdnnen
Verletzungen verursachen.

Lose Kleidung ist ebenfalls von den Sitzrollern
fernzuhalten.

STELLEN SIE SICHER, DASS DER
SCHNELLVERSCHLUSS VERRIEGELT IST,
BEVOR SIE DAS GERAT BEWEGEN.

Ziehen Sie den Griff mit beiden Handen direkt
bis an den Oberkdrper heran. Rudern Sie nicht
mit nur einer Hand. MiBbrauch der Kette kann
zu Verletzungen fiihren.

Die Kette niemals verdrehen oder an der
Kettenfiihrung schleifen lassen.

Bevor Sie den Griff loslassen, legen Sie ihn

in den Griffhalter oder vorsichtig gegen den
Monitorarm ab.



@ NOTAS IMPORTANTES

DE USO Y SEGURIDAD

El uso de esta maquina con alguna parte
gastada o debilitada, como la cadena,
pifiones, conector cadena, empufiadura o
goma, puede resultar en lesion. Si dudas
del estado de alguna parte, Concept2
recomienda encarecidamente que se repare
inmediatamente. Utiliza sélo repuestos
originales de Concept2. El uso de otros
repuestos puede resultar en lesidn o bajo
rendimiento de la maquina.

La maquina debe utilizarse en una superficie
estable y plana.

La méquina NO deberia atornillarse o fijarse
permanentemente al suelo. Hacerlo puede

resultar en dafios permanentes en la estructura.

Mantén a los nifios, los animales domésticos y
la ropa alejados de los rodillos del asiento. Los
rodillos del asiento pueden hacer dafio.

Mantén la ropa alejada de los rodillos del
asiento.

Realiza el mantenimiento adecuado tal y como
se describe en la seccion de Mantenimiento
(pagina 23).

ASEGURA SIEMPRE EL PESTILLO DE LA
ESTRUCTURA ANTES DE MOVER EL REMO
INDOOR.

No dejes que la empufiadura golpee contra la
magquina. Abusar de la cadena puede resultar
en lesion.

Nunca tuerzas o tires de lado a lado de la
cadena.

Coloca la empuiiadura en la guia de la cadena
o0 en el gancho de la empufiadura antes de
soltarla.

& VIGTIGT! BRUG OG

SIKKERHEDS NOTER

Brug af denne maskine med udslidt eller
svaekket del, sdsom keede, tandhjul, kaede/
svirvel forbindelse, hdndtags U-bolt eller
elastik, kan resultere i at bruger kommer

til skade. I tvivl omkring tilstand af dele,
anbefaler Concept2 kraftigt, at dele udskiftes
umiddelbart. Brug kun aegte Concept2 dele.
Brug af uzegte dele kan resultere I skader eller
dérlig ydeevne af maskine.

Maskine skal placeres pd stabil og vandret
overflade.

Maskinen bgr ikke fastmonteres permanent
til gulv. Ifald dette er gjort kan det resulterei
permanent skade p& rammen.

Hold bgrn, dyr og fingre vaek frasaederuller.
Saederuller kan fordrsage skader.

Hold tgj fri frassederuller.

Udfgr korrekt vedligehold som beskrevet i
Vedligeholdelses sektion (side 24).

SAT ALTID RAMME LAS I LUKKET POSITION
F@R ROMASKINE FLYTTES.

Slip ikke handtag s det flyver ind i kaede guide.

Treek lige tilbage med begge haender. Ro ikke
kun med en hand.

Misbrug af kaede kan fgre til person skader.

Vrid aldrig kaeden eller traek fra side til side.

Placer hdndtag imod kaede guide eller i
h&ndtags krog fer du giver slip.

© APPUNTI IMPORTANTI

PERL’UTILIZZO SICURO

L'utilizzo di questo attrezzo con un
componente consumato o indebolito, come
ad esempio la catena, lo sprocket, connettore
della catena, bullone ad U sull'impugnatura
oppure l'elastico, potrebbe causare
infortuni. Se in dubbio sulla condizione

di qualsiasi componente, vi consigliamo
vivamente di sostituirlo immediatamente.
Utilizzare soltanto pezzi di ricambio originali
Concept 2. L'utilizzo di altri pezzi potrebbe
causare infortuni, o compromettere il buon
funzionamento dell‘attrezzo.

Il vogatore dev'essere utilizzato su una
superficie stabile e in piano.

Il vogatore NON dev'essere fissato ne
imbullonato al pavimento, altrimenti si
potrebbero provocare danni alla struttura
portante dell‘attrezzo.

Attenzione a tenere lontano dai rulli del
carrello i bambini, animali domestici e le dita
delle mani per evitare infortuni.

Evitare di avvicinarsi ai rulli con vestiti che
potrebbero impigliarsi.

Eseguire le procedure di manutenzione
corrette come descritto nella sezione
Manutenziona (pag. 24).

PRIMA DI SPOSTARE IL VOGATORE
ASSICURARSI CHE LA CHIUSURA DEL
FRAME LOCK E" IN POSIZIONE

Non lasciare mai che I'impugnatura sfugga
sbhattendo verso la guida della catena.

Tirare dritto indietro, non remare con una
sola mano. L'uso eccessivo della catena pud
causare infortuni.

Non torcere la catene o tirare a destra e
sinistra.

Riposizionare |'impugnatura contro la guida
della catena oppure nell'apposito gancio prima
di lasciarlo.

@ BELANGERIJKE

GEBRUIKS- EN
VEILIGHEIDS
INFORMATIE

Gebruik van de machine met een versleten
of verzwakt onderdeel, zoals de ketting,
kettingverbinding, de u-bout of het elastiek,
kan leiden tot ernstige blessures van de
gebruiker. Bij twijfel over de staat van een
onderdeel, raadt Concept2 ernstig aan het
deel direct te vervangen. Gebruik alleen
originele onderdelen. Het gebruik van andere
onderdelen kan leiden tot blessures of een
slecht werkende machines.

De machine dient gebruikt te worden om een
stabiele, vlakke ondergrond.

De machine NIET aan de vloer vastschroeven.
Dit kan leiden tot onherstelbare schade aan
het frame.

Houdt kinderen huisdieren en vingers weg bij
de bankrollers. Bankrollers kunnen blesssures
veroorzaken.

Houdt kleding weg bij de bankrollers.

Onderhoudt de machine zoals aangegeven in
de sectie onderhoud.

ZET DE FRAME BLOKKERING ALTIID IN
DE GESLOTEN POSITIVE VOOR DAT DE
MACHINE WORDT GEPLAATST.

Laat de handle niet in het kettingkozijn
schieten.

Trek de ketting recht naar achteren met
twee handen tegelijk. Roei niet met een
hand. Misbruik van de ketting kan leiden tot
blessures.

Plaats de handle tegen het kettingkozijn of in
de handlehouder voordat u loslaat.

Y

@ INFORMACOES

DE UTILIZACAO E
SEGURANCA

e O uso deste equipamento com pegas gastas
ou enfraquecidas, como a corrente, roda
dentada, ligadores da corrente, parafuso em
U do punho ou o elastico, podera resultar em
danos para o utilizador. Em caso de duvida
sobre o estado de qualquer pega, a Concept2
aconselha vivamente que seja substituida
imediatamente. Use apenas pecas Concept2
genuinas. A utilizagdo de outras pegas pode
resultar em lesdes ou mau desempenho da
maquina.

e A maquina deve ser usada numa superficie
estavel enivelada.

o A maquina NAO deve ser aparafusada ou
fixada permanentemente ao chdo. Isso pode
resultar em danos permanentes na estrutura.

e Mantenha criangas, animais de estimagdo e
os dedos longe dos rolos do assento. Os rolos
do assento podem causar lesGes.

e Mantenha a roupa afastada dos rolos do
assento.

e Execute a manutencgdo adequada, conforme
descrito no capitulo de Manutengdo (pagina
24).

e COLOQUE SEMPRE A TRANCA NA POSIC/T\O
TRANCADA ANTES DE MOVER O REMO
INDOOR.

* Ndo solte o punho em direccdo ao guia da
corrente.

e Puxe com ambas as mdos. Ndo reme apenas
com uma mao. O abuso da corrente pode
resultar em lesGes.

e Nunca torga a corrente nem puxe
lateralmente.

* Coloque o punho contra o guia da corrente ou
no gancho antes de o soltar.

Anvand inte denna maskin om den har slitna
delar. Ex. Sliten/rostig kedja, Daligt handtag,
trasig shock cord eller annan délig del. Om du
ar tveksam om delarnas héllbarhet eller kvalité
s8 byt dem s& att de &r friska och hela.

Anvénd endast originaldelar frén Concept 2,
for att uppnd sakerhet och god héllbarhet.

Maskinen skall anvandas pd plant och stabilt
underlag.

Maskinen skall inte monteras fast i golvet
med bultar eller pd annat satt. Det kan
resultera i skador pd benstéd och ram.

Se upp for hjulen under sitsen. Hall barn,
husdjur och fingrar borta frdn dessa, da detar
latt att klamma sig.

Se till att regelbundet utféra rekommenderat
underh8ll pd maskinen. Se manualen for
instruktion om vad som skall géras.

Se alltid till att I8sa fast monorailen med
framdelen nar maskinen ar monterad.

Slapp inte handtaget in mot flakthjulet, utan
for det varsamt tillbaka.

Drag handtaget rakt mot kroppen med bada
handerna. Drag aldrig med en hand.

Vrid aldrig kedjan och 18t den I6pa rakt in/ut.

o Nar maskinen inte anvands skall handtaget
foras tillbaka anda fram mot kedjeskyddet, for
att undvika onddigt slitage pd Shock cord.

IVIKTIGA ANVANDAR- OCH
SAKERHETSFORESKRIFTER



@ TARKEAT KAYTTO JA

TURVALLISUUSOHJEET

Mikéli kdyttamassasi laitteessa on kuluneita
osia, kuten ketju, hammasratas, ketjun
kiinnike, kddensijan U-pultti tai palautinkumi,
on mahdollista ettd kdyttd johtaa kayttadjan
vammautumiseen. Concept2 ohjaa vaihtamaan
nama osat valittdmasti. Kdyta ainoastaan
alkuperdisid Concept2 osia. Muiden osien
kayttd voi johtaa laitteen heikkoon toimintaan
tai vammautumiseen.

Kaytd laitetta tasaisella vankallaalustalla.

Pidd lasten sormet ja lemmikit poissa kiskolta ja
penkin rullista. Penkin rullat voivat vammauttaa!
Pida vaatetus poissa penkin rullien ja kiskon
valista.

Huolla laite sdé@nndllisesti ohjeiden mukaan.
(sivu 25)

LUKITSE RUNGON LIITOS AINA ENNEN
LAITTEEN SIIRTAMISTA.

Al3 paasts kadensijaa lentdmaan vauhtipydraan.
Vedad molemmin kasin suoraan vauhtipyorasta
poispdin. Yhdella kddella soutaminen voi johtaa
vammautumiseen.

Al3 koskaan pyorits ketjua tai vedd puolelta
toiselle.

Aseta vetokapula “haarukkaan” kun lopetat
soudun.

@ BAXJ/IMBI 3AXOAM TEXHIKU
BE3MNEKU

o BuKopucTaHHA TpeHaxepa 3i 3HOWEHWUMM
AeTanaMu (naHutor, 3y6yate Koneco,
MOBOPOTHMM, U-noai6Hum 60T a6o
aMOPTM3aUiMHMI LWHYP) MOXe MNpu3BECTM A0
TpaBMyBaHHA. pU BUHMKHEHHi CyMHiBiB LWOA0
cTaHy 6yab-Akoi getani, Concept2 HacTilHO
PEKOMEHAYE  HeramHo  3amiHMTM  JeTasb.
BuKOpUCTOBYMTE TifbKM OpUriHa/bHi  AeTasi
Concept2. BuKopuCTaHHA  iHWMX  fAeTanen
MOXe MPpU3BECTU 0 TpPaBM abo HEeHaneXHoro
dYHKLiOHYBaHHA TpeHaxepa.

+ TpeHaxep HeobXiAHO BCTAHOBMTM Ha CTilKiM,
piBHi}M NOBEpPXHi.

o TpeHaxep He NOBMHEH OYyTWM NpUKpinaeHi fo
nignoru 6onTamm - Le MOXe NpPUBECTM [0
MOLIKOAXKEHHSA pamM.

« TpuMaliTe fiTel, AoMallHiX TBapMH i nanbui
nojani Bif ponuKiB cUAiIHHA. POAMKM cuAiHHA
MOXYTb NPUBECTM f10 BUHUKHEHHS TPaBM.

« TpumaiTe ogar nogani Big posMKiB CUAIHHA.

o BuKOHyMTE TexHiuHe 06CNyroByBaHHA 3rigHO
po3ainy TEXHIYHE OBC/IYTOBYBAHHA gaHoi
FHCTPYKUiT (cTOpiHKa 28).

« 3aBXAM BCTAHOB/IOMTE paMy TpeHaxepa Y
3aMKHYTE MOJIOXKEHHS NPU MOro NepemilleHHi.

« He onyckaiTte pyuky B Hanpas/isitody NaHLora.
« oTArHiTb Ha ce6e oboma pykamu. He rpe6itb
O/Hi€I0 PYKOIO - Lie MOXe NpU3BECTM A0 TPaBM

» Hiko/mM He KpyTiTb NaHutor 3 60Ky B GiK.

e BcraHOBiTb  pyuKy

JlaHutora.

NpOTM  HanpaBAAoYoT
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@ BEFORE YOUR
FIRST ROW

1) Consult your physician. Be sure
that it is not dangerous for you to
undertake a strenuous exercise
program.

2) Carefully review the rowing
technique information on page
10. Improper technique such as
extreme layback or jumping off the
seat can result in injury.

ANTES DE TU
PRIMERA REMADA

1) Consulta con el médico. Asegurate
de que no es peligroso para ti
iniciar un programa de ejercicio
intenso.

2) Revisa cuidadosamente la
informacion sobre la técnica de
remo en la pagina 11. Una técnica
inapropiada como tumbarse
demasiado o saltar en el carro
puede resultar en lesion.

&® FOR DIN FORSTE
ROTUR

1) Konsulter din traener. Veer sikker
pd det ikke er farligt for dig at
gennemga et anstrengende
treenings program.

2) Gennemgé omhyggeligt ro teknik
informationer pa side 12. Ukorrekt
teknik s& som ekstrem lzene tilbage
eller falde af saede kan resultere i
skader.

@ ENNEN ENSIMMAISTA
SOUTUA

1) Varmista ammattilaisilta etta
fyysinen harjoittelu ei ole Sinulle
vaarallista ja etta harjoitusohjelma
soveltuu Sinulle.

2) Tutustu huolella soututekniikkaan
sivulla 14. Heikko tai vaara tekniikka
kuten liian pitka “makaava”
loppuveto tai putoaminen penkilta
voi johtaa vammautumiseen.

@ AVANT LE PREMIER
ENTRAINEMENT

1) Consultez votre médecin. Assurez-
vous qu'il ne soit pas dangereux
d’entreprendre un programme
d’exercice intense.

2) Relisez attentivement I'information
sur la technique recommandée
pour ramer, voir pages suivantes.
Une mauvaise technique pourrait
entrainer des blessures.

@ PrRIMA DI INIZIARE

1) Consultare il medico. Assicurarsi
che non sia pericoloso iniziare
un programma di allenamento
intensivo.

2) Visionare con attenzione le
informazioni per la corretta tecnica
di voga a pagina 12. L'uso di una
tecnica sbagliata come sdraiarsi
indietro oppure saltare giu dal
carrello puo causare infortuni.

VOOR JE EERSTE
TRAINING

1) Raadpleeg uw arts. Overtuig
u ervan dat u een inspannend
trainingsprogramma aan kunt.

2) Bekijk de techniek informative
zorgvuldig op pagina 13. Slechte
techniek zoals extreme achterover
vallen of het opgooien van de rug
kan leiden tot blessures.

@ NEPEA NOYATKOM TPEHYBAHHA

1) 3BepHiTbCA A0 nikaps.
MNepekoHanTecA B TOMY, WO HEMAE
HifAKOro pM3MKy ANA Baloro
340poB'A B peanisaLii nporpamu
TPeHyBaHHA.

2) NpouunTanTe iHdopmaLuio npo
npaBu/IbHY TEXHIKY Ha CTOpPiHLi
14. HenpaBunbHa TeXHiKa Moxke
NPUBECTU [0 BUHUKHEHHA TPaBM.

@& VOR IHREM ERSTEN
RUDERTRAINING

1) Konsultieren Sie Ihren Arzt.
Vergewissern Sie sich, dass
fur Sie bei der Durchfiihrung
eines Trainingsprogramms kein
Gesundheitsrisiko besteht.

2) Lesen Sie die Informationen zur
richtigen Technik auf Seite 10.
Eine falsche Technik kann zu
Verletzungen fiihren.

G ANTES DA PRIMEIRA
REMADA

1) Consulte o seu médico. Certifique-
se que ndo € perigoso para si
empreender um programa de
treino arduo.

2) Analise cuidadosamente a
informagdo técnica de remo na
pagina 12. Técnica inadequada,
como cair demasiado atras ou
saltar fora do assento pode resultar
em lesoes.

INNAN DIN FORSTA
TRANING

1) Konsultera en lakare for att
sakerstélla att du kan tréna pé
maskinen utan risk for din halsa.

2) Las information om korrekt

roddteknik pd sida 14. Felaktig
teknik kan leda till skador.

@ iR
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PROPER ROWING
TECHNIQUE

The rowing stroke can be divided into
two parts: the drive and the recovery.
The drive is in the work portion of the
strokes; the recovery is the rest portion
that prepares you for the next drive.
The body movements of the recovery
are essentially the reverse of the drive.
Blend these movements into a smooth
continuum to create the rowing stroke.

To view a video demonstrating proper
rowing technique, visit
concept2.com/technique.

The Catch
e Arms are straight; head is neutral;
shoulders are level and not hunched.

» Upper body is leaning forward from the hips
with the shoulders in front of the hips.

* Shins are vertical, or as close to vertical
as comfortable for you. Shins should not
move beyond perpendicular.

* Heels may lift as needed.

The Drive

e Start the drive by pressing with your legs,
and then swing the back through the
vertical position before finally adding the
arm pull.

e Hands move in a straight line to and from
the flywheel.

Shoulders remain low and relaxed.

The Finish

* Upper body is leaning back slightly, using
good support from the core muscles.

e Legs are extended and handle is held lightly
below your ribs.

* Shoulders should be low with wrists and
grip relaxed. Wrists should be flat.

The Recovery

e Extend your arms until they straighten
before leaning from the hips towards the
flywheel.

e Once your hands have cleared your knees,
allow your knees to bend and gradually
slide the seat forward on the monorail.

e For your next stroke, return to the catch
position with shoulders relaxed and shins
vertical.
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@ TECHNIQUE

RECOMMANDEE POUR
RAMER

Le coup d’aviron peut étre divisé en
deux phases : la propulsion et le retour.
La propulsion est la partie dynamique du
geste ; le retour vous permet de vous
préparer pour la prochaine propulsion.
Le geste du retour est essentiellement
I'inverse du mouvementde propulsion.
Combinez ces mouvements dans un
geste fluide pour créer le coup d’aviron.

Pour voir une vidéo de démonstration,
visitez concept2.com/technique.

L’Attaque

e Les bras sont droits ; la téte est droite;
les épaules sont au méme niveau et
détendues (non vo(tées ni raides).

e Le haut du corps est penché en avant a
partir des hanches avec les épaules devant
les hanches.

* Les tibias sont verticaux, ou proche de la
verticale selon votre confort. Il n'est pas
nécessaire d’avancer les genoux au dela
des cheuvilles.

e Les talons peuvent étre soulevés selon
votrebesoin.

La Propulsion

e Commencez la propulsion en appuyant sur
vos jambes, puis commencez la traction
des bras (épaules a 12h00 au dessus du
bassin).

e Les mains se déplacent en ligne droite et
horizontale.

e Les épaules restent détendues.

La fin de coup

e Le haut du corps est faiblement penché
en arriere (épaules a 12h00 au dessus du
bassin), en utilisant le gainage des muscles
du tronc.

e Les jambes sont étendues et les poignets
sont maintenus légérement en dessous de
vos cotes.

e Les épaules, les poignets, et les mains
doivent étre détendus. Les poignets
doivent étre a plat.

Le retour

« Etendez vos bras jusqu’a ce qu'ils soient
droits et pivoter le bassin pour faire
basculer le tronc vers I'avant.

e Une fois que vos mains ont passée vos
genoux, remontez progressivement vos
genoux en ramenant le siége vers l'avant
du monorail.

e Pour votre prochain geste, revenez a
I'attaque avec les épaules détendues et les
tibias verticaux.

o

DIE RICHTIGE
RUDERTECHNIK

Der Ruderschlag kann in zwei Phasen
unterteilt werden: der Durchzug und das
Vorrollen. Beim Durchzug arbeitet man,
wahrend man beim Vorrollen sich erholt
und auf den nachsten Schlag vorbereitet.
Der Bewegungsablauf beim Vorrollen
ist dem beim Durchzug &hnlich, bloB in
umgekehrter Reihenfolge. Lassen Sie
diese Bewegungen ineinander flieBen,
um eine Art Endlosschleife zu bilden.

Ein Video zum Thema finden Sie unter:
concept2.de/indoor-rowers/training/
technikvideos.

Die Auslageposition

« Die Arme sind gestreckt, die Kopfposition
aufrecht, die Schultern sind locker.

e Der Oberkorper ist aus der Hiifte heraus

leicht vorgebeugt. Die Schultern sind leicht
vor der Hifte positioniert.

¢ Die Position des Schienbeins ist senkrecht
zum Boden.

¢ Die Fersen kdnnen dabei leicht angehoben
sein.

Der Durchzug

¢ Beginnen Sie mit dem Durchzug, indem Sie
die Beine strecken. Richten Sie gleichzeitig
Thren Oberkorper leicht nach hinten. Erst
wenn die Beine gestreckt sind, setzen Sie
Ihre Arme ein.

e Bewegen Sie die Hande in einer geraden
Linie Richtung Windrad.

e Thre Schultern bleiben dabei locker.

Der Endzug
e Der Oberkorper ist zuriickgelehnt.

¢ Die Beine sind gestreckt und der Griff
befindet sich leicht unterhalb des oberen
Rippenbogens.

¢ Die Schultern sollten locker sein, ebenso
wie die Hande. Das Handgelenkt ist flach.

Das Vorrollen

e Strecken Sie Ihre Arme, bevor Sie sich aus
der Hiifte heraus leicht nach vorne beugen.

e Wenn Ihre Hande an den Knien vorbei sind,
beugen Sie die Beine und rollen mit dem
Sitz nach vorne.

e Beginnen Sie von vorne aus der
Auslageposition.



TECNICA DE REMO
CORRECTA

La palada de remo se puede dividir en
dos partes: el pase y la recuperacion.

El pase es la porcidn de trabajo de la
palada; la recuperacion es la porcion de
descanso que te prepara para el siguiente
pase. Los movimientos del cuerpo en

la recuperacion son esencialmente
inversos a los del pase. Combina estos
movimientos de forma suave y continua
para crear la palada de remo.

Para ver un video que muestra la técnica
de remo correcta, visita concept2.com/
technique.

concept2.com/technique

El Ataque

* Brazos estirados; cabeza neutral; hombros
a la misma altura y no encogidos.

e El tronco se inclina hacia delante desde la
cadera con los hombros por delante de las
caderas.

e Espinillas verticales, o tan verticales como
te resulte comodo. Las espinillas no
deberian ir mas alla de la perpendicular.

e Se pueden levantar los talones si es
necesario.

El Pase

e Comienza el pase empujando con tus
piernas, y después balanceando la espalda
a través de la posicion vertical antes de
anadir finalmente el tiro con los brazos.

e Las manos se mueven en linea recta desde
y hacia el ventilador.

e Los hombros se mantienen bajos y
relajados.

El Final

o El cuerpo se inclina hacia atras ligeramente,
manteniendo la postura con la ayuda de los
musculos abdominales.

Las piernas estiradas y la empufiadura
ligeramente por debajo de las costillas.

e Los hombros bajos con las manos vy el
agarre relajado. Las muriecas planas.

La Recuperacion

e Extiende los brazos hasta que estén
estirados antes de inclinarte desde las
caderas hacia el ventilador.

e Una vez que tus manos hayan pasado las
rodillas, comienza a flexionar las rodillas y
deslizate gradualmente hacia delante en el
monorrail.

¢ Para tu siguiente palada, retorna ala
posicion de ataque con los hombros
relajados vy las espinillas verticales.
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o CORRETTA TECNICA DI
VOGA

La tecnica di voga puo essere divisa in
due parti: La spinta ed il recupero.

La spinta € la parte di lavoro della vogata,
durante il recupero ci si prepara per

la prossimo vogata. Il movimento del
corpo durante il recupero € pill 0 meno
l'inverso dei movimenti durantela spinta.
E’ necessario combinare questi due
movimenti in un ciclo armonioso per
crearelavogatacorretta.

Visita concept2.com/technique per
vedere un video della corretta tecnica di
voga.

L’attacco

e Le braccia sono estese, la testa € neutrale,
le spalle sono parallelle e rilassate.

e Il tronco si inclina in avanti dall'anca con le
spalle leggermente davanti all’anca.

¢ Gli stinchi sono verticali o quasi. Non
devono oltrepassare il verticale.

e Si possono alzare i talloni se necessario.

La Spinta

Iniziare la fase di spinta, spingendo con le
gambe, poi portare la schiena indietro poco
oltre la posizione verticale prima di tirare
con le braccia.

Le mani si muovono in una linea retta da e
verso la ventola.

Le spalle sono basse e rilassate.

Il Finale

¢ Il tronco & leggermente inclinato indietro,
utilizzando i muscoli addominali per
sostenerlo.

e Le gambe sono estese e I'impugnatura
e tenuto leggermente appena sotto le
costole.

e Le spalle sono basse, i polsi e le mani sono
rilassate. I polsi sono piatti.

Il Recupero

e Estendere le braccia prima di ruotare
il bacino ed inclinarsi in avanti verso la
ventola.

e Una volta che le mani hanno oltrepassato le
ginocchia, lasciare che le ginocchia si alzino
e portare il carrello lentamente in avanti
sulla monorotaia.

e Per la prossima vogata, ritornare alla
posizione di attacco con le spalle rilassate e
gli stinchi in posizione verticale.
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TECNICA APROPRIADA
DO REMO

A remada pode ser dividida em duas
fases: a puxada e a vinda a frente. A
puxada € a fase de poténcia da remada; a
vinda a frente € a fase de descanso que
prepara a remada seguinte. O movimento
do corpo na vinda a frente € o inverso da
puxada. Conjugue estas duas fases hum
movimento suave e continuo para criar a
remada.

Para ver um video demonstrativo da
técnica de remo adequada, visite
concept2.com/technique.

O Ataque

e Os bragos estdo esticados; a cabeca
descontraida; ombros estdo nivelados e
ndo curvados.

« O tronco esta inclinado para a frente das
coxas com os ombros a frente das coxas.

e As canelas estdo verticais, ou tanto verticais
quanto confortavel para si. As canelas nao
devem ir além da verticalidade.

® Os calcanhares podem levantar se
necessario.

A Remada

e Comece a remada empurrando com as
pernas, depois endireite o tronco até a
posigao vertical e no final puxe os bragos.

e As maos movem-se numa linha recta de e
paraarodadeinércia.

e Os ombros permanecem baixos e
descontraidos.

O Final

e O tronco fica ligeiramente inclinado para
tras, utilizando o apoio dos musculos do
core.

e As pernas ficam esticadas e o punho é
puxado até ao peito, ligeiramente abaixo
das costelas.

e Os ombros ficam baixos com os punhos
e maos descontraidos. Os punhos devem
estar direitos.

A Vinda a Frente

o Esticar os bragos para a frente antes de
dobrar o tronco pela anca em direcgdo a
roda de inércia.

» Depois das maos terem passado os joelhos,
dobre os joelhos e deslize o carrinho
gradualmente pelo monocarril.

e Para a préxima remada, volte a posigao do

ataque com os ombros descontraidos e as
canelas na vertical.

@ KORREKT RO TEKNIK

Rotaget kan inddeles I to dele: taget og
fremkgrsel.

Taget er arbejdsdelen af rotaget;
fremkgrsel er hvile delen, der forbereder
til nzeste tag. Kroppens bevaegelser i
fremkgrsel er ngjagtig det omvendte af
taget. Udfgr disse bevaegelser som en
glidende kontinuerlig bevaegelse for at
skabe rotaget.

For at se en demonstrations video af
rigtig ro teknik, besgg
concept2.com/technique.

Indsats

e Arme er udstrakte; hoved neutral; skuldrer
er lige og ikke lgftet.

e Overkrop leenes frem foran hofter med
skuldre foran hofterne.

e Skinneben er lodrette, eller s teet pd lodret
sd det er behageligt. Skinneben skal ikke
bgjes mere end vinkelret.

¢ Heele kan lgftes hvis ngdvendigt.

Taget

» Start taget ved at presse med ben og sving
sd kroppen igennem lodrette position far
arme traekkes ind til lige under bryst.

e Haender fares i lige linje til og fra svinghjul.
e Skuldre forbliver lavt og afslappet.

Afslutning

e Overkrop leenes let bagover ved brug af god
support fra core muskler.

e Ben udstrakte og hdndtag fart ind til krop
lige under ribben.

e Skuldre bgr veere lav med hdndled og greb
afslappet.

Fremkarsel

¢ Fgr haender frem til arme er strakte fgr krop
laenes frem over hoften imod svinghjul.

e N3r haender er forbi knze begyndes
fremkegrsel i en glidende bevaegelse frem pd
kgreskinne.

e For naeste tag kgr frem til indsats med
skuldre afslappede og skinneben lodrette.



@ DE JUISTE ROEITECHNIEK

De roeihaal wordt verdeeld in twee delen; de

haal en de recover.

De haal is het deel waar arbeid wordt

geleverd; in de recover wordt hersteld.

In beginsel is de recover de omgekeerde .
beweging van de haal. Deze bewegingen concept2.com/techn|que
gaan vloeiend in elkaar over en vormen zo

een roeihaal.

Kijk voor een demonstratie van de juiste
roeitechniek op:

http://www.concept2.nl/nl/indoor-rowers/
training/techniek-videos.

Het begin van de haal (de catch)

e Armen gestrekt, het hoofd ontspannen
rechtop, de schouders recht en

ontspannen. L
¢ Het bovenlichaam buigt vanuit de heupen /

voorover met de schouders voor de

heupen.

¢ De schenen staat vertikaal t.o.v. de grond,
of zover mogelijk. De schenen mogen niet
door de vertikaal heen komen.

¢ De hielen mogen zo nodig loskomen van
de voetensteun.

o

De haal

e Begin de haal door met de benen te
duwen, beweeg je rug naar achter door de
vertikaal heen en trek je armen naar jetoe.

e De handen bewegen in een rechte lijn
vanaf het vliegwiel.

e De schouders blijven laag en ontspannen.

Het einde van de haal (de finish)

e Het bovenlichaam leunt een beetje
achterover met steun van de rompspieren.

e De benen zijn gestrekt en de handle net
tegen het middenrif aangetrokken.

e De schouders zijn laag, de polsen en de
greep ontspannen.

De herstelfase (de recover)

e Strek je armen en buig vanuit de heupen /\)
naar voren.

¢ Als de handen voorbij de knieén zijn dan de
knieén buigen en geleidelijk het bankje naar

voren laten rijden. & \/\\
¢ Ga voor de volgende haal naar de de catch Y
positie met de schouders ontspannen en de

f
schenen vertical. il,-//(
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http://www.concept2.nl/nl/indoor-rowers/

EYKORREKT RODDTEKNIK

Roddtaget bestdr av tvd steg eller faser:
‘vattenfasen’ (sjdlva &rtaget) och
framrullningen. Rorelserna ska vara
sammanhangande sd att hela roddtaget
blir jamnt, kontinuerligt och utan nagot
som helst avbrott. Vi féreslar att du har
ndgon bredvidstdende som faster
uppmaérksamheten pd hur du ror, och
som jamfor din kroppsposition med den
som visas pé bilderna.

Isatt
e Armarna ar raka. Huvudet upratt och
avslappnad Iaxlarna

« Overkroppen &r svagt fram8tlutad.
Brostkorgen ar framfor hoften.

¢ Vadbenen skall vara vinkelrata mot golvet.
e Lyft hdlarna fran fotplattan om det behdvs.

Draget

« Borja draget genom att skjuta ifr&n med
benen. Hang med raka armar tills benen
nastan ar klara. Fall ryggen darefter svagt
bakat och avsluta med att dra armarna intill
brostet/magen.

* Dra handtaget rakt in/ut. Forsok slappna av
iaxlarna.

Avslut

e Vid slutet av draget sitter du svagt
bakatlutad. Axlarna &r avslappnade och
armbdgarna nedat/bakat med handtaget
ungefar vid solar plexus.

e Benen ar raka.
* Axlar avslappnade och handlederna raka.

Aterhamtningen
e Borja med att slappa fram armarna.

o Fall darefter ryggen innan du sakta borjar
rulla pa slejden framat.

e Nar slejden val borjat rulla ska armar och
rygg vara kvar i samma position och inte
andras. ﬁ\terigen, slappna av i axlar och hall
upp huvudet.
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OIKEA SOUTUTEKNIIKKA

Soutuveto voidaan jakaa kahteen
0saan; vetoon ja palautukseen. Veto on
soutusyklin tydosuus ja palautus nimensa
mukaisesti lepovaihe joka valmistaa
seuraavaan vetoon. Palautuksen

aikana like toteutetaan pdinvastaisessa
jarjestyksessa suhteessa vetoon.

Pyri toteuttamaan liikkeet pehmeina
jatkumoina joista veto jouhevana,
vaikkakin voimakkaana. Voit myos
tutustua videoon osoitteessa concept2.
com/technique.

Alkuveto

e Kadet suorina, paa pystyssa, hartiat
rentoina.

» Ylavartalo lantiosta eteen taipuneena ja
olkapaat lantion etupuolella.

e Sddret ovat pystysuorassa, tai lahelld
pystysuoraa, sdarien ei kuitenkaan pitaisi
ylittda pystysuoraalinjaa.

e Kantapaat voivat nousta.

Veto

* Aloita veto puristamalla jalkoja suoriksi
ja jalkojen jalkeen kayta vartalon voimaa
jatkamaan vetoa. Vartalon jalkeen kadet
vetdvat vedon loppuun. Tydvaiheet
etenevat jouhevasti limittdin.

e Kadet liikkuvat suoraan kohti- japoispain
vauhtipyorastd. Hartiat pysyvat rentoina.

Loppuveto

e Ylavartalo nojaa hieman taakse hyédyntaen
vartalon lihaksia.

e Jalat ovat suorta ja kapula on hieman navan
ylapuolella.

* Haritat ovat rentoina ja ranteet suorina, ote
kapulasta rento.

Palautus

e Tydnna kadet suoriksi ennen kuin taivut
lantiosta eteen vauhtipydraa kohti.

e Kun olet vienyt kadet yli polvien, anna
polvien taipua ja rullaa rennosti kohti
vauhtipy6raa.

e Ennen seuraavan vedon aloitusta palaa
alkuvetoasentoon jossa hartiat ovat rentoina
ja saaret pystysuorassa.

®‘ TEXHIKA MPABWU/IbHOI I'PEBJII

Mpouec rpebni MoxHa po3ginnTK Ha ABi
YacTMHM: NpuBifg i BigHOBNEHHA. MpuBia -
nigroToBKa A0 NOWTOBXY; BiAHOBAEHHA -

nigrotoeka Tina ao HacTynHoro
MowToBXy, NO  CyTi,  NPOTUIENKHE
npuBogy. [MoegHanTe ui pyxu, LWo6

CTBOPUTM iMiTaLilo MpaBuJIbHOT rpebai.
Ana nepernagy Bigeo, fKe AEMOHCTPYE
npaBu/IbHYy TEXHIKY rpe6ni, BiaBiganTe
canT concept2.com/technique

Mpusia

* Pykun npsmi; Ffonosa 3HaxoanTbCs B
HeNTpanbHOMY MOMIOXEHHI; Meyi 3HaX0AATbCS Ha
OIHOMY PiBHi.

o BepxHs yacTuHa Tina HaxXWNAETbCA Brepes BiA
creroH/ Mneyi po3TalloBaHi TPOXU B NepeaHiit
YaCTUHi cTerHa.

o [10N10>XXEHHS BEIMKOrOMISIKOBOI KiCTKM
nepneHanKynsapHoO Ao 3eMii.

o ['9TKM MO>XXHA NiAHATY B Mipy HEObXiAHOCTI.

Pusok

* Bunpsamitb Horm go TpeHaxepa, a Tynyb
HaXXWNIiTb TPOXM Hazaa. TiNbKun TOAI, KON HOrn
npsiMi, NOKNAAITb PYKM HA PYUKy.

o PyKy pyxaloTbCsi MO NpAMIi fiHii BiA MaxoBuKa.
e [nevi 3anMwwatoTbCst po3ciabneHmmu.

®iHiw

¢ BepxHsl YacTvHa Tina HaXMNAETLCA TPOXM Ha3zaa.
e Horv npsmMi, a pyyka po3TalloBaHa TPOXU HUX4Ye
rPyAHOI KNiTUHM.

o [1neyi Ta pykv NOBMHHI 6yTU nNpsMi, a 3an'dacTs —
NIOCKNM.

BigHoBNEHHSA

* BUnpamiTb pykn, nep HiXX HAXMAMTUCS B
CTOPOHY MaxoBWKa.

o [icns TOro, SiK Balli pyKu CArHYyM BawmMX KOiH,
3irHiTb Bali KOJIiHA 1 NOCTYNOBO MOCYHbTE
CMAIHHS Briepes No MOHOpesbCi.

o [1na BaLIOro HAaCTYMHOro puBKY, NOBEPHITLCS B
BMXiZHE MOSI0XKEHHS, nnevi po3cnabneHi, a
NMOJIOXXEHHS BENMKOrOMINIKOBOI KiCTKM
nepneHanKynsapHoO Ao 3eMi.
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@ GETTING STARTED

1.

Start your exercise program gradually. Row no
more than five minutes the first day to let your
body adjust to the new exercise.

Gradually increase your rowing time and
intensity over the first two weeks. Do not row
at full power until you are comfortable with the
technique and have rowed for at least a week.
Like any physical activity, if you increase the
volume and intensity too rapidly, fail to warm
up properly, or use poor technique, you will
increase the risk of injury.

Aim for a stroke rate of between 24 and 30
spm (strokes per minute).

WORKOUT 1: Start with a row of 3-5
minutes. then take a break to stretch and
walk around. If you feel good, do up to four
of these short intervals of rowing. That’s
enough for the first day. You can repeat
workout 1 for several days. Visit
concept2.com/start for additional information
and first workouts.

MONITOR YOUR PROGRESS: Monitoring
your progress is one of the best ways to
stay motivated and achieve your goals.
We recommend signing up for our free
Online Logbook, where you can record all
your workouts and participate in the many
challenges offered throughout the year. Visit
concept2.com/logbook.

@COMENZANDO

1.
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Empieza tu programa de ejercicio
gradualmente. No remes mas de cinco minutos
el primer dia para que tu cuerpo se ajuste a la
nueva actividad.

Incrementa gradualmente el tiempo de

remo Y la intensidad durante las primeras

dos semanas. Ne remes a tope hasta que te
sientas comodo con la técnica y hayas remado
por lo menos una semana. Como cualquier
actividad fisica, si incrementas el volumen y

la intensidad demasiado rapido, no calientas
adecuadamente, o tienes una técnica pobre,
incrementaras el riesgo de lesion.

Busca un ritmo de palada de entre 24 y 30
ppm (paladas por minuto).

ENTRENAMIENTO 1: Comienza con una
remada de 3-5 minutos, detente para
estirar y andar un poco. Si te encuentras
bien, realiza hasta cuatro de estos cortos
intervalos de remo. Es suficiente para el
primer dia. Puedes repetir el Entrenamiento
1 durante varios dias. Visita concept2.com/
start para informacion adicional y primeros
entrenamientos.

MONITORIZA TU PROGRESO: Monitorizar
tu progreso es una de las mejores formas
de mantenerse motivado y alcanzar tus
objetivos. Recomendamos que te apuntes
al Online Logbook, donde puedes registrar
todos tus entrenos y participar en muchos
desafios durante el afio.

Visita concept2.com/logbook.

@ COMMENCER

1.

Commencez votre programme
progressivement. Ne ramez pas plus de 5 min
le premier jour pour permettre a votre corps de
s'adapter a ce nouvel exercice.

Augmentez progressivement le temps et
I'intensité au cours des deux premiéres
semaines. Ramez modérément jusqu'a étre a
I'aise avec la technique pendant la premiére
semaine. Comme toute activité physique, si
vous augmentez le volume et l'intensité trop
rapidement, que vous ne vous échauffez pas
correctement, ou vous utilisez la mauvaise
technique, vous allez augmenter le risque de
blessure.

Visez une cadence entre 20 et 26 cpm (coup
par minute).

ENTRAINEMENT 1 : Ramez pendant 3-5
minutes puis faites une pause pour vous
étirer et marcher. Si vous vous sentez bien,
faites jusqu’a quatre de ces intervalles
courts. Cela suffit pour le premier jour.
Vous pouvez répétez I'Entrainement 1 pour
les premiers jours. Visitez incept-sport.fr
pour plus d'informations et pour trouver de
premiers entrainements.

SURVEILLEZ VOS PROGRES : Suivre votre
progres est I'un des meilleurs moyens de
rester motivé et d’atteindre vos objectifs.
Nous vous recommandons de vous inscrire
dans notre carnet en ligne gratuit ol vous
pouvez enregistrer tous vos entrainements
et participer aux nombreux défis proposés
tout au long de I'année. Visitez
http://frenchindoorrowersteam.weebly.com
ou/et concept2.com/logbook.

©OPER INIZIARE

1.

Iniziare il programma di allenamento in modo
graduale. Remare soltanto per cinque minuti
il primo giorno per permettere al corpo di
abituarsi al nuovo esercizio.

Aumentare gradualmente il tempo sul vogatore
e l'intensita durante le prime due settimane.
Non remare a massima potenza finché la
tecnica non é stata assimilata bene con un
allenamento di almeno una settimana. Come
in qualsiasi attivita fisica, L’ aumento precoce
del volume e dell’ intensita senza un buon
riscaldamento e senza una corretta tecnica di
voga, aumenta il rischio di infortuni.

Cercare di mantenere un ritmo di voga tra 24 e
30 spm (vogate al minuto).

ALLENAMENTO 1. Iniziare con una vogata

di 3-5 minuti poi fare una pausa, fare qualche
esercizio di allungamento e caminare un
pochino. se non si avvertono disturbi fare
fino a quattro di questi intervalli brevi.
Questo & sufficiente per il primo giorno. Si
puo ripetere questo allenamento per diversi
giorni. Visitare concept2.com/start per
ulteriori informazioni e primi allenamenti.

MONITORARE I TUOI PROGRESSI: Uno

dei modi migliori per motivarsi e raggiungere
gli tuoi obiettivi & di monitorare i progressi.
Consigliamo l'iscrizione al nostro Diario
dell’Allenamento on line (gratuito), dove

& possibile registrare tutti I workout e
partecipare a diverse sfide lanciate durante
I'anno. Visitare concept2.com/logbook.

@ ERSTE SCHRITTE

1.

Beginnen Sie mit dem Training. Rudern Sie
am ersten Tag nicht Idnger als 5 Minuten,
damit sich Ihr Kérper an die neue Bewegung
gewdhnen kann.

Steigern Sie Uiber die ersten zwei Wochen
schrittweise die Dauer und Intensitat Ihres
Trainings. Fahren Sie nicht bei voller Leistung,
solange Sie sich nicht an die Technik gewdhnt
haben und mindestens eine Woche lang
gerudert sind. Wie bei jeder kdrperlichen
Aktivitdt - wenn Sie das Trainingsvolumen und
die Intensitdt zu schnell steigern, sich nicht
ausreichend aufwédrmen oder eine schlechte
Technik verwenden, steigern Sie damit das
Verletzungsrisiko.

Peilen Sie eine Schlagzahl von 24-30 spm
(Schlage pro Minute) an.

TRAININGSEINHEIT 1: Fangen Sie mit einer
kurzen Einheit von 3-5 Minuten an. Danach
koénnen Sie eine kurze Pause einlegen und
sich dehnen. Wenn Sie sich gut fiihlen,
kdénnen Sie bis zu vier von diesen kurzen
Intervallen machen.

FORTSCHRITT UBERWACHEN: IThre
Fortschritte zu Uberwachen ist eine der
besten Methoden, motiviert zu bleiben

und Ihre Ziele zu erreichen. Wir empfehlen
Thnen, sich ein Online-Logbuch bei concept2.
com anzulegen mit dem Sie alle Ihre
Trainingseinheiten aufzeichnen kdnnen.
Zudem haben Sie die Gelegenheit zur
Teilnahme an den verschiedenen sportlichen
Herausforderungen, die wir wahrend des
Jahres anbieten.

Besuchen Sie concept2.com/logbook.

G@PARA COMECAR

1.

Inicie o seu programa de treinos de forma
gradual. Ndo reme mais de cinco minutos no
primeiro dia para permitir que o seu corpo se
adapte ao novo exercicio.

Aumente gradualmente o tempo e intensidade
de treino ao longo das duas primeiras
semanas. Ndo reme com a intensidade
maxima até se sentir confortavel com a técnica
e ter remado pelo menos uma semana. Como
qualquer actividade fisica, se aumentar o
volume e intensidade rapido demais, ou se ndo
aquecer de forma adequada, ou se utilizar uma
técnica desadequada, aumentara o risco de
lesGes.

Aponte para um ritmo entre 24 e 30 rpm
(remadas por minuto).

TREINO 1: Comece por remar 3-5 minutos
e depois faga um intervalo para se esticar e
caminhar. Se se sentir bem, faga até quatro
destes intervalos curtos de remo. Isso

serd suficiente para o primeiro dia. Podera
repetir este treino durante varios dias.
Visite concept2.com/start para informagdes
adicionais e primeiros treinos.

MONITORIZE O SEU PROGRESSO:
Monitorizar o0 seu progresso é uma das
melhores formas de se manter motivado e
alcangar os seus objectivos. Recomendamos
que se inscreva no nosso diario on-line
gratuito, onde podera registar todos os

seus treinos e participar em varios desafios
durante todo o ano.

Visite concept2.com/logbook.


http://frenchindoorrowersteam.weebly.com/

& OPSTART

1.

@ ALOITUS

1.

Start dit treeningsprogram gradvist. Ro ikke
laengere end 5 minutter fgrste dag s din krop
veennes til nye gvelse.

@g gradvist din roning og intensitet igennem
de farste to uger.

Ro ikke pd fuld power fgr du er komfortabel
med teknikken og har roet mindst en uge.
Ligesom enhver fysisk aktivitet, hvis du gger
omfang og intensitet for hurtigt, undlader at
varme godt op, eller bruger dérlig teknik, gger
du risiko for skader.

Straeb efter stroke rate imellem 24 og 30 spm
(tag perminut).

WORKOUT 1: Start med roning 3-5 minutter,
tag sd en pause med udstraekning og gé lidt
omkring. Fgles det godt, gentag op til fire

af disse korte intervaller med roning. Det er
nok for fgrste dag. Du kan gentage workout
1 i adskillelige dage. Besgg concept2.com/
start for yderligere information og fgrste
workouts.

OVERVAG DINE FREMSKRIDT: Overvagning
af dine fremskridt er bedste méde at forblive
motiveret og opnd dine mél. Vi anbefaler at
du bruger vores gratis Online Logbook, hvor
du kan notere alle dine workouts and deltage
i mange udfordringer igennem &ret.

Besgg concept2.com/logbook

Aloita harjoitusohjelmasi rauhallisesti,
kuntotasosi huomioon ottaen. Souda
ensimmaisena padivana maksimissaan 5
minuuttia ja anna kehosi tottua uuteen
liikkeeseen.

Kasvata harjoituksiesi pituutta ja intensiteettia
ensimméisen kahden viikon aikana. Al souda
kovaa ennen kuin tekniikka alkaa vakiintua ja
tuntua mukavalta ja jouhevalta, ja olet soutanut
saanndllisesti vahintaan viikon. Harjoitusmaaran
tai intensiteetin lilan nopea kasvu, tai
lammittelyn tai soututekniikan putteet voivat
johtaa vammautumiseen.

Tahtaa siihen ettd soudat 24 — 30 vedon
minuuttitahdilla (SPM)

HARJOITE 1: Aloita soutu 3-5 minuutin
lammittelylld, nouse yl6s ja venyttele
hieman. Mikali olosi on hyva tee 4 kolmen —
viiden minuutin intervallia. Voit toistaa taman
harjoituksen aluksi useana pdivana. Lisaa
harjoituksia 10ydat sivulta concept2.com/start

SEURAA KEHITYSTASI: Kehityksen
seuranta on paras tapa yllapitaa motivaatio
ja saavuttaa tavoitteet. Suosittelemme
ettd kijaudut kayttdjaksi ilmaiseen Online
Logbookiin johon voit tallentaa kaikki

harjoituksesi ja osallistua erilaisiin haasteisiin.

Lasatietoja: concept2.com/logbook

@ BEGINNEN

1.

Begin het trainingsprogramma met beleid. Roei L.

de eerste dag niet meer dan 5 minuten en laat
het lichaam wennen aan de belasting.

Bouw in de eerste twee weken geleidelijk

de intensiteit op. Roei niet fullpower totdat je 2.

de techniek beheerst en minstens een week
geroeid hebt.

Zoals bij iedere lichamelijke activiteit; als je te
snel te veel en/of te hard traint, geen warming-
up doet of een slechte techniek hebt, neemt

de kans op blessures toe.

Houd een tempo van 24-30 spm aan (slagen 3.

per minuut).

TRAINING 1: roei 3-5 minuten en pauseer
om te rekken en even te lopen. Voel je je
goed, herhaal dit interval dan maximaal 4
keer. Dat is genoeg voor de eerste dag.
Je kunt deze training 1 meerdere dagen
herhalen.

HOUD JE PROGRESSIVE BIJ. Het bijhouden
van je progressive is een van de best
manieren op gemotiveerd te blijven en je
doelen te bereiken. We raden aan je in te
schrijven voor het gratis Online Logbook ,
waar je al je trainingen kunt bijhouden en
deel te nemen aan de vele challenges die
we door het jaar heen aanbieden. Kijk op:
concept2.nl/en/skierg/motivation/online-
logbook-ranking.

@ I'IOLIATOK TPEHYBAHHA

3anycTiTe nporpamy TpeHyBaHH NoCTynoso. 1.
BuKoOHaMTe rpebiHHA He Gilblie MATU XBUAKH B

nepLumim
OpraHiamy nMp1cToCyBaTMCA 40 HOBOi BrpaBM.

AeHb, W06 A03BOMTM  BalWOMy |

MoctynoBo 36inbliyiTe 4Yac i iHTEHCMBHICTb
rpe6ni nNpoTAroM nepwux ABOX TUMIKHIB.
BapTO rpebTH Ha MOBHY MOTYXHICTb, MOKM BM
He O3HaMOMJIEHi 3 TeXHiKow rpeéni.
6Yyab-AKiN
36iNblUMTU IHTEHCUBHICTb 3aHAATO LUBMAKO, He
po3irpiBWM M’S3M  HANEXKHMM  YMHOM,
BMKOPUCTOBYIOYM HE MpaBWJ/IbHY TEXHiKy,
36iNblUMTE PUSMK OTPUMAHHA TPaBMU.

He

di3nuHin aKTUBHOCTI, AKLO
abo

BU

MparHiTe A0 wWBMAKOCTI Xxogy Mix 24 i 30
yZapiB B XBUJIMHY.
TPEHYBAHHA 1.
noTiM 3po6iTb nepepsy, LWO6 MOTATHYTACA M
nponTthcA. fKWO BM BigvyBaeTe cebe fo6pe,
po6iTb [0 YOTMPbOX KOPOTKMX
rpe6ni - UbOro AOCTATHbO A/A MEPLIOrO AHA.
Bu MoxeTe NOBTOPUTM TpPeHyBaHHA 1 MpoTArom
AEKiNIbKOX
concept2.com/start
JojaTtkoBoi iHdopmaLii Ta NepLUMX TpeHyBaHb.
CNIAKYATE
BifcTexkeHHA nporpecy € OAHMM 3 Kpalmx
cnoco6is
JOCArHEHHI BCTAHOBJIEHUX Liinen.
Mu
6GE3KOLUTOBHUIM OHNAMH-KYpHaN, A€ BU MOXKeTe
3anucyBaTM pesy/ibTaTU BalUMX TpPeHyBaHb M
6paTM y4aCTb B YMCJIEHHMX 3MaraHHsX,
MPOMOHYTLCA

BigsiganTte camr:
concept2.com/logbook

PosnoyHiT 3 3-5 xBMAMH.

iHTepBanis

Bigsigante camt
ans OTPUMaHHs

OHiB.

3A CBOIM MPOrPECOM:

3a/miaTmca MOTMBOBaHNM B

PEKOMEeHAYEMO nignMcatMca Ha Haw

wo

npoTAroM yCboro POKY.

Ak i npu 3

& KOM IGANG

Borja din traning forsiktigt och 6ka
intensitet och volym gradvis. Ro inte mer
an fem minuter forsta gédngen du provar
roddmaskinen.

Oka sedan gradvis intensitet och volym

de forsta tva veckorna. Ro inte med hérd
kraft och acceleration forran du kanner dig
bekvam med rdrelsemdnster och funktion.

Som med all fysisk aktivitet och traning s& ar
det viktigt att gora ratt och inte dverbelasta
kroppen for att minimera risken for skador.

Sikta pd att hélla en frekvens pd mellan 24 till
30 spm, (drag per minut).

TRANINGSPASS 1 : Bbrja med att ro

fem minuter i ett strack. Lugnt och
harmoniskt. Ta sedan en rast, stig upp
frdn roddmaskinen och rér pd dig. Gér om
detta upp till fyra génger om det kénns bra
i kroppen.

Repetera detta den forsta veckan av
traning.

Besdk concept2.com/start for mer
information.

FOLJ UPP DINA FRAMSTEG : Genom
att registrera och folja upp det man

g6r och uppnar, sd dkar chanserna till
fortsatt traning. Vi rekommenderar

att du registrerar dig pa den fria
tréningsdagboken som finns pd
concept2.com/logbook. Dér kan du spara
dina tréningsdata och folja framgéngen
over tid.

(o YN
TFGZE L4318 —RYMAZHT 1 %, A
WA, CMESATH 43 .

. fﬁﬁiﬂ USRI (AT . Y1208 D)

R, ERS RIS IR, RS
Jio SHAMBARERN AL, R S s
R, WTRETCIEIE MRS B AR A Y, X
LR IDNESE A Tpen o

BATREZREAT 24 M 30 spm CRRAMEPTRED
Z I,
Ik 1: FFUR% ] 3-5 438k, AREARE—
2, BHATMRZES I ES) . MRS R, N
AT R DU T [R] By o XK 58 — R 2%
. LU LRES IS 1. A KKnE S/
FE-INAIEZE L, Vil concept2.
com/start.
PR WEERINGRET, IR IR
SEPE AR T A AT SR A SN
FAIN R RAELHE, EX BEW] DLl
AHNGHS 5 LFREMTZ K. Uik

concept2. com/logbook .
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@ WORKOUT INTENSITY
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e The harder you pull, the more resistance
you will feel. This is because the Concept2
Indoor Rower uses wind resistance, which
is generated by the spinning flywheel. The
faster you get the wheel spinning, the more
resistance there will be.

You can row as hard or as easy as you wish.
The indoor rower will not force you to row
at any set intensity level. It is up to you. As
you put more effort into your rowing, you
will go faster, produce more watts, and burn
more calories. All of these outputs will be
measured and displayed by the Performance
Monitor (PM). Keep your goals in mind.

For example, if your goal is to burn a lot of
calories, it is more important to row for a
long time than to row hard. If you row too
hard, you won't last as long.

DAMPER SETTINGS ON
THE FLYWHEEL

e The damper setting is like bicycle gearing. It
affects the feel of the rowing but does not
directly affect the resistance. With a little
experimentation, you will find the damper
setting that gives you the best workout and
results. We recommend a damper setting of
3-5 for the best aerobic workout. This is the
setting that feels most like a sleek, fast boat
on the water. Higher settings feel more like a
bigger, slower boat. Rowing with the damper
setting too high can be detrimental to your
training program because it may refine your
output and increase your risk of injury.

@ up for slower

@ vers le haut pour ramer plus lentement

@ nach oben = langsamer

(™ INTENSITE DE

L’EXERCICE

e Plus vous tirez, plus vous sentirez de
résistance. C'est parce que le Concept2
Indoor Rower utilise une résistance
aérodynamique, que le volant tournant
génére. Plus vous faites tourner le volant
rapidement, plus il y aura de la résistance.

e Vous pouvez ramer aussi dur ou aussi
doucement que vous le désirez. Le Indoor
Rower ne vous forcera pas a ramer a un
niveau d'intensité réglé. Cela dépend de vous.
Plus vous ferez des efforts pour ramer, plus
vous irez vite, produirez des watts et brilerez
des calories. Tous ces résultats seront
mesurés et affichés par le Performance
Monitor(PM). Gardez vos objectifs a I'esprit.
Par exemple, si votre but est de briiler
beaucoup de calories, il est plus important
de ramer pendant longtemps que de ramer
intensément. Si vous ramez trop dur, vous ne
pourrez pas le faire pendant aussi longtemps.

REGLER L’OUVERTURE
D’AIR DE LA ROUE

e Le réglage de la résistance est comme
le braquetage. Cela affecte la dureté du
ramage, mais n‘affecte pas directement la
résistance. Avec un peu d’expérience, vous
trouverez le réglage de la résistance qui vous
procurera I'entrainement et les résultats les
meilleurs. Nous recommandons un réglage
de résistance de 3 a 5 pour le meilleur
entrainement d'aérobique. C'est le réglage
qui correspond le plus a un bateau rapide aux
lignes pures glissant sur I'eau. Les réglages
plus élevés correspondent davantage a un
plus gros bateau, moins rapide.

TRAININGSINTENSITAT

o Je starker Sie ziehen, desto mehr Widerstand

werden Sie fiihlen. Der Grund hierfiir ist, dass der
Concept2 Indoor Rower mit Windwiderstand arbe-
itet, der durch das sich drehende Windrad erzeugt
wird. Je schneller sich das Windrad dreht, desto

mehr Widerstand wird erzeugt.

Sie kdnnen so hart oder leicht rudern, wie Sie
wiinschen. Der Indoor Rower zwingt Sie nicht,

mit einer bestimmten Intensitat zu rudern. Es ist
Thre alleinige Entscheidung. Je stérker Sie rudern,
desto schneller werden Sie sein, desto mehr Watt
erzeugen Sie und desto mehr Kalorien verbrennen
Sie. Alle diese Werte werden gemessen und auf
dem Performance Monitor (PM) angezeigt. Behalten
Sie Ihr Ziel im Auge. Wenn Sie beispielsweise viele
Kalorien verbrennen méchten, ist es wichtiger, dass
Sie Uber einenlangen Zeitraum rudern, nicht, dass
Sie hart rudern. Wenn Sie zu hart rudern, halten Sie
nicht so lange durch.

LUFTKLAPPENEINSTELLUNG

Die Luftklappeneinstellung ist mit der
Gangschaltung eines Fahrrads vergleichbar.
Die Einstellung beeinflusst das Rudergefiihl,

jedoch nicht direkt den Widerstand. Wenn

Sie etwas experimentieren, werden Sie die
Luftklappeneinstellung finden, die Ihnen das beste
Training und optimale Ergebnisse bieten wird.

Fir das beste aerobische Training empfehlen wir
eine Luftklappeneinstellung von 3-5. Bei dieser
Einstellung entsteht am ehesten das Gefiihl eines
schnittigen, schnellen Boots auf dem Wasser.
Hohere Einstellungen geben das Gefiihl eines
groBeren, langsameren Boots.

@down for faster

@vers le bas pour ramer plus vite

@ nach unten = schneller



INTENSIDAD DE LA
SESION

e Cuanto mas fuerte tires, mas resistencia
sentirds. Esto se debe a que el Concept2
Indoor Rower usa la resistencia del viento,
que se genera mediante el giro del volante de
inercia. Cuanto mas rapido gire el volante, mas
resistencia se opondra.

Puedes seleccionar la dureza de remo que te
parezca mejor. El Indoor Rower no te obliga a
remar a una intensidad predeterminada. Esta
opcién sdlo depende de tus preferencias.
Cuanto mayor sea el esfuerzo que haces para
remar, mas rapido irds, generaras mas vatios y
quemaras mas calorias. Todos estos resultados
se miden y presentan en el Performance
Monitor(PM). Ten presentes tus objetivos. Por
ejemplo, si pretendes quemar muchas calorias,
es mejor remar mucho tiempo que remar muy
rapido. Si remas demasiado rapido, duraras
menos tiempo.

DETERMINACION DE
LA PALANCA DEL
VENTILADOR

» El ajuste del regulador es como el cambio de
una bicicleta. Afecta a la sensacion del remo,
aunque no afecta directamente a la resistencia.
Experimenta con los ajustes hasta dar con la
posicion del regulador que te permita entrenar
mejor y conseguir los mejores resultados.
Recomendamos un ajuste del regulador entre
las posiciones 3 y 5 para un entrenamiento de
aerdbic optimo. Este es el ajuste mas parecido
a la sensacion de una canoa rapida en el agua.
Un ajuste mas alto da la sensacién de una canoa
mas grande y lenta.

@ hacia arriba para disminuir la velocidad
@ in alto per pili lentamente
@ para cima para menor velocidade

INTENSITA’
DELL’ESERCIZIO

Pili forte si tira, piu resistenza si sente.
Questo & dovuto al fatto che il Concept2
Indoor Rower sfrutta la resistenza dell’aria che
viene generata dal volano quando ruota. Piu
veloce ruota il volano, pil resistenza ci sara.

Potete vogare forte o piano quanto a vostro
piacere. L'Indoor Rower non vi costringera

a vogare ad un predeterminato livello
d'intensita. Dipende da voi. Con il crescere
del vostro sforzo di vogata, andrete piu veloci,
produrrete pili watt, e brucerete piu calorie.
Tutti questi dati saranno misurati e visualizzati
sul Performance Monitor(PM). Tenete a
mente in vostri obiettivi. Per esempio, se il
vostro obiettivo € di bruciare tante calorie, &
piti importante vogare per un lungo periodo
che vogare forte. Se vogate troppo forte, non
resisterete per la stessa durata di tempo.

POSIZIONAMENTO
DEL DAMPER SULLA
VENTOLA

e« L'impostazione dello smorzatore & come
il cambio di una bicicletta. Influisce sulla
sensazione della vogata ma non direttamente
sulla resistenza. Con qualche esperimento
troverete |'impostazione dello smorzatore
che vi dara il miglior allenamento e
permettera i migliori risultati. Consigliamo
un’impostazione dello smorzatore su 3-5
per il miglior allenamento aerobico. Questa
¢ I'impostazione che vi dara la sensazione
di un‘imbarcazione veloce e scorrevole
sull'acqua. Impostazioni piu alte daranno la
sensazione di unimbarcazione piu grande e
pit lenta.

INTENSIDADE DO TREINO

« Quanto mais forca exercer, mais resisténcia
sentira. Isto porque o Concept2 Indoor Rower
utiliza a resisténcia do ar, a qual é produzida por
uma roda em movimento rotativo. Quanto mais
depressa conseguir que a roda se movimente,
maior resisténcia sera criada.

E possivel remar com mais ou menos intensidade,
conforme desejar. O Indoor Rower ndo o obrigara
a remar em qualquer nivel de intensidade definido.
Vocé é que decide. A medida que for aplicando
mais esforgo nos movimentos, andara mais
depressa, produzird mais watts e queimara mais
calorias. Todos estes valores serdo avaliados e
visualizados no Performance Monitor(PM). N&o
se esquega dos seus objectivos. Por exemplo, se
0 seu objectivo for queimar muitas calorias, sera
mais importante remar durante muito tempo do
que remar muito depressa. Se remar com muita
forga, ndo aguentara tanto tempo.

DEFINIR OS NIVEIS DA
RESISTENCIA

« A definigdo do registo funciona como as
velocidades das bicicletas. Afecta a sensibilidade
dos movimentos, mas ndo afecta directamente
a resisténcia. Depois de experimentar algumas
definigBes, encontrara aquela que melhor se
adaptara ao seu exercicio e resultados esperados.
Recomendamos uma definigdo do registo entre

para conseguir o melhor exercicio aerdbico.

Esta € a definicdo que da a sensagdo de um
barco veloz a deslizar na dgua. As definigdes
mais altas ddo a sensacgdo de um barco mais
pesado e mais lento.

@ hacia abajo paraacelerar

o in basso per pil velocemente

©@ para baixo para maior velocidade
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& TRAENINGS INTENSITET

20

o Jo hdrdere du treekker i &rerne, desto stgrre
modstand maerker du. Det skyldes, at
Concept2 Indoor Rower er forsynet med et

roterende svinghjul, der skaber vindmodstand.

Jo hurtigere hjulet roterer, desto stgrre bliver
modstanden.

Du veelger selv, hvor hdrdt og hurtigt du vil
ro. Indoor Rower kreever ikke, at du anvender
en bestemt intensitet, nr du ror - det er helt
op til dig selv. Jo mere du anstrenger dig,
desto hurtigere kommer du til at ro, s& du
dermed producerer flere watt og forbraender
flere kalorier. Effekten af dine anstrengelser
males og vises p& Performance Monitor(PM).
Hold dig altid dit mal for gje. Hvis dit mal for
eksempel er at forbraende mange kalorier, er
det vigtigere, at du ror i lang tid, end at du
ror hdrdt og hurtigt. Hvis du ror for hérdt og
hurtigt, bliver du hurtigt treet.

VINDDZAMPER
INDSTILLING AF
SVINGHJUL

o Vinddaemperen fungerer som gearet pd en
cykel. Den har betydning for din rooplevelse,
men ikke for selve modstanden. Du finder
lettest den daemperindstilling, der passer
bedst til dig, ved at prgve dig frem. Vi
anbefaler imidlertid, at du begynder med at
indstille deemperen pa 3-5 for at opnd det
bedste resultat. Med denne indstilling fgles
romaskinen som en slank og hurtig bad. Med
en hgjere indstilling fgles romaskinen derimod
som en stgrre og tungere b&d.

&op for langsommere

@omhoog om langzamer te gaan
@ upp for ldngsammare

INTENSITEIT VANDE
TRAININGSSESSIE

e Hoe harder u trekt, des te meer weerstand
zult u voelen. Dit wordt veroorzaakt door
het feit dat de Concept2 Indoor Rower
gebruik maakt van luchtweerstand, die
wordt gegenereerd door het ronddraaiende
vliegwiel. Hoe harder u het vliegwiel laat
draaien, des te meer weerstand zal dit
veroorzaken.

U kunt zo hard en zo langzaam roeien als u
wilt. De Indoor Rower zal u niet dwingen met
een bepaald ingesteld roei-intensiteitsniveau
te roeien. Dat is aan u. Wanneer u meer
inspanning tijdens het roeien levert, gaat u
sneller, produceert u meer vermogen (watt)
en verbrandt u meer calorieén. Al deze
waarden worden gemeten en weergegeven
door de Performance Monitor(PM). Houd

u aan uw doelstellingen. Wanneer u
bijvoorbeeld veel calorieén wilt verbranden,
is het belangrijker dat u gedurende een lange
tijd roeit, dan dat u hard roeit. Als u te hard
roeit, houdt u het niet zo lang vol.

INSTELLEN VAN DE
LUCHTSCHUIF

e De luchtschuifinstelling is als een
fietsversnelling. Hij is van invioed op
het gevoel van het roeien, maar niet
direct van invioed op de weerstand. Met
een beetje experimenteren vindt u de
luchtschuifinstelling die u de beste training
en de beste resultaten biedt. Wij adviseren
een luchtschuifinstelling van 3-5 voor de
beste aerobictraining. Dit is de instelling die
het meest overeenkomt met een ranke,
snelle boot op het water. Hogere instellingen
geven meer het gevoel van een grote,
langzame boot.

TRANINGS-/

MOTIONSPASSETS
INTENSITET

e Ju hdrdare du drar, desto mera motsténd
kommer du att kdnna. Detta beror pd
att Concept2 Indoor Rower anvander
luftmotstdnd som genereras av det snurrande
flakthjulet. Ju snabbare du far hjulet att
snurra, desto mera motst&nd uppstar.

Du kan ro s hért eller s& latt du vill. Indoor
Rower kommer inte att tvinga dig att ro med
ndgon bestdmd intensitetsniva. Det ar du
som bestdmmer. Nar du anstranger dig mera,
kommer du att f3 upp en hégre hastighet
och brénna fler kalorier. Alla dessa effekter
kommer att métas och visas av Performance
Monitor(PM). Kom ihdg dina malséttningar.
Om din mélsattning till exempel &r att branna
en massa kalorier, s &r det viktigare att ro
under en 1&ng tid, &n att ro hdrt. Om du ror
for hart, kommer du inte att orka lika lange.

INSTALLNING AV
LUFTMOTSTAND

« Dampningsinstéllningen &r som véxeln pé en
cykel. Det pdverkar hur rodden kénns, men
paverkar inte motsténdet direkt. Med lite
experimentering kommer du att hitta den
dampningsinstallning som ger bast workout
och resultat for dig. Vi rekommenderar
en dampningsinstallning p& 3-5 for basta
mojliga aerobiska workout. Denna installning
p&minner mest om en l&tt, snabb bét pd
vattnet. Hogre installningar kdnns mer som
en storre, tyngre bat.

@ned for hurtigere
@omlaag om sneller te gaan

@ ned fér snabbare



(@ HARJOITTELUN TEHO

e Mitd voimakkaammin vedetdan, sita
suuremmalta vastus tuntuu. Tdma johtuu
siitd, ettd Concept2 Indoor Rower -laitteessa
hyddynnetadn pydrivén vauhtipydran
muodostamaa ilmanvastusta. Mita
nopeammin saat vauhtipyordn pyérimaan,
sitd suurempi vastus muodostuu.

Voit soutaa niin voimakkaasti tai kevyesti
kuin haluat. Indoor Rower ei pakota sinua
soutamaan millaan ennalta maaritetylla
tehotasolla. Voit paattda sen itse. Kun lisdat
soututehoasi, liilkut nopeammin, tuotat
enemman energiaa ja kulutat enemman
kaloreita. Kaikki néma arvot mitataan ja
naytetddn Performance Monitor(PM)
-ndytdssa. Muista tavoitteesi. Jos
tavoitteenasi on esimerkiksi kuluttaa paljon
kaloreita, on tarkeda soutaa kauan sensijaan,
ettd soutaisit kayttamalla suurta vastusta. Jos
soutuvastus on liian suuri, et jaksa soutaa
tarpeeksi kauan.

ILMANVASTUKSEN
SAATO

o Vastusasetus toimii polkupyordn vaihteiston
tavoin. Se vaikuttaa soututuntumaan, mutta
ei suoraan vaikuta vastukseen. Pienelld
kokeilulla 16ydat vastusasetuksen, joka sopii
sinulle parhaiten ja tuottaa parhaattulokset.
Aerobisessa harjoittelussa vastusasetus
on suositeltavaa asettaa vélille 3-5. Tata
asetusta kaytettdessa soutaminen tuntuu
samalta kuin kapeaa ja nopeaa venetta
soudettaessa. Suurempia asetuksia
kaytettdessa soutaminen vastaa suuremman
ja hitaamman veneen soutamista.

@ yléspadin hitaammalle nopeudelle

@ MoBi/IbHilLE

@ B LRgEE

O

IHTEHCMBHICTb TPEHYBAHHA

Yum 6Ginbwe BM TArHeTe, TUM Gifbwui onip Bu
6byaete BigyyBatM. Le BigbyBaeTbca TOMy, WO
rpe6Huit TpeHaxkep Concept2 BMKOPWUCTOBYE onip
BiTPY, AKMM reHEepyETbCA MAaxOBMKOM. YMM LUBMALLE
BM OTPUMMAETe oGepTaHHs Koneca, TMM 6inbLumi
6yae onip.

B MoxeTe rpebtM Ha OyAb-AiKOMy  piBHi
iHTeHcuBHOCTI. Bupiwysatn Tinbku Bam. fAKwo Bu
JOKNanm 6inblie 3ycunb nif vac rpebni, Bu byaete
BMPOGNATM 6inblwe Bat, i cnanwBatM 6Ginblie
Kanopin. Bci ui 3HayeHHa 6yayTb BUMipoBaTUCA M
Bigobpaxatmca Ha (PYHKUiOHaNbHOMY MOHiITOPpi
(PM).

Hanpuknag, SKWo Bawa meTa NofAra€ B TOMy, 06
cnanmMTu 6arato Kasnopii, TOMy BaxJ/IMBO rpe6Tu
NMPOTAroOM TPMBAJIOTO Yacy.

HAJTIALUTYBAHHA TAM MAXOBUKA

BcTtaHoBiTb fAemndep - uUe BM/MBAE Ha BiayyTTA
rpe6ni, ane 6esnocepesHbO He BM/IMBAE Ha onip. 3
HEBEJIMKOID  KiNIbKICTIO  EeKCMepUMEHTIB, BM
3HalJeTe HaNalTyBaHHA amopTu3aTtopiB,  AKi
HajacTb Bam Kpalmx pesy/ibTaTtiB TpeHyBaHHA. Mu
pPEKOMEHIYEMO BCTaHOBWUTM Jemndep 3-5 ana
Kpaworo aepo6Horo TpeHyBaHHA. Mg Yac uboro
HajalwTyBaHHA BM 6yaeTe BigyyBaTM cebe B
WBMAKOMY YOBHi Ha Boai. [pu 6inbWw BMCOKMX
Ha/salTyBaHHAX, BWM OyaeTe BigyyBatM cebe B
MOBiNbHIWOMY  4YOBHi. [pebna 3  BMCOKMM
HasalWTyBaHHAM  JAemndepa MOXe  6yTM
WKiANMBOI A/1A BALIOro TPEHYBaHHA, OCKiNbKM
BOHAa MOXe€ 3MEHLUMTM MPOAYKTUBHICTb
36iNbLWMTU PU3MK OTPUMAHHA TPaBMM.
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@ MAINTENANCE

@& MANTENIMIENTO
@ VEDLIGEHOLDELSE
@ KunNOssAPITO

@ ENTRETIEN
@ MANUTENZIONE

@ ONDERHOUD

@ TEXHIYHE OBC/1YITOBYBAHHA

& warTUNG
@ MANUTENCAO

&Y UNDERHALL

@ #in

@ /\\ WARNING!

The safety level of the machine can be
maintained only if it is examined regularly
for damage and wear. Replace defective
components immediately to ensure safety
and performance or keep machine out of use
until repair.

© /I\\ ATTENTION!

Le niveau de sécurité de la machine n’est
garanti que si vous examinez réguliérement
les piéces d’usure et les éventuels
dommages. Remplacez immédiatement les
pieces défectueuses pour assurer la sécurité
et la performance, ou gardez la machine hors
service jusqu'a réparation.

@ /\ ACHTUNG!

Der sichere Betrieb des Gerdtes kann

nur gewahrleistet werden, wenn dieses
regelmaBig auf Schaden und VerschleiB
Uberprift wird. Ersetzen Sie beschadigte
Komponenten sofort, um die Sicherheit und
Leistung zu gewahrleisten, oder verwenden
Sie die Maschine nicht bis sie repariert wird.

@ /\ IATENCION!

El nivel de seguridad de la maquina solo

se mantiene si se vigilan regularmente sus
averias y desgastes. Cambia inmediatamente
los componentes defectuosos para garantizar
su seguridad y buen funcionamiento o retira
la maquina hasta su reparacion.

0 /\ AVVERTIMENTO!

La sicurezza della macchina ¢ tale se si
eseguono controlli regolari per danni e

usura. Sostituire componenti diffettosi
immediatamente per assicurare il rendimento
sicuro o non utilizzare la macchina finché non
venga riparata.

© /\ ATENGAO!

O nivel de seguranca da maquina s6 pode
ser garantido se esta for inspecionada
regularmente quanto a danos e desgaste.
Substitua os componentes defeituosos
imediatamente para garantir a seguranca e
o desempenho da maquina, ou mantenha-a
fora de uso até ser reparada.

@ /\ ADVARSEL!

Maskinens sikkerhed niveua opndes kun ved
normal regulaer gennemgang af sliddele.
Monter straks gdelagte eller nedslidte dele
for sikkerhed eller lad vaere med at bruge
maskine indtil den er repareret.

N A WAARSCHUWING!

De veiligheid van de machine kan alleen
worden gehandhaafd als de machine
regelmatig op schade en slijtage wordt
nagekeken. Vervang defecte onderdelen
onmiddellijk om de veiligheid en prestaties te
garanderen of gebruik de machine niet tot de
reparatie is verricht.

@ /\ VARNING!

For att upprétthdlla maskinens sékerhetsnivé
méste den inspekteras regelbundet, s3 att
slitage och eventuella skador kan atgérdas.
For att garantera maskinens sékerhet och
prestanda, maste defekta delar ersattas
omedelbart. Eller maste maskinen tas ur
bruk tills den arreparerad.

@ /\ vARrOITUS!

Laitteen turvallisuus voidaan sailyttaa vain
silloin, kun se saanndllisesti tarkastetaan
kulumisen ja vaurioiden varalta. Vaihda
vialliset osat valittdmasti turvallisuuden ja
toimintakyvyn varmistamiseksi tai poista laite
kaytosta korjaukseen asti.
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@RECOMMENDED MAINTENANCE
SCHEDULE
On A Regular Basis

Firmware is the internal software that runs your Performance Monitor. Your
PM comes pre-installed with the latest firmware, however, new and improved

versions are offered regularly. We offer free software called the Concept2 Utility

that makes it easy to update your PM with the latest firmware version at any
time. Visit concept2.com/pm5firmware for more information.

Daily

Wipe monorail with a cloth or non-abrasive scouring pad after use. See page 26.

Every 50 hours of use
(Weekly for Institutional Users):

Lubricate the chain with a teaspoon of purified mineral oil, 3-IN-ONE® oil, or 20W
motor oil. Apply oil to a paper towel, and rub the paper towel along entire length
of chain. Wipe off the excess. Repeat if needed. Do not clean the chain with any

kind of cleaner or solvent, e.g. WD-40"®. See page 27.

Every 250 hours of use

(monthly for institutional users):

1) Inspect chain for stiff links. If thorough lubrication does not help, the chain
should be replaced.

2) Inspect chain-handle connection for wear. If the hole has become elongated, or

the U-bolt is worn halfway through, replace the entire connection..

3) Tighten the shock cord if the handle does not return all the way to the fan
enclosure. See page 28.

4) Check screws for tightness, including those used for assembly.

5) Loosen or tighten the nuts on the Performance Monitor arm joints as
necessary.

6) Check for dust inside flywheel with a flashlight. Vacuum if needed. See page
30.

IMPORTANT: The monitoris a sealed unit. Do not take apart. Any attempt to

disassemble will void warranty. Contact Concept2 for problems with this part.

@ EMPFOHLENE WARTUNGSINTERVALLE

RegelmaRig

Firmware ist ein in den Performance Monitor eingebettetes Computerprogramm,
das fiir den Betrieb des Monitors zusténdig ist.

Wir empfehlen die aktuelle Version der Firmware zu verwenden, die fiir Ihren PM5

verfuigbar ist. Mit dem kostenfreien Concept2 Utility kdnnen Sie Ihre Firmware
jederzeit kinderleicht aktualisieren.
Besuchen Sie concept2.de/service/monitore/pm5/firmware

Taglich

Reinigen Sie den Rollsitz und die Rollbahn nach jedem Gebrauch mit einem weichen

Tuch oder Schwamm. Siehe Seite 26.
Alle 50 Betriebsstunden

(Wochentlich bei gewerblicher Nutzung ): Bitte nehmen Sie in etwa einen Teeloffel
Mineraldl (3-IN-ONE® Ol oder 20W Motoren Ol), um damit die Kette zu schmieren.
Dabei traufeln Sie das Ol auf ein Papierhandtuch und schmieren somit Kette in ihrer

Gesamtlange. Das iiberschiissige Ol bitte von der Kette entfernen. Wiederholen
Sie diesen Vorgang, wenn nétig. Wichtig: bitte auf keinen Fall die Kette mit
Reinigungsmitteln sdubern. Siehe Seite 27.

Alle 250 Betriebsstunden
(Monatlich bei gewerblicher Nutzung):

1) Uberpriifen Sie die Kette auf steife Glieder. Wenn steife Kettenglieder gefunden
werden, die trotz griindlicher Schmierung nicht gelockert werden konnen, sollte

die Kette ersetzt werden.

2) Uberpriifen Sie das Verbindungsstiick zwischen Kette und Griff auf
VerschleiBerscheinungen. Wenn das Loch eine langliche Form hat oder
die U-Schraube um die hélfte verschlissen ist, ersetzen Sie das komplette
Verbindungssttick.

3) Wenn der Griff nicht vollsténdig bis an das Windradgehause zurlickgeholt wird,

spannen Sie das Stretchband nach. Siehe Seite 28.
4) Den festen Sitz aller Schrauben priifen.
5) Die Schrauben des Monitorarm Gelenks je nach Bedarf lockern bzw.
6) Kontrollieren Sie mithilfe einer Taschenlampe, ob sich Staub im Windrad

gesammelt hat. Windrad bei Bedarf mit einem Staubsauger reinigen. Siehe Seite

30.

WICHTIG: Der Performance Monitor ist eine abgedichtete Einheit. NEHMEN
SIE IHN NICHT AUSEINANDER. Jegliche Versuche den Performance Monitor
zu zerlegen, fiihren zum Erldschen der Garantie. Bei Problemen mit dem PM,
kontaktieren Sie bitte Concept2.

festziehen.

&

FREQUENCE D’ENTRETIEN
RECOMMANDE

Réguliérement

Le Firmware est le logiciel interne qui fait fonctionner le Moniteur de
Performance. Votre moniteur est livré préinstallé avec le firmware a jour,
cependant, les nouvelles versions sont offertes régulierement. Nous offrons
un logiciel gratuit appelé Utilitaire Concept2 qui rend le moniteur facile a
mettre a jour. Visitez http://www.incept-sport.fr/pm5 pour plus d'informations.

Quotidien

Essuyez le monorail avec un chiffon aprés I'usage. Voir page 26.

Toutes les 50 heures d’utilisation

(Hebdomadaire pour les utilisateurs institutionnels) : Lubrifiez la chaine avec

une huile fluide type 3-IN-ONE® ou une huile minérale type huile pour moteur

20W. Appliquez sur un papier tissé (essuie-tout) sur toute la longueur de

chaine. Essuyez I'excés de dépét. N'utilisez pas de solvant type WD 40®.  Voir

incept-sport.fr.

Toutes les 50 heures d’utilisation

(mensuellement pour les utilisateurs institutionnels) :

1) Inspectez la chaine pour les maillons rigides. Si une lubrification n‘aide pas,
la chaine doit étre remplacée.

2) Inspectez la connexion de la chaine a la poignée. Si le trou est déformé, ou
le boulon en U est usé, remplacez I'ensemble de la  connexion.

3) Raccourcissez la corde élastique si la poignée ne revient pas complétement
vers la roue. Voir la page 28.

4) Vérifier que les vis soient bien serrées, y compris celles utilisés pour
I'assemblage.

5) Serrez ou desserrez les écrous sur les cotés du Moniteur si nécessaire.

6) Vérifiez qu'il n'y ait pas de poussiére a l'intérieur de la cage de roue avec
une lampe de poche. Videz si nécessaire. Voir la page 30.

IMPORTANT: Le moniteur est une unité fermée. Ne pas démonter. Toute

tentative de démontage annulera la garantie. Contactez INCEPT pour des

problémes avec cette piece.

ESQUEMA DE MANTENIMIENTO
RECOMENDADO

Regularmente

El firmware es el software interno que dirige tu Monitor de Rendimiento. Tu
Monitor tiene pre-instalado el Gltimo firmware, sin embargo, regularmente
se ofrecen versiones nuevas y mejoradas. Ofrecemos un software gratuito
que se llama Concept2 Utility que facilita la actualizacién de tu Monitor con
la Ultima version del firmware. Visita concept2.com/pm5firmware para mas
informacion.

Diariamente

Después de cada uso limpia el monorrail con un trapo o pafio no abrasivo.
Mira la pagina 26.
Cada 50 horas de uso

(Semanalmente para usuarios institucionales): Lubrica la cadena con una
cucharadita de aceite mineral purificado, aceite 3-IN-ONE® 0 aceite de motor
de 20W. Aplica el aceite a una toalla de papel y pasa esta toalla a través

de toda la longitud de la cadena. Quita el exceso de aceite. Repite si es
necesario. No limpies la cadena con cualquier limpiador o disolvente, como
por ejemplo WD-40®. Mira la pagina 27.

Cada 250 horas de uso

(mensualmente para usuarios institucionales):

1) Inspecciona la cadena por si hay eslabones rigidos. Si la lubricacion no
ayuda, se debe cambiar la cadena.

2) Inspecciona la conexién empufiadura-cadena por si hay desgastes. Si el
orificio se ha agrandado, o el gancho en U estd medio gastado, reemplaza
la conexién entera.

3) Aprieta la goma si la empufiadura no retorna todo el recorrido hasta la
cubierta del ventilador. Mira la pagina 28.

4) Comprueba el apretado de los tornillos, incluyendo aquellos usados en el
montaje.

5) Afloja o aprieta las tuercas del brazo del Monitor de Rendimiento si es
necesario.

6) Comprueba con una linterna si hay polvo dentro del ventilador. Limpialo si
es necesario. Mira la pagina 30.

IMPORTANTE: El monitor es una unidad sellada. No lo desmontes. Cualquier

intento de desmontarlo dejara sin valor la garantia. Contacta con Concept2 si
tienes problemas con esta parte.
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@ MANUTENZIONE GENERALE CONSIGLIATA

Da controllare regolarmente

1l Firmware € il software interno che fa funzionare il Monitor delle Prestazioni (PM)

1l tuo PM arriva con l'ultima versione del firmware gia installato, tuttavia offriamo

regolari aggiornamenti e miglioramenti. Abbiamo un software gratuito, il Concept2

Utility, che rende facilissimo I'aggiornamento del PM con l'ultima versione del

firmware in qualsiasi momento. Visitare Concept2.com/pm5firmware per ulteriori

informazioni.

Ogni Giorno

Pulire la monorotaia con un panno morbido dopo I'uso (vedere pagina 26).

Ogni 50 ore di utilizzo.

(Ogni settimana per centri fitness ed istituzioni)

Lubrificare la catena con un cucchiaino di olio minerale purificato, 3—IN—ONE®,

oppure 20W olio da motore. Applicare I'olio ad un pezzo di carta assorbente e

passare la carta sull'intera lunghezza della catena. Togliere eventuale eccesso e

ripetere se necessario. Non pulire la catena con detersivi o solventi, per esempio

WD-40®, Vedere pagina 27.

Ogni 250 ore di utilizzo

(ogni mese per centri fitness o istituzioni)

1) Ispezionare la catena e verificare se gli anelli sono rigidi. Se non si ammorbidisce
con la lubrificazione, la catena dovrebbe essere sostituita.

2) Ispezionare il collegamento tra la catena e I'impugnatura per usura. Se il foro
si & allungato oppure il bullone ad U si & consumato a meta, sostituire tutto il
collegamento.

3) Aggiustare I'elastico se Iimpugnatura non ritorna fino alla ventola. Vedi pag. 28.

4) Controllare che tutte le viti (comprese quelle utilizzate nel montaggio) siano
strette al punto giusto.

5) Allentare o stringere i bulloni sul braccio che sostiene il monitor.

6) Controllare con una luce che non ci sia un accumulo di polvere dentro la ventola.
Utilizzare un’ aspirapolvere se necessario. Vedere pag. 30.

IMPORTANTE. II monitor € sigillato. Non aprire. Qualsiasi tentativo verra

effettuato per aprire il monitor annullera la garanzia. Contattare Concept2 per

problemi con il monitor.

@ ANBEFALET VEDLIGEHOLDESE SKEMA

Regelmaessig

Firmware er den interne software som driver din Performance Monitor. Din
PM kommer med sidste nye firmware pree-installeret, imidlertid tilbydes
regelmaessigt nye og forbedrede versioner. Vi tilbyder den fri software med
navn Concept2 Utility, der ggr det nemt at opdatere din PM med sidste nye
firmware. Besgg concept2.com/pmb5firmware for yderligere information.
Dagligt

Tar kgreskinne med klud eller ikke slibende skuresvamp. Se side 26

Efter hver 50 timers brug

(Ugentligt for institutionelle brugere): Smgr keede med teske af renset
mineralolie, 3-IN-ONE® olie, eller 20W motor olie. Kom olie p& papir klud
og gnid denne ind i hele laengden af kaede. Tgr overskydende olie vaek.
Gentag hvis ngdvendigt. Rens ikke keede med nogen form for rense-eller
oplgsningsmiddel, sd som WD-40®. Se side 27.

Efter 250 timers brug
(ménedligt for institutionelle brugere):

1) Efterse kaede for stive led. Hvis grundig smgring ikke hjzelper, bgr kaede
udskiftes.

2) Efterse kaede-hdndtag samling for slid. Hvis hul er blevet aflangt, eller
U-bolten er slidt halvt igennem, udskift hele samlingen.

3) Opstram elastik, hvis hdndtag ikke returnere hele vejen ind til
svinghjulskasse. Se side 28.

4) Efterse og stram skruer, inklusiv dem brugt for at samle maskine.
5) Lgsne eller stram mgtrik p& Performance Monitor arm led hvis ngdvendigt.

6) Efterse for stgv indeni svinghjulskasse med lommelygte. Rens hvis det
behgves. Se side30.

VIGTIGT: Monitor er forseglet enhed. Skil den ikke ad. Ethvert forsgg p&
adskillelse vil ugyldigggre garanti. Kontakt Concept2 for problemer med denne
enhed.
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@ CALENDARIO DEMANUTENGAO

RECOMENDADO

De Forma Regular

O Firmware é o programa interno que corre no seu Monitor de Performance. O
seu MP vem com a Ultima versdo de firmware pré-instalada, contudo, versGes
novas e melhoradas sdo disponibilizadas regularmente. Disponibilizamos o
Concept2 Utility, um programa gratuito que permite facilmente actualizar o seu
MP com a versdo mais recente a qualquer momento. Visite concept2.com/
pmb5firmware para mais informagoes.

Diariamente

Limpe o monocarril com um pano ou esponja ndo abrasiva apds cada utilizagdo.
Veja a pagina 26.
A cada 50 horas de uso

(Semanalmente para utilizadores profissionais): Lubrifique a corrente com

uma colher de cha de 6leo purificado mineral, 6leo de 3-IN-ONE®, ou dleo

de motor 20W. Aplique dleo para uma toalha de papel e esfregue a toalha de
papel ao longo de todo o comprimento da corrente. Limpe o excesso. Repita se
necessario. Ndo limpe a corrente com qualquer tipo de produto de limpeza ou
solvente, por exemplo, WD-40®, Veja a pagina 27.

A cada 250 horas de uso

(Mensalmente para utilizadores profissionais):

1) Inspeccione a corrente para identificar elos presos. Se a lubrificagdo ndo
resolver, a corrente devera ser substituida.

2) Inspeccionar o desgaste da ligagdo da corrente ao punho. Se o furo estiver
alongado ou o parafuso em U estiver gasto pela metade, devera trocar a
ligagdo.

3) Ajuste o elastico caso do punho ndo seja totalmente puxado em direccdo a
roda de inércia. Veja pagina28.

4) Verifique o aperto dos parafusos, incluindo os usados na montagem.

5) Afrouxar ou apertar as porcas do brago do monitor, caso necessario.

6) Inspeccione o interior da roda de inércia com uma lanterna e remova a poeira
com um aspirador, caso necessario. Veja pagina 30.

IMPORTANTE: O monitor é uma unidade selada. Ndo o desmonte. Qualquer

tentativa de o desmontar anulara a garantia. Contacte a Concept2 sobre prob-

lemas com esta unidade.

@ AANBEVOLEN ONDERHOUDSSCHEMA

Regelmatig

Firmware is de interne software waarop de monitor draait. De monitor wordt
geleverd met de laatste firmwareversie, er verschijnen echter regelmatig
nieuwe updates. Met het gratis programma Concep2 Utility kunt u gemakkelijk
uw monitor met de laastste firmwareversie updaten.

Kijk hiervoor op: http://www.concept2.nl/en/service/monitors/pm5/firmwar
Dagelijks

Veeg na gebruik de de monorail schoon met een oude doek of ander niet-
schurend materiaal.

Na iedere 50 gebruiksuur

(iedere week voor gebruik in clubs):

Smeer de ketting met een theelepel minerale olie, 3-IN-ONE® olie or 20w
motor olie. Doe de olie op een doek en wrijf de doek over de hele lengte van
de ketting. Wrijf overtollige olie af. Herhaal als nodig. Maak de ketting niet
schoon met een reiniger of oplosmiddel zoals WD-40"®.

ledere 250 uur of maandelijks voor gebruik in clubs.
(monthly for institutional users):

1) controleer de ketting op stijve schakels. Helpt goed smeren niet, vervang
dan de ketting.

2) Controleer de ketting-handle verbinding op slijtage. Als het gat is ver-
vormd of de U-bout half doorgesleten, vervang dan de hele verbinding.

3) Span het elastiek als de handle niet terugkeert tegen het kettingkozijn.

4) Controleer of de schroeven vast zitten, inclusief die gebruikt zijn bij de mon-
tage.

5) Draai de bouten van de monitor-arm los of vast als dat nodig is.

6) Controleer met een zaklamp of er stof in de vliegwielkooi zit. Gebruik een
stofzuiger als dat nodig is.

BELANGERIJK: De monitor is een verzegelde behuizing. Maak deze niet open.

Iedere poging daar toe maakt de garantie ongeldig. Neem contact op met

Concept? als er problemen zijn met de monitor.


http://www.concept2.nl/en/service/monitors/pm5/firmwar
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&Y REKOMMENDERAT UNDERHALL

Med jamna mellanrum

Mjukvaran I din monitor ar uppdaterad och skarp nér roddmaskinen levereras
till dig. Dock s& sker det kontinuerligt forbattringar och tillagg. Se darfor till att
uppdatera din mointor emellanét.

Mer information om detta hittar du p& concept2.com/pm5firmware
Dagligen

Torka av Monorailen med en fuktad mjuk trasa. Se sid 26.

Efter 50 timmars anvédndning

Smorj in och torka av kedjan. Smorj kedjan med en fin mineral olja ex.

“3-IN-ONE®” eller med en bra motorolja 20W. Det krdvs ca 1 msk olja till hela

kedjan. Hall upp oljan i en mjuk trasa och arbeta sedan in oljan i kedjan genom
att fora trasan fram och tillbaka utmed hela kedjans langd. Torka sedan bort
overflédig olja med en torr trasa.

Anvénd inte ndgot rengéringsmedel eller annat smérjmened! ex. wD-40®,
Detta kan forstora funktionen och forkorta livslangden pé kedjan.

Se sidan 27.

Efter 250 timmars anvandning

1) Inspektera kedjan. Se om det finns stela lankar eller smuts.
2) Kontrollera inféstningen av kedjan till handtaget.

3) Spann Shock corden i maskinen som drar tillbaka kedjan.
4) Kontrollera alla skruvar under maskinen.

5) Kontrollera skruvarna som héller fast moitorn.

6) Se till at ta bort damm som samlas inne i flakthjulet. Dammsug om nddvén-
dig. Se manualen sidan 30.

VIKTIGT : Moitorn &r en forseglad enhet och skall inte 6ppnas. Om den dppnas

galler ej ndgra garantier. Hor av Er till Concept Traningsredskap AB om det upp-

stdr problem med den.

PEKOMEH/0BAHWIM IPA®IK TEXHIYHOIO OBC/IYTOBYBAHHSA

PerynapHo ;
MporpamHe 3abe3neyeHHA - LUe BHYTPIlIHE MporpamHe 3abe3neyeHHs,-
AIKe BMKOPWUCTOBYE Ball (yHKUioOHanbHUM MoHiTOp (PM). Baw PM
NnocTaB/IAETbCA 3 MOMEPEAHbO BCTAHOB/IEHOK OCTaHHBLOK MPOLUMBKOLO,
oAHaK, HOBi Ta BJOCKOHa/leHi Bepcii perynspHo MpPOMOHYTbCA. Mu:
NPONOHYEMO GE3KOLITOBHE TMporpamHe 3abesneyeHHA Nig  Ha3BOK
Concept2 Utility, Ake po3Bonse nerko oHoBUTM PM ocTaHHbOW Bepcieto

MPOLLUMBKM B 6Yyab-AKWUM yac. BigsizanTe camT
concept2.com/pm5firmware  gns OTPUMaHHA [0AATKOBOT
iHdopmaLii.

LLoaHAa

MpoTpiTb MOHOpENbC 3a JONOMOrOK TKaHWHM abo HeabpasuBHO IyOKOo
nicnAa BUKOpUCTaHHA. AMBiTbCA CTOPiHKY 26.

Yepes KoxHi 50 rognH ekcnnyatauii

(LWoTHxKHA anAa iHCTUTYLiOHaNbHMX KOPUCTYBaYiB):

3MacTiTb  NaHUOr  BMKOPMCTOBYIOMM  YalHY  JIOXKKY  OYMLLEHOrO
MiHepanbHoro macna 3-IN-ONE® a6o 20W moTtopHoro macna. HaHecitb
Macs10 Ha NanepoBui PYLLUHMK i NPOTPiTb NaNepoBUM PYLUHWMKOM MO BCiM
JOBXWHI naHutora. 3iTpiTb HaAAMIWKK. [MOBTOPiTb, AKLIO Le HeobXiaHo.
He uucTith naHutor 6yAb-AKMM PO3YMHHMKOM, Hanpuknag, WD-40 ®.
AnBiTbCA CTOPiHKY 27.

Yepes KoxHi 250 roguH ekcnnyatauii .
(LWomicaua ana iHCTUTYLiOHaIbHUX KOPUCTYBaYiB):

1) MepeBipTe NaHUIOr Ha HaABHICTb XXOPCTKMX 3B'A3KiB. AKLO MacTMno He
ZornoMmarae, faHuior noBUHeH 6yTH 3aMiHEHUM.

2) NepeBipTe pyyKy Ha NpeAMET 3HOLIEHHS. SKLO OTBip BUTArHYTUM, abo
U-noai6Hmit 6oNT HaAiBaETbCA HAMNOJIOBMHY, 3aMiHiTb BCi 3'eAHAHHA.

3) 3artArHiTb amopTM3auiMHMM LIHYP, SAKWO py4YKa MOBHICTIO He
noBepTaETbCA A0 Kopnycy BeHTunATopa. [MBiTbCcA CTOPiHKY 28.
4) TlepeBipTe [rBUMHTM HA TrEepPMETMYHICTb, B TOMY YMCAi
BMKOPUCTOBYIOTbCA A1 MOHTAXY.

5) NocnabTe abo 3aTArHiTb raMku B Mipy HEO6XiAHOCTI.

6) lepeBipTe MaxoBMK BCepeAMHi Ha HaABHICTb NWAYy 3a A0MOMOrot-
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SUOSITELTUHUOLTOAIKATAULU

Saannollisesti

Ohjelmisto on monitorin ohjelma joka kdyttda Monitoria. Monitorisi tulee
ohjelmoituna sen hetkiselld uusimmalla ohjelmalla. Ohjelmisto kehittyy
koko ajan ja se kannattaa paivittdd saanndllisesti. Iimaiset paivitykset ovat
saatavana million tahansa osoitteessa: concept2.com/pm5firmware

Paivittdinen

Puhdista istuinkisko ratilla tai laimealla pesuaineella kayton jalkeen. Katso
sivu 26.

50 tunnin vélein

(Viikoittain laitoksissa ja kuntosaleilla): Oljya ketju teelusikallisella
puhdistettua mineraalidljya, 3-IN-ONE® oljylla tai 20w moottoridljylla. Levita
6ljy ketjun koko matkalle paperipyyhetté kayttden. Toista tarvittaessa. Ald
puhdista ketjua millddn puhdistusaineella tai liuottimella. esim. WD-40*.
Katso sivua 27.

250h valein
(kuukausittain laitoksissa ja vilkkailla kuntosaleilla)

1) Tarkista etta ketjussa ei ole jaykkia lukkoja, Mikali 6ljydminen ei auta,
vaihda ketju.

2) Tarkista kadensijan liitos kulumisen varalta. Mikali reikd on kasvanut, tai
U-pultti on kulunut yli puolen vain, vaihda liitoksen osat.

3) Kiristd palautinkumi mikali kapula sta loppuu veto onnen kuin se on kiinni
vauhtipyorassa.

4) Tarkista kaikkien ruuvien kireys.
5) Kirista tai I6ysytd monitorin varren ruuveja tarpeen mukaan.

6) Tarkista vauhtipyora taskulampulla, mikali pélya on runsaasti, avaa
vauhtipyra ja imuroi poly pois. Katso sivu 30.

TARKEAA: Monitori on sinetdity yksikkd. Ald pura monitoria. Yritys purkaa
monitori mitdtoi takuun. Ole yhteydessa Concept2:n edustajaan mikali
tédman monitorin kanssa on ongelmia.
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CLEANING MONORAIL

TOP

Clean daily after use
Mineral Acids

Bleach
Coarse Abrasives

Tools Needed:

Cloth
Cleaner

@ LIMPIEZA DE LA PARTE

SUPERIOR DEL

MONORRIEL
Acidos minerales

Limpie la maquina
diariamente despues de
usarla

Blanqueador
Abrasivos de Grano Grueso

Herramientas Necesarias:

Trapo
Limpiador

RENGOYRING AF MODEL

@ C’S OVERDEL

Renggr daglig efter brug
Mineralsyrer

Blegemiddel
Grovt Slibemiddel

Veerktai:
Klud
Vaskemiddel

LIUKUKISKON PAALLISEN
PUHDISTAMINEN

Puhdista paivittain kayton jdlkeen

@,

Mineraali-hapot

Valkaisuaineet
Karkeat hankaiisai-neet

Tarvittavat tydkalut:

Kangas
Puhdistusaine

NETTOYAGE DE LA
PARTIE SUPERIEURE DU
MONORAIL

A nettoyer tous les jours aprés
I'utilisation

Outils Requis:
Chiffon
Produit de
nettoyage

O

Acides Minéraux
Eau de Javel
Produits Abrasifs a Gros Grains

PULIZIA DELLA PARTE
SUPERIORE DELLA

MONOROTAIA

Pulire ogni giorno dopo I'uso

Articoli Necessari:

O

Panno
Detergente
Acidi minerali
Candeggina
Abrasivi Duri

DE BOVENKANT
VAN DE MONORAIL
SCHOONMAKEN

Na gebruik iedere dag
schoonmaken

Benodigd Gereedschap:

Doekje
Schoonmaakmlddel

®

Minerale Zuren
Bleekmiddel
Grove Schuurmid-delen

1@ OYULLEEHHA BEPXHIX MOHOPE/IbC
BUKOHYMTE OUMLLEHHSA LLOAHA Nicas
BUKOPMUCTaHHA.

HeobxiaHi iHCTpyMeHTH:
TKaHMHa
oumLlyBay

O

MiHepasibHi KUC/IOTH
Bin6inoBay
rpy6i abpasmsmu

REINIGUNG DER
MONOSCHIENE

Nach jedem Gebrauch reinigen

Reinigungsmittel:
Tuch
Glasreiniger

O

Mineralsdauren
Bleichmittel
Grobe Scheuermittel

LIMPEZA DA PARTE DE
CIMA DO MONOCARRIL

Limpe diariamente apds o uso

Ferramentas Necessarias:

Pano
Limpador

O

Acidos minerais
Branqueador
Abrasivos Fortes

RENGORING AV
MONORALENS OVANDEL

Rengor dagligen efter

anvandning
Materiel:
Tygstycke
Rengdringsmedel
Mineralsyror
Blekmedel
Grovtslipmedel
@ BB EINER
tEXERAGEES
.
B TR
Za#
HREETER

4
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LUBRICATING CHAIN
Every 50 Hours of Use
Use 1 teaspoon of 20 weight oil.
Wipe off excess.

Repeat if needed.

@ COMO LUBRICAR LA
CADENA

Cada 50 Horas de Uso
Use 1 cucharadita de aceite 20W
Limpie el exceso

Repita de ser necesario

@ SM@RING AF KZLEDEN

Hver Gang efter 50
Timers Brug

Brug 1 teske af 20W olie.
Overflad ma tarres af.
Gentages ved behov.

@ KETJUN VOITELU
Joka 50 tunti
Kayta teelusikallinen 20W-6ljya.
Pyyhi pois ylimaardinen 6ljy.
Toista tarvittaessa.

@ LUBRIFICATION

DE LA CHAINE
Toutes les 50 Heures
d’Utilisation

Utiliser 1 cuillerée a café d’huile de
moteur de poids W20.

Essuyer tout excédent.

Répéter selon les besoins.

@ LuBRrIFICAZIONE

DELLA CATENA

Dopo Ogni 50 Ore di Uso
Usare 1 cucchiaino di olio 20W.
Rimuovere I'olio in eccesso.

Ripetere se necessario.

KETTING SMEREN

Na iedere 50
gebruiksuren

Gebruik 1 theelepel W20 olie.
De overgebleven olie afvegen.
Herhalen als dat nodig is.

3MALLYBAHHA JTAHLIOT A

Yepes koxHi 50 roamMH ekcnayatauii
BrkopucToByiTe 1 YaliHy N0XKy macaa W 20.
BuTpiTb Hag/MWKM Macna.

MoBTopiTb Npouec, AKLWO HeobXiaHO.

@ KETTE SCHMIEREN

@

Nach 50 Stunden
Gebrauch

Benutzen Sie 1 Teeldffel W20 Ol.
Wischen Sie iiberschiissiges Ol ab.

Wiederholen Sie den Vorgang, wenn
notwendig.

LUBRIFICACAO DA
CORRENTE

De 50 em 50 Horas de Us©
Use uma colher de cha de dleo 20W.

Limpe o excesso.

Repica se necessario.

SMORJNING AV KEDJAN

Efter 50 timmars
anvandning

Anvand 1 tesked av 20W olja.
Overflod méste torkas av.
Upprepa vid behov.

NER =S
SER 50 /et
{125 20 MR AL
1R % B,

MERE, THUREHRT.
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® SHOCK CORD ADJUSTMENT

You must use the shock cord available through
Concept2. Use of other shock cords will have a
significant effect on the performance of your machine.

® REGLAGE DE LA CORDE
ELASTIQUE

1l faut utiliser la corde élastique Concept2. L'utilisation
de toute autre corde élastique aura un effet important
sur la performance de votre rameur Concept2.

& EINSTELLUNGDES
STRETCHBANDES

Sie missen das von Concept2 erhaltliche Stretchband
verwenden. Bei Verwendung eines anderen
Stretchbandes wird die Leistung Ihres Rudergerdtes
wesentlich beeintrachtigt.

@ AJUSTE DE LA GOMA

Debe usar la goma ofrecida por Concept2. El uso de
otro tipo de goma tendra un efecto significativo sobre
el rendimiento de su maquina.

© REGOLAZIONE DEL CAVO
AMMORTIZZATORE
E’ necessario usare il cavo ammortizzatore, disponibile
presso la Concept2. L'uso di un cavo diverso influira
negativamente sulle prestazioni della macchina.

@ AJUSTE OELASTICO

Devera usar um elastico fornecido pela Concept2. O
uso de outros elasticos tera um efeito prejudicial no
funcionamento da maquina.

& TILPASNING AF DEN ELASTISKE
LINE

Du mé bruge den elastiske stgdline der kan bestilles
fra Concept2. Brug af anden line far betydelig virkning
p& maskinens optraeden.

@ ELASTIEK BIJSTELLEN

Maak gebruik van een originele elastiek. Dit heeft
grote invloed op de prestaties van de machine.

JUSTERING AV DEN

@ STOTUPPTAGANDE LINAN
Du maste anvénda den stétupptagande lina som
tillhandahalls genom Concept2. Anvandning av andra
stotlinor far en markant inverkan pa
maskinprestanda och hur maskinen beter sig.

@ PALAUTINKUMIN SAATAMINEN

Kayta vain Concept2-liikkeen kautta saatavaa
palautinkumia. Muiden palautinkumien kayttd vaikuttaa
merkittavasti laitteen toimintaan.

@ PEYItOBAHHA AMOPTU3ALIMHOIO LLHYPA
Bu NOBWMHHI BUKOPMCTOBYBATU aMOpTM3aLiMHUM
wHyp Concept2. BUKOpMCTaHHA iHWMX LWHYPiB
MaTUMe 3HaYHMM BMJIMB Ha NPOAYKTMBHICTb
BaLLOro TPeHaxepa.

@ HEEAY

e A Concepl? SAEMEEL. HALERES
SRR TEERE LAY M EE .
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KPOKW 4a - 4d

Push equal amounts of cord through
both shock cord adjustment mechanisms
(S.CAM.).

Tirer deux longueurs égales de la corde
élastique a travers les deux dispositifs de
réglage de la corde élastique (S.C.A.M.).

@Stecken Sie die gleiche Lange des
Stretchbandes durch beide Stretchband-
Einstellungsmechanismen. (S.C.A.M.)

Haga sobresalir la misma cantidad de goma
en ambos mecanismos (S.C.A.M.).

Spingere la stessa quantita di cavo
attraverso i due meccanismi di regolazione
del cavo ammortizzatore (S.C.A.M.).

@ntroduza partes iguais do elastico em ambos
os mecanismos de afinagdo (S.C.A.M.).

@Skub linen lige meget gennem begge
mekanismer for tilpasning af linen (S.C.A.M.).

Duw een even lang deel van het elastiek

door beide elastiekhouders voor het bijstellen
van het spanningskoord (S.C.A.M.).

kjut in en lika stor mangd lina genom bagge
justermekanismerna for stétlinan (Shock 5.
Cord Adjustment Mechanism, S.C.A.M.).

@Tydnné kummankin palautinkumin
saatomekanismin (S.C.A.M.) lapi saman ‘ =
verran palautinkumia.

MpoTArHiTb 04HaKOBY KifIbKOCTb LUHYpa Yepe3 06uaBa v
MeXaHi3MM1 perysiloBaHHs aMOPTM3aLliMHOro WHypa ‘
(S.C.A.M.).

QO 5 A AT A EBRELEE SCAM).




® FLYWHEEL OPENING & CLEANING
Every 250 Hours of Use

Vacuum if needed.

@ OUVERTURE ET NETTOYAGE DE LAROUE
LIBRE

Toutes les 250 heures d’utilisation

Aspirateur selon les besoins.

@ FREILEGUNG UND REINIGUNG DES
WINDRADES

Alle 250 Betriebsstunden

Absaugen, wenn notwendig.

@ COMO ABRIR Y LIMPIAR LA RUEDA
VOLANTE

Cada 250 Horas de Uso

Aspire si es necesario.

© APERTURA E PULIZIA DEL VOLANO
Dopo ogni 250 ore di uso

Aspirare se necessario.

GABERTURA E LIMPEZA DA RODA DE
INERCIA

A cada 250 horas de uso.

Aspirar caso necessario.

@ ABNING & RENGO@RING
AFVINGEHJULET

Hver gang efter 250 timers brug
Stgvsug ved behov.

@ HET VLIEGWIEL OPENEN EN
SCHOONMAKEN

Na iedere 250 uur gebruik

Stofzuigen als dat nodig is.

& OPPNANDE OCH RENGORING AV
SVANGHJULET

Efter 250 timmars anvandning

Dammsug vid behov.

@ VAUHTIPYORANAVAAMINEN JA
PUHDISTUS

Joka 250. kayttotunti

Puhdista polynimurilla tarvittaessa.

BIAKPUTTA N OYMLLEHHA MAXOBUKA
Yepes KoxHi 250 roauH ekcnayarauii

Buaanite nun y pasi notpedu.

@ RITHINES
S{ER 250 /B
MRHE, AEZ=WAhsslEde
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FAPAHTIA M'PEBHOIO TPEHAXEPA CONCEPT 2

Concept2 Indoor Rowers are backed by a limited 2 year and 5
year warranty. For complete warranty information in the U.S. and
Canada, visit concept2.com/warranty.

For warranty information outside the U.S. and Canada, contact the
authorized Concept2 dealer in your territory. A list of authorized
Concept2 dealers can be found at concept2.com/international. If
you do not find a local dealer in your territory visit concept2.com or
email rowing@concept2.com.

Les rameurs Concept2 sont couverts par une garantie limitée

de 2 et 5 ans. Pour obtenir des informations complétes sur les
garanties offertes aux Etats-Unis et au Canada, visitez concept?2.
com/warranty. Pour obtenir des informations sur les garanties
offertes en dehors des Etats-Unis et du Canada, contactez le
distributeur agréé Concept2 dans votre région. Consultez la liste

de distributeurs agréés Concept2 a l'adresse concept2.com/
international. Si vous ne trouvez pas de distributeur local dans votre
région, visitez concept2.com ou envoyez un courriel a
rowing@concept2.com.

Die Concept2 Indoor Rower sind durch eine Garantie von 2 bzw.

5 Jahren gedeckt. Besuchen Sie fir vollsténdige Informationen

zu den Garantiebestimmungen in den USA und Kanada unsere
Website concept2.com/warranty. Zu Garantiebestimmungen
auBerhalb der USA und Kanada fragen Sie den Concept2-
Vertragshandler Ihres Landes. Eine Liste der Concept2-Handler
finden Sie im Internet unter concept2.com/international. Falls sich in
Threm Land kein Handler in der Nahe befindet, besuchen Sie unsere
Website concept2.com oder schreiben Sie eine E-Mail an
rowing@concept2.com.

Los Indoor Rowers de Concept2 estan respaldados con una garantia
limitada por 2 afios y una garantia por 5 afios. Puede consultar la
informacion completa de la garantia para Estados Unidos y Canada
en la pagina web concept2.com/warranty. Para obtener informacion
acerca de la garantia en paises distintos de Estados Unidos y
Canada, consulte al distribuidor autorizado de Concept2 en su

zona. Puede consultar una lista de los distribuidores autorizados

de Concept2 en la pagina web concept2.com/international. Si no
encuentra un distribuidor local en su zona, visite concept2.com o
mande un correo electrénico a rowing@concept2.com.

Gli Indoor Rower Concept2 sono coperti da una garanzia limitata

di 2 anni e 5 anni. Per informazioni complete sulla garanzia per

gli Stati Uniti e Canada, consultare la pagina web concept2.com/
warranty. Per informazioni sulla garanzia fuori dagli Stati Uniti e
Canada, contattare il rivenditore autorizzato di zona della Concept2.
Un elenco dei rivenditori autorizzati della Concept2 & disponibile
sulla pagina web concept2.com/international. Qualora non ci sia un
rivenditore nella propria zona consultare la pagina web concept2.

com oppure inviare una email a rowing@concept2.com.

0OS Remos Indoor Concept2 tém uma garantia limitadaa2 e 5
anos. Para obter informages completas sobre a garantia nos EUA
e Canada, visite concept2.com/warranty. Para obter informagGes
sobre a garantia fora dos EUA e Canadd, contacte o representante
Concept2 autorizado na sua regido. Pode encontrar a lista dos
representantes Concept2 autorizados em
concept2.com/international. Se ndo encontrar um representante na
sua regido, visite concept2.com ou envie um e-mail para
rowing@concept2.com.

@

O

M

Concept2 Indoor Rowers leveres med en begraenset garanti

pé 2 &r og 5 &r. Du finder detaljerede oplysninger om
garantibetingelser i USA og Canada pd concept2.com/warranty.
For garantioplysninger uden for USA og Canada bedes du
kontakte den autoriserede Concept2 forhandler i dit omrade.

Du finder en liste over godkendte Concept2 forhandlere pd
concept2.com/international. Hvis der ikke er en lokal forhandler i
dit omrade, bedes du ga til concept2.com, eller du kan sende en
e-mail til rowing@concept2.com

Concept 2 Indoor Rowers worden gedekt door een beperkte
garantie van 2 en 5 jaar. Ga voor volledige garantie-informatie
in de VS en Canada naar concept2.com/warranty. Neem voor
garantie-informatie buiten de VS en Canada contact op met

de erkende Concept2-dealer in uw regio. U vindt een lijst met
erkende Concept2-dealers bij concept2.com/international. Ga
naar concept2.com of stuur een e-mail naar rowing@concept?2.
com indien u geen plaatselijke dealer in uw regio kunt vinden.

Concept2 Indoor Rowers for inomhusbruk omfattas av en
begrénsad 2 ars och 5 3rs garanti. Fullstdndig information om
garanti fér personer inom USA och Kanada, finns p& concept2.
com/warranty. Kontakta auktoriserad Concept2-3terforsaljare

i ditt omrdde for information om garanti, om du befinner dig
utanfér USA och Kanada. Du hittar en lista Over auktoriserade
dterforséljare av Concept2 pd concept2.com/international. Om
du inte hittar en lokal dterforséljare i ditt omrade, kan du bestka
concept2.com eller skicka e-post till rowing@concept2.com.

Concept2 Indoor Rowers on rajoittamaton 2 vuoden ja 5

vuoden takuu. Yhdysvaltoja ja Kanadaa koskevat taydelliset
takuutiedot 16ytyvat osoitteesta concept2.com/warranty.

Muiden maiden takuutiedot saat oman alueesi valtuutetulta
Concept2-jalleenmyyijalta. Valtuutettujen Concept2-jalleenmyyijien
yhteystiedot 16ytyvat osoitteesta concept2.com/international.

Jos et 16yda omalla alueellasi sijaitsevan jalleenmyyjan
tietoja, katso lisdtietoja osoitteesta concept2.com tai laheta
sahkopostiviesti osoitteeseen rowing@concept2.com.

Ipe6bHui TpeHaxep Concept2 MOKPUBAETHCA  OBMEKEHO
rapaHTielo Ha 2 poku i 5 pokiB. [AnA OTpUMaHHA MOBHOI
iHdopMauii npo rapadTio B CLWA i Kanaai, Bigsigante camt
concept2.com/warranty

Ana oTpumaHHs iHdopMauii Npo rapaHTilHi 3060B'A3aHHA 3a
mexamm CLUA i KaHagM, 3BepHiTbCA A0 aBTOpPM30BaHOro Aujepa
Concept2 Ha Bawin Teputopii. CNUCOK aBTOPU30BaHWX Auiepis
Concept2 MOHa 3HaMTM Ha caWTi concept2.com/international.
AKLWO BM He MOKeTe 3HaMTM MicLeBOro ausiepa y BallOMy perioHi
BiAgBigaMTe concept2.com abo HanMWiTb HaM Ha eNeKTPOHHY
nowTy rowing@concept2.com.

Concept2 Indoor Rower =5 [N &I (1017 PR WTERL 53 0] 24 74y 41

AT K TAE BRI S i R D B B
concept2.comiwarranty . 3] (1 JETRAIT A A LRI B (1 {42
BN I SR AR (e HE P B2 4 Concept2 £8HT 1 .

2B, Coneept2 #74 U AT concept2.com/international .
PR AN BT E X (K228 i BV concept2.com 1k A i1
2] rowing@concept2.com
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