IHCTPYKIIA 3 MOHTAKY JIMJKHOT'O TPEHAZKEPA

X concept 2

(14) 5/8" (1.59cm) F T ¥ § F
PN 1297
TTFTET
TETT

1016

@ Assembly Instructions

SkiErg weight: 46 Ib (20.8 kg)

Space required for use (training area):
24 in x52in x 85 in

(61 cm x 132 cm x 215.9 cm)

SKIERG
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Bara tpenakepa: 20.8 kr
IInoma BUKOPUCTAHH:A
(30oHa TpeHyBaHH:): 61 cM
x 132 cmMx 2159 cm

Instructions de montage @ Samlevejledning

Poids du SkiErg : 20,8 kg

Espace nécessaire pour I'utilisation
(zone d’entrainement) :

61 cm x 132 cm x 215,9 cm

Montageanleitung
Gewicht des Gerates: 20,8 kg
MaRe (bei Benutzung):

61 cm x 132 cm x 215,9 cm

Montage handleiding
Gewicht SkiErg: 20,8 kg

Vereiste ruimte voor gebruik
(trainingplaats):

61 cm x 132 cm x 215,9 cm

@ Monteringsanvisningar

SkiErg vikt: 20,8 kg
Traningsutrymmets minimummatt:
61cm x 132cm x 215,9 cm

@ Kokoamisohjeet

SkiErgin paino: 20,8 kg

Kayttoon tarvittava tila (harjoitusalue):

61cm x 132 cm x 215,9 cm

SkiErg, veegt: 20,8 kg

Pladsforbrug (traeningsareal): 61 cm x
132 cm x 215,9 cm

@ Instrucciones de Montaje

Peso del SkiErg: 20,8 kg

Espacio requerido para su uso (zona
entrenamiento): 61 cm x 132 cm x
216 cm

G Instrucoes de Montagem

Peso do SkiErg: 20,8 kg

Espaco necessario para uso (area de
treino): 61 cm x 132 cm x 215.9 cm

R ZE AR

SkiErg E=: 46 1b (20.8 kg)
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(61 cm x132cm x215.9 cm)
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This procedure will be easier with a
helper.

Lay out all parts as shown.

1a. SkiErg body (includes flywheel and
Performance Monitor PM5) with
handle cords attached to top bracket

1b. Top Bracket

1c. 1 universal bracket for wall or floor
stand mounting

1d. 2 Upper Arms

@ De volgende stappen zijn makkelijker als

iemand je er bij helpt.

Leg alle onderdelen neer zoals op het
voorbeeld.

1a. SkiErg frame (inclusief vliegwiel en PM5
Performance Monitor) met handel-

koorden bevestigd aan de bovenste houder

1b. Bovenste houder

v

1c. 1 universeel houder voor bevestiging aan de

muur of aan de vloerstandaard

1d. 2 Boven Armen

MoHnTax Kpalll€ BUKOHYBaTI 3 TMOMIYHUKOM

PosknagiTs yci gerai, sK 10KasaHo Ha GOTO
1a. Kopmyc (Bkm04ae MaXoBMK Ta JIUCIIIEN

PMS5) , Tpocu 3 pyuKamu, IpUETHAHNMI JI0

BEPXHbOTO KPOHLITENHY

1b. BepxHiit kpoHuITeiH

1c. 1 yHiBepcanbHMIT KPOHINTEIH HJI
KpiIIeHHs [0 CTiHM ab0 mifcTaBKu

1d. 2 Bepxuix Baxkeni

A montagem sera mais facil com um
ajudante.

Coloque todas as pegas como mostrado.

A montagem serd mais facil com um ajudante.
Coloque todas as pegas como mostrado.

la. Corpo do SkiErg (inclui a roda de inércia e
o Monitor de Performance PM5 com os cabos
com punho junto ao suporte superior

1b. Suporte superior

1c. 1 suporte universal para a parede ou suporte
para montar com a estrutura de apoio

1d. 2 Bragos superiores

o

1b
s

Le montage sera plus facile avec un
assistant.

Disposez toutes les pieces comme
illustré.

1a. Base du SkiErg (Volant d'inertie et
Moniteur de performance PM5
inclus) avec les cordons de
poignée fixés au support supérieur.

1b. Support supérieur

1c. 1 support universel pour montage
mural ou sur plateforme.

1d. 2 bras

Monteringen gar lattast om man ar
tva personer.

Lagg upp alla delar sasom bilden
visar.

1a. SkiErg grunddel (inkluderar flakthjul
och Prestations monitor, PM5) med
handtagslinor anslutna till toppstag

1b. Toppstag

1c. 1 Universalhallare for vaggmontage
eller fér montage mot stéllning

1d. 2 Tvarstag

Arbejdet vil veere nemmest med en

hjeelper.

Laeg alle delene, som vist.

1a. Selve SkiErg (inkl. svinghjul og
monitor PM5) med handtagssnore
monteret pa det gvre beslag

1b. Top Beslag
1c. 1 universal beslag til montering pa
veeg eller gulvstander

1d. 2 @vre Arme

MRBFAFEI, WizEFRITERERD,

BREIHEREIZESY,

1a. SkiErg ik (BIE KRNMEE IS

PM5) , B iEZE TR M FRE

1b. TRERSZZE

1c. 1AAERLE, BFEEXSEHN
R

1d. 2/ L&

@ Am besten bauen Sie den SkiErg zu zweit auf.

Alle Teile auf den Boden legen, wie auf den
Bildern gezeigt.

1a. SkiErg Haupt-Korpus mit den Griffseilen,
die an dem oberen Zwischenstlck
befestigt sind.

1b. Oberes Zwischenstiick

1c. 1 universelle Halterung, die sowohl
fur die Wand- als auch fir die
Floorstand Montage gedacht ist.

1d. 2 Obere Arme

Toimenpiteet on helpompi tehda
apulaisen kanssa.

Aseta osat kuten kuvassa

1a. SkiErgon runko (sidltad vauhtipyoran
ja PM5 monitorin) ja narut joihin on
kiinnitetty kadensijat.

1b. Seinékiinnitystarvikkeet
1c. Ylakiinnike jonka kautta narut kulkevat
1d. Ylatukivarret

Este procedimiento serd mas sencillo con
ayuda.

Coloca todas las piezas como se muestra.

1a. Cuerpo del SkikErg (incluye ventilador
y Monitor de Rendimiento PM5) con
las cuerdas de la empufnadura unidas al
soporte superior.

1b. Soporte Superior

1c. 1 soporte universal para montarlo
contra la pared o con plataforma

1d. 2 Brazos Superiores

X concept 2,
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With the flywheel and PM5 facing up as shown, attach the
upper arms to the front side of the SkiErg body using four
fasteners.

Note: The upper arms are labeled on the inside with L for left
and R for right.

Avec le volant d’inertie et le PM5 positionnés face a vous
comme illustré, fixez les deux bras sur I'avant du corps du
SkiErg avec les quatre vis.

Note: Les reperes du bras gauche (L) et droite (R) sont
renseignés a l'intérieur.

Das Windrad und der PM5 zeigen nach vorne, dann montieren
Sie die beiden oberen Arme an der Vorderseite des Haupt-
Korpus mit vier Schrauben.

Wichtig: Die oberen Arme sind jeweils mit den Buchstaben L
(fr links) und R (fur rechts) gekennzeichnet.

Met het vliegwiel en de PM5 naar voren wijzend zoals op het
voorbeeld, bevestig je de boven armen aan de voorkant van het
frame van de SkiErg. Hiervoor gebruik je 4 Torx-schroeven.

NB: De boven armen zijn aan de binnenzijde gelabeld met L
voor links en R voor rechts.

Lagg enheten sasom bilden visar med PM5 vand uppat. Fast de
bada tvarstagen mot framsidan pa SkiErg med fyra skruvar.

OBS: De bada tvarstagen ar markta med R for hoger sida och L
for vanstersida.

Vauhtipyoran ja monitorin osoittaessa ylos kuten kuvassa,
kiinnita ylatukivarret laitteen runkoon 4 ruuvilla

HUOM! Ylatukivarret on merkattu L = Vasen ja R = oikea

IMoxnmanite TpeHakep MaXOBMKOM Ta pauciuieeM PM5 poropm, sk
MMOKa3aHo Ha (OTO, MPUKPIITh BEPXHi BaXKesi 0 TepefHbOi YaCTIHN
KOpITyca TpeHa)Kepa 3a JI0TIOMOT0I0 4 TBUHTIB.

ITpumirtKa: BepXHi BaXkesli Ha BHYTPIIIHiil 9acTuHi mo3HadeHi 6ykBamu L
- miBmit Ta R - mpaBmit.

Laeg svinghjul og PM5 med bagsiden op, som vist, fastggr de
gvre arme til forsiden af selve SkiErg med 4 skruer.

Bemaerk: De gvre arme er meerket pa indersiden med L for
venstre og R for hgijre.

Con el ventilador y el PM5 mirando hacia arriba como se
muestra, une los brazos superiores a la parte frontal del cuerpo
del SkiErg usando cuatro tornillos.

Nota: Los brazos superiores estan etiquetados en el interior con
una L para el lado izquierdo y una R para el derecho.

Com a roda de inércia e o PM5 voltados para cima, conforme
mostrado, monte os bracos superiores para o lado da frente do
corpo do SkiErg usando quatro parafusos.

Nota: Os bracos sdo marcados no interior com L para a
esquerda e para a direita R.

YERAMPMSIES £, A RE M L R IEE SkiErg EREIATM.
E EERMERE, LAE, RAA.
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Attach the top bracket to the tops of the arms using four
fasteners—2 fasteners per side. The white handle cords
should be crossed once as shown in photo 3a. Remove the
shipping insert on the white handle cords to release.

Fixez le support supérieur en haut des bras en utilisant les
vis (2 vis par c6té). Les cordons de poignée blancs devraient
se croiser comme illustré en photo 3a. Retirez I'insert
d’expédition sur les cordons de poignée pour les libérer.

Schrauben Sie nun das obere Zwischenstlick mit den Griffen
zwischen den beiden Armen mit 4 Schrauben an. Das weil3e
Seil soll sich -wie auf Abbildung 3a gezeigt- dabei kreuzen.
Entfernen Sie das Stlick Pappe, welches das Seil flir den
Transport fixiert hatte.

Bevestig de bovenste houder aan de bovenkant van de
armen. Hiervoor gebruik je 4 Torx-schroeven - 2 voor elke
kant. Het witte handelkoord zit gekruist zoals te zien op foto
3a. Verwijder de verpakking van het witte handelkoord,
waarnaar je het koord kan loslaten.

Skruva fast toppstaget mot 6vre delen av de bada tvarstagen
med fyra skruvar, tva skruvar pa vardera sidan. Den vita
draglinan skall korsas en gang sasom det visas pa bild 3a.
Tag bort transportséakringen fran den vita draglinan for att
frigbra den.

Kiinnita ylakiinnike ylatukivarsien paahan kayttaen kahta
ruuvia/puoli. Valkoisten kadensijaan menevien narujen tulee
menna ristiin kuten naet kuvasta 3a. Poista kuljetusta varten
asetettu pahvi vapauttaaksesi kadensijat.

Q@

IIpukpiniTh BepxHill KPOHIUTENH O BEPXHbOI YAaCTMHM BaXKesiB 3a
JOTIOMOTO0I0 4 TBUHTIB - 1O 2 3 KOXHOTO 60Ky. Bim Tpocnm moBmuHi
6yru mepexpemieHi 1 pas, sSK mokasaHo Ha ¢oro 3a. 3HiMiTh
[aKyBa/lIbHI MaTepiany, siKi BUKOPUCTOBYBAINCA st (pikcalil pydHux
TPOCiB IIPU TPAHCIIOPTYBAHHI

Fastggr top beslag til toppen af armene med 4 skruer-2
skruer pa hver side. De hvide snore til hdndtagene skal veere
krydset 1 gang som vist pa foto 3a. Fjern transportbeslag pa
det hvide handtag.

Une el soporte superior a las partes superiores de los brazos
usando cuatro tornillos—2 tornillos en cada lado. Las
cuerdas blancas con empufaduras deberian estar cruzadas
una Unica vez tal y como se muestra en la foto 3a. Quita el
carton protector para soltarlas.

Fixe o suporte superior aos topos dos bragos usando quatro
parafusos - 2 parafusos de cada lado. Os cabos brancos dos
punhos devem ser cruzados uma vez como mostrado na foto
3a. Retire a insercao do transporte nos cabos brancos dos
punhos para soltar.

A ZE ST R KRB BTRE, SNAEES.
B &FMmEMRE3a PR,
HEFHE LMEEHYT, BRER.

4
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Carefully stand the SkiErg up. Attach the upper arms to the
back side of the SkiErg body using four fasteners.

Mettez prudemment le SkiErg debout. Fixez ensuite I'arriere
des bras avec la base du SkiErg en utilisant les vis.

Stellen Sie den SkiErg vorsichtig auf. Befestigen Sie nun
die oberen Arme an der Riickseite des Haupt-Korpus mit 4
Schrauben.

Voorzichtig zet je de SkiErg rechtop. Bevestig de
bovenarmen aan de achterzijde van het frame van de
SkiErg. Hiervoor gebruik je 4 Torx-schroeven.

Stall forsiktigt upp SkiErg. Skruva fast de bada tvarstagen
mot baksidan av SkiErg med hjalp av fyra skruvar.

Nosta varovasti SkiErg pystyyn. Kiinnita ylatukivarret
takapuolelta kayttéaen 4 ruuvia.

&
o
o
@
@

O6epexxHO NOCTaBTe TPEHAKEP Y BEPTUKATbHE MOTOKEHHA.
[IpukpiniTh BepXHi BaXkei 10 3a/jHbOI YaCTUHY KOPITyca 3a
JIOTIOMOTOI0 I'BUHTIB.

Rejs forsigtigt SkiErg op. Feestn de gvre arme til bagsiden af
SkiErg med 4 skruer.

Con cuidado pon el SkiErg de pie. Une los brazos superiores
a la parte trasera del cuerpo del SkiErg usando cuatro
tornillos.

Levantar cuidadosamente o SkiErg. Fixar os bragos no lado
de tras do corpo do SkiErg usando os quatro parafusos.

g SKIErgILEESE, F A A B2 E 4% £ B [E 72 B SkiErg E
BRI,
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Mount the SkiErg to a wall or to the optional floor stand
using the two remaining fasteners.

5a. Wall mounted
5b. With optional floor stand

Montez le SkiErg contre un mur ou sur la plateforme a I'aide
des deux vis restantes.

5a. Montage mural

5b. Avec plateforme (option)

Schrauben Sie nun den SkiErg mit den verbleibenen zwei
Schrauben an eine Wand.

5a. Wandbefestigt

5b. Mit optionalen Floorstand

Bevestig de SkiErg aan de muur of aan de vloerstandaard
(optioneel). Hiervoor gebruik je de 2 overblijvende Torx-
schroeven.

5a. Aan de muur bevestigd

5b. Met de vloerstandaard (optioneel)

Montera SkiErg mot vagg eller mot golvstallet, (option) med
de tva resterande skruvarna.

5a. Vaggmonterad

5b. Med golvstall, (som ar ett majligt tillval)

Miinnita SkiErg seinaan tai lattiatukeen kayttaen kahta
jaljelle jaanytta ruuvia.

5a. Seinaan kiinnitetty

5b. Lisdvarusteena saatavaan lattiatukeen kiinnitetty

s

o

S

@

ITpukpiniTh TpeHa>kep O CTiHM YU 10JJATKOBOI
IiICTaBKM, BUKOPUCTOBYIOUNM 2 OCTaHHi ITBUHTH.
5a. 3MOHTOBaHMII 10 CTiHU

5b. Ha nigcrasui

Monter SkiErg til veeggen eller til gulvstand, brug de
resterende 2 skruer.

5a. veegmonteret
5b. pa valgfri gulvstand

Monta el SkiErg en una pared o en la plataforma opcional
usando los dos tornillos que quedan.

5a. montaje en pared
5b. con plataforma opcional

Montar o SkiErg a uma parede ou a estrutura de apoio
opcional usando os dois parafusos restantes.

5a. montado na parede

5b. com estrutura de apoio opcional

1% SKIErgR % 23E LS Fl A E R ZE SR EE AENE
ZmE,

5a. B3

5b. 5 ALY E 30
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@ INSTALLATION INSTRUCTIONS

Wall mounted: Hardware is included for attaching the SkiErg to a wall with 16” wooden stud spacing. For mounting to other types
of wall construction (metal, concrete, etc.), please consult with a building professional for safe and secure installation. See below for
installation recommendations. Dimensions (without user): 20.5 in x 16 in x 83.5 in (52 cm x 40.6 cm x 212 cm). Training area: 24 in x
52 in x 85 in (61 cm x 132 cm x 215.9 cm). Weight: 46 Ib (21 kg).

Free standing: The optional floor stand with built-in caster wheels allows for use on any level surface. Some assembly is required.
Dimensions: 24 in x 52 in x 85 in (61 cm x 132 cm x 215.9 cm). Floor Stand Weight: 35 Ib (18 kg).

HINT: Read through the instructions before beginning. It will be helpful to have another person assist with the installation.

Wall Mounting Instructions for a Wall with 16” Wooden Stud Spacing - page 12

The SkiErg must be securely and reliably fastened to a solid wall. The SkiErg comes with pre-drilled holes for a standard 16” on
center stud wall construction.

SAFETY NOTE: If you are unsure that your walls have wooden studs at 16" spacing, you should not continue installation until you
determine the spacing of the studs. If the studs are spaced at a dimension other than 16,” you must follow the alternate installation
instructions on page 15. If you are still unsure about the spacing of the studs do not continue installation until you have made the
correct determination.

@ NOTICE DE MONTAGE

Montage mural : Le matériel est inclus pour fixer le SkiErg a un mur a montants en bois espacés de 40 cm. Voyez les
recommandations d’installation ci-dessous. Note importante : La construction du mur varie selon les pays. Pour le montage sur
d’autres types de cloison (métal, béton, etc.), veillez a consulter un professionnel du batiment pour vous assurer que l'installation est
slre et sécurisée. Dimensions (sans utilisateur): 52 cm x 40,6 cm x 212 cm. Zone d’entrainement : 61 cm x 132 cm x 215,9 cm. Poids :
21 kg.

Autonome : La plateforme optionnelle a roulettes intégrées permet une utilisation sur n‘importe quelle surface plane. Elle est livrée
non montée et requiert un assemblage. Dimensions : 61 cm x 132 cm x 215,9 cm. Poids de la plateforme : 18 kg.

NOTE : Lisez toutes les instructions avant de commencer L'aide d'une autre personne sera utile pendant l'installation.

Instructions de montage mural pour un mur a montants en bois espacés de 40 cm

Le SkiErg doit étre sécurisé et fixé de maniere fiable a un mur plein. Le SkiErg est livré avec des avant-trous percés pour un mur de
construction standard de 40 cm entre centres des montants (standard USA).

CONSIGNE DE SECURITE : Si vous n’étes pas sdr que vos murs aient des montants en bois espacés de 40 cm, vous ne devriez pas
continuer l'installation avant d’avoir déterminé leur espacement. Si les montants sont espacés a une dimension autre que 40 cm,
suivez les instructions d’installation alternative a la page 15. Si vous n’étes toujours pas s(r de I'espacement des montants, arrétez
I'installation jusqu’a ce que vous 'ayez déterminé correctement.

@ MONTAGEANLEITUNG

Wandmontage: Im Lieferumfang befinden sich Beschlage, mit denen Sie Ihren SkiErg an einer Wand befestigen kdnnen. Die
passenden Dubel fiir Ihre Wand-Art werden jedoch nicht mitgeliefert. Sollten Sie Hilfe bei der Befestigung von lhrem SkiErg
bendtigen, wenden Sie sich bitte an einen Fachmann. Eine Montageanleitung finden Sie auf den nachsten Seiten. Mal3e: (ohne
Benutzer) 52cm x 40,6cm x 212cm, (bei Benutzung) 61cm x 132cm x 215,9cm, Gewicht 21kg.

Freistehend: Der SkiErg Floorstand mit seinen eingebauten Transportrollen bietet Mobilitat und Flexibilitat. Der SkiErg Floorstand
lasst sich in wenigen Handgriffen zusammenbauen. Mal3e: 61cm x 132cm x 215,9 cm. Gewicht des SkiErg Floorstands: 18kg.

Tipp: Lesen Sie bitte die Anleitung bevor Sie mit der Montage beginnen. Der Floorstand lasst sich am einfachsten zu zweit
zusammenbauen.

Wandmontage

Der SkiErg soll nur an eine stabile Wand montiert werden. Die oberen und unteren Haltewinkel sind zur Wandmontage mit jeweils 2
Bohrungen versehen.

Wichtig: Wenn Sie sich bei der Wandmontage des SkiErgs unsicher sind, kontaktieren Sie bitte einen Fachmann und lassen diesen
die Montage durchfiihren.

1016 X concept 2, 7
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@ MONTAGE HANDLEIDING

Wandmontage: Er wordt bevestigingsmateriaal meegeleverd om de SkiErg aan de muur te bevestigen met houten stutten met een
tussenafstand van 40,6cm. Zie de aanbevelingen voor installatie hieronder. Belangrijke opmerking: de structuur van de muur verschilt
afhankelijk van uw locatie. Voor bevestiging aan andere soorten muren (metaal, beton) moet u een bouwexpert raadplegen voor een
veilige en stevige installatie. Afmetingen (zonder gebruiker): 52 cm x 40,6 cm x 212 cm. Trainingplaats: 61 cm x 132 cm x 215,9 cm.
Gewicht: 21 kg.

Vrijstaand: Met het als optie verkrijgbare statief met ingebouwde zwenkwielen is de machine te gebruiken op elk soort oppervlak.
Enige montage is vereist. Afmetingen: 61 cm x 132 cm x 215,9 cm. Gewicht statief: 18 kg.

TIP: Lees voor u begint de instructies door. Het kan handig zijn om hulp te hebben bij de installatie.

Handleiding wandmontage met houten stutten op tussenafstanden van 40,6 cm

De SkiErg moet stevig en betrouwbaar worden vastgemaakt aan een massieve muur. De SkiErg wordt geleverd met voorgeboorde
gaten voor een structuur met stutten op een afstand van midden tot midden van 40,6 cm.

VEILIGHEIDSOPMERKING: Als u niet zeker weet of uw muren houten stutten hebben met tussenafstanden van 40,6 cm moet u niet
doorgaan met de installatie tot u de afstand van de stutten heeft vastgesteld. Als de stutten niet 16 inch van elkaar liggen, moet u de
andere installatie-instructies op pagina 16 volgen. Als u nog steeds niet zeker bent van de onderlinge afstand van de stutten, moet u
niet doorgaan met de installatie tot u dit nauwkeurig hebt bepaald.

INSTALLATIONSANVISNINGAR

Vaggmonterad: Skruv medfoljer for montering av din SkiErg pa en vagg med ett regelavstand pa 40,5 cm (16 tum). Se nedan for
rekommendationer angaende installationen. Viktigt: Vaggmaterial varierar beroende péa var du bor. Radgor med en yrkesman om hur
du bor montera din SkiErg pa ett stabilt och sakert satt pa en vagg av annat material (metall, betong o.s.v.). Matt (utan anvandare): 52
cm x 40,6 cm x 212 cm. Traningsutrymme: 61 cm x 132 cm x 215,9 cm. Vikt: 21 kg.

Fristaende: En SkiErg med golvstativ (tillval) med inbyggda hjul kan anvandas pa en valfri, plan yta. Viss montering kravs. Matt: 61
cm x 132 cm x 215,9 cm. Golvstativ vikt: 18 kg.

TIPS: Las igenom anvisningarna innan du satter igang. Det underlattar om du har nagon som kan hjalpa dig med installationen.

Anvisningar for montering pa en vagg med ett regelavstand pa 40,5 cm (16 tum).

Din SkiErg maste monteras pa ett stabilt och séakert satt pa en barkraftig vagg. Din SkiErg har forborrade hal som passar en vagg med
ett regelavstand pa 40,5 cm (16 tum) mellan reglarnas mittpunkt.

SAKERHETSANVISNING: Om du &r osdker pa huruvida din vigg har triareglar med ett avstand pa 40,5 cm (16 tum), bor du férsakra
dig om regelavstandet innan du fortsatter med installationen. Om din vagg har ett annat regelavstand an 40,5 cm (16 tum) ska

du folja de alternativa installationsanvisningarna pa sidan 16. Om du fortfarande ar osaker pa regelavstandet bor du vanta med
installationen tills du kan avgora det korrekta avstandet.

ASENNUSOHJEET

Seinakiinnitys: Mukana on osat, joilla SkiErg voidaan kiinnittaa seindan, jonka pystypuiden vali on 406 mm (16 tuumaa). Katso alla
annettuja asennussuosituksia. Tarkea huomautus: Seinan rakenne voi olla erilainen omassa tapauksessasi. Jos haluat asentaa laitteen
muun tyyppiseen seindrakenteeseen (metalli, betoni jne.), sinun taytyy pyytaa ohjeita rakennusalan ammattilaiselta, jotta asennuksesta
tulee turvallinen ja tukeva. Mitat (ilman kayttajaa): 52 cm x 40,6 cm x 212 cm. Harjoitusalue: 61 cm x 132 cm x 215,9 cm. Paino: 21 kg.

Vapaasti seisova: Rullapyorilla varustettu valinnainen lattiateline mahdollistaa laitteen kayton milla tahansa tasaisella pinnalla.
Kokoonpanoa tarvitaan jonkin verran. Mitat: 61 cm x 132 cm x 215,9 cm. Lattiatelineen paino: 18 kg.

VIHJE: Lue ohjeet ennen kuin aloitat. Asennus on helpompi tehda, jos apuna on toinen henkild.

Ohjeet seinakiinnitysta varten, kun seinan pystypuiden vali on 406 mm (16 tuumaa)

SkiErg taytyy kiinnittda tukevasti ja luotettavasti tukevaan seinaan. SkiErgissa on valmiiksi poratut reiat sellaista seinatyyppia varten, jossa
pystypuiden vali on 406 mm (16 tuumaa).

TURVALLISUUSOHJE: Jos et ole varma, etta seinissasi on puiset pystypuut 406 mm:n (16 tuuman) valein, ala jatka asennusta, ennen
kuin olet varmistanut pystypuiden valisen etaisyyden. Jos pystypuiden vali ei ole 406 mm (16 tuumaa), sinun taytyy noudattaa sivulla 16
annettuja vaihtoehtoisia asennusohjeita. Jos olet yha epavarma, pystypuiden valisesta etaisyydesta, ala jatka asennusta, ennen kuin olet
maarittanyt sen oikein.
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IHCTPYKIIA 3 MOHTAXKY

MonTax 0 cTinn: [o KOMIUIeKTY BXOJUTb KPIIZIEHHS /I MOHTa)Xy TPeHaXkepa /10 CTiHM 3i CTaHJapTHUM PO3TaIlyBaHHAM 6anok (40 cM).
I MOHTaXy Ho iHIIMX THUIB CTiH (MeTaneBMX, OETOHHUX Ta iH.), OyAb JacKa, IPOKOHCYIbTYITeCh 3 mpodecioHanamu. Hivkye HaBepeHi
pexoMeHpalil [y HafiiliHOro i 6e3neynoro MoHTaxy. Poamipu: 52 cM x 40.6 cM x 212 cm. TpeHyBanbHa 30Ha: 61 cM x 132 cm x 215.9 cm.

Bara: 21 kxr
MoHTaX 0 HiICTaBKM: JOJATKOBA IIiICTaBKa 3 BOY/JOBAaHMMM KOJIIIIATKaMM 03BOJIA€ BUKOPUCTOBYBATY TPeHaXKep Ha Oy/b-sAKiil TOBEpPXHi.
Heobxiguuit fogarkoBuit MOHTaX. Po3mipn: 61 cm x 132 cm x 215.9 cm. Bara mifgcraBku: 18 xr.

YBATA: OsnaiioMrecs 3 IHCTPYKIIi€I0 10 OYaTKy MOHTaXYy. Byne fo6pe, Axiio y Bac Oyze MOMiuHMK.
MoHTaX [0 CTiHM 31 CTAaHZAPTHUM PO3TAIIyBaHHAM 6a/m0K (40 cM) - cTopiHKa 12

Tpenakep HeoOXiJHO HAAITHO MPUKPIMUTH KO MinHOI cTiHN. TpeHa)kep IOCTAB/IAETHCS 3 MOMEPERHBO IIPOCBEPAIEHNMI OTBOPAMI A
CTiHM 31 CTAaHAPTHUM PO3TAIIYBaHHAM 6a/10K (40 cM).

YBATA: fkiio Bu He BIIEBHEHI, 1[0 Ballli CTIHM MalOTb CTaHJApTHe po3TallyBaHHA 0aoK (40 cM), BU IOBMHHI IPUIMHUTU MOHTaX JI0
3'AcyBaHHA BifcTaHi MK Gankamm. SIkmio 6ankm posmiuieHi Ha BigcraHi, BimMmiHHIM Big 40 cM, BM NOBUHHI cimigyBaTu iHCTpyKuisM 3
MOHTa)Xy Ha cTopiHIi 15. Ko BM Bce 1iie He BIIeBHEHI, IPUINMHITL MOHTAX i BM3HaUTe BificTaHb Mif 6a/KaMu.

MONTERINGSVEJLEDNING

Vagmonteret: Vaerktgj til at montere SkiErg pa en vaeg, der er opbygget med 40 cm mellemrum er inkluderet. Hvis SkiErg skal saettes
op pa en anden type vaeg (metal, beton, osv.), venligst sgg rad hos en fagmand, sa opsatning bliver solid og sikker. Se nedenfor for
installations anbefalinger. Dimensioner (nar den ikke er i brug): 52 cm x 40,6 cm x 212 cm. Traenings areal: 61 cm x 132 cm x 215,9
cm. Veegt 21 kg.

Fritstaende: Den valgfri gulvstander med indstgbte hjul kan bruges pa ethvert plant underlag. Skal samles. Dimensioner: 61 cm x 132
cm x 215,9 cm. Gulvstandens vaegt: 18 kg.

TIP: lees instruktionerne omhyggeligt fgrst. Det vil veere en hjeelp, at have en medhjaelper ved installationen.

Vejledning til montering pa vaeg med 40 cm mellemrum
SkiErg skal fastggres sikkert og palideligt pa en solid veeg. SkiErg leveres med forborede huller for standard 40 cm vaeg konstruktion.

Sikkerheds note: Hvis du er usikker pa om din vaeg er opbygget med 40 cm trae konstruktion, bgr du ikke fortszette installation fgrend
du er sikker pa mellemrum imellem leegter. Hvis lzegter har anden afstand end 40 cm, skal du fglge alternativ instruktioner pa side 17.
Hvis du fortsat er usikker pa afstand imellem leaegter, undlad installation indtil du har undersggt rette konstruktion.

INSTRUCCIONES DE INSTALACION

Montaje en Pared: Se incluye la tornilleria para unir el SkiErg a una pared con tirafondo y espaciador para vigas de madera separadas
40cm. Para el montaje en otro tipo de construcciones de pared (metal, cemento, etc.), por favor consulta con un profesional de la
construccion para una instalacion segura. Mira abajo las recomendaciones de instalacion. Dimensiones (sin usuario): 52 cm x 41 cm x 212
cm. Area de Entrenamiento: 61 cm x 132 ¢cm x 216 cm. Peso: 21 kg.

Con Plataforma: La plataforma opcional con ruedecillas incorporadas permite su uso en cualquier superficie plana. Se requiere cierto
montaje. Dimensiones: 61 cm x 132 cm x 216 cm. Peso de la Plataforma: 18kg.

CONSEJO: Lee las instrucciones completas antes de comenzar. Sera de ayuda tener a otra persona asistiendo en la instalacion.

Instrucciones para el Montaje en Pared con Vigas de Madera Espaciadas 40cm

El SkiErg debe unirse a una pared sélida de forma segura y de fiar. El SkiErg viene con unos orificios separados 40cm para unirse a una
pared con vigas centrales de madera separadas esa misma distancia.

NOTA DE SEGURIDAD: Si no estas seguro de si tu pared tiene vigas de madera separadas 40cm, no deberias continuar con la instalacion
hasta que determines la separacion de las vigas. Si las vigas estan separadas a una distancia distinta a 40cm, entonces debes seguir las
instrucciones alternativas de montaje de la pagina 17. Si todavia no estas seguro del espaciamiento de las vigas, no contintes con la
instalacion hasta que hayas realizado la correcta determinacion.
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INSTRUCOES DE INSTALACAO

Montado na parede: Estd incluido o material para fixar o SkiErg a uma parede de madeira com vigas a 40 cm. Para a montagem
em outros tipos de construcao de parede (metal, cimento, etc.), por favor consulte um profissional de construcdo para a instalacao
segura e fidvel. Veja abaixo as recomendagdes de instalagcao. Dimensodes (sem utilizador): 52 cm x 40,6 cm x 212 cm. Area de treino:
61 cm x 132 cm x 215,9 cm. Peso: 21 kg.

Montagem Livre: A estrutura de apoio opcional com rodas permite o uso em qualquer superficie plana. E necessario a montagem.
Dimensdes: 61 cm x 132 cm x 215,9 cm. Peso da estrutura de apoio: 18 kg.

SUGESTAO: Leia as instrugdes antes de comecar. Sera util ter outra pessoa para ajudar com a instalacao.

Instrucoes de Montagem na Parede para uma parede com vigas de madeira com espacamento
de 40 cm

O SkiErg deve ser fixo de forma segura e confidvel a uma parede sélida. O SkiErg vem com furos pré-perfurados para uma parede de
construcao padrao de 40 cm entre vigas (padrdao EUA).

NOTA DE SEGURANCA: Se nao tiver certeza de que as paredes tém vigas de madeira com espacamento de 40 cm, nao deve
continuar a instalagdo até determinar o espacamento das vigas. Se as vigas sdo espagadas em uma dimenséao diferente de 40 cm,
deve seguir as instrucdes de instalacdo alternativas na pagina 18. Se ainda nao tem certeza sobre o espacamento das vigas ndo
continue a instalagcao até confirmar.

R4t
B B RIREISSkierg R 2163 HUA R LHTE BRI

BIREH (88, BRLIE) L, BSAEATLATEXRENRELRENEXREN. FXREENETNESAR, BSATY. R (F&E
A#) : 205inx16inx83.5in (52 cm x 40.6 cm x 212 cm).iJll& X1 : 24 in x

52inx85in (61 cmx 132cm x215.9cm).E£: 46 |b (21 kg).

MR HENBEMBOTEE LR EEEMAERELER. SEMSAE: R 24inx52inx85in (61 cm x 132 cm x 215.9 cm). &3
&8 35Ib (18 kg).

R FRARAMEIZIREE. MREAMNESHE, M=KEHHT,

16" AtzE1RELEEE FAIEESEIRAA - 57T
HESKIErgZE B 7T S B B B SE 0SB |, SKiErg LR RBEITATS’ b sk TIETL,

IR
REMM: MREAHERE LRFIRFEEN6" BIAE, WANEERE, BEEMEHMEEAL, MRARERRTIES , WLHiERE1S
MHIERARERE. MRENTHEARENEE, NERERSNRERE,
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Wall Mounting
Instructions for a Wall
with 16” Wooden
Stud Spacing

Tools Needed

1.1/2” (13 mm)

2. Drill w/1/4" bit (6 mm)
3.(2) 1/4”-20 fasteners
4. (4) 5/16" lag screws
5. (4) 5/16” washers

6. (2) black spacers

When mounted properly,
the lag screws, fasteners
and washers will withstand
500 Ibs of force.

2

JETFT 4

@ Instructions de montage

mural pour un mur a
montants en bois espacés
de 40 cm

Outils nécessaires
1. 1/2” (13 mm)

2. Perceuse avec foret de
diametre 1/4” (6mm)

3.(2) 1/4"- 20 vis

4. (4) 5/16" tirefonds

5. (4) 5/16” rondelles

6. (2) entretoises noires

Correctement assemblés, les
tirefonds, les fixations et les
rondelles sont prévus pour

résister a une force de 227 kg.

Anvisningar for montering 0 Ohjeet seinakiinnitysta

pa en vagg med ett
regelavstand pa 40,5 cm
(16 tum).

Verktyg som behovs for mon-
tering

1.1/2" (13 mm)

2. Borr med diameter % tum
eller 6mm

3.(2) % tum - 20 monterings
skruvar

4. (4) 5/16 tum - Skruvar
5. (4) 5/16 tum - Brickor
6. (2) Svarta brickor

Om monteringen gors korrekt
klarar, infastningen ca 227 kg
belastning.

Instrucciones para

el Montaje en Pared
con Vigas de Madera
Espaciadas 40cm

Herramientas Necesarias
1. Llave de 13 mm

2.Taladro con broca de 6
mm

3.(2)1/4” - 20 tornillos
4.(4) 5/16" tirafondos
5.(4) 5/16" arandelas

6.(2) espaciadores negros

Si se monta correctamente,
los tirafondos, los tornillos

y las arandelas soportaran

227 kg de fuerza.

varten, kun seinan
pystypuiden vali on 406
mm (16 tuumaa)

Tarvittavat tyokalut
1.1/2" (13 mm)

2. Pora jossa % tuuman tera
(6mm)

3.(2) %" - 20 ruuvi

4. (4) 5/16" Takkipulttia

5. (4) 5/16" Prikka

6. (2) Mustaa muoviholkkia

Kun kiinnitetty oikein, lag ruuvit,
ja muut kiinnikkeet kestavat 227

kg:n voiman.

Instrucoes de Montagem
na Parede para uma
parede com vigas

de madeira com
espacamento de 40 cm

Ferramentas Necessarias

. Chave de 13 mm

. Furador com broca de 6 mm

1
2
3. (2) 1/4”-20 parafusos
4. (4) 5/16" parafusos
5. (4) 5/16" anilhas

6

. (2) espacadores

Quando montado correctamente,
os parafusos e anilhas suportam

227 kg de forca.

@ Wandmontage

Benotigte Werkzeuge
1.1/2” (13 mm)

2. 6 mm Bohrer

3.(2) 1/4”-20 Schrauben

4. (4) 5/16" Abstand
Schrauben

5. (4) 5/16" Unterlegscheiben
6. (2) Schwarze Distanzstiicke

Wenn der SkiErg sauber
an der Wand montiert ist
und alle Schrauben fest
angezogen sind, ist der
SkiErg fir Krafte von bis zu
227 kg geeignet.

Incrpykuii 3 MOHTaXY AL
CTiH 3i CTaHIApTHUM
posMmilgeHHsM 6amok (40 cm)

Heo0xinHi iHcTpyMeHTH
1. 13 MM (1/27)

2. Ipunb 3i cBeppyioM 6 MM
3. (2) rBunTH - 1/47-20

4. (4) camopisu - 5/16”

5. (4) wrait6u - 5/16”

6. (2) 4opHi BCTaBKN

IIpu npaBunbHOMY
MOHTaXi KpinyieHHs
BUTPUMYIOTD

HaBaHTa)XXEHHs JI0 227 KT

() 16" KieHlIEEEE 1Y
B 3515 B

HEIR

1/2” (13 mm)

$hEL, ®1/4" (6 mm)
2) 1/4” -20 ZE14
4)5/16" KL SI185T
4)5/16" #E

2) ZaERG
REBEE, RNE5. BE
IR E AR

500 Ibs#971,

SR Al S
—_— o~ —

he= 6

B

@ Instructies voor montage

aan de muur met houten
stutten op tussenafstanden
van 40,6 cm

Gereedschap

1. 1/2” (13 mm)

2. Een 6 mm boor

3.(2) 1/4"-20 Torx-
schroeven

4. (4) 5/16"” schroeven
5. (4) 5/16"” ringen
6. (2) zwarte spacers

Indien goed bevestigd,
kunnen de schroeven,
de Torx-schroeven en de
ringen meer dan 227 kg
houden.

@ Vejledning til

montering pa
vaeg med 40 cm
mellemrum

Veerktgj

1. % nggle (13 mm)

2. Bor %"/ 6 mm

3.(2) %"-20 skruer

4. (4) 5/16" treeskruer

5. (4) 5/16" skiver

6. (2) sorte afstandsstykker

Korrekt monteret vil det
kunne modsta 227 kg kraft.
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(2) rBUETN1/4"-20

Lay the SkiErg on the floor with the flywheel facing up.
Install the universal bracket on the SkiErg top bracket. Insert
two 1/4"-20 fasteners through the SkiErg top bracket and
into the two outer holes of the universal bracket.

Posez le SkiErg sur le sol avec le volant d’inertie vers le
haut. Fixez le support universel sur le support supérieur du
SkiErg. Insérez deux vis 1/4”- 20 a travers le haut du support
du SkiErg et aux deux trous extérieur du support universel.

Legen Sie den SkiErg mit dem Windrad nach oben.
Verschrauben Sie nun die universelle Halterung mit
dem oberen Zwischenstiick mit Hilfe der beiden1/4"-20
Schrauben.

Leg de SkiErg op de vloer met het vliegwiel naar boven
wijzend. Installeer de universele houder op de bovenste
houder. Stop 2 1/4”-20 Torx-schroeven door de SkiErg
bovenste houder en in de twee buitenste gaten in de
universele houder.

Lagg SkiErg ner plant med flakthjulet vant uppat. Montera
fast universalhallaren mot toppstaget pa Skierg genom att
tré in tva % tum - 20 skruvar genom toppstaget och in | de
yttre halen pa universalhallaren.

Aseta SkiErg makuulle lattialle vauhtipyora ylospain,
kiinnita tukilevy SkiErgon ylakiinnikkeeseen kahdella %" -2
ruuvilla SkiErgon yléakiinnikkeeseen.

Iloxmazith TpeHakep Ha IJIZIOTy MaXOBUMKOM JIOTOPM.
BcranoBiTh  yHiBepcalbHMII  KPOHIUTEH HAa  BEPXHIil
KPOHIITEIH TpeHakepa Ta 3adikcyiiTe 3a HOMOMOrow 2
1/4"-20 rBUHTIB.

Leeg SkiErg pé gulvet med svinghjulet opad. Monter
universal beslag pa SkiErg top beslag. Indszaet to %" skruer
igennem SkiErg top beslag og ind i de to yderste huller pa
universal beslag.

Tumba el SkiErg en el suelo con el ventilador mirando hacia
arriba. Instala el soporte universal en el soporte superior
del SkiErg. Inserta dos %" -20 tornillos a través del soporte
superior del SkiErg y dentro de los dos orificios exteriores
del soporte universal.

Coloque o SkiErg no chao com a roda de inércia virada
para cima. Instale o suporte universal no suporte superior
do SkiErg. Insira os dois parafusos de 1/4”-20 através do
suporte superior do SkiErg e nos dois orificios exteriores do
suporte universal.

1&SkiErgF R fEMIIR £, CRE L, I§HmXIRREE

SkiErgTREBZZeE. TBAFAN1/4" -20%EH, FEMNFL
SkiErgTHER 2 42,

FHEANT BT R AIELF,
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Hold the SkiErg up against the wall. The two outside
holes on the universal bracket should be lined up with
the wall studs. Mark each hole location. Also mark
each hole location where the SkiErg bottom bracket
lines up with the wall (left and right side).

Tenez le SkiErg debout contre le mur. Les deux trous
extérieurs sur le support universel doivent étre
alignés avec la surface du mur. Localisez et marquez
chaque trou sur le mur. Faites de méme pour le
support bas du SkiErg.

Lehnen Sie den SkiErg an die Wand. Markieren
Sie nun die zwei auBeren Lécher der universellen
Halterung oben. Markieren Sie anschlie3end die
beiden unteren Locher.

Houd de SkiErg tegen de muur. De twee buitenste
openingen op de universele houder moeten uitgelijnd
worden met de muurhouders. Markeer elke opening.
Markeer ook de opening waar de onderste houder
van de SkiErg is uitgelijnd met de muur (linker en
rechter zijde).

Hall upp SkiErg mot vaggen. Markera pa vaggen
genom att rita i de tva yttre halen pa universalhallaren
var du skall borra for att fa fastpunkter. Markera saval
vid den ovre hallaren som den nedre hallaren pa
vanster och hoger sida.

Pida SkiErg seinaa vasten. Ylakiinnikkeen reikien tulisi
olla linjassa seinan kiinnikkeiden kanssa. Merkkaa
reikien sijainti myds laitteen alaosan kiinnityskohtaan
molemmin puolin.

ITocTaBTe TpeHaXkep [0 CTiHM TAaKUM YMHOM, 10O 2
OTBOPM Ha YHiBepCa/JlbHOMy KPOHIUTEJHi CIHiBHamM 3
6ankamu y crini. 3po6iTh BiIMITKy HaBIIPOTM KOXXHOTO
otBopy. Takox BiMiTbTe KOKEH OTBip Ha HVKHbOMY
KpOHIITeITH] (371iBa i cripaBa)

Hold SkiErg op mod veeg. De to yderste huller pa
universal beslag bgr rettes ind efter veeg konstruktion.
Marker hvert hul. Opmaerk ogsa hvert hul pa SkiErg
bund beslag imod vaeg venstre og hgjre side.

Mantén el SkiErg apoyado contra una pared. Los dos
orificios exteriores del soporte universal deberian
estar alineados con la pared. Marca la localizacion de
cada orificio. Marca también la localizacién de cada
orificio donde el soporte inferior del SkiErg se alinea
con la pared (lado izquierdo y derecho).

Segure o SkiErg-se contra a parede. Os dois buracos
fora do suporte universal devem ser alinhados com a
parede. Marcar cada local do furo. Fazer o mesmo
para o suporte inferior do SkiErg.

1SkiErgFE eI £, 3258 R AL S g e xd
B, REENMMEE. ERARIESKIErg KA 48 5 RS
L (EMFEAN) SOLKGE.
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Starting at the universal bracket drill a %4” diameter hole 2"
deep at each mark. Assemble a washer on a lag screw and
screw into each hole until tight.

BE SURE YOU ARE DRILLING INTO SOLID MATERIAL
AND THAT THE SKIERG IS FIRMLY ATTACHED TO THE
WALL. INSUFFICIENT ATTACHMENT MAY LEAD TO
INJURY!

En commencgant par le haut, pergcez un trou de 1/4” de
diamétre et 5 cm de profondeur pour chaque repere.
Assemblez rondelle et tirefond puis vissez.

ASSUREZ-VOUS DE PERCER DANS UN MATERIAU
SOLIDE ET QUE LE SKIERG SOIT FERMEMENT
ATTACHE AU MUR. UNE FIXATION FRAGILE PEUT
ENTRAINER DES BLESSURES!

Bitte bohren Sie nun an den markierten Stellen die Lécher fiir
die Dubel die Sie fur die Befestigung des SkiErgs verwenden
mochten. Bitte beachten Sie die Montageangaben des
Herstellers der Diibel.

Befestigen Sie nun die universelle Halterung an der Oberseite
des SkiErgs mit den %"-20 Schrauben und der dazugehdrigen
Unterlegscheibe an der Wand. Bitte ziehen Sie die Schrauben
gleichmaRig fest an.

BITTE STELLEN SIE SICHER, DASS DER SKIERG FEST
AN DER WAND MONTIERT IST. SOLLTE DER SKIERG
NICHT FEST MIT DER WAND VERBUNDEN SEIN,
KANN DIES ZU VERLETZUNGEN FUHREN.

Begin met de universele houder door een 6 mm gaatje te
boren van 5 cm diep. Bevestig de houder met een schroef
en een ring totdat het vast zit.

LET OP DAT JE IN SOLIDE MATERIAAL BOORT EN
DAT DE SKIERG STEVIG AAN DE MUUR WORDT
BEVESTIGD. ONVOLDOENDE BEVESTIGING KAN
LETSEL VEROORZAKEN!

S

S

=

Q@

Borra sedan ett ca 5 cm djupt hal | viggen med ett borr som ar
6mm.

OBS : Se till att du faster SkiErg | ett stabilt och solitt
underlag sa att den faster ordentligt. Vid felaktig montering
finns risk for att den lossnar och skador kan uppsta!

Aloita laitteen yladsasta ja poraa %" tuuman reika jokaisen merkin
kohdalle. (Merkkaa sopiva syvyys teraan) Asenna takkipulttien
avulla tiukalle.

VARMISTA ETTA PORAAT KOVAAN MATERIAALIIN JA
ETTA SKIERG ON TIUKASTI SEINASSA KIINNI! HUONO
KINNITYS VOI JOHTAA ONNETTOMUUTEEN!

[Tounnaroun 3 yHiBepCcaJbHOTO KPOHIITENHY, IPOCBEP/ITH OTBip
JiaMeTpoM 6 MM Ta ITIMOMHOI0 5 CM HaBIPOTY KOXKHOI BiIMITKIL.
MiIHo 3aKpiliTh KPOHIITEH 3a JOIIOMOTOI0 I1aitbu Ta caMopisy.

NEPEKOHAVITECS, IO BU CBEPIJIUTE TBEPOUI MATEPIAJI TA
1[0 TPEHAJKEP MIITHO ITPVKPYYEHUV O CTIHI. HETOCTATHE
KPIIUIEHHA MOJKE CIIPUMVMHUTY TPABMY!

Start med universal beslag, bor 6 mm hul 50 mm dyb ved hvert
maerke. Saml en skive pa traeskrue og skru i hvert hul.

VAR SIKKER PA AT DU BORER | SOLIDT MATERIALE OG
AT SKIERG ER SOLIDT MONTERET TIL VAGGEN. DARLIG
MONTERING KAN F@RE TIL PERSONBESKADIGELSE.

Comenzando con el soporte universal, taladra un agujero de 0,6cm
de didmetro y de 5cm de profundidad en cada marca. Coloca una
arandela en el tirafondo y atornillalo a cada orificio hasta que esté
firme.

ASEGURATE DE QUE ESTAS TALADRANDO MATERIAL
SOLIDO Y QUE EL SKIERG ESTA SOLIDAMENTE UNIDO
A LA PARED. jUNA UNION INSUFICIENTE PUEDE
PROVOCAR LESIONES!

Comecando pelo suporte universal, faca um furo de diametro 1/4” e
5 cm de profundidade em cada marca. Colocar uma anilha e um
parafuso e apertar em cada buraco até fixar.

CONFIRME QUE ESTA A PERFURAR EM MATERIAL SOLIDO
E QUE O SKIERG ESTA BEM PRESO A PAREDE. UMA
FIXACAO FRAGIL PODE CAUSAR LESOES!

NI EXZ RS, SMREHER—IERAR . ®A2"
Bl EBERZINRANBITE, FEASTILFEERE

AU IRSTE E £ BSLHIM A, SKIERGZEEE EEE L.
SBHASGE!
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Placera en svart bricka mellan vagg och den nedre hallaren. Satt
ocksa dit en bricka pa monteringsskruven innan den dras fast i
vaggen. Drag fast skruvarna ordentligt.

Aseta musta muoviholkki SkiErgin ja seinan valiin. Aseta prikka
takkipulttiin ennen kiristamista.

| . e

6 6 0

TTomicTiTh YOPHY BCTaBKY 32 KOXKHMM OTBOPOM Ha HM)KHBOMY KPOHIITEJHI.
MinHo sadikcyitTe i10ro 3a OIOMOTOI0 1AM Ta CaMOpisy.

Placer et sort afstandsstykke bag hvert monteringshul pa SkiErg
bund beslag. Saml en skive pa traeskrue og skru i pa hvert hul.

Place a black spacer behind each mounting hole on the
SkiErg bottom bracket. Assemble a washer on a lag
screw and screw into each mounting hole until tight.

Coloca un espaciador negro detras de cada orificio de montaje en
el soporte inferior del SkiErg. Coloca una arandela en el tirafondo

Placez les entretoises noires derriére chaque trou sur y atornillalo a cada orificio hasta que esté firme.

le support bas. Assemblez rondelle + tirefond et vissez
I'ensemble dans chaque trou. Coloque um espacador por tras de cada furo de montagem no
suporte inferior do SkiErg. Colocar uma anilha e um parafuso e
Setzen Sie ein schwarzes Distanzstlick hinter jedem apertar em cada buraco até fixar.

Montageloch an der unteren Halterung. Setzen Sie je N . N . o
eine Unterlegscheibe auf die Schrauben und schrauben R EE RGN EESKErgIRAX R EMBIREIE. HEBEREER

Sie die untere SkiErg Halterung fest an. HBSTE, FHTABIREAPERITE,

© © 6 0

Plaats een zwarte spacer tussen elke houder opening op
de onderste houder van de SkiErg. Bevestig de houder
met ring en schroef.

(5

Wall Mounting Instructions for a Wall with Wooden Stud Spacing other than 16”

Prior to mounting your SkiErg to a wall with stud spacing other than 16” you must provide a solid attachment point by first securing
a wooden mounting plate to the wall. This wooden plate should be 1.5” thick and suitable for receiving the lag screws (provided in
parts bag) which will hold the SkiErg. You will need to provide lag screws and washers to attach this mounting plate to the wall.

1. Determine the location of the studs in your wall. Mark the center of the studs. Measure the distance between them.

2. Make 4 marks on each piece of wood 1” from the top, 1” up from the bottom, and separated by the stud spacing
in your wall.

3. Drill through holes at each of these locations.

4. Install the pieces of wood such that the center line of the top piece is 85” above the floor, and the lower piece
is resting on the floor. (Note, if you have a wooden baseboard, you may attach the SkiErg directly to the baseboard.)

5. You may now follow steps 2-4 from the previous SkiErg mounting instructions using the mounting hardware provided.

Instructions de fixation murale pour un mur en bois.

Avant de monter votre SkiErg contre un mur avec des montants espacés de plus de 40cm, vous devez sécuriser votre surface par le
montage d'une plaque de renfort (en bois). Cette plagque devra étre épaisse de 4cm et appropriée pour recevoir des tirefonds (fournis)
qui tiendront le SkiErg. Vous aurez besoin de tirefonds et rondelles pour attacher cette plaque de montage au mur.

1. Déterminez I'emplacement des montants sur la cloison. Marquez le centre des montants. Mesurez la distance entre eux.

2. Tracez 4 reperes sur chaque morceau de bois a 2,5 cm du haut et 2,5 cm du bas, séparés par la distance de la structure
en bois du mur.

3. Percez des trous de passage a chacun de ces emplacements.

4. Installez les morceaux de bois de telle sorte que I'axe central de celui du haut est a 218 cm au-dessus du sol et que celui
du bas repose sur le sol. (Remarque : si vous avez une plinthe en bois, vérifiez qu’aucun fil électrique passe dans celle-ci.
Vous pourez fixer le SkiErg directement a la plinthe.si elle est assez épaisse.)

5. Vous pouvez maintenant suivre les étapes de montage 2-4 du précédent Skierg et utiliser le matériel fourni.
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Wall Mounting Instructions

@ Anleitung fir die Montage an Leichtbauwéanden

Wenn Sie lhren SkiErg an eine Leichtbauwand montieren méchten, verwenden Sie bitte zwei ca. 3cm dicke Holzplatten mit den
Malen 50cm B x 12cm H (am besten Multiplex), die Sie fest an der Wand montieren

1. Montieren Sie die obere Holzplatte so, dass die Mittellinie (Achse) 218cm lber dem Boden ist.
2. Die untere Holzplatte sollte bei der Montage an der Wand direkt auf dem Boden stehen.

3. Bitte folgen Sie nun den Schritten 2-4 der vorherigen Anleitung zur SkiErg Befestigung. Bitte beachten Sie bei Schritt 3,
dass Sie an Stelle der Locher fiir die Diibel direkt Locher flr die Schrauben vorbohren miissen. Nutzen Sie dafiir bitte
einen 6mm- Bohrer.

@ Instructies Muurbevestiging met houten studs met een tussenruimte anders dan 40 cm.

Voorafgaand aan de bevestiging van uw SkiErg aan een muur waar de studs een tussenruimte hebben anders dan 40 cm moet
je eerst een solide bevestigingspunt maken door een bevestigingsplaat aan de muur te maken. Deze plaat moet 3.8 cm dik zijn
en geschikt zijn voor de meegeleverde 5/16” schroeven. De schroeven die nodig zijn om de bevestigingsplaat aan de muur te
bevestigen zijn niet meegeleverd.

1. Bepaal de plaats van de stutten in de muur. Markeer het midden van de stutten. Meet de afstand tussen de stutten.

2. Breng vier markeringen aan op elk stuk hout, 2,5 cm van de bovenkant, 2,5 cm van de onderkant, gescheiden door de
afstand tussen de stutten in de muur.

3. Boor op al deze plaatsen gaten door het hout.

4. Bevestig de stukken hout zodanig dat de middenlijn van het bovenste stuk zich 218,5 cm boven de vloer bevindt en het
onderste stuk op de vloer rust. (Let op: als u een houten plint heeft, kunt u de SkiErg direct aan de plint vastmaken).

5. Volg nu stap 2-4 van de vorige SkiErg montage instructies en gebruik de bijgeleverde bevestigingsmaterialen.

@ Montering i vagg med trareglar dar regelavstandet inte matchar universalhallarens hal.
Vid dessa tillfallen maste du forst montera en traplatta som ar 1,5 cm tjock som fastes i de befintliga trareglarna. Darefter monterar du
SkiErg mot denna platta.

1. Lokalisera vaggreglarna i din vagg. Markera reglarnas mittpunkt. Mat avstandet mellan dem.

2. Gor 4 markeringar pa varje traplatta, 25 mm fran dverkanten och 25 mm fran nederkanten, och med samma avstand mellan
halen som mellan reglarna i din vagg.

3. Borra ett hal igenom plattan vid varje markering.

4. Montera traplattorna sa att den nedre plattan har kontakt med golvet, och mittlinjen pa den Oversta plattan hamnar 218,5 cm
(86 tum) fran golvet. (Observera: Om du har en golvlist i tra, kan du montera din SkiErg direkt i golvlisten.)

5. Nu kan du folja steg 2-4 fran den tidigare SkiErg monterings-instruktionen. Anvand bifogade produkter.

@ Seinakiinnitys kayttaen muuta kuin 16” jakoa

Ennen SkiErgon kiinnittdmista seindaan muulla kuin 16" jaolla Sinun taytyy kiinnittda kestava kiinnityslevy seinaan. Taman levyn
tulisi olla vahintaan 1,5 tuumaa paksu ja sopiva takkipultilla kiinnittdmiseen. Sinun tulee itse hankkia sopivat kiinnikkeet taman
levyn kiinnittamiseen.

1. Maarita seinan pystypuiden sijainti. Merkitse pystypuiden keskikohdat. Mittaa niiden vélinen etaisyys.

2. Tee 4 merkkia kumpaankin puunpalaan niin, ettd merkit ovat 25 mm ylareunasta, 25 mm alareunasta ja niiden
etaisyys vastaa seinan pystypuiden valia.

3. Pora reiat lapi naista kohdista.

4. Asenna puunpalat siten, ettd ylapuun keskiviiva on 2184 mm lattiasta ja alapuu on lattiaa vasten. (Huomaa: jos
seinassa on puiset jalkalistat, voit kiinnittaa SkiErgin suoraan jalkalistaan.)

5. Voit nyt noudattaa aiempia kohtien 2-4- ohjeita kayttaen laitteen mukana tulleita kiinnitysosia.

16 € Lconcept 2



IHCTpyKIIiis 3 MOHTaXKy IO CTiHM 3 HECTAHZAPTHOIO BiICTAHHIO MiX 6aTKaMm

ITepiu HIXK PO3MOYMHATI MOHTAX /IO CTiHU 3 BifICTAHHIO MK 6anKamu, BifMiHHOO Bif 40 CM, BM IIOBMHHI CITOYATKY 3aKpilNTH [iepeB'siHy
IUTaHKY [{0 CTiHM 3a JOIIOMOTOI0 1Iaii6 i caMopisiB (He BXOAATh y KOMIUIEKT). InanKa moBuHHa 6yTi TOBLIMHOI 4 cM. [lo Hel HeobigHO
IPUKPIIIUTH TPeHaXKep, BUKOPUCTOBYIOUN IAIOM 1 CAMOPI3) 3 KOMIUIEKTY.

1. Busnaure noxanisanito 6anok y Bauriii criti. IlosHauTe 1ieHTp 6a10K. BuMipsiite BifcTaHb MiXK HUMM.

2. 3po6ith 4 BifMITKM Ha KOXKHiiT 6aniyi Ha BifcTaHi 2.5 cM 3ropu Ta 2.5 ¢M 3HM3Y.

3. ITpocBepamiTh OTBOPYM HABIIPOTY KOXKHOI BiMITKI

4. BCTaHOBITD [lepeB'siHy IUIAHKY TaKMM 4YMHOM, 1006 1i 1jeHTp OyB Ha BucoTi 216 M Bif HiJIOTH, a HIDKHS YacTMHA
cnmpanacs Ha migmory. (SIKio y Bac € fepeB'ssHMit IIHTYC, BU MOXKeTe 3aKPIllUTI TPeHaXXep IIPsMO 10 HbOTO)

5. Temep Bu MOXeTe C/IiflyBaTu KpokaM 2-4 3 mollepeHiX IHCTPYLIill 3 MOHTa)Xy, BUKOPUCTOBYIOUM MOHTa)XHE KPillJIeHHSI.

o

Vejledning til montering pa vaeg med anden afstand end 40 cm mellemrum.

Fgr du monterer SkiErg til en vaeg med anden mellemrum end 40 cm, ma du montere en solid tree monterings plade pa vaeggen.
Denne trae plade bgr vaere 4 cm tyk og egnet til montering af traeskruer (medfglger i part pose), som holder SkiErg pa veeg.

Det er ngdvendigt med ekstra treeskruer og skiver for at montere treeplader til vaeg.

1. Find ud af placering af leegter i din veeg. Marker midten af laegten. Méal distance imellem laegter.
2. Lav 4 markeringer pa hvert treeplade 2,5 cm fra toppen og bunden og inddelt efter afstand imellem laegter i din veeg.
3. Bor huller ved markeringerne.

4. Installer treeplade pa veeg sadan at centerlinje af top treeplade er 216 cm over gulv og nederste del hviler pa gulvet.
(Note: Hvis du har traepanel, kan du montere SkiErg direkte pa panel.)

5. Du kan nu fglge step 2-4 fra forrige SkiErg vejledning og bruge medfglgende skruer mm.

Instrucciones de Montaje para una Pared con Vigas de Madera espaciadas una distancia
distinta a 40cm

Antes de montar tu SkiErg a una pared con vigas espaciadas a una distancia distinta a 40cm, debes proporcionar un punto sélido de
union asegurando una placa de madera de montaje a la pared. Esta placa de madera deberia tener 4cm de grosor y ser adecuada para
soportar los tirafondos (proporcionados en la bolsa de partes) que mantendran tu SkiErg en su lugar. Necesitaras tirafondos y arandelas
para unir esta placa de montaje a la pared.

1. Determina la localizacidn de las vigas en tu pared. Marca el centro de las vigas. Mide la distancia entre ellas.
2. Haz las 4 marcas en cada pieza de madera de 2,5cm desde arriba, 2,5cm desde abajo y separadas por 40cm en tu pared.
3. Taladra los orificios en cada uno de estos puntos.

4. Instala las piezas de madera de forma que la linea central de la pieza superior esté 218cm encima del suelo, y la pieza
inferior descansando en el suelo. (Nota: Si tienes un zécalo de madera, puedes unir el SkiErg directamente al zécalo.)

5. Ahora puedes seguir los pasos 2-4 de las instrucciones de montaje del SkiErg previas usando el hardware de
montaje proporcionado.
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Wall Mounting Instructions

G Instrucoes de Montagem na Parede para uma parede com vigas de madeira com espacamento
diferente de 40 cm

Antes de montar o seu SkiErg a uma parede com espagamento de vigas diferente de 40 cm, deve providenciar um ponto de fixagao
sélida, colocando uma placa de madeira de fixagao na parede. Esta placa de madeira deve ser de 4 cm de espessura e adequada
para receber os parafusos (fornecidos no saco de pecas) que irdo fixar o SkiErg. Terd de providenciar os parafusos e anilhas para
prender esta placa de montagem a parede.

1. Determine a localizacdo das vigas na sua parede. Marque o centro das vigas. Meca a distancia entre vigas.

2. Faga 4 marcas em cada pedaco de madeira a 2,5 cm do topo e 2,5 cm da parte inferior, e separados pelo espagamento
da estrutura da sua parede.

3. Faga os furos em cada um desses locais.

4. Coloque os pedagos de madeira de forma que a linha central da peca superior esteja 218 cm acima do chéo, e a parte
inferior esteja apoiada no chéo. (Nota: Se tem um rodapé de madeira, pode fixar o SkiErg directamente ao rodapé.)

5. Agora pode seguir os passos 2-4 das instru¢coes de montagem do SkiErg, usando o material de montagem fornecido.

@ 3F16" AiiElEEIEEE BRI
FEIFSkiErgRFBIARREIEIE16" MIRE E2R], AR —RARRFMEEIEL, WERMEINRES, XMAREELAS"
. FREFEZRAFEESKErgRHi A7125T (URGSIRM) . JREANMBETMEE, UERRRREEREL.

1. EAREREPIMLE. FCEdD. NERENES.

2. EERAE EHEARE, K17 BTRES, ERERSHT" , HA RSP RIREEE S R R,
3. XL BELHEETL.

4. REAW, TUHRAH L&D FHIRSS" , KiR

LK TFiRz b, GE, MREAREEENR, AESKErgERERETELIRE, )
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USE & TRAINING
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Double-Pole
Technique

Begin with your hands
shoulder-width apart at
about eye level. Your
arms should be bent.
Your feet should be
shoulder-width apart.

Drive the handles
downward by engaging
your abdominal muscles
and bending your knees.
Maintain the bend in
your arms to keep the
handles fairly close to
your face.

Finish the drive with
knees slightly bent, and
arms extended down
alongside your thighs.

Bring your arms back up
and straighten your body
to return to the start
position.

The SkiErg offers terrific exercise for the entire body. Each pull
engages the legs, arms, shoulders and core in a downwards
“crunch,” using body weight to help accelerate the handles. Each
pull finishes by extending the arms down along the hips with
knees partly bent.

The SkiErg enables you to train with the double-pole motion that
is essential to both skate and classic skiing.

Classic skiing technique (alternating arms) is also possible.

Important Safety Notes

/A\ 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 repaired.

e Use of this machine with worn or weakened parts (pulleys,
cords, spools) 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 Concept?2 parts.
Use of other parts may result in injury or poor performance of
your machine.

e The SkiErg with optional floor stand must be used on a stable,
level surface.

e The wall-mounted SkiErg must be securely fixed to the wall at
the top and bottom brackets. Be sure that your mounting bolts
are going into a solid material such as wood or concrete, and
that you are using the proper hardware for the wall material.

e Do not twist or cross cords, and avoid pulling cords all the way
out to the point at which they stop.

e Do not release handles when they are in the pulled out
position. Bring handles back to the top position before
releasing them.

e Perform regular inspection and maintenance as recommended.

e Keep unsupervised children away from the SkiErg.

Classic Skiing Technique
(alternating arms)

Begin with one arm raised and
slightly bent.

Pull down with the top arm, while
gradually raising the lower arm.

Continue to alternate arm pulls,
keeping some bend in the pulling
arm, as it is a stronger position.

3 SkiErg Product Manual



WORKOUT INTENSITY
User-Controlled Resistance

The harder you pull, the more resistance you

will feel. This is because the SkiErg 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 ski as hard or
as easily as you wish. The SkiErg will not force you
to ski at any set intensity level.

Damper Setting

The SkiErg features a spiral
damper with settings from 1 to 10.
The damper setting is like bicycle
gearing. It affects the feel of the
skiing but does not directly affect
the resistance. By changing the
damper setting, you can simulate
the range of skiing speeds that
occur on snow. Higher numbers
feel more like skiing in slow conditions or uphill.
Lower numbers feel like skiing in faster snow
conditions, on flat terrain and downbhill. For general
fitness and a good aerobic workout, use a damper
setting between 1 and 4.

Note: The 1-10 damper setting scale is a handy
reference for setting the “gearing.” Using the drag
factor on the Performance Monitor (PM) is a more
accurate way to set gearing. Visit concept2.com/pm.

Cadence (Strokes Per Minute = SPM)

Cadence (or tempo) is displayed in strokes per
minute (SPM) in the upper right corner of the PM.

If you are skiing for general fitness using the double-
pole technique, aim for a cadence between 30 and
40 SPM. Your cadence will probably be lower for
long steady workouts, and higher for short intense
work intervals. You may vary your cadence to match
your poling tempo for the range of conditions that
OCCUr on SNOW.

Your cadence for classic ski technique (alternating
arms) will be roughly twice your double-pole
cadence.

Immediate, Accurate Feedback

The PM displays your output in a choice of units
(pace, watts, or calories) and display options.
Choose the units and displays that work best for
you. You may press UNITS or DISPLAY at any time
during or after your workout.

Visit concept2.com/pm.

X concept 2,

GETTING STARTED
Before Your First SkiErg Workout

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

2. Carefully review the skiing technique information.
Improper technique can result in injury.

3. Warm up before each workout with several
minutes of easy skiing, then stretch for a few
minutes before continuing with your workout.
Stretch again after your workout.

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

/N\  WARNING!

Over exercising may result in serious injury or death.
If you feel faint, stop exercising immediately.

Your First SkiErg Workout

1. Begin with a minute or two of easy skiing to learn
the technique. (Follow the technique steps on page
3, or view the technique video at concept2.com/
ski.) Start with the double-pole technique as it uses
more muscle groups and gives you a better overall
workout. Keep the cadence between 25 and 30
SPM (slower if you prefer).

2. Ski steadily and easily for 3 minutes at a
cadence between 30 and 35 SPM. Continue to
practice good technique while also settling into
a comfortable rhythm. Watch the PM, which
will show you how hard you are pulling on each
stroke, how many meters (or watts or calories)
you have skied, how long you have been skiing,
your cadence and, if you are connected via a HR
monitor, your heart rate.

3. Rest for several minutes and review the PM
instructions, walk or stretch.

4. Ski easily again for 3-5 minutes. Depending on
your comfort, your cadence may be anywhere
between 30 and 45 SPM.

5. Rest again for 1-2 minutes.
6. Repeat Step 4 two or three times.

Gradually increase your skiing time and intensity over
the first two weeks. Do not ski at full power until you
are comfortable with the technique and have skied
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.

Monitor your progress and start a training log. Create
a free online log at concept2.com/logbook.

Visit concept2.com/ski for more training instructions.



MAINTENANCE Every 500,000 meters
(approximately 50 hours of use)
/\ WARNING! Inspect the Cords

There are two separate cords and two bungee cords to inspect.
Important! Each cord is of a specific type and should be
replaced with the appropriate Concept2 replacement cord if
significant wear or damage is observed.

Cord Inspection:

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
repaired.

A minimal amount of periodic maintenance will
assure proper function and prolong the

life of your SkiErg. The PM will keep track of
accumulated, or total, meters. This will help you
determine when to perform maintenance
procedures. To view total meters on the PM push
Main Menu/More Options/Utilities/ Product ID/
More Information.

1. The handle cords can be easily inspected by pulling the
handles all the way out and visually checking for wear.

2. Inspect the cords
working inside the
vertical frame. Start by
removing the lower right h
side cover by removing 8 é
screws, using the 6 lobe
driver provided with your

On a Regular Basis SkiErg. See illustration.

Untwist the Cords Once the cover is

When you grasp the handles to use your SkiErg, you removed, all cords and E

may be inadvertently twisting the cords, much like pulleys will be visible.

what would happen to the cord on a telephone 3. Have a helper slowly

handset. Over time, this may cause the cords to twist pull the handles all the

around each other inside the SkiErg resulting in a way out and observe the

“lumpy” feeling when you pull on the handles. This condition of the handle

may cause premature wear of the cord. cords and the bungee cord. You shod

To avoid this, check the cords regularly and untwist entire working length of all cords.

them as needed. You will be able to see the twist in

the cord; simply untwist by turning the handle in the

opposite direction to the twist.

Periodically untwist the cords. It will be easier if you

have another person help you.

A Description of Cord Wear/Damage:

® The cords consist of a solid braid (not a covering over
inner fibers). Over time the surface will show “fuzzing.”
If this “fuzzing” becomes worse in a localized spot on
the cord it is time to replace the cord. See photo. We
recommend replacing

1. Pull out both handles as far as they go

2. Hold the cords at the top bracket allowing the
handles to dangle and spin freely.

3. Run your hand down the length of each cord to
untwist the cord.

4. Return the handles to the top position. both cords at the .
5. Repeat the process starting at step 1 at least two same time. §
times. ® The bungee cord

Clean Grips
Use a mild soap or cleaning product to clean the
grips every few workouts as needed.

1016

consists of elastic
fibers encased in a
braided covering.
Some “fuzzing”

of the covering is
normal, but once
the white fibers are
exposed the cord

New | Acceptable

L O

[

Excessive
§hou1((11 be rleplaced cord wear wonr
immediately. Still Replace

usable. cord.
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Inspect the Fasteners Flywheel Opening and Cleaning

Be sure all fasteners are tight and have
not become loose during use. If your
SkiErg is wall mounted, examine the
wall mount fasteners carefully.

Inspect the Top Bracket Pulleys

Be sure the pulleys spin freely in the
pulley housings and that the pulley
housings swing freely in the pulley
brackets.

pr
0
{ Pulley Housing é%

Pulley

As needed

e (Clean surfaces of the SkiErg,
including floor or floor stand base,
with any non-abrasive household
cleaner. DO NOT spray any fluid
onto the PM.

e Dust and lint can collect inside
of the flywheel enclosure. This
buildup can restrict airflow reducing
the resistance of the fan. The outer
cover of the fan enclosure can be
removed for cleaning by removing
the four screws that hold the cover
together. See illustrations.

IMPORTANT:
The Performance Monitor
(PM) is a sealed unit. DO
NOT TAKE APART. Any
attempt to disassemble
will void warranty. Contact
Concept?2 if there are
problems with the PM.

SKIERG WARRANTY

Concept2 SkiErgs are backed by a limited 2 year and 5 year
warranty. For complete warranty information in the U.S. and
Canada, visit concept2.com/ski. 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/ski or email
info@concept2skierg.com.
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SkiErg erbjuder utmarkt traning for hela kroppen. Vid varje
Dubbelstakning stavtag engageras ben, armar, skuldror och mage i en
"nedatcrunch”, sa att handtagen accelereras med hjalp av din
kroppsvikt. Avsluta varje stavtag genom att stracka ut armarna
nedat langs hofterna med nagot bdjda knan.

ANVANDNING OCH TRAINIG

Borja med handerna

axelbrett och i hojd med
6gonen. Armarna ska SkiErg tillater dig att anvanda saval dubbelstakning som

vara bojda. Sta med diagonaldkning. Dessa bada staknings-tekniker ar viktiga for saval
axelbrett avstand mellan klassisk som skate skidakning.

fotterna.

Viktiga Sakerhetsanvisningar

A VARNING!
For att uppratthdlla maskinens sakerhetsniva maste den
Dra handtagen nedat inspekteras regelbundet, sa att slitage och eventuella skador
genom att engagera de kan atgardas. For att garantera maskinens sakerhet och
djupa magmusklerna prestanda, maste defekta delar ersittas omedelbart. Eller
och béja knana. Hall maste maskinen tas ur bruk tills den ar reparerad.

armarna bojda sa att

handtagen kommer

ganska néara ansiktet. e Om maskinen har slitna delar ,(draghandtag, linhjul, draglina)
sa anvand den inte. Det kan resultera i olyckor. Om det rader
tvivel om skicket pa nagon del, méste den ersattas omedelbart
med originaldelar frdn Concept2. Anvandning av andra delar an
originaldelar fran Concept2 kan resultera i personskada eller

undermalig maskinprestanda.
Avsluta genom att 9 P

striacka ut armarna nedat e Om SkiErg é&r utrustad med platform, s& maste man se till att
langs laren och med den stér pa ett plant och stabilt underlag.
knéna nagot bojda. e En viaggmonterad SkiErg maste monteras pa ett sakert satt

genom att fasta den Ovre och nedre vaggkonsolen pé vaggen.
Se till att du skruvar fast konsolerna i ett stabilt material som
tra eller betong, och att du anvander skruvar som éar lampliga
for ditt vaggmaterial.

e Linorna far inte snurras eller korsas. Undvik aven att dra ut
linorna tills det tar stopp.

e Slapp inte handtagen i utdraget lage. For tillbaka handtagen till
topplaget innan du slapper dem.

¢ |nspektera maskinen regelbundet och folj
rekommendationerna for underhall.

e Hall vanligen barn borta fran SkiErg.
Foér armarna tillbaka
uppat och rata upp
kroppen sa att
du atergar till din
startposition.

Klassisk stakteknik

Bdrja med en arm svagt bdjd i huvudhojd.

Drag handen nerat i en svepande rorelse,
samtidigt som den andra handen och armen
ror sig uppat.

Fortsatt sedan att alternativt dra och slappa

i handtagen en rytmisk och harmonisk
rorelse. Hall armen svagt bojd genom rorelsen
eftersom den ar starkare i den positionen.
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TRANINGSITENSITET
Anvandarstyrt motstand

Ju hérdare du drar, desto mer motstand kommer du att
kdnna. Detta beror pa att SkiErg anvander luftmotstand
som genereras av det snurrande flakthjulet. Ju snabbare
hjulet snurrar, desto mera motstand uppstar. Du kan staka
hur hart eller 1att du vill. SkiErg kommer inte att tvinga dig
att tréna pa nagon bestdmd intensitetsniva.

Dampningsinstallning

SkiErg har en spiraldampare

med instéallningar fran 1 till 10.
Dampningsinstallningen ar som
vaxlarna pa en cykel. Den paverkar
hur stakningen kanns, men paverkar
inte sjalva motstandet direkt. Genom
att andra dampningsinstallningen kan
du simulera de olika dkhastigheter
som olika snoforhallanden erbjuder.
Vid hagre installningar kanns det som
om du aker pa snd med daligt glid eller i uppforsbacke.
Vid lagre instéllningar kdnns det som om du aker pé
snd med battre glid, pa plan mark eller i nedférsbacke.
En installning péd mellan 1 och 4 ar idealisk for allman
motions- och konditionstraning

Observera: Dampningsinstéllningarna mellan 1-10 ar
en praktisk guide till ratt “vaxelinstallning.” Du kan géra
en mer exakt vaxelinstallning med hjalp Drag Factor pa
maskinens Performance Monitor (PM). Du hittar mer
information om Drag Factor i avsnittet som handlar om
Performance Monitor.

Besok hemsidan concept2.com/pm.
Takt (Stavtag per minut = SPM)

Takten visas i stavtag per minut (SPM) uppe i hogra
hornet pa din PM.

Om du tranar pa motionsniva sa bor du sikta pa en
frekvens av ca 30-40 staktag/min, (SPM). Du kommer
formodligen att halla en lagre takt under langa, jdmna
traningspass, och en hogre takt under korta, intensiva
intervaller. Du kan variera takten for att matcha ditt
stakningstempo under olika snoférhallanden.

Din frekvens nar du trénar klassisk stakteknik kommer att
ligga ungefar dubbelt s hogt jamfort med den frekvens
du har nar du tranar dubbelstakning.

Omedelbar och exakt feedback

Monitorn visar din prestanda i flera olika enheter
(hastighet, watt eller kalorier) och erbjuder olika
displayalternativ. Valj de enheter och displayalternativ som
passar dig bast. Du kan trycka pa UNITS eller DISPLAY
nar som helst under eller efter ett traningspass.

Besdk hemsidan concept2.com/pm.

SATT IGANG

Innan du tranar med SkiErg for forsta
gangen

1. Konsultera en lakare. Forvissa dig om att det
inte innebar nagon risk for din halsa att borja ett
traningsprogram.

2. Ga noggrant igenom informationen om stakteknik.
Felaktig teknik kan leda till att du skadar dig.

3. Du bor alltid borja varje traningspass med att varma
upp med flera minuters latt stakande, och darefter
stretcha nagra minuter innan du fortsatter din traning.
Stretcha aven efter varje traningspass.

4. Borja gradvis. Staka inte mer an fem minuter den forsta
dagen. Du maste lata kroppen vénja sig vid de nya
rorelserna.

/A VARNING!

Alltfor hard tréaning kan resultera i allvarlig skada eller dodsfall.
Om du kénner dig matt maste du avsluta din trdning omedelbart.

Ditt forsta traningspass med SkiErg

1. Borja med 1-2 minuters latt stakande for att lara
dig ratt teknik. Folj teknikanvisningarna pa sidan 7,
eller se videon pa concept2.com/ski dar ratt teknik
demonstreras. Borja med dubbelstakning eftersom det
aktiverar fler och stérre muskelgrupper vilket ger battre
traningseffekt. Hall en takt pa mellan 25 och 30 SPM
(eller langsammare om du vill)

2. Staka jamnt och latt i 3 minuter med en takt pa 30-35
SPM. Fortsétt att Ova ratt teknik medan du hittar en
bekvam rytm. Du kan avldsa pd monitorn hur héart du
drar vid varje stavtag, hur manga meter (eller watt eller
kalorier) du har stakat, hur lange du har stakat, din takt
och din puls (om du ar ansluten via en pulsmonitor).

3. Vila i flera minuter och gé igenom instruktionerna pa
monitorn, ga eller stretcha.

4. Staka latt i 3-5 minuter. Beroende péa hur héart du vill
anstranga dig bor din takt ligga ndgonstans mellan 30
och 45 SPM.

5. Vila i 1-2 minuter.
6. Repetera steg 4 tva eller tre ganger.

Oka traningstid och -intensitet gradvis under de férsta
tvd veckorna. Staka inte med full styrka forran du har lart
dig tekniken och har stakat i minst en vecka. Som vid
alla andra former av fysisk aktivitet 6kar risken for skador
om du dkar arbetsvolym och -intensitet alltfor snabbt,
anvander dalig teknik eller inte varmer upp.

Starta en traningslogg sa att du kan folja hur din traning
utvecklas. Du kan skapa en gratis online-logg pa
concept2.com/logbook.

Ytterligare traningsinstruktioner hittar du pa
concept2.com/ski.




UNDERHALL

/\ VARNING!

For att uppratthalla maskinens sakerhetsniva
maste den inspekteras regelbundet, sa att slitage
och eventuella skador kan atgardas. For att
garantera maskinens sakerhet och prestanda,
maste defekta delar ersattas omedelbart. Eller
maste maskinen tas ur bruk tills den ar reparerad.

Med minimalt regelbundet underhéll kan du se

till att din SkiErg fungerar som den ska och héller
langre. P4 monitorn kan du avldsa det totala antalet
meter som har stakats med maskinen. Detta hjélper
dig att avgora nar det ar dags for underhéllsatgarder.
For att avldsa det totala meterantalet pa din PM
trycker du Main Menu/More Options/Utilities/
Product ID/More Information.

Regelbundet underhall
Slata ut linorna

Nar du tar tag i handtagen for att anvanda din SkiErg
kan det hdnda att linorna snor sig ndgot, ungefar
som en telefonsladd kan sno sig. Med tiden kan
detta leda till att linorna tvinnas runt varandra inuti
din SkiErg, vilket resulterar i en “klumpig"” kansla
nar du drar i handtagen. Det kan ocksé orsaka extra
slitage pa linorna.

For att undvika detta bor du kontrollera linorna
regelbundet och slata ut dem om det behdvs. Du
kommer att kunna se var linan har snott sig och kan
slata ut den genom att vrida handtaget i motsatt
riktning

Slata ut linorna med jamna mellanrum. Det ar lattare
om du har ndgon som kan hjalpa dig.

1. Drag ut bada handtagen sa langt det gar.

2. Ta tag i linorna langst upp vid det Ovre fastet och
lat handtagen hanga fritt.

3. For handen langs linan for att tvinna upp den.
4. For tillbaka handtagen till topplaget.

5. Repetera processen fran steg 1 minst tva
ganger.

Inspektera/Rengor handtag

Anvand en mild tvallésning for att rengora
draghandtagen.

1016

Efter 500 000 meter
(cirka 50 timmars anvandning)

Inspektera linorna

Det finns tva separata draglinor och tvéa elastiska band
som skall inspekteras

Viktigt! Varje enskild lina &r av en sarskild sort och maste
ersattas med motsvarande originallina fran Concept2 om
du upptacker skada eller hart slitage.

Inspektion av linorna:

1. Draglinorna kan enkelt kontrolleras genom att man
drar i handtaget sa att draglinan exponeras. Leta efter
slitage eller brott pa linan.

2. Kontrollera linorna
inuti den vertikala
metallramen. Tag bort
den nedre hdgra képan
genom att skruva bort
8 skruvar genom att
anvanda det medfoljande
verktyget. Se dven
illustrationen. Nar képan
ar borta, sa kann alla linor
och linhjul kontrolleras
visuellt.

3. Lat ndgon medhjalpare
sakta dra i handtaget
medan man samtidigt
observerar statusen pa saval draglina som gummiband.
Kontrollera linorna utmed hela arbetsomradet.

Beskrivning av slitage/skada pé linorna:

e Linorna bestar av riktiga flatlinor (inte bara ett yttre,
flatat lager runt inre fibrer). Med tiden kommer ytan
att “ludda sig” nagot. Om linan “luddar sig” sarskilt
mycket pa ndgot stélle ar det dags att byta ut den.
Se fotot. Vi
rekommenderar att
bada linorna byts
samtidigt.

e Den elastiska linan
bestar av inre
elastiska fibrer,
skyddade av ett
yttre, flatat material.
Lite “ludd” &r
normalt, men om o 1
de vita, inre fibrerna Ny | Acceptabelt | Hart slitage.

blir synliga maste lina slitage. Linan

linan bytas ut Kan maste

omedelbart fortfarande | bytas ut.
' anvandas.
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Inspektera fastena Oppnande och rengéring av svanghjulet

Kontrollera att alla skruvar ar ordentligt
atdragna och att de inte har lossnat
under anvandning. Om din SkiErg ar
vaggmonterad méaste du kontrollera
vaggfastena noggrant.

Inspektera blocken pa den 6vre
ramen.

Kontrollera att linhjulen snurrar fritt i
blockhusen och att dessa kan svanga
fritt i blockfastena.

A
Blockhus éﬁ

Linhjul

Vid behov

e Rengoér maskinens ytor, inklusive
golvet eller golvstativets
golvplatta, med icke-slipande
hushéllsrengéringsmedel. Spruta
INTE nagon vatska pa monitorn.

e Damm och ludd kan samlas inuti
svanghjulets holje. Fér mycket
damm begransar lufttillforseln,
vilket kan minska flaktens
motstandskraft. For att gora rent
maste flaktens yttre holje tas bort.
Detta kan du gora genom att skruva
loss de fyra skruvar som haller
samman holjet. See illustrationerna.

VIKTIGT:

Performance Monitor (PM)
ar en forseglad enhet. DEN
FAR INTE TAS ISAR. Om du
forsoker att ta isar enheten
upphdr garantin att galla.

Kontakta Concept2 angaende
problem med monitorn.

SKIERG GARANTI

Concept2 SkiErg stakmaskiner omfattas av en begransad garanti
pa 2 och 5 ar. Fullstandig information om garanti for kunder i
USA och Kanada finns pa concept2.com/ski. Om du befinner

dig utanfér USA och Kanada, kan du fa information om garanti
genom att kontakta en auktoriserad Concept2 aterforsaljare i det
land du kopte din SkiErg. Du hittar en lista dver auktoriserade
aterforsaljare av Concept2 produkter pa concept2.com/
international. Om du inte hittar en lokal aterforsaljare i ditt
omrade, kan du bestka concept2.com/ski, eller skicka e-post till
info@concept2skierg.com.
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YKPATHCBHKA

EKCIUTYATAIIIA TA TPEHYBAHHA

Tpenaxxep mpomnoHye 4ynoBi BIlpaBu 1A Bcboro Tina. Koxxen mipxin

BripaBa 3 3aJIy4a€ HOI'M, PyKH, IJIeYi Ta TOPC IO NPUCilAHHA, IIPM LIbOMY Bara Tijla
ABOMA JoIoMarae TATHYTH pydku. KoskeH Mifxif 3akiHuyliTe BUTPOCTAHVIMMU
BasKeLIMI B3[I0BXX CTETOH PyKaMMU 1 4aCTKOBO 3irHYTMMM KOJTiHaMM.

Possepite pykn Ha

I GPLANE Y IDIEERIETT 15 [pIEIED] TpeHaxep [03BOJIAE TpeHYBATUCA 3 2 Bavkeamiut. [TopiOumit minxin

BallliX OYeif. 3irHiTh pyKu. BUKOPUCTOBYETbCA Y KaTAHHI Ha KOB3aHaX Ta JIM>KHOMY CIIOPTI.
Horu noBuHHi 6yTy Ha

LIVPYHI IJIeYelt.
MO>X/IBO BUKOPYICTOBYBATH KITaCHYHMI TVDKHMIL iAXin (pykn
IpAIo0Th IO Yep3i).

[ToTArHITH py4KM BHU3

by ’ /\ VBATA
3aJTyqalody M A3M )KMBOTA
i sruHaroun HorM y Heo6xinHo perynapHo nepeBipATy TpeHaXKep Ha HaABHICTDb
Kominax. Tpumaiite pyKu HOIIKO/XEHb Ta 3HOCY feTasert. HeraitHo samiHiTh fedekTnBHi
3iTHYTMMMU TaK, I[00 JieTasli Ta He BUKOPUCTOBYIITE TPEHaXKep /10 YCyHEeHH S
PyUKu Oy/iu Heanmexko Bif HECTIpaBHOCTEIL.

BaIlIOro 06/1mMyyYs. .
e BuxopucraHH: TpeHaXepy 3i 3HOIIEHNMY 260 0CabnIeHnMNI

meTayAMU (MaXOBUK, TPOCH, KaTYLIKI) MOXKe IIPU3BECTH O
TpaBMyBaHH:. SKIIO BU CyMHiBaeTecs IOJO CTaHy OYAb-AKOI AeTali,
MU PEKOMEHJYEMO HeTraliHO 3aMiHNTH ii. BUKOpMCTOBYIiTE TilbKM
opuriHanbHi fetani Concept2. BukopucraHH: iHIMINX feTaneil Moxe
IIPU3BECTH 10 TPABMYBAHH 11 HECIIPABHOCTEN Y pobOTi TpeHaXepa.

e TpeHaxxep Ha JOJATKOBIII ITifiCTaBIi HEOOXIZHO BUKOPUCTOBYBATHU Ha
PpiBHili MOBEpXHI.

e 3MOHTOBAHUIL 1O CTIHM TpeHaXkKep IOBUHEH OyTy HafillHO
TIPUKPYYEHNUil 1O Hel 3HM3Y Ta 3Bepxy. Ilepekonaritecs, mo
KpimneHHs 3adikcoBaHe y TBepAiii cTiHi (HepeBi abo 6eToHi), a TAKOX
10 BY BUKOPUCTOBYETE KPINM/IbHI IeTali, 0 BiJIIOBiAI0Th TUITY
CTiHN.

e He sakpyuyiiTe i He IepexpellyiiTe TPOCH, a TAKOXK He TATHITD iX J10
Yopy.

e He BigmyckaiiTe py4Ku, KO/IY BOHM 3HAXOJATbCA Y BUTATHYTOMY
crani. [ToBepHiTh py4yKky y BUXiJiHe IIOTOXKEHHA, MePII HiX
BilITyCKaTH iX.

e PerynspHo mepesipsiiiTe Ta 0OCIYroByIiTe TpEHAXeEP, STIAHO 3
IHCTPYKIIi€I0.

e He nossosiiTe JiTAM HiIXOAUTY NO TPEHAXKeEpa.

3aKiHyiTh PyX 3i 371€TKa
3irHYTMMM KOJIiIHAMI Ta
PYKaMI, BUTATHYTUMU
B3[OBX CTErOH.

[TigaiMiTh pykn Bropy i
BUIIPSAMTE KOPIIYC,
MTOBEPHYBILNCD Y BUXi/[HE

TIOJIO>KEHHS. Krmacyaunit IvpKHWIT TAXiE (PyKy IpanionTh
110 Yepsi)

[TigHiMITD OIHY PYKY i 371€TKa 3irHiTb ii.
[ToTATHITH Py4KYy BEpXHBOIO PYKOIO,
IIOCTYIIOBO IiIHIMAOYN HVDKHIO PYKY.
YepryiiTe pyKu, TPUMaiiTe PYKY, AKa BUKOHYE
TATY, 3iTHYTOI0, OCKi/IbKe I1e Oi/TbIIT CHTbHe
MTOJTO>KEHHA.
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IHTEHCUBHICTb TPEHYBAHHSA
Ormip, [0 KOHTPOTIOETHCA KOPUCTYBadYeM

YuMm 1mBuAlIe BM TATHETe, TUM Oinblmit omip BU
BimuyBaere. Ile BinOyBaeTbcsas TOMy, WO TpeHaXep
BUKOPUCTOBYE TPOTUJIIO IIOTOKYy IIOBIiTpA, fAKa
CTBOPIOETbCSI MAXOBUKOM Tpu obepTanHi. Yum
MIBUJLIIE KPYTUTbCS MaxXOBMK, TUM OUIBIINM CTa€
omip. Bum Moxkere cami KOHTpONMIOBaTH piBeHb
HaBaHTaXeHHs. TpeHaxep He Oy/e IPUMYLIyBaTH BaC
3aiiMaTICSA Ha Oyb-IKOMY 3alaHOMY PiBHi.

Hacrpoiiku gemndepa
Tpenakep BK/II0YA€E CIipaTbHNUIA
memiep 3 HacTpoyiKaMu Bix 1 1o
10. Hacrporika femmndepa
Harajye Iepefadi Beocunesa.
Bin BriMBae Ha Bif4yTTA IpK

TpPeHyBaHHi, IpoTe

He BIUIMBA€E HA OIIp HPAMMM YMHOM. 3MiHIOOYN
HacTpoiku fieMiiepa, B MOXKeTe CHMYIIIOBATH Iialla3oH
HIBM/IKOCTEN, K IPY KaTaHHI Ha JVKaxX Ha CHiry. Bummi
udpyu FAIOTh BifYYTTA MOBIIBHOIO KaTaHHA Yy KaTaHHA
ig ropy. Huoxui unpu Harapyrors mBuaKe KaTaHHA a00
KaTaHHSA Ha IUIOCKii oBepxHi un 3 ropu. Il cepefHbOrO
TpeHyBaHHsI BUKOPMCTOBYIITe HACTPOIIKM JeMIIdepa MiX
1 Ta 4.

[Tpumitka: mkama Big 1 pgo 10 - rapHmit cmoci6
Ha/JalITyBaTM [jialla30H. BMKOPMUCTOBYIOUM IIOKa3HUK
TATY Ha JUCIUIe], BU MO>KeTe OUIBII TOYHO HajaIlTyBaTU
niamasoH. BigsigariTe concept2.com/pm.

PutM (KiIBKicTh 3MaxiB 3a XBUINHY)

PutM y BepXHBOMY ITPAaBOMY KYTKY [JUCIIIEIO Biffo6paxae
KiJIbKICTh 3MaxiB 3a XBWINHY . fIK11lo B 3aiiMaeTrecs y
CepefHbOMY TeMIIi, BUKOPUCTOBYIOUM TEXHIKY 3 2
Ba)KeJLIMM, HaMarajirecs TpeHyBaTucsa y putmi Mix 30 ta
40 smMaxaMu 3a XBUIMHY. Baru putMm ckopiute 3a Bce 6yze
HIDKYUM IIif] Yac JOBIMX TPeHyBaHb Ta BULIVM IIif] 4ac
KOPOTKMX iHTEHCUBHMX 3aHATb. Bu Mo>xeTe MiHATY PUTM,
11106 imMiTyBaTH pi3Hi yMOBM KaTaHHs Ha CHiry. Baur putm
IiJ 9ac KIaCUYHOI TeXHIKY, KON PYKI YepryloThcs, Oyne
IpuOIM3HO B 2 pasy BUIIMM, HDX I 4ac TPeHYBaHHA 3
IBOMa BayKe/IAMMI.

HeraitHuit Ta TOYHMIT 3BOPOTHIIT 3B'A30K

Jucmert Binobpakae Balli pe3ynbTaTi B PisHNUX
nokasHuKax (purm, Bt un xanopii) 1 Hagae onii. O6epith
OJIMHUIII0 BUMipY, AKa Hali0i/Iblie BaM HMigXOAATh. Bu
MO>KeTe HaTUCHYTY OJVHMNII BUMIpy B Oy/ib-AKIIT MOMEHT
BAIIIOTO TPEHYBAHHS.

Bigsimaitte concept2.com/pm.

X concept 2,

IIEPEJ] TPEHYBAHHAM
ITepm Hi>k po3mOYaTH TPEHYBaHHA:

1. TIpokoHcynbryiiTech 3 mikapeMm. [lepekonaiirecs, o Bu
MO>KeTe BUKOHYBaT! IIPOrpaMy HaBaHTa>KeHb.

2. YBaXHO meperysHbTe iHQOPMAIIilo 100 TeXHIKN
TpeHyBaHH:A. HemowiibHa TexHiKa MO>Ke IIPU3BECTH 10
TPaBMYBaHHS.

3. Posirpiiitecs niepej; KOXXHUM TPEHYBaHHAM IIPOTATOM
HeximbkoX XxBuinH. [IOYHITh 3 JIETKOTO TPEeHYBaHH:I, 3p006iTh
POS3TAXKKY i IPOROBXIiTh TpeHyBaHHA. [licia TpeHyBaHHA
3HOBY 3pO0ITh PO3TSIKKY.

4. TloumHaiiTe HOCTYIOBO. 3aiimMaiiTecs He 6iblie 5 XBUINH B
HepInit ieHb, I03BOJIAI0YN BAIIOMY Ti/Ty IPUCTOCYBATICA
[0 HOBOI BIIPaBIL.

/\ VBATA!

3aHaIITO iHTeHCUBHE TpE€HYBaHHA MOXK€E IIPU3BECTU 1O
TpaBMyBaHHA 9N CMepTi. HKHlO BI Bim{yBaeTe

CabKicTb, HeratHO IPUIMHITh TPEeHYBaHHL.

Bamre nepure TpeHyBaHH:A

1. Ilo4HiTP TpeHYBaHHA 3 JIETKOTO KaTaHHA MpOTAroM 1-2
XBUINH, 1106 o3HarfoMuTucs 3 texuikomw. (Crifylite Kpokam
Ha cTOpiHIi 3 abo mepernAHbTe Bifeo Ha caiiti concept2.com/
ski). [TouniTh 3 TeXHiKM 3 2 Ba>KeJ/LAMM, OCKI/IbKM BOHA 3a/Ty4ae
OinbIly KIMBKICTD MA3IB 1 [ae Kpalle HaBaHTa)KEHHS.
Tpumaitte putm Mbk 25 ta 30 smaxamu 3a xBuinHy (abo
[IOBi/IbHilIE, AKIO 6aXkaeTe).

2. TIpomOBXKYyiiTe TPeHYBAHHs IIPOTSATOM 3 XBIINH, TPUMAIOYN
purMm Mbk 30 Ta 35 3maxamm 3a XxBWInHy. Ilifbepith
koMmpopTHmit aaa Bac putM. CIifKyiiTe 3a RUCIUIEEM, KM
IOKa3yBaTUMe CIUIy Ballol TATH, cKinbku Merpis (abo Br, abo
KasIopiif) BM MPOJIIIY, SK JOBTO BY TPEHYBAINCH, Balll PUTM
Ta Iy/IbC, AKIIO BYU MiTKIIOYMINCA O laTYMKA IMY/IbCY.

3. BigmoumHbTe HeKilbKa XBWINH i NeperaAHbTe iHCTPYKIHI Ha
IVCITIE], IIOXOMITh Yy 3p0OiTh POSTKKY.

4. TlouHiTb TpeHYBaHHA 3HOBY Yy JIETKOMY TeMIli MpOTAroM 3-5
XBIWIMH. 3aJIeKHO Bif Bamoro KoMQopry, putrM Moxe OyTu
Mix 30 Ta 45 3MaxaMu 3a XBUIVHY.

5. 3HOBY BiIOYMHbTE IPOTATOM 1-2 XBUINH.

6. IloBTOpiTh KpOK 4 2-3 pasnu.

[ToctynoBo 36inbuIyiiTe dYac Ta IHTEHCHMBHICTb BalIOroO
TpeHyBaHHA MPOTATOM HacTynmHux 1-2 TmokHiB. He Tpenyriteca
Ha IIOBHY CIITy, IIOKM BU He BifjuyeTe Ball KOMOPTHWIT PUTM i
He OyzeTe 3a/iMaTMCs IPUHANMHI TVDKAeHb. SIK 1 y BUIafKy 3
Oynb-sfikol  (i3MYHOI  aKTUMBHICTIO, AKIWO Bu  Oynere
3617IbLIyBaTV iHTEHCMBHICTD 1 OOCAT TpeHyBaHHS pisKo, He
Oynmere posirpiBaTu TiTO Iepes; TpEHYBaHHAM HAalIeXHNM
YJHOM, BU 30ibLINTe pU3KK TpaBMyBaHH:A. CIifKyiiTe 3a CBOIM
ImporpecoM i BefiTb IOJleHHUK TpeHyBaHHA. CTBOpITh
6e3KOIITOBHNMIT OHJIAIIH 3aIyC Ha caifTi concept2.com/logbook.
Bipsiparite concept2.com/ski fis mofanpuInx iHCTPYKIIIL.
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TEXHIYHE OBCIIYTOBYBAHH:I

/\ VBATA!

PiBenp Oesmexu TpeHaxepa MOXKHA HiITPUMYyBaTy JyILe
3a yMOBM perymApHoro ornapy. Herajino 3amiHiTh
HeCIpaBHi KOMIIOHEHTH, 11100 3a0e3meynTyt HafiifHiCTh Ta
mpaBuwIbHy pobory. He BuxopucroByiiTe TpeHaxep HO
YCYHEHHS HEeCIIPaBHOCTE.

MiHimManbHUII 06CAT NepiOANIHOrO TEXHIYHOTO
06cTyroByBaHH: TPeHaXKepa 3a0e3IeunTh JIOoro MpaBIIbHe
GbyHKIIOHYBaHHA Ta IPOJOBXKUTD CTPOK J1OTO CITY>KOM.
Hucreit 6ype s6epiratu 3aranbpHy BincTaHb. Lle gonmomoske
BaM BU3HAYNTH, KON HeoOXifHo mpoBecty orisf. 11[o6
MTOAVIBUTICS 3aTa/IbHMIT METPaXK Ha AVCIIel, HAaTUCHITh
T'onosue Menro/Onuii/Ilocnyru/ITpogykr/binbue
Indopmanii (Main Menu/More Options/Utilities/

Product ID/More Information).

PerynapHo posmiyTyiite TpoCcKH

Konmu BuM TpuMaeTe pyuykmu TpeHakepa, BU HEHaBMUCHO
MOXKeTe 3aIUIyTaTM TPOCU IOAIOHMM  4YMHOM, K
3aKpy4yerbcsa MpoBif TemedoHa. 3 dYacoM Ije MOXKe
MIPU3BECTU JIO 3aIUTyTyBaHH:A TPOCIB BCepeyHi TpeHaxepa,
10, B CBOIO 4Yepry, MOXKe CIOPUYMHUTHU TepefyacHe
3HomeHHs TpociB. IIl06 YHUKHYTM IIbOrO, PperyLIpPHO
nepeBipsiiTe Tpocu i posmnyryiite ix. fkmo Bu Gadure
BY3071 B TPOCaX, IPOCTO MOKPYTiTh PY4KYy B MPOTUIEKHUI
6ik. PosmmyTyitte Tpocu gac Biff yacy. Hermorano poburyn 1e
3 IIOMIYHMKOM.

1. BUTATHITD py4KM 10 yIOPY.
2. TpumaiiTe Tpocu Ha BepXHbOMY KPOHIITEITHI TaK, 100
PYYKM Bi/IbHO 3BMCA/IN i POSKPYYYBa/IUCH.
. PosnpaBre KOXeH TpOC pyKaMu 110 BCill JOBXKMH.
. IloBepHITh py4KM y BUXiJ{HE IIOJIOKEHHA.
5. IloBTOPiTH IpOILIeC, TOYNHAIOYM 3 IYHKTY 1, IpuHaiiMHi 2
pasu.

> W

SIK yMcTUTH PydKM
BukopucroByiiTe MsKe MWIO YU MHUIOYMIt 3aci6 mns
OUNILEHHA PYYOK ITiC/Il TPEHYBaHb.
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Kosxui 500 000 metpiB (mpubausHo 50 roguu
BUKOPUCTaHHs) NepeBipsiiTe TPOCU

Heo6xigHo mepeBipsTI 2 OCHOBHI TPOCH Ta 2 e1acTUYHI

TPOCH.

Baxximso! fIKio HasBHI O3HAKM 3HOCY 4K
TOIIKO/KEHHSI TPOCiB, HEOOXIIHO 3aMIiHNTH IX Ha

BignosigHi Tpocu Concept2.

Ornap Tpocis:

1. Tpocu Mo>KHa /1€TKO IepeBipnUTH, BUTATHYBILN
PYYKM [0 YIIOPY i Bi3ya/IbHO OIJIAHYBIUM IX.

2. OrnaHbTe TPOCH, AKi
posMilleHi BcepeiHi
BEPTUKAIbHOI paMI.
JIns 11bOro BUKPYTITh
8 I'BUHTIB 3 HMKHbOI
IIpaBOl KPUUIKIL.
HuBITHCS MTIOHOK.

Sx Tinbku BU BigKpueTe
KPHILKY, B 3MOXKeTe
1106a4YNTY YCi TPOCHL.

3. Hexait mnoMivyHUK
MOBiZIbHO BUTSTHE
TpOCH [0 YIIOpY.
OrnsaHbTEe CTaH OCHOBHUX
Ta eTaCTUYHUX TPOCiB.

By moBuHHI OITIAHYTU BCIO IOBXXVMHY TPOCiB.

O3HakM 3HOCY/TIIOMIKOJKEeHH A
TPOCiB:

® Tpoc cxmafaeTbcs 3 MilHOI KOCH . 3 4acoM ix
HOBEPXHs CTaHe IMYXHACTOI0. SIKIIO IyX 3’ AB/IAETbCS B
IIeBHMX MiCLAX, 3HAYNUTh IIPUIIIOB YacC 3aMiHUTU
tpoc. [luBitbest poto. My peKOMeHAYEMO 3aMiHATH

0061IBa TPOCK OFHOYACHO.

® Enactuyunmii Tpoc

CKJIQIAETHCS 3
eTaCTUYHUX
BOJIOKOH Ta
TOJTaTKOBOTO
MOKPUTTSL.
Hesennka
KiJIBKIiCTb ITyXy €
HOPMAJIbHOIO,
IpoTe AKIIO BU
MOXKeTe OaunTu
6ir1i BO/TOKHA, TPOC
HeoOXimHOo
HeramHo
3aMiHUTU.

ST T o

A

Hosut [IpuitHaTam
TPOC | CTaH

}
!
i

3HOIIeH!IT

TTocibuux 3 excruryaranii TpeHaxxepa



IlepesipsaiiTe kpinnenns IITo6 po3KpyTUTH Ta HOYNUCTUTY MAXOBUK:
IIepexonaiirecs, 0 BCi TBUHTY MILTHO
3aKpydeHi i He ocmabu mif Yac
BMKOPUCTAaHHA. SIKIII0 Baml TpeHaxxep
3MOHTOBAHMII IO CTiHY, ITIepEBiPTE ITBUHTHU
Ha CTiHi.

IlepeBipTe MKiBM BEpXHHPOTO KPOHIITEITHY
ITepexonariTecs, 110 LIKiBY BiTbHO
00epTarThCsl y MyTi.

Kopaycuixisa

B mipy Heo6ximHOCTI

® MuwuiiTe TpeHaXKep, a TAaKOX MifIZIOTy Ta
HifICTaBKy HeabpasMBHIMU
moMalmHiMu MuouuMu 3acobamu. He
HaHOCbTe  Oymb-sKy  pifuHy  Ha
nucrien!

e IIwn i BOPCMHKM MOXYTb 36MpaTncs
BCepelMHI MaxoBMKa. bBpym Moxe
0O6MEXMWTY HOTIK HOBITPs, 3MEHIIYIOYN
omip BeHTUIATOpa. BepxHI0 KpuIIKy
BEHTWIATOpAa MOXXHA BigKpyTutu i
nomuTtu. J[lnid 1bOro BifKpyTiTH 4
IBYHTH, IK IIOKa3aHO Ha MaJIIOHKY.

HE PO3BVIPAVITE OVICII/IEN!
Bynb-aki  copobum  po3KpyTUTH
J1oro 1M036aB/IATh BAaC rapaHTii Ha
TpeHaxep. 3BepHiThCA hi ()
Concept2, AKIIO y BAac BIHUKIN
IIpo6/IeMI 3 IUCIUIEEM.

TAPAHTIA HA TPEHAJKEP

Ha tpenaxep fie o6MexeHa rapaHTis Ha CTPOK Bif 2 [0 O 5 POKiB.
Binsigarite concept2.com/ski, 1106 fisHaTHCs PO MOBHY rapaHTiio ALt
CIIA rta Kamagm. [Ins indopmauii mogo rapaHrii B iHmmx kpaiHax
3BEpHITbCA [O aBTOPM30BAHOIO jwiepa y Bamiit Kpaini. Chmcox
aBTOPM30BAaHUX [JWIepiB MOXKHAa 3HAWTM Ha calTi concept2.com/
international. S0 BaM He BA/IOCs 3HANTH aBTOPM30BAHOTO AMTIEPA Y
Ballliif KpaiHi, BifBifaitTe concept2.com/ski abo HammIuiTh nUCTa Ha
agpecy info@concept2skierg.com.

X concept 2 14



BENUTZUNG UND TRAINING
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Doppelstocktechnik

Beginnen Sie, indem Sie
Ihre Hande schulterbreit
und ungefahr auf
Augenhohe flhren. Ihre
Arme sind fast gestreckt.
Ihre FiRe sollten eine
Schulterbreite auseinander
stehen.

Drlcken Sie die Griffe
nach unten. Setzen Sie
daftr lhre Bauch- und
Rdckenmuskulatur ein
und beugen Sie Ihre Knie.
Halten sie lhre Arme
gebeugt, um die Griffe
moglichst nahe beim
Gesicht zu halten.

Beenden Sie den Zug mit
leicht gebeugten Knien
und ausgestreckten
Armen neben lhren
Oberschenkeln.

Flhren Sie |hre Arme
zurlck nach oben

und richten Sie lhren
Oberkdrper auf, um
zurlick zur Startposition zu
gelangen.

Der SkiErg bietet ein hervorragendes Ganzkorpertraining. Beim
herunterziehen der Griffe werden Beine, Arme, Schultern und
Bauch-/Rlickenmuskulatur beansprucht. Jeder Zug wird mit leicht
gebeugten Knien und neben lhren Schenkeln ausgestreckten
Armen beendet.

Mit dem SkiErg kénnen Sie den Doppelstockschub trainieren,
der sowohl bei der Skating- als auch der klassischen-Technik zum
Einsatz kommt. Der SkiErg eignet sich ebenfalls zum Trainieren
mit abwechselnder Armarbeit, wie beim Diagonalschritt.

Wichtige Sicherheitshinweise

A ACHTUNG!

Der sichere Betrieb des Gerates kann nur gewahrleistet werden,
wenn dieses regelmaldig auf Schaden und Verschleil? Uberprift
wird. Ersetzen Sie beschadigte Komponenten sofort, um die
Sicherheit und Leistung zu gewahrleisten, oder verwenden Sie
die Maschine nicht bis sie repariert wird.

¢ Die Verwendung dieses Gerates mit verschlissenen oder
geschwachten Teilen (Umlenkrollen, Zugseile, Spule) kann zu
Verletzungen des Benutzers flhren. Falls Sie sich Uber den
Zustand einer Komponente im Unklaren sind, sollte dieser
sofort und ausschlieRlich mit einem Concept2-Ersatzteil
ersetzt werden. Die Benutzung anderer Ersatzteile kann zu
Verletzungen oder zu einer Leistungsbeeintrachtigung bei lhrer
Maschine fihren.

e Zur Aufstellung des SkiErg’s mit Floorstand wird eine feste,
ebene Flache bendtigt.

e Der wandmontierte SkiErg muss an den oberen und unteren
Halterungen sicher an der Wand angebracht werden. Achten
Sie darauf, dass die Befestigungsbolzen in ein festes Material,
wie z. B. Holz oder Beton, geschraubt werden und dass Sie
die korrekte Befestigung flr das entsprechende Wandmaterial
benutzen.

e Achten Sie darauf, die Seile weder zu drehen noch zu
Uberkreuzen und vermeiden Sie das Herausziehen bis zum
Anschlag.

e |assen Sie die Griffe nicht los, wenn sie in der
herausgezogenen Position sind. Bringen Sie die Griffe wieder in
die obere Position, bevor Sie sie loslassen.

e |nspektion und Wartung sollten regelméaRig und wie empfohlen
durchgeflihrt werden.

e Unbeaufsichtigte Kinder sind vom SkiErg fernzuhalten.

Klassische Technik (mit abwechselnder Armarbeit)

Beginnen Sie mit einer Hand auf Schulterhohe. Der Arm ist dabei leicht angewinkelt.

Ziehen Sie den Griff mit dieser Hand nach unten und flihren Sie dabei die andere

Hand nach oben.

Fahren Sie mit abwechselnder Armarbeit fort und achten Sie dabei auf das Anwinkeln
des Zugarms, da dies eine bessere Haltung ergibt.

15 SkiErg Product Manual



TRAININGSINTENSITAT
Benutzergesteuerter Widerstand

Je starker Sie ziehen, desto mehr Widerstand werden

Sie spuren. Der Grund dafir ist, dass der SkiErg mit
Luftwiderstand arbeitet, der durch das sich drehende Windrad
erzeugt wird. Je schneller sich das Windrad dreht, desto
mehr Widerstand wird erzeugt. Die Intensitat |hres Trainings
hangt von lhrem eigenen Krafteinsatz ab; je harter Sie also
ziehen, umso intensiver wird das Training.
Der SkiErg zwingt Sie nicht bei einem
vorgegebenen Intensitatsgrad Ski zu
trainieren.

Luftklappeneinstellung

Der SkikErg ist mit einer Luftklappe
ausgestattet, die auf einer Skala von
1 bis 10 eingestellt werden kann. Die
Luftklappeneinstellung ist wie die Gangschaltung eines
Fahrrads; es lasst den Widerstand zwar unterschiedlich
wirken, beeinflusst aber den tatsachlichen Widerstand

nicht. Eine niedrige Luftklappeneinstellung ist vergleichbar
mit einem leichten Gang beim Fahrradfahren. Durch eine
Anderung der Luftklappeneinstellung kénnen Sie diverse
Skigeschwindigkeiten simulieren, die bei verschiedenen
Schneeverhaltnissen vorkommen. Hohere Zahlen simulieren
langsamere Schneeverhaltnisse oder leichte Anstiege.
Niedrigere Zahlen simulieren schnellere Schneeverhaltnisse,
und das Fahren auf ebenem oder leicht abschissigem Terrain.
Fur allgemeine Fitness und aerobes Training, verwenden Sie
eine Luftklappeneinstellung zwischen 1 und 4.

Hinweis: Die Skala der Luftklappeneinstellung von 1

bis 10 ist ein nltzlicher Bezug flr das Einstellen der
.Getriebelibersetzung”. Die Benutzung des Drag-Faktors auf
dem Performance Monitor (PM) ist eine prazisere Art, die
Getriebelibersetzung einzustellen. Weitere Informationen
zum Drag-Faktor finden Sie im Abschnitt “Performance
Monitor”. Besuchen Sie concept2.de/indoor-rowers/
performance-monitors.

Frequenz ( Zige pro Minute )

Die Frequenz (oder Tempo) wird in Zigen pro Minute in der
oberen rechten Ecke des PM angezeigt.

Um lhre allgemeine Kondition zu steigern, fahren Sie bei
Verwendung der Doppelstocktechnik mit einer Zugfrequenz
von 30 bis 40 zpm. lhre Frequenz wird bei einem Training
von langerer Dauer wahrscheinlich niedriger sein und bei
kurzen intensiveren Belastungsintervallen hoher. Sie kénnen
Ihre Frequenz variieren, um die Frequenz bei verschiedenen
Schneeverhaltnissen zu simulieren.

Wenn Sie mit abwechselnder Armarbeit fahren, ergibt sich
eine Zugfrequenz, die ungefahr zweimal so hoch ist wie beim
Doppelstockschub.

Unmittelbares und prazises Feedback

Der PM stellt lhre Leistung in einer Auswahl von Einheiten
(Tempo, Watt oder Kalorien) und Anzeigeoptionen dar. Wahlen
Sie die Einheiten und Anzeigen, die Sie vorziehen. Sie kdnnen
jederzeit wahrend lhres Trainings UNITS oder DISPLAY
drtcken.

Besuchen Sie concept2.de/indoor-rowers/performance-
monitors. 16

EINFUHRUNG
Vor lhrem ersten SkiErg-Training

1. Konsultieren Sie Ihren Arzt. Vergewissern Sie sich, dass flr
Sie bei der Durchflihnrung eines Trainingsprogramms kein
Gesundheitsrisiko besteht.

2. Lesen Sie die Informationen zur richtigen Technik. Eine
falsche Technik kann zu Verletzungen fihren.

3. Warmen Sie sich vor jedem Training auf, in dem Sie sich
mehrere Minuten lang locker warmfahren und dehnen Sie
sich einige Minuten, bevor Sie mit dem Training fortfahren.
Dehnen Sie sich erneut nach Abschluss lhres Trainings.

4. Beginnen Sie allmahlich mit dem Training. Fahren Sie am
ersten Tag nicht langer als 5 Minuten, damit sich |hr Kérper
an die neue Bewegung gewohnen kann.

/A\ ACHTUNG!

UberméRige Anstrengung kann zu ernsthaften
Verletzungen oder zum Tod flhren. Falls Sie sich
schwach fihlen, stoppen Sie sofort das Training.

lhr erstes SkiErg Training

1. Fahren Sie die ersten 2 min ganz locker, um die Technik
zu erlernen. Befolgen Sie die Technikhinweise auf Seite
15, oder sehen Sie sich dazu bei concept2.com/ski das
Technikvideo an. Fangen Sie mit der Doppelstocktechnik
an, da diese mehr Muskelgruppen beansprucht und
ein besseres allgemeines Training bietet. Halten Sie die
Frequenz zwischen 25 und 30 SPM (langsamer, wenn Sie
es vorziehen).

2. Fahren Sie 3 min stetig und locker, bei einer Frequenz
zwischen 30 und 35 SPM. Achten Sie auf eine gute
Technik, wahrend Sie sich an einen komfortablen
Rhythmus gewohnen. Beobachten Sie den PM, der
Ihnen anzeigt wie stark Sie bei jedem Schlag ziehen, wie
viele Meter (oder Watt oder Kalorien) und wie lange Sie
gefahren sind, sowie lhre Frequenz und, falls Sie einen
kompatiblen Brustgurt tragen, lhre Herzfrequenz.

3. Ruhen Sie sich mehrere Minuten aus, lesen Sie die PM-
Anweisungen erneut durch, entspannen Sie sich oder
machen Sie Dehnlbungen.

4. Fahren Sie erneut 3-5 min lang ganz locker. Je nachdem
was flur Sie komfortabel ist, kann lhre Frequenz zwischen
30 und 45 SPM liegen.

5. Ruhen Sie sich erneut 1-2 min aus.
6. Wiederholen Sie Schritt 4 zwei-oder dreimal.

Steigern Sie Uber die ersten zwei Wochen schrittweise
die Dauer und Intensitat lhres Trainings. Fahren Sie nicht
mit voller Leistung, bis Sie sich an die Technik gewohnt
haben und mindestens eine Woche lang mit dem SkiErg
trainiert haben. Wie bei jeder korperlichen Aktivitat - wenn
Sie das Ausmald und die Intensitat zu schnell steigern, sich
nicht ausreichend aufwarmen oder eine schlechte Technik
verwenden, steigern Sie damit das Verletzungsrisiko.

Uberwachen Sie Ihren Fortschritt und starten Sie ein
Trainings-Logbuch. Sie kénnen online kostenlos bei concept?2.
com/logbook ein Logbuch anlegen.

Besuchen Sie concept2.com/ski flr weitere Anweisungen
zum Training.



WARTUNG

/AN ACHTUNG!

Der sichere Betrieb des Gerates kann nur
gewahrleistet werden, wenn dieses regelmaldig auf
Schaden und Verschleil® Gberprift wird. Ersetzen Sie
beschadigte Komponenten sofort, um die Sicherheit
und Leistung zu gewahrleisten, oder verwenden Sie

die Maschine nicht bis sie repariert wird.

Die sichere Funktion vom SkiErg und die Verldangerung
dessen Lebensdauer kann durch eine minimale aber
regelmafiige Wartung erreicht werden. Der PM
speichert die von |hnen insgesamt zuriickgelegten
Meter. Somit konnen Sie einfach feststellen, wann

die nachste Wartung durchgeflihrt werden muss.

Um den Kilometerzéhler anzuzeigen, wahlen Sie vom
Hauptmeni aus Mehr Optionen/Einstellungen/Produkt
ID/Mehr Informationen.

RegelmanRig:
Seile aufdrehen

Wenn Sie die Griffe zur Verwendung lhres SkiErg
greifen, konnen Sie die Seile ungewollt verdrehen,
ahnlich wie es bei einem Telefonkabel passiert. Nach
einiger Zeit kann dies dazu fihren, dass sich die Seile
innerhalb des SkiErg umeinander wickeln, was beim
Ziehen der Griffe zu einem holprigen Geflhl fihren
kann. Dies kann zu friihzeitigem Verschleil3 des Seils
flhren.

Uberpriifen Sie die Seile regelmaRig, um diesen
Zustand zu vermeiden und drehen Sie sie nach Bedarf
auf. Sie werden eine Verdrehung im Seil erkennen; zum
Aufdrehen die Griffe einfach in die entgegengesetzte
Richtung drehen.

Drehen Sie die Seile von Zeit zu Zeit auf. Dies ist
einfacher, wenn Ihnen dabei eine andere Person hilft.

1. Ziehen Sie an beiden Griffen, soweit es geht.

2. Halten Sie die Seile nahe der oberen Halterung fest,
damit die Griffe frei hangen und sich drehen kénnen.

3. Streifen Sie mit Ihrer Hand Uber die gesamte Lange
eines jeden Seils hinunter, um es aufzudrehen.

4. Bringen Sie die Griffe wieder in die obere Position
zurlck.

5. Wiederholen Sie den Vorgang ab Schritt 1
mindestens zweimal.

Griffe Reinigen

Die Griffe sollten regelmaf3ig gereinigt werden.
Verwenden Sie ausschlieBlich milde Seife oder
Reinigungsmittel
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Alle 500.000 m
(nach ca. 50 Stunden Verwendung):

Zugseile kontrollieren

Die beiden Zugseile und Stretchbander sollten kontrolliert
werden.

Wichtig! Jedes Seil ist von einer besonderen Art und sollte
mit dem passenden Concept2-Ersatzseil ersetzt werden,
wenn Ubermafdige Abnutzungen oder Schaden beobachtet
werden.

Zugseile kontrollieren:

1. Um die Zugseile nach Verschleif3erscheinungen zu
kontrollieren, ziehen Sie beide Griffe bis zum Anschlag
und flhren Sie eine Sichtkontrolle der Seile durch.

2. Kontrollieren Sie die
Zugseile die innerhalb
des vertikalen Rahmens
verlaufen. Um alle
Zugseile und Umlenkrollen
freizulegen, muss die
Abdeckung unten an der
rechten Seite entfernt
werden. Losen Sie
hierzu die 8 Schrauben
mit dem mitgelieferten
Torx-Werkzeug (Siehe
Abbildung).

3. Bitten Sie einen Helfer
die Griffe vollstandig
herauszuziehen und
kontrollieren Sie den Zustand der Seile. Das Herausziehen
der Griffe ermoglicht Ihnen die gesamte Arbeitslange der
Zugseile zu prifen.

Eine Beschreibung zur Abnutzung/Beschadigung der Seile:

¢ Die Seile bestehen aus einem soliden Geflecht (nicht
einem, das die inneren Fasern umhdillt). Nach einiger
Zeit wird sich an der Oberflache etwas , Flaum" zeigen.”
Wenn dieser ,,Flaum” sich an einer bestimmten Stelle
auf dem Seil verstarkt, wird es Zeit, das Seil zu ersetzen.
Siehe Foto. Wir empfehlen den gleichzeitigen Austausch
beider Zugseile.

e Das Gummiseil
besteht aus
elastischen Fasern,
umgeben von einer
geflochtenen Hiille.
Etwas , Flaum” auf der
Oberflache ist normal,
aber sobald die weilsen
Fasern freiliegen,
sollte das Seil sofort i B
ausgetauscht werden. Neues | VerschleiBwerte | UbermaRige

Seil akzeptabel Abnutzung

Noch Seil
verwendbar ersetzen

e LI e e s

B
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Untersuchen Sie die Verschliisse Windradgehause 6ffnen und reinigen

Achten Sie darauf, dass alle Verschllsse
fest angezogen sind und sich nicht
wahrend der Benutzung geldst haben.
Falls |hr SkiErg an der Wand montiert
ist, untersuchen Sie sorgfaltig die
Halterungen zur Wandbefestigung.

Uberpriifen Sie die Seilrollen in den
oberen Halterungen

Achten Sie darauf, dass die
Seilrollen sich ungestort in den
Seilrollengehausen drehen und dass
die Seilrollengehéause frei in den
Seilrollenhalterungen schwingen.

Seilrolle

Nach Bedarf

e Reinigen Sie die Oberflachen des
SkiErg, einschlief3lich das Deck
und den Rahmen, mit einem nicht
scheuernden Haushaltsreiniger.
KEINE FlUssigkeit auf den PM
sprihen.

WICHTIG:
Der Performance Monitor (PM)
ist eine geschlossene Einheit.
NICHT AUSEINANDER NEHMEN.
Jeder Versuch den Monitor zu
demontieren fihrt zum Erldschen
des Garantieanspruchs.

e Staub und Fussel konnen sich
im Gehause des Windrades
ansammeln. Diese Ansammlung
kann den Luftstrom beeintrachtigen - Setzen Sie sich mit Concept2 in
und den Widerstand des Verbindung, falls es Probleme mit

Windrades vermindern. Die dul3ere dem PM gibt
A"bde_ckun_g _des Windrades kann SKIERG-GARANTIE

fr die Reinigung abgenommen

werden, indem Sie die 4 Schrauben Der Concept2 SkiErg hat eine eingeschrankte Garantie

von 2 Jahren und eine 5-Jahres-Garantie. Ausfihrliche
Garantieinformationen fur die USA und Kanada finden Sie bei
concept2.com/ski. Fur Garantieinformationen auRerhalb der USA
und Kanada, kontaktieren Sie bitte den autorisierten Concept2-
Héndler, bei dem Sie Ihren SkiErg gekauft haben. Eine Liste

von Concept2-Vertragshandlern finden Sie unter concept2.com/
international. Falls sich in Ihrer Umgebung kein Vertragshandler
befindet, besuchen Sie bitte concept2.com/ski oder senden Sie
eine E-Mail an info@concept2skierg.com.
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NEDERLANDS @

De SkiErg biedt een uitstekende oefening voor het hele lichaam.

GEBRUIK EN TRAINING

Dubbelstok Bij elke trekbeweging worden de benen, armen, schouders en

techniek romp in een neerwaarts gerichte “crunch” gebracht terwijl het
lichaamsgewicht wordt gebruikt om de handgrepen te helpen

Start met uw handen versnellen. ledere trekbeweging eindigt met de armen naar

op ooghoogte en beneden gestrekt langs het lichaam en de knieén licht gebogen.

schouderbreedte. Uw
armen moeten gebogen
zijn. Uw voeten moeten
ook op schouderbreedte De klassieke ski-techniek (wisselende armen) is ook mogelijk.
uit elkaar staan.

Met de SkiErg kunt u trainen met de dubbelstok-techniek die
gebruikt wordt bij zowel de schaatspas als de klassieke stijl.

Belangrijke Veiligheidsinformatie

/AN WAARSCHUWING!
Trek de handgrepen naar
beneden terwijl u de Het veiligheidsniveau van de machine kan uitsluitend worden
spieren van de onderbuik gehandhaafd als het regelmatig op schade en slijtage wordt
spant en uw knieén buigt. nagekeken. Vervang defecte onderdelen onmiddellijk om de
Houd de armen gebogen veiligheid en prestaties te garanderen of gebruik de machine
zodat de handgrepen zich niet tot de reparatie is verricht.
vrij dicht bij uw gezicht
bevinden.

Het gebruik van deze machine met versleten of verzwakte
onderdelen (katrollen, kabels en spoelen) kan letsel
veroorzaken. Als u twijfelt over de staat van een onderdeel,
vervang het dan onmiddellijk en gebruik uitsluitend onderdelen
van Concept2. Het gebruik van andere onderdelen kan letsel of
slechte werking van uw machine tot gevolg hebben.

Eindig de beweging met
de knieén licht gebogen

en de armen naar beneden
gestrekt langs het dijoeen. ¢ Plaats de SkiErg met de optionele vioerstandaard op een

stabiele, egale ondergrong.

e De aan de wand gemonteerde SkiErg moet stevig aan de wand
worden bevestigd aan de boven- en onderbeugels. Zorg dat de
montagebouten in een robuust materiaal zoals hout of beton
worden vastgemaakt en dat u de juiste moeren en bouten
gebruikt voor het wandmateriaal.

De koorden niet draaien of over elkaar kruisen en er voor
zorgen dat u de koorden niet helemaal tot het eind uittrekt.

Laat de handgrepen niet los als zij zich in de uitgetrokken stand
bevinden. Breng de handgrepen terug naar de bovenste stand

voordat u ze loslaat.
Breng uw armen terug

omhoog en recht uw lijf Kijk de machine regelmatig na en verricht onderhoud zoals
om terug te gaan naar de aanbevolen.
start positie.

Houdt kinderen onder toezicht als ze de SkiErg gebruiken.

Klassieke ski-Techniek

Begin met één arm omhoog en licht gebogen.
Trek de bovenste arm omlaag terwijl u geleidelijk de onderste arm omhoog brengt.

Ga door met het wisselen van uw armen en houd ze licht gebogen, zo kan u meer kracht zetten.
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INTENSITEIT VAN DE
TRAININGSSESSIE

Door de gebruiker gecontroleerde
weerstand

Hoe harder u trekt, hoe meer weerstand u voelt. Dat
komt omdat de SkiErg gebruik maakt van luchtweerstand
die wordt geproduceerd door het draaiende vliegwiel.
Hoe sneller het wiel draait, hoe meer weerstand. U kunt
zo hard of ontspannen skién als u wilt. De SkiErg dwingt
u niet om op een ingesteld intensiteitsniveau te sporten.

Luchtschuifinstelling

De SkiErg heeft een spiraalvormige
luchtschuif met instellingen van

1 tot 10. De luchtschuifinstelling
lijkt op een fietsversnelling.

Het beinvloedt het skigevoel,

maar heeft geen directe

invloed op de weerstand. Als

de luchtschuifinstelling wordt
veranderd, kunt u allerlei
skisnelheden die voorkomen op sneeuw simuleren.
De hogere cijfers voelen meer aan alsof u langzaam
skiet of bergopwaarts. Lagere cijfers voelen aan alsof
u bij snellere sneeuwcondities skiet, op vlak terrein of
bergafwaarts. Voor algemene fitness en een goede
aerobics-oefening ligt de beste luchtschuifinstelling
tussen 1 en 4.

Opmerking: De luchtschuifinstelschaal van 1-10 is een
handige manier om de versnelling in te stellen. Met

de drag factor op de Monitor (PM) kan de versnelling
worden ingesteld. Zie het gedeelte ‘Monitor’ voor meer

informatie over de drag factor. Ga naar concept2.com/pm.

Cadans (slagen per minuut = SPM)

Cadans (of tempo) wordt weergegeven als slagen per
minuut (SPM) in de rechterbovenhoek van de Monitor.

Als u traint om fit te worden en u gebruikt de dubbelstok-
techniek, houdt dan een ritme aan tussen 30 en 40 SPM.
Uw tempo ligt waarschijnlijk lager bij lange, gelijkmatige
trainingssessies en hoger bij korte, intensieve trainingen.
U kunt uw tempo variéren en aanpassen aan het tempo
van de stokken voor het de condities die voorkomen in
de sneeuw.

Het ritme voor de klassieke ski-techniek (wisselende
armen) is grofweg twee maal hoger dan het dubbelstok
ritme.

Onmiddellijke, precieze terugkoppeling

De Monitor geeft uw capaciteit weer in de grootheid
van uw keuze (snelheid, watt of calorieén) en met
verschillende weergaveopties. Kies de eenheden en
weergaven die u het prettigst vindt. U kunt op elk
gewenst ogenblik tijdens of na uw trainingssessie op
UNITS of DISPLAY drukken.

Ga naar concept2.com/pm.

X concept 2,

WE BEGINNEN
VoOo6r uw eerste trainingssessie met SkiErg

1. Raadpleeg uw arts. Verzeker u ervan dat u geen risico
loopt als u met een trainingsprogramma begint.

2. Lees de informatie over de skitechniek zorgvuldig door.
Een onjuiste techniek kan letsel tot gevolg hebben.

3. Begin iedere training met een paar minuten ontspannen
skién, doe vervolgens een paar minuten lang
rekoefeningen voordat u doorgaat met de training.

Doe weer een aantal rekoefeningen na afloop van de
trainingssessie.

4. Begin uw oefenprogramma geleidelijk. Ski de eerste
dag niet meer dan vijf minuten zodat uw lichaam kan
wennen aan de nieuwe oefening.

/A WAARSCHUWING!

Te grote inspanning kan ernstig letsel of de dood tot
gevolg hebben. Als u zich slap begint te voelen, stop dan
onmiddellijk met de training.

Uw eerste training met de SkiErg

1. Begin met een paar minuten ontspannen skién om
de techniek onder de knie te krijgen. Volg de stappen
op pagina 19 of bekijk de video over de techniek op
concept2.com/ski. Begin met de dubbelstok-techniek
omdat u hiermee meer spieren gebruikt en deze
techniek voor een betere algemene training zorgt. Houd
het tempo tussen de 25 en 30 SPM (langzamer als u dat
liever wilt).

2. Ski gelijkmatig en ontspannen gedurende 3 minuten
met een snelheid tussen de 30 en 35 SPM. Houd een
goede techniek aan tot u een comfortabel ritme hebt
gevonden. Op de PM kunt u zien hoe hard u trekt bij
iedere slag, hoeveel meter (of Watt of calorieén) u heeft
geskied, hoelang u al aan het skién bent, uw ritme en
uw hartslag, als u op een HR-monitor bent aangesloten.

3. Rust een paar minuten uit en neem de instructies over
de Monitor door, wandel of doe strekoefeningen.

4. Ga weer 3-5 minuten ontspannen skién. Afhankelijk van
uw comfortniveau kan uw tempo tussen 30 en 45 SPM

liggen.
5. Rust weer 1-2 minuten uit.

6. Herhaal stap 4 twee- of driemaal.

Voer uw skitijd en intensiteit tijdens de eerste twee weken
langzamerhand op . Ski niet op volle capaciteit tot u de
techniek onder de knie heeft en ten minste een week
hebt geskied. Zoals bij alle lichamelijke activiteit loopt u
meer kans op letsel als u de duur en de intensiteit te snel
opvoert, niet goed opwarmt voor de training of een slechte
techniek heeft.

Houd uw vorderingen bij en begin met een
trainingslogboek. U kunt gratis een logboek online
aanmaken op concept2.com/logbook.

Ga naar concept2.com/ski voor meer trainingsaanwijzingen.
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ONDERHOUD

/AN 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.

Een minimum hoeveelheid periodiek onderhoud
garandeert de juiste werking en verlengt de levensduur
van uw SkiErg. De Monitor houdt het totale aantal
meters bij. Hiermee kunt u bepalen wanneer er
onderhoud moet worden verricht. Om het totaal aantal
meters op de PM te bekijken drukt u op Main Menu/
More Options/Utilities/Product ID/More Information
[Hoofdmenu/Meer opties/Instellingen/Product-ID/Meer
informatiel].

Regelmatig
De koorden rechttrekken

Als u de handgrepen vastpakt om met de SkiErg te
beginnen, kan het zijn dat de koorden per ongeluk
worden verdraaid, zoals gebeurt bij een snoer van

een telefoontoestel. Na verloop van tijd kunnen

de koorden in de SkiErg verdraaid raken waardoor

een “ongelijkmatig” gevoel ontstaat als u aan de
handgrepen trekt. Dit kan ook voortijdig slijtage aan het
koord veroorzaken.

Om dit te voorkomen moet u de koorden regelmatig
nakijken en zo nodig rechttrekken. U kunt de
verdraaiing van het koord zien en door de handgreep
eenvoudigweg in de tegengestelde richting te draaien
kunt u het koord weer rechttrekken.

Trek de koorden regelmatig recht. Het is makkelijker
als iemand u daarbij kan helpen.

1. Trek beide handgrepen zo ver mogelijk uit.

2. Houd de koorden aan de bovenste beugel vast
zodat de handgrepen loshangen en gemakkelijk
kunnen draaien.

3. Ga met uw hand langs het hele koord om het koord
recht te trekken.

4. Breng de handgrepen terug in de bovenste stand.

Herhaal het proces ten minste twee keer vanaf
stap 1.

Controleer/reinig de handvatten

Gebruik, voor zover nodig na enkele trainingen, een
milde zeep of schoonmaakmiddel voor het reiningen
van de handvatten.

1016 21

Om de 500.000 meter
(ongeveer 50 uur gebruik)

Controleer de koorden

Er zijn twee verschillende kabels en twee erlastieken
die gecontroleerd dien te worden.

Belangrijk! Elk koord is specifiek en moet door
het juiste vervangingskoord van Concept2 worden
vervangen als ernstige slijtage of schade wordt
geconstateerd.

Controle van het koord:

1. De kabels aan de handvatten kunnen eenvoudig
worden gecontroleerd door ze helemaal uit te
trekken en te kijken of er slijtage is te zien.

2. Controleer de kabels in
het vertikale deel van
het frame.Begin met
het verwijderen van
het onderste rechter
zij-paneel met de
meegeleverde Trox-
schroevensdraaier. Zie
illustratie. Als het paneel
is verwijderd, zijn alle
kabels en elastieken
zichtbaar.

3. Vraag iemand
voorzichting de
handvatten helemaal uit
te trekken en kijk wat de
toestand van de kabels en elastieken is. U moet de
hele lengte van alle kabel kunnen zien.

Beschrijving van slijtage/schade van de koorden

e De koorden bestaan uit een dichte vlecht (geen
ombhulsel van de binnenvezels). Na verloop van tijd
wordt het opperviak “pluizig”. Als het “pluizen”
erger wordt, is het tijd om het koord te vervangen.
Zie afbeelding. Wij adviseren beide kabels
tegelijkertijd te vervangen.

e Het Elastiek bestaat uit elastische vezels in een
gevlochten
ombhulsel. Enig
“pluizen” van
het omhulsel is
normaal, maar
als de witte
vezels zichtbaar
worden, moet

het koord
onmiddellijk
worden \ 4
vervangen. Nieuw| Acceptabele | Ernstige
koord slijtage. slijtage.
Nog bruikbaar.|  Koord
vervangen.
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Controleer de schroeven en moeren Openen en schoonmaken vliegwiel

Zorg dat alle bevestigingsmiddelen goed
zijn vastgedraaid en tijdens het gebruik
niet zijn losgeraakt. Als uw SkiErg

aan de wand is bevestigd, moet u de
wandbevestiging zorgvuldig nakijken.

Controleer de katrollen aan de
bovenste beugel

Zorg dat de katrollen vrij kunnen draaien
in de behuizing en dat de bloktakel
soepel kan zwenken in de schijfbokken.

Katrolbehuizing é%

Katrol

Indien nodig

e Maak de oppervlakken van de
SkiErg, waaronder de vloer of
de standaard, schoon met een
niet-schurend huishoudelijk
schoonmaakmiddel. GEEN vloeistof 7.
op de PM spuiten.

BELANGRIJK:

De Monitor (PM) is verzegeld.
NIET UIT ELKAAR HALEN.
Alle pogingen om de Monitor
(PM) te demonteren maken
de garantie ongeldig. Neem
contact op met Concept?2 als
er problemen zijn met de PM.

e Stof en vuil kunnen zich ophopen
in de behuizing van het vliegwiel.
Dit soort ophoping kan de
luchtstroom beperken waardoor
de weerstand van het vliegwiel
afneemt. Het buitendeksel van
de vliegwielbehuizing kan voor
reiniging worden verwijderd door
de vier schroeven waarmee het
deksel bij elkaar wordt gehouden te GARANTIE SKIERG

verwijderen. Zie afbeeldingen.

De SkiErg-machines van Concept2 worden gedekt door een
beperkte garantie van 2 en b5 jaar. Ga voor volledige garantie-
informatie in de VS en Canada naar concept2.com/ski. Neem
voor garantie-informatie buiten de VS en Canada contact op
met de erkende Concept2-dealer waar u uw SkiErg heeft
gekocht. U vindt een lijst met erkende Concept2-dealers bij
concept2.com/international. Als u geen plaatselijke dealer in
uw regio kunt vinden, ga dan naar concept2.com/ski of stuur
een e-mail naar info@concept2skierg.com.
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Le SkiErg offre une formidable activité physique pour le corps tout
Technique de trac- entier. Chaque traction sollicite les jambes, les bras, les épaules
tion simultanée et le cceur, en utilisant le poids du corps pour aider a accélérer les
poignées. Chaque traction se termine par |'extension des bras vers
le bas, le long des hanches, les genoux légerement fléchis.

Utilisation et Entrainement

Commencez avec _ _ _
les mains a hauteur Le skierg permet de vous entrainer avec un mouvement simultané,

d'yeux, écartées dans essentiel pour les techniques classiques et de skating (pas de
le prolongement des patineur).

épaules. Vos bras La traction classique (alternative) est aussi possible.

doivent étre légérement
fléchis. Vos pieds
doivent étre écartés /\ ATTENTION!
d’une largeur d'épaules.

Consignes de Sécurité Importantes

Le niveau de sécurité de la machine n'est garanti que si vous
examinez régulierement les pieces d'usure et les éventuels
Tirez les poignées vers dommages. Remplac_ez immédiateme_nt Ie_s pieces défectueuses
le bas, en contractant pour assurer la sécurité et la bonne utilisation, ou gardez la

la ceinture abdominale machine hors service jusqu’a réparation.

et en pliant les genoux. e |'utilisation de ce matériel en mauvais état ou avec des piéces

Maintenez les coudes défectueuses (poulies, cordes, bobines) peut entrainer des

prés du corps. blessures. En cas de doute sur |'état d'une piéce, remplacez-la
immédiatement en utilisant uniquement des pieces d’origine
Concept2. L'utilisation d'autres piéces peut entrainer des
blessures ou une diminution des performances de votre

appareil.
Terminez le mouvement e | e Skierg avec plateforme doit étre utilisé sur un sol plat et
avec les genoux stable.

légerement fléchis et les o
bras tendus vers le bas,
V\\ le long de vos cuisses.

Le SkiErg mural doit étre fixé solidement a la paroi (supports
supérieur et inférieur). Assurez-vous que vos boulons de
montage sont fixés dans un matériau solide comme le bois
ou le béton, et que vous utilisez les fixations appropriées au
matériau du mur.

* Ne pas torsader ou croiser les cordes, et éviter de les tirer plus
loin que le point ou elles s'arrétent.

e Ne pas relacher les poignées lorsqu’elles sont en position basse
(en tension). Ramener les poignées jusqu'a la position de départ
pour les relacher.

e Effectuer des inspections et un entretien réguliéres en suivant
les recommandations de Concept2.

. e Tenez le Skierg hors de portée des enfants sans surveillance.
Ramenez vos mains

vers le haut en
redressant votre torse
pour revenir en position
de départ.

La technique classique
(bras alternés)

Commencez par un bras levé et
legérement plié.

Tirez vers le bas avec le bras du haut et
levez progressivement le bras du bas.

Continuez a alterner les bras, en pliant
légerement le bras avec lequel vous tirez,
ce qui vous permet d'avoir plus de force.
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INTENSITE D’ENTRAINEMENT
Résistance controlée par |'utilisateur

Plus vous tirez fort, plus vous sentirez de résistance
car le SkiErg utilise la résistance de I'air qui est
générée par le volant d'inertie. Plus la roue tourne vite,
plus la résistance sera importante. Vous pouvez skier
aussi fort ou aussi doucement que vous le souhaitez.
Le SkiErg ne vous forcera pas a skier a un niveau
d'intensité défini.

Levier de résistance

Le SkiErg dispose d'un levier de
réglage de résistance gradué

de 1 a 10. Ce levier agit comme
un dérailleur de bicyclette. Il
affecte la sensation de skier
mais n'agit pas directement sur
la résistance. En modifiant le
levier de résistance, vous pouvez
simuler la gamme de vitesses ressenties sur la neige.
Les nombres plus élevés refletent des conditions de
neige collante ou de montée. Un nombre plus petit
rapproche des conditions de neige plus rapides, sur
un terrain plat ou de |égere descente. Pour une bonne
séance d’entrainement aérobie, utilisez un réglage
entre 1 et 4.

Remarque: L'échelle de 1 a 10 fournit un point

de repéere utile pour régler I'ouverture. Utiliser le
coefficient de résistance sur le moniteur (PM) permet
de choisir précisément sa résistance. Reportez-vous a
la section concernant le coefficient de résistance dans
le manuel du Moniteur.

Visitez http://www.concept2.fr/
Cadence (Coups / Minute = SPM)

La cadence (ou tempo) est affichée en coups / minute
(SPM) dans le coin supérieur droit du moniteur.

Si vous skiez pour votre forme physique générale en
utilisant la technique simultanée, essayez de maintenir
la cadence entre 30 et 40 CPM. Cette cadence sera
probablement plus faible pour un entrainement long

et régulier et plus rapide pour des intervalles courts de
travail plus intense. Vous pouvez varier votre cadence
pour retrouver les conditions rencontrées sur la neige.

Votre cadence en technique classique (bras alternés)
sera a peu prés le double de votre cadence en
technigue simultanée.

Informations immeédiates et précises

Le moniteur (PM) affiche votre effort dans un large
choix d'unités (allure, watts, calories) et d'options
d’'affichage. Choisissez les unités et affichez ce qui
fonctionne le mieux pour vous. Vous pouvez appuyer
sur UNITS ou DISPLAY a tout moment pendant ou
aprés votre séance d’entralnement pour modifier
I'affichage.

Visitez http://www.concept2.fr/

POUR COMMENCER
Avant votre premiére séance de SkiErg

1. Consultez votre médecin. Assurez-vous de ne pas encourir de
risque de santé en commengant un programme d’entrainement.

2. Examinez attentivement les informations concernant la
technigue. Une mauvaise technique peut entrainer des
blessures.

3. Echauffez-vous avant chaque séance d'entrainement par
plusieurs minutes a intensité facile, puis étirez-vous quelques
minutes avant de poursuivre votre entrainement. Etirez-vous
également apres votre séance d’entrainement.

4. Commencez graduellement. Ne skiez pas plus de cing minutes
le premier jour pour permettre a votre corps de s'adapter a
I'exercice.

/\ ATTENTION!

Un exercice trop violent peut entrainer des blessures graves ou
la mort. Si vous vous sentez mal, arrétez immeédiatement votre
séance.

Votre premiére séance de SkiErg

1. Commencez avec une ou deux minutes de ski facile pour
maitriser la technique. Suivez les étapes a la page 23,
ou visionnez la vidéo technique sur concept2.com/ski.
Commencez par la traction simultanée : elle fait travailler plus
de groupes musculaires et vous procure généralement un
meilleur entralnement. Gardez la cadence entre 25 et 30 SPM
(ou plus lent, si vous préférez).

2. Skiez facilement et régulierement pendant 3 minutes avec une
cadence entre 30 et 35 SPM. Gardez une bonne technique tout
en maintenant également un rythme confortable. Observez le
moniteur, qui affichera les informations a chaque traction, le
nombre de metres parcourus, les watts ou calories dépensés,
votre durée d'exercice, votre cadence et, si vous portez une
ceinture thoracique compatible (vérifiez les informations sur
skierg.fr), votre fréquence cardiaque.

3. Reposez-vous pendant quelques minutes et examinez les
informations du moniteur, marchez ou étirez-vous.

4. Skiez facilement a nouveau pendant 3 a 5 minutes. Selon vos
sensations de confort, votre cadence peut se situer entre 30 et
45 SPM.

5. Reposez-vous a nouveau 1 a 2 minutes.
6. Répétez |'étape 4 deux ou trois fois.

Augmentez graduellement la durée et l'intensité au cours des
deux premieres semaines. Ne pas skier a pleine puissance avant
gue vous ne soyez a l'aise avec la technique et pas avant la fin
de la premiere semaine. Comme toute activité physique, si vous
augmentez le volume et l'intensité trop rapidement, vous ne
parviendrez pas a vous échauffer correctement. Si vous utilisez
une mauvaise technique, vous augmenterez les risques de
blessures.

Surveillez vos progrés et commencez un carnet d’entralnement.
Créez gratuitement votre carnet en ligne sur: concept2.com/
logbook.

Visitez concept2.com/ski pour plus d'informations sur
I'entrainement.
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ENTRETIEN
/\ ATTENTION!

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

Un entretien périodique minimal assure le bon
fonctionnement et prolonge la durée de vie de votre
Skierg. Le PM gardera la trace du cumul total des
metres parcourus. Cela vous aidera a suivre les
procédures d'entretien. Pour voir le nombre total de
metres parcourus, pressez la touche Menu Principal /
Plus d'options / Utilitaires / Identification Produit / Plus
d'informations.

Régulierement
Déroulez le cordon

Lorsque vous saisissez les poignées en utilisant votre
SkiErg, vous pouvez par inadvertance torsader les
cordes, tout comme avec un cordon téléphonique. Au
fil du temps, cela peut amener les cordes a s’enrouler
I"'une autour de l'autre a l'intérieur du SkiErg entrainant
une sensation d'a-coups pendant le mouvement. Cela
peut provoquer leur usure prématurée.

Pour éviter ce probleme, vérifiez régulierement les
cordes et déroulez-les le cas échéant. Vous serez
en mesure de voir la torsion du cordon ; déroulez
simplement en tournant la poignée dans le sens
opposé a la torsion.

Déroulez périodiguement les cordes. Ce sera plus
facile si vous avez une autre personne pour vous
aider.

1. Tirez les deux poignées aussi loin que possible.

2. Tenez les cordons a la partie supérieure du chassis
en permettant aux poignées de pendre et tourner
librement.

3. Passez la main sur toute la longueur pour détordre
la corde.

4. Ramenez les poignées en position haute.

5. Répétez le processus commencant a |'étape 1 au
moins deux fois.

Inspectez et nettoyez les poignées

Utilisez un savon doux ou des produits d'entretien
pour nettoyer les poignées des que nécessaire.
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Tous les 500 000 meéetres
(environ 50 heures d’utilisation)

Inspection des cordons

Il'y a deux cordes séparées et deux cordes élastiques a
inspecter.

Important! Chaque cordon est d'un type spécifique et devrait
étre remplacé par le cordon de rechange Concept2 approprié
si vous constatez une usure excessive ou s'il est endommagé.

Inspection du cordon :

1. Les cordes peuvent étre facilement inspectées en tirant
sur les poignées jusqu’en bas afin de vérifier visuellement
leur état et relever toute usure.

2. Inspectez les cordes a
I'intérieur de la poutre verticale.
Commencez par retirer le
couvercle en bas a droite en
enlevant les 8 vis. Utilisez le
tournevis fourni avec votre
Skierg. Voir exemple. Une
fois que vous avez retiré le
couvercle, toutes les cordes et
poulies seront visibles.

3. Demandez a quelqu’un de vous
aider pour tirer lentement sur
les poignées jusqu’en bas.
Observez I'état des cordes
des poignées et de la corde
élastique. Vous devriez étre capable de voir la totalité de la
longueur de travail de ces cordes.

Description d'usure/endommagement du cordon :

e | es cordons se composent d'une tresse solide (pas d'une
couverture des fibres internes). Au fil du temps la surface
deviendra effilochée. Sile «duvet» augmente a un endroit
localisé sur le cordon, il est temps de le remplacer. Voir la
photo. Nous vous recommandons de remplacer les deux
cordes en méme temps.

e | e sandow est
constitué de
fibres élastiques,
enfermées dans
une gaine tressée.
L'aspect «effiloché»
de la gaine est
normal, mais une
fois que les fibres
blanches sont
visibles, la corde

y

TGRS S e i

g

=&

élastique doit Nouveau| Usure Usure

étre remplacée cordon |acceptable. excessive.

immédiatement. Encore Remplacer
utilisable. le cordon.
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Inspecter les dispositifs de fixation Ouverture du volant et nettoyage

Veillez a ce que toutes les fixations soient
bien serrées et ne se desserrent pas
pendant I'utilisation. Si votre SkiErg est
fixé au mur, examinez attentivement les
fixations de montage mural.

Inspecter les poulies de support
supérieur

Assurez-vous que les poulies tournent
librement dans les boitiers de poulie et que
les boitiers de poulie oscillent librement
dans les supports de la poulie.

- Logement de la poulie é%

Poulie

Selon les besoins

e Nettoyez les surfaces du SkiErg, y
compris le plancher ou la plateforme,
avec un nettoyant ménager non
abrasif. NE PAS pulvériser de liquide
sur le moniteur.

e Peluches et poussiére peuvent
s'accumuler a l'intérieur de la cage de
roue. Cette accumulation peut réduire
la résistance de la roue. La grille peut
étre enlevée pour étre nettoyée en
dévissant les quatre vis qui tiennent

IMPORTANT:

Le moniteur (PM) est une unité
scellée. NE LE DEMONTEZ
PAS ET NE L'OUVREZ PAS.
Toute tentative annulera la

les deux parties du couvercle 7 garantie.

ensemble. Voir illustrations. Contactez Concept2 si vous
rencontrez des problemes avec
le moniteur.

GARANTIE DU SKIERG

Le SkiErg Concept2 bénéficie d'une garantie limitée de 2 ans
(pieces) et 5 ans (chassis). Pour les renseignements complets de
garantie aux Etats-Unis et au Canada, rendez-vous sur concept2.
com/ski. Pour une garantie en dehors des Etats-Unis et du
Canada, contactez le concessionnaire Concept2 chez lequel vous
avez acheté votre SkiErg. Une liste des revendeurs agréés de
Concept2 est disponible sur concept2.com/international. Si vous
ne trouvez pas un distributeur local dans votre territoire, visitez
concept2.com/ski ou par courriel info@concept2skierg.com.
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KAYTTO JA HARJOITTELU

Tasatyontotek-
niikka

Aloita tyonto kadet
hartioiden leveydella ja

noin silmien korkeudella.

Jalkojen tulee olla

samoin hartianleveydella

toisistaan.

Veda kahvoja alas
takaviistoon ensin
vatsalihaksilla ja polvia
taivuttaen. Pida kadet
samassa asennossa,
jotta kahvat pysyvat
melko lahella kasvoja.

Paata veto polvet
hieman koukussa ja
kadet alhaalla reisien
kohdalla.

Vie katesi takaisin ylos
ja ojenna vartalosi
palataksesi tydbnnon
alkuun.

SkiErg tarjoaa erinomaista liikuntaa koko keholle. Jokaisessa
vedossa jalat, kadet, hartiat ja keskivartalo tydskentelevat
yhdessa kayttaen apuna kehon painoa, kun kahvoja vedetaan
kiihtyvalla vauhdilla alas takaviistoon. Jokainen veto paattyy
kasien ulottuessa reisien viereen, polvet hieman koukussa.

Skierg tekee mahdolliseksi seka tasatydonnon etta perinteisen
hiihtotavan vuorohiihdon harjoittelun.

Tarkeaa Turvallisuudesta

/\ VAROITUS!
Laitteen turvallisuus sailyy vain saannéllisesti tarkastamalla
sen vaurioiden ja kulumisen varalta. Korvaa vialliset osat valit-
tdmasti turvallisuuden ja toimintakyvyn varmistamiseksi tai
poista se kaytdsta korjaukseen asti

e Huoltamattoman ja kuluneen laitteen kaytto (narut, kelat ja
palautinkumi) saattaa johtaa kayttajan loukkaantumiseen.
Jos jonkin osan kunto epailyttaa, vaihda se heti uuteen
Concept2-osaan. Muiden kuin C2 osien kaytto saattaa
aiheuttaa vaurion tai toimintahairion.

e SkiErg on tarkoitettu kdytettavaksi tasaisella ja tukevalla
alustalla.

e Seinaan kiinnitettava SkikErg tulee kiinnittda huolellisesti
seindan seka yla- etta alapidikkeen avulla. Varmista, etta
kiinnikkeet ulottuvat kunnolliseen, kiintedan materiaaliin,
kuten puuhun tai sementtiin.

e Al3 vaanna &laks laita naruja ristikkain, ja valta narun
vetamista kokonaan ulos stoppariin asti.

e Ala paasta kahvoja irti niiden ollessa ulos vedettyina. Palauta
kahvat ylaasentoon ennen kuin paastat ne irti.

e Tarkista ja huolla laite sdanndllisesti ohjeiden mukaisesti.

e Ald anna lasten kayttaa SkiErg ilman valvontaal!

Vuorohiihto, (veto vuorotellen)

Aloita toinen kasi eteen vietyna hieman
koukussa.

Veda katta alaspain samalla kun nosta
toista katta.

Jatka vetaen kasilla vuorotellen aivan
kuin hiihtaisit perinteista lumella. Pida
vetava kasi hieman koukussa ja kayta
likkeeseen my0s jalkoja ja keskivartaloa.
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HARJOITUKSEN TEHO
Vastuksen saato

Mita lujemmin vedat sitd enemman vastusta tunnet.
Syyna on se, etta SkiErg kayttaa ilmavastusta, joka
syntyy vauhtipydran pyoriessa. Mitd nopeammin
pyora pyorii, sitd enemman vastusta se tuottaa. Voit
hiihtda niin lujaa tai hiljaa kuin haluat. SkiErg ei pakota
hiihtdmaan millaén ennalta asetetulla tasolla.

Vaimennussaato

SkiErgossa voit valita vastuksen
1-10 valilta. Vastus vastaa
polkupydrén vaihteistoa. Se
vaikuttaa hiihtotuntumaan,
mutta ei suoranaisesti vaikuta
tehoon. Spiraalinmuotoista
vastusta vivusta saadellen voit
simuloida eri hilhtonopeuksia
lumella. Suuremmat numerot
vastaavat raskaampia olosuhteita
tai ylamakeen hiihtoa. Alemmat
numerot simuloivat hyvaa luistoa, tasamaata

ja alamakea. Tavalliseen kunto- ja aerobiseen
harjoitteluun soveltuvat vastuksen saadot ovat 1-4.

Huom: Vastuksen skaala 1-10 on kateva "vaihteiston”
asetuksessa. Vastusta voi seurata tarkemmin Drag
Factorin avulla. Osiossa Suoritusmonitori on lisatietoja
Drag Factorista. Katso concept2.com/pm.

Tahti (vetoja minuutissa = SPM)

Tahti (tai rytmi) ndytetaan vetojen maarana minuutissa
(SPM) PM-néytén oikeassa ylanurkassa.

Mikali hiihdat kuntoillaksesi tasatyontotekniikalla,
aloita kayttamalla tahtia 30-40 vetoa minuutissa.
Tahti on todennakdisesti hitaampi pitkisséa tasaisissa
harjoituksissa ja nopeampi lyhyissa intensiivisissa

jaksoissa. Voit vaihdella tahtia lumen laatua vastaavasti.

Perinteisessa vuorohiihdossa vetoja tulee minuutissa
karkeasti tuplasti se, mita tasatydnnossa.

Valiton, tarkka palaute

PM nayttaa harjoituksesi tehon ja tulokset joko
vauhtina, watteina tai kaloreina. Voit itse valita
haluamasi yksikot nayttoon. Vaihtaaksesi yksikkoa
paina UNITS tai DISPLAY milloin tahansa harjoituksen
aikana tai sen jalkeen.

Katso concept2.com/pm.

X concept 2,
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ALOITUS
Ennen ensimmaista hiihtokertaa

1. Neuvottele ladkarisi kanssa. Varmista, ettei
liikuntaohjelman aloittamiseen liity terveysriskeja.

2. Lue tarkkaan oikean hiihtotekniikan ohjeet. Vaara
tekniikka voi aiheuttaa vamman.

3. Lammittele ennen jokaista harjoitusta usean
minuutin kevyella hiihdolla ja venyttele sitten
muutama minuutti ennen kuin jatkat harjoitusta.
Venyttele taas harjoituksen lopuksi.

4. Aloita asteittain. Ald ensimmaisend paivana hiihda
yli 5 minuutin ajan, jotta kehosi tottuu uuteen
liikuntaan.

/A  VAROITUS!

Liiallinen ponnistus voi aiheuttaa vakavan vamman tai
kuoleman. Jos sinua huimaa, lopeta harjoitus heti.

Ensimmainen SkiErg harjoitus

1. Aloita minuutin tai kahden kevyella hiihdolla
|oytadksesi oikean tekniikan. Seuraa tekniikkaa
sivulla 27 tai katso tekniikkavideota netista
concept2.com/ski. Aloita tasatyonndlla koska siina
kaytat suurempia lihasryhmia ja on aluksi helpompi
oppia. Tasatydnndsta saat myos nopeasti hyvan
harjoituksen. Pida tahtia 25 ja 30 SPM valilla tai
halutessasi alempana.

2. Hiihda tasaisesti ja kevyesti 3 minuuttia tahdilla
30-35 SPM. Jatka tekniikkaan keskittymista ja
pyri I6ytdmaan hyva rytmi. Seuraa monitoria; se
nayttaa, kuinka kova kukin vetosi on, kuinka monta
metria (tai wattia tai kaloria) olet edennyt seka
kuinka kauan olet hiihtanyt. Mikali olet kytkenyt
paélle sykenayton (HR), ndet myds sykkeesi.

3. Pida muutaman minuutin tauko, tarkista PM-nayton
ohjeet, kavele tai venyttele.

4. Hiihda taas kevyesti 3-5 minuuttia. Riippuen siita,
mikéa tuntuu mukavalta pida tahtia 30 ja 45 SPM
valilla.

5. Levahda taas 1-2 minuuttia.

6. Toista kohta 4 pari-kolme kertaa.

Pidenna hiihtoaikaasi vahitellen ensimmaisten kahden
viikon aikana. Al kayta taytta voimaa ennen kuin
hiihtotekniikkasi toimii hyvin ja olet hiihtdnyt vahintaan
viikon. Kuten kaikessa liikunnassa, mikali kasvatat
maaraa ja tehoa liian pian, et lammittele oikein tai
kaytat virheellista tekniikkaa, vamman vaara lisdantyy.

Seuraa edistymistasi ja aloita treeniloki.
Luo maksuton online-loki sivulla concept2.com/
logbook.

Lisaa treeniohjeita 10ytyy sivustosta
concept2.com/ski.



HUOLTO

/A\ VAROITUS!

Laitteen turvallisuus voidaan sailyttaa vain silloin,
kun se saannollisesti tarkastetaan kulumisen

ja vaurioiden varalta. Vaihda vialliset osat
valittdmasti turvallisuuden ja toimintakyvyn
varmistamiseksi tai poista laite kaytosta
korjaukseen asti.

Vahainen saanndllinen huolto varmistaa
tarkoituksenmukaisen toimintakyvyn ja pidentaa
SkiErgisi ikda. Suoritusmonitori kertoo laitteeseen
kertyvat metrit. Tama auttaa paattamaan, milloin
laite tulee huoltaa. Nahdéksesi laitteen koko metrit
PM-naytosta paina Main Menu/More Options/
Utilities/Product ID/More Information (Paavalikko/
Lisaa Vaihtoehtoja/Apuohjelmat/Tuotetunnus/
Lisatietoja).

Saanndollisin valiajoin
Suorista narut

Kun tartut SkiErgin kahvoihin, voit vahingossa
kiertad naruja niin ettd ne muistuttavat entisajan
puhelimen narua. Vahitellen tama saattaa aiheuttaa
narujen kietoutumisen toisiinsa SkiErgin sisall, ja
kahvojen vedot tuntuvat “muhkuraisilta”. Tama voi
kuluttaa narua arvioitua nopeammin. .

Valtat taman tarkistamalla narut saannodllisesti

ja tarvittaessa suoristamalla ne. Kun naet narun
kiertyneen, suorista se yksinkertaisesti kaantamalla
kahvaa kiertymaa vastaiseen suuntaan.

Suorista narut ajoittain. Sitad helpottaa toisen
henkilon apu.

1. Veda molemmat kahvat mahdollisimman kauas
ulos.

2. Pitele naruja ylapidikkeen tasolla ja anna
kahvojen riippua ja kiertya vapaasti.

3. Vie kési alas kumpaakin narua pitkin
suoristaaksesi kierteet.

4. Paasta kahvat takaisin ylos

5. Toista toimenpide kohdasta 1 lahtien vahintaan
kaksi kertaa.

Tarkista tai puhdista kahvat

Kayta mietoa saippuaa puhdistaaksesi kadensijat
aina kun tarve vaatii.
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Joka 500 000 m valein
(noin 50 kayttotuntia)

Tarkista narut

Laiteesa on kaksi vetonarua ja kaksi palautinkumia
tarkistettavana.

Tarkeaa! Kaikki narut ovat tiettya laatua ja ne
tulee vaihtaa vain tarkoituksenmukaisiin Concept2-
vaihtonaruihin, mikali liiallista kulumista tai
vahingoittumista ilmenee

Narun tarkistus:

1. Kédensijaan tulevat vetonarut on helppo tarkistaa

vetamalla narut ulos ja tarkistamalla kulumisen jaljet.

2. Tarkista narut pystysuoran
palkin sisélla irrottamalla
oikea alapaneeli avaamalla
8 ruuvia kayttaen laitteen
mukana tullutta avainta. Kun
paneeli on avattu, kaikki
narut ja kelat ovat nakyvila.

3. Pyyda avustajaa vetamaan
kadensijat ulos niin pitkalle
kuin mahdollista, ja tarkista
narujen ja palautinkumin
kunto. Naet niista koko
tyoskentelypituuden ja
niiden kulumisen.

Narun kulumisen tai
vahingoittumisen kuvaus:

e Narut koostuvat kiintedsta palmikosta (ei
sisdsaikeiden paallinen suojus). Ajan kuluessa
sen pinta nukkaantuu. Mikali jossain kohden

nukkaantuminen on erityisen runsasta, on naru syyta
vaihtaa. Katso kuvaa. aihtaa. (kuva). Suosittelemmme

molempien narujen vaihtamista samanaikaisesti.
e Kumikodysi koostuu

elastisista saikeista,
jotka peittaa
palmikoitu suojus.
Suojuksen vahainen
nukkaantuminen

on normaalia,

mutta kun

valkoiset saikeet
ovat nakyvissag,
kumikoysi tulee

3

D o

L}

vaihtaa valittomasti. | Uusi | Hyvaksyttava
naru kuluminen.
Viela Vaihda

Liikaa
kulunut.

kayttokelpoinen.| naru.
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Tarkista kiinnikkeet

Varmista, ettd kaikki kiinnikkeet ovat

tiukalla eivatka ole 10ystyneet kaytossa.
Mikali SkiErg on kiinni seinassa, tarkasta

seinakiinnikkeet huolellisesti.

Tarkasta ylapidikkeiden hihnapyorat

Varmista, etta hihnapyorat pyorivat

vapaasti koteloissaan ja kotelot heiluvat

vapaasti pidikkeissaan.

Hihnapyora

'
7~ Hihnapyoréan kotelo é%

Tarvittaessa

Puhdista SkiErgin pinnat, myos
lattia ja jalusta hankaamattomalla
talouspesuaineella. ALA ruiskuta
mitdan nestetta PM-naytolle.

Vauhtipyoran koteloon voi kertya
polya ja nukkaa. Tama kertyma
voi rajoittaa ilman kulkua ja
pienentaa tuulettimen vastusta.
Tuuletinkotelon ulkokuori voidaan
poistaa puhdistusta varten
irrottamalla nelja sita kiinni pitavaa
ruuvia. Katso kuvia.

X concept 2,

Vauhtipyoran avaaminen ja puhdistus

TARKEAA:
Suoritusmonitori (PM) on
suljettu yksikkd. ALA PURA
SITA. Monitorin purkuyritys
mitatoi takuun.

Ota yhteys Concept2:hun
mikali PM-monitorin
yhteydessa ilmenee ongelmia.

SKIERGin TAKUU

Concept2 SkiErgin kattavat rajattu 2:n vuoden ja 5:n vuoden
takuu. Taydelliset takuutiedot USA:n ja Kanadan osalta l0ytyvéat
sivustosta concept2.com/ski. USA:n ja Kanadan ulkopuolisia
takuutietoja antaa valtuutettu Concept2-myyja paikassa, jossa
SkiErgisi on ostettu. Valtuutettujen SkiErgin myyjien luettelo on
sivustossa concept2.com/international. Ellei paikallista myyjaa
alueellasi 16ydy, kay sivustolla concept2.com/ski tai laheta
sahkdpostiviesti osoitteella info@concept2skierg.com.
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Traening med SkiErg er fantastisk for hele kroppen. Hvert tag
Dobbelt Stavtag, aktiverer ben, arme, skuldre og coremuskler i nedadgaende
Teknik "crunch”, sa kropsvaegten far handtagene til at accelerere. Hvert
tag afsluttes ved at straekke armene ned langs hofterne med
knaeene let bajet.

BRUG og TRANING

Stil dig med haenderne

i skulderbredde, i Med SkiErg kan du treene det dobbelte stavtag, som er vigtigt
gjenhgjde. Armene skal bade ved skgjtning og klassisk langrend.

veere bejede. Sta med Klassisk skiteknik med diagonal stavtag er ogsa mulig.
skulderbredde mellem

fadderne.

Vigtige sikkerhedsanvisninger

/\ ADVARSEL!

Maskinens sikkerhedsniveau kan kun opretholdes ved
regelmaessigt at checke for skader og slitage. Defekte dele bar
straks udskiftes, for at opretholde sikkerhed og ydelse. Ellers
skal maskinen tages ud af brug, indtil den er repareret.

Treek handtagene
nedad ved brug af
mavemusklerne og

bgj i kneeene. Hold
fortsat armene bgjet sa
handtagene fores teet o
forbi ansigtet.

Brug af maskinen med slidte eller svage dele, (trisser, snore,
spoler) kan medfere skader pa bruger. Hvis du er i tvivl om
tilstand af nogen dele, anbefaler Concept2 pa det kraftigste at
udskifte delene gjeblikkeligt. Brug kun originale Concept2 dele.
Brug af andre dele kan resultere i skader eller nedsat ydelse af
din maskine.

e Hyvis dit SkiErg er monteret pa gulvstander, skal det sté pa
Afslut taget med stabilt, fladt underlag.

kneeene let bgjet, og e Vaghaengt SkiErg skal monteres forsvarligt pd veeggen pa top-
armene strakt ned langs og bundbeslag. Veer sikker p&, at monteringsboltene er skruet
hofterne. fast i solidt materiale, som tree eller beton, og at du bruger
bolte, der er beregnet til materialet.

e Snorene ma ikke snoes eller krydses, undga at treekke snorene
helt ud til det punkt, hvor de stoppes.

e Undg3, at give slip pa handtagene nar de er trukket ud. For
handtagene tilbage til top positionen, for de slippes.

e Udfer regelmaessigt eftersyn og vedligeholdelse, som
anbefalet.

e Hold bern uden opsyn veek fra Skikrg.

For armene op og
ret kroppen op til
udgangspositionen.

Klassisk skiteknik
(diagonal tag)

Begynd med en arm lgftet og let
bgjet.

Treek nedad med gverste arm, mens
du gradvist lgfter nederste arm.

Fortseet med skiftevis treek, idet du
bojer let i armen, der treekker, da
armen er steerkere i den stilling.
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TRANINGSINTENSITET
Brugerkontrolleret modstand

Jo hardere du treekker, des mere modstand vil du

fole. Det er fordi SkiErg bruger luftmodstand, som
genereres af det roterende svinghjul. Jo hurtigere,
du far hjulet til at rotere, jo mere modstand vil

der vaere. Du kan treene sa hardt eller let, som du

ensker. SkiErg vil ikke presse dig til at treene pa et
fastlast intensitets niveau.

Indstilling af vinddeemper
spjeeld

SkiErg har et spjeeld med
indstillinger fra 1 til 10. Spjeeldet
fungerer som et cykelgear. Det
pavirker, hvor hardt, det feles

at stage, men pavirker ikke
modstanden direkte. Nar du
skifter indstilling, kan du simulere
forskellige kerehastigheder, som
opstar pad/i sneen. Hojere tal foles som at sta i tung
sne, langsomt terren eller op ad bakke. Lavere tal
som hurtig sne, fladt terreen eller ned ad bakke.
@nskes generel fitness og aerobisk traening, bruges
indstilling mellem 1 og 4.

Bemaerk: 1-10 indstilling pa spjeeldet er en
brugervenlig angivelse til indstilling af “gearing”.
Brug af "Vis Drag Factor pd monitoren” (PM) er
en mere ngjagtig made, at indstille gearing. Se
concept2.com/pm.

Kadence (Stavtag pr. Minut=SPM)

Kadence (eller tempo) vises som stavtag pr. minut
(SPM) i det gverste hgjre hjerne af monitor PM.

Nar du treener pad motionsniveau, med dobbelt
stavtag, sa forsgg at holde en kadence mellem 30
og 40 SPM. Din kadence vil sandsynligvis veere
lavere ved en lang og rolig workout, og hajere ved
korte, intense intervaller. Du kan forsgge at variere
din kadence, s& det minder om forskellighed i sne
ude i terreenet.

Din kadence ved klassisk skiteknik (diagonal) vil cirka
veere dobbelt s hurtig som ved dobbelt stavtag.

Bjeblikkelig, akkurat feedback

PM viser dit arbejde | forskellige enheder (kadence,
watt elle kalorier) og forskellige display muligheder.
Velg de enheder og displays, som passer dig bedst.
Du kan trykke pa UNITS eller DISPLAY tasterne

nar som helst under og efter din workout. Se ogsa
concept2.com/pm.
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KOM IGANG
For du traener pa SkiErg fgrste gang

1. Konsulter din lzege. Veer sikker péa, at du ikke
udseetter dit helbred for fare ved at treene.

2. Gennemgd omhyggeligt information om skiteknik.
Forkert teknik kan resultere i, at du kommer til
skade.

3. Du ber varme op inden hvert treeningspas med flere
minutters lette stavtag, derefter straekke ud et par
minutter, for du fortseetter din treening. Streek ud igen
efter hvert pas.

4. Start gradvis. Start ud med at treene hgjest 5
minutter den forste dag, sa kroppen vanner sig til de
nye bevaegelser.

/N ADVARSEL!

For hard treening kan resultere i alvorlige skader
eller dedsfald. Hvis du faler dig svag, afbryd treening
ajeblikkelig.

Dit forste traeningspas pa SkiErg

1. Begynd med 1-2 minutters lette stavtag, for at
leere teknikken. (Folg teknikbeskrivelsen trin for trin
pa side 3, eller se teknikvideo pa concept2.com/
ski.) Begynd med dobbelte stavtag, da du treener
flere muskelgrupper og far mere ud af treeningen.
Hold en kadence pa mellem 25 og 30 SPM (eller
langsommere, hvis du foretreekker det).

2. Traek jeevnt og let i 3 minutter ved kadence mellem
30 og 35 SPM. Fortseet sa du aver god teknik og
finder en god rytme. Hold gje med PM, s& du kan se
hvor hardt du treekker tag for tag, hvor mange meter
(eller watt eller kalorier) du har kert, hvor lang tid du
har kert, din kadence og, hvis du bruger pulsbzelte,
din puls.

3. Hvil i flere minutter og se igen pa PM
instruktionerne, ga eller streek ud.

4. Ker let igen i 3-5 minutter. Afhaengig af hvor hardt
du vil treene, bar din kadence veere mellem 30 og 45
SPM.

5. Hvil igen, 1-2 minutter.
6. Gentag trin 4 to til tre gange.

Du kan gradvist @ge varighed og intensitet af din
treening hen over de forste to uger. Du skal ikke treekke
for fuld kraft, far du er fortrolig med teknikken og har
treenet pa SkiErg i mindst en uge. Det geelder som ved
enhver anden form for fysisk aktivitet, at hvis du eger
mangde eller intensitet for hurtigt, ikke varmer nok op,
eller bruger forkert teknik, sé stiger din risiko for skader.

Hold gje med dine fremskridt og start en traenings log.
Opret en gratis online log pa concept2.com/ski/logbook.

Beswog concept2.com/ski for at finde flere traenings
instruktioner.



VEDLIGEHOLDELSE

/\ ADVARSEL!

Sikkerhedsniveau for maskinen kan kun
opretholdes, hvis den regelmaessigt
undersgges for skader og slidtage. Udskift
defekte dele straks for at gage sikkerhed og
funktion, eller tag maskinen ud af brug, indtil
den er repareret.

Med minimal, regelmaessig vedligeholdelse kan
du sikre, at dit SkiErg fungerer som det skal

og forleenge dets levetid. Monitoren, PM’en,
lagrer det samlede antal meter, som dit SkiErg
har kert. Dette kan hjeelpe dig til at finde ud af,
nar det er tid for vedligeholdelse. Tryk pa Menu/
Flere Muligheder/Muligheder/Produkt-id/Flere
informationer.

Regelmaessig vedligeholdelse
Ret snorene ud

Nar du tager fat | handtagene, for at bruge

dit SkiErg, kan du komme til at sno snorene,
preecis som det kan ske med en telefonledning.
Med tiden, kan det bevirke, at snorene snor

sig om hinanden inde i SkiErg'et, hvilket viser
sig som en klumpet falelse, nar du treekker i
handtagene. Dette kan veere &rsag at snorene
slides for tid.

For at undga dette, undersgges snorene
regelmaessigt, og sno dem ud, néar det er
nedvendigt. Du kan se, hvor snoren er snoet;
sno den ud ved at dreje handtaget i den
modsatte retningen af snoningen.

Ret regelmaessigt snorene ud. Det er nemmest,
hvis du har en hjeelper.

1. Treek begge handtag ud, sa langt det kan lade
sig gare.

2. Hold pa snorene helt oppe ved beslagene
saledes at handtagene kan haenge frit og
dreje rundt.

3. Fer handen ned langs hver snor og ret den
ud.

4. For handtagene tilbage til top positionen.

5. Gentag processen fra trin 1-4 mindst 2
gange.

Renggring af handtag

Brug mild seebe eller rengeringsmiddel
for at rengere handtag, sé ofte som det er
nedvendigt.
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Hver 500.000 meter (ca. 50 timers brug)
Undersgg snorene
Der er 2 separate snore og 2 elastikker at undersgage.

Vigtigt! Hver snor er en specifik type og skal erstattes
med tilsvarende Concept2 erstatnings snor, hvis der er
fundet skade eller hardt slitage.

Undersogelse af snore:

1. Snore til hdndtag kan nemt underseges visuelt for slid
ved at treekke handtagene helt ud.

2. Undersgg snorene i den vertikale ramme. Begynd med
at fjerne nederste hgjre sidedeeksel, ved at fijerne 8
skruer med den skruetraekker, der felger med SkiErg.
Se illustration. Nar daekslet er fjernet, er alle snore og
trisser synlige.

3. Fa en hjeelper til langsomt
at treekke handtagene
helt ud, mens du checker
snore og elastik. Du skal
kunne se snorenes fulde
arbejdsleengde.

Beskrivelse af snore slitage/skader:

e Snorene bestar af en fast fletning (ikke bare en ydre
fletning over indre fibre). Med tiden vil overfladen
flosse. Hvis det flossede forveerres pa et sted, er det
pa tide at udskifte snoren. Se foto. Vi anbefaler, at
udskifte begge snore pa en gang.

e FElaskikken bestér af elastiske fibre, beskyttet af et
flettet yderlag. En vis
flosning af yderlaget
er normalt, men
sa snart de hvide
fibre er synlige, skal
elaskikken udskiftes
straks.

!
§

o
g
\

Ny | Acceptabelt | For megen
snor slid. Stadig | slitage.
brugbar. Udskift snor.
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Undersggelse af bolte Abning og rengering af svinghjul

Undersag, at alle beslag er omhyggelig
strammet, og ikke har lasnet sig under
brug. Hvis dit SkiErg er veeghaengt,
unders@ag, at vaegbeslag er strammet
omhyggeligt.

Undersggelse af trisse & trissehus i
den gvre ramme

Kontroller, at trisserne roterer frit i
trissehusene, og at trissehuset svinger
frit i beslag.

Trissehus éﬁ

Efter behov

¢ Renger overfladerne af SkiErg,
inklusiv gulv eller gulvstander, med
et husholdningsrengaeringsmiddel
uden slibemiddel. Der MA IKKE
sprojtes nogen vaeske pa PM.

e Stev og fnug kan samle sig
pd indersiden af svinghjulets
kabinet. For meget stov
nedseetter lufttilfarslen, som
mindsker svinghjulets modstand.
Svinghjulkabinettet kan tages af, sé
det kan geres rent, ved at fijerne de
4 skruer, som samler deekslet. Se
illustrationerne.

VIGTIGT:

Monitoren (PM) er en
forseglet enhed. DEN MA
IKKE SKILLES AD. Ethvert
forseg pa at skille den ad
vil f& garantien til at ophere.
Kontakt Concept2 safremt
der er problemer med PM.

SKIERG GARANTI

Concept2 SkiErg har en begreenset 2 og 5 ars garanti.
Fuldsteendig information om garanti for kunder i USA og
Canada kan findes pa concept2.com/ski. Udenfor USA og
Canada, kan du fa information hos den autoriserede Concept?2
forhandler, i det land, hvor du har kebt dit SkiErg. En liste over
autoriserede forhandlere kan findes pa
concept2.com/international. Safremt du ikke kan finde en lokal
forhandler i dit land, bes@g concept2.com/ski eller send en
email til info@concept2skierg.com.
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El SkiErg ofrece un ejercicio fantastico para todo el cuerpo. Cada

USO y ENTRENAMIENTO

Técnica Doble-Tiro tirada involucra brazos, hombros y tronco en un movimiento

hacia abajo, usando el propio peso para ayudar a acelerar las
Comienza con tus empunaduras. Cada tirada termina extendiendo los brazos hacia
manos separadas a abajo hasta los muslos, con las rodillas parcialmente dobladas.
la misma distancia El SkiErg te permite entrenar el doble tiro, que es esencial tanto
que los hombros y a para el patinaje como para el esquf nérdico.

la altura de los ojos.
Tus brazos deberian
estar flexionados. Los

También es posible la técnica de esqui clasico (alternando brazos).

pies separados a la Notas Importantes de Seguridad
misma distancia que los
hombros. A\ iAVISO!

_ 3 El nivel de seguridad de la maquina sélo se puede mantener si
T|ra_de Ias_ empunaduras se revisa regularmente en cuanto a danos y desgastes. Cambia
_haC|a abajo, los componentes defectuosos inmediatamente para asegurar la
involucrando tus seguridad y el rendimiento o deja la méaquina fuera de uso hasta
musculos abdominales y Su reparacion.
flexionando las rodillas.

Mantén la flexién de tus

brazos para mantener e E|uso de esta maquina con partes desgastadas o debilitadas
las empunaduras a la (poleas, cuerdas, carretes) puede resultar lesivo para el usuario.
altura de la cara. Si tienes dudas sobre la condicién de cualquier parte, Concept2

aconseja encarecidamente que la reemplaces inmediatamente.
Usa sélo repuestos Concept2. El uso de otros repuestos puede
resultar lesivo o rebajar el rendimiento de tu maquina.
Termina la tirada con e EI SkiErg con plataforma opcional se debe usar en una superficie
las rodillas ligeramente estable y plana.
flexionadas y los brazos
extendidos hacia abajo
junto a los muslos.

e E| SkiErg montado en pared se debe fijar a la pared en los
brazos superiores e inferiores. Asegurate de que los tornillos
de montaje se anclan en un material sélido como madera o
cemento y que usas la tornilleria adecuada segun el material de
la pared.

e No gires o cruces las cuerdas, y evita tirar de ellas hasta el punto
en el que llegan al tope.

e No sueltes las empunaduras cuando estén a medio recorrido.
Lleva las empufaduras a su posicion superior antes de soltarlas.

e Realiza inspecciones regulares y el mantenimiento tal y como se
recomienda. .

e Mantén a los ninos sin supervision alejados del SkiErg.

Vulve a levantar los
brazos y endereza tu
cuerpo para volver a la
posicién inicial.

Técnica de Esqui Clasico
(alternando brazos)

Comienza con un brazo levantado y
ligeramente flexionado.

Tira con el brazo superior, mientras elevas
gradualmente el brazo inferior.

Continua alternando tiros de brazos,
manteniendo una ligera flexion en el brazo
que tira, ya que es una posicion mas fuerte.
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INTENSIDAD DEL ENTRENAMIENTO
Resistencia Controlada por el Usuario

Cuanto méas fuerte tires, mas resistencia notaras. Esto
se debe a que el SkiErg utiliza resistencia de aire, que
se genera por el ventilador giratorio. Cuanto mas rapido
hagas girar el ventilador, més resistencia encontraras.
Puedes esquiar tan fuerte o suave como desees. El
SkiErg no te forzara a esquiar
a ningun nivel de intensidad
establecido.

Determinacion de la
Palanca

El SkiErg tiene una rejilla espiral
con determinaciones de 1 a 10.

La determinacién de la palanca es
como el cambio de una bici. Afecta
a la sensacion de la tirada pero no afecta directamente a
la resistencia. Cambiando la determinacion de la palanca,
puedes simular el rango de velocidades de esqui que se
presentan en la nieve. Los nimeros mas altos se notan
como esquiar en condiciones lentas o cuesta arriba. Los
ndmeros mas bajos se sienten como esquiar en unas
condiciones de nieve mas rapidas o cuesta abajo. Para el
fitness general y un buen entrenamiento aerébico, usa
una determinacién de la palanca de entre 1y 4.

Nota: La escala de la determinacién de la palanca 1-10
es una referencia Util para determinar la “carga”. Usar
el “drag factor” en el Monitor de Rendimiento (PM) es
una forma mas exacta de determinar la carga. Visita
vermontC2.com/es/monitor-concept2-pmb5/.

Cadencia (Tiradas por Minuto = SPM)

La cadencia (o0 tempo) se muestra en tiradas por minuto
(SPM) en la esquina superior derecha del PM.

Si esquias para el fitness general usando la técnica

de doble tiro, busca una cadencia de entre 30 y 40
SPM. Tu cadencia sera probablemente méas baja en
entrenamientos mas largos y constantes, y mas alta en
trabajos de intervalo cortos e intensos. Puedes variar
tu cadencia para adecuar tu tempo de tiro a la gama de
condiciones cambiantes que hay en la nieve.

Tu cadencia en la técnica de esqui clasica (alternando los
brazos) sera mas o menos el doble que la cadencia de
doble tiro.

Feedback Inmediato, Exacto

El PM muestra tu rendimiento en una seleccién de
unidades (parcial, vatios o calorias) y opciones de
despliegue. Selecciona las unidades y despliegues
gue mejor funcionen para ti. Puedes pulsar UNITS o
DISPLAY en cualguier momento durante o después de
tu entrenamiento.

Visita vermontC2.com/es/monitor-concept2-pmb5/.
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COMENZANDO

Antes de tu Primer Entrenamiento en el
SkiErg

1. Consulta con tu médico. Asegurate de que no es peligroso
para ti emprender un programa de ejercicio.

2. Revisa cuidadosamente la informacién sobre la técnica de
esqui. Una técnica no adecuada puede resultar lesiva.

3. Calienta antes de cada entrenamiento con varios minutos
de esqui suave, luego estira unos minutos antes de
continuar con tu entrenamiento. Estira otra vez después
del entrenamiento.

4. Comienza gradualmente. No esquies méas de cinco
minutos el primer dia para dejar que tu cuerpo se
acostumbre al nuevo ejercicio.

/\ iAVISO!

El sobre-ejercicio puede resultar en lesion grave o muerte. Si
te sientes mareado, deja de ejercitarte inmediatamente.

Tu Primer Entrenamiento en SkiErg

1. Comienza con un minuto o dos de esqui suave para
aprender la técnica. (Sigue los pasos de técnica de la
pagina 3 o mira el video de técnica en vermontC2.com/es/
guia-de-entrenamientos-skierg/). Comienza con la técnica
del doble tiro ya que utiliza méas grupos musculares
y ofrece un mejor entrenamiento general. Mantén la
cadencia entre 25 y 30 SPM (o més lenta si lo prefieres).

2. Esquia constante y suavemente durante 3 minutos a una
cadencia de entre 30 y 35 SPM. Continua practicando la
buena técnica mientras a la vez coges un ritmo comodo.
Mira el PM, que te mostrara la fuerza que aplicas en cada
tirada, cuantos metros (o vatios o calorias) has esquiado,
durante cuanto tiempo has estado esquiando, tu cadencia
y, si estas conectado via un monitor de RC, tu ritmo
cardiaco.

3. Descansa durante varios minutos y repasa las
instrucciones del PM, camina o estira.

4. Esquia suave de nuevo durante 3-5 minutos.
Dependiendo de como te sientas comodo, tu cadencia
puede estar entre 30 y 45 SPM.

5. Descansa otra vez durante 1-2 minutos.
6. Repite el paso 4 dos o tres veces.

Incrementa gradualmente el tiempo y la intensidad de tus
tiradas durante las dos primeras semanas. No esquies a
maxima potencia hasta que estés cémodo con la técnica y
hayas esquiado por lo menos durante una semana. Como
cualquier otra actividad fisica, si incrementas el volumeny la
intensidad demasiado réapido, no calientas debidamente, o
utilizas una técnica pobre, incrementaras el riesgo de lesion.

Monitoriza tu progreso y comienza un diario de
entrenamientos. Crea un diario online gratuito en concept?2.
com/logbook.

Visita vermontC2.com/es/guia-de-entrenamientos-skierg/
para mas instrucciones de entrenamiento.




MANTENIMIENTO

A iAVISO!

El nivel de seguridad de la maquina solo se
puede mantener si se revisa regularmente
en cuanto a danos y desgastes. Cambia los
componentes defectuosos inmediatamente
para garantizar la seguridad y el rendimiento
o deja la maquina fuera de uso hasta su
reparacion.

Un minimo de mantenimiento periédico asegurara
el adecuado funcionamiento y prolongara la

vida de tu SkiErg. EI PM llevara la cuenta de los
metros acumulados o totales. Esto te ayudara a
determinar cuando realizar los procedimientos de
mantenimiento. Para ver los metros totales en el
PM pulsa Menu Principal/Més Opciones/Servicios/
ID del Producto/Més Informacion.

De Forma Regular
Destuerce las Cuerdas

Cuando agarras las empunaduras para usar el
SkiErg, puede que sin querer estés retorciendo

las cuerdas, igual que le sucede al cable de un
teléfono fijo. Con el paso del tiempo, esto puede
originar que las cuerdas se enreden la una con la
otra dentro del SkiErg resultando en una sensacion
“aspera” cuando tiras de las empunaduras. Esto
puede causar un desgaste prematuro de las
cuerdas.

Para evitarlo, comprueba las cuerdas regularmente
y destuércelas si es necesario. Podréas ver la
cuerda retorcida; simplemente destuércela girando
la empunadura en la direccién contraria.

Destuerce las cuerdas periédicamente. Sera mas
sencillo si tienes a alguien que te ayude.

1. Tira de ambas empunaduras tanto como den de
si.

2. Sujeta las cuerdas al soporte superior dejando
que las empunaduras cuelguen y giren
libremente.

3. Recorre la longitud de la cuerda con tu mano
para destorcerla.

4. Retorna las empunaduras a la posicién superior.

5. Repite este proceso comenzando por el paso 1
al menos dos veces.

Limpia las Empunaduras

Utiliza un jabén suave o producto de limpieza para
limpiar las empunaduras después de unos cuantos
entrenamientos si lo necesitan.
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Cada 500.000 metros (aproximadamente
50 horas de uso)

Revisa las Cuerdas

Hay dos cuerdas y dos gomas que revisar.

ilmportante! Cada cuerda es de un tipo especifico y si
se ve que esté gastada o danada, se deberia reemplazar
con la cuerda Concept2 de repuesto adecuada.

Revision de la Cuerda:

1.

Las cuerdas de la empunadura se pueden revisar

facilmente tirando de las empunaduras todo lo que

dan de siy comprobando visualmente si estan

desgastadas.
&

Revisa las cuerdas que
trabajan dentro de la
estructura vertical. Comienza
quitando la parte derecha
inferior de la cubierta
soltando los 8 tornillos,

con el destornillador
proporcionado con tu SkiErg.
Mira la ilustracion. Una vez
que has quitado la cubierta,
todas las cuerdas y poleas
estaran visibles.

Pide a un ayudante que
tire de las empunaduras
lentamente toda su

longitud y observa la condicion de las cuerdas de la

empunadura y las gomas. Deberias ver la longitud
total de trabajo de las cuerdas.

Descripciéon de una Cuerda Gastada/Dafnada
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Las cuerdas consisten en una trenza soélida (no
una cubierta sobre fibras internas). Con el paso
del tiempo la superficie mostrard unos “pelillos”.
Si estos “pelillos” se acumulan en demasia en un
punto localizado de la cuerda, entonces es cuando
hay que cambiar la

cuerda. Mira la foto.

La goma consiste en
fibras elasticas revestidas
de una cubierta trenzada.
Es normal ver “pelillos”
en las cubiertas, pero una
vez que las fibras blancas
quedan a la vista es el
momento de cambiar las
gomas inmediatamente.

|
®
[\
¥
\
®
Y

Nueva| Desgaste | Demasiado

cuerda| aceptable. desgaste.
Todavia se | Cambia la
puede usar. cuerda.
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Revisa los Tornillos

Asegurate de que todos los tornillos
estan apretados y que no se han soltado
durante el uso. Si tu SkiErg esté contra
una pared, examina cuidadosamente

los tornillos que lo unen a la misma.

Revisa los Tornillos

Asegurate de que todos los tornillos
estan apretados y que no se han soltado
durante el uso. Si tu SkiErg esta contra
una pared, examina cuidadosamente

los tornillos que lo unen a la misma.

G
/r | Alojamiento Polea é%

Polea

A Demanda

e Limpia las superficies del
SkiErg, incluyendo el suelo o
la plataforma, con cualquier
limpiador doméstico no abrasivo.
NO pulverices con spray ningun
fluido en el PM.

e Elpolvoy la pelusa se pueden
acumular dentro de la cubierta
del ventilador. Esta acumulacion
puede restringir la corriente de
aire, reduciendo la resistencia del
ventilador. La cubierta exterior
del ventilador se puede quitar
para limpiar por dentro soltando
los cuatro tornillos que la sujetan.
Mira las ilustraciones.

X concept 2,

Apertura y Limpieza del Ventilador

IMPORTANTE:

El Monitor de Rendimiento
(PM) es una unidad sellada.
NO LA DESMONTES.
Cualquier intento de
desmontarla anulara

la garantia. Contacta

con Concept?2 si tienes
problemas con el PM.

GARANTIA DEL SKIERG

Los SkiErgs Concept2 estan respaldados por una garantia limitada

de 2 anos y una garantia de 5 afos. Para informacién completa

sobre la garantia en EE.UU. y Canada, visita concept2.com/ski. Para
informacién sobre la garantia fuera de EE.UU. y Canada, contacta con
el distribuidor autorizado de Concept2 en tu territorio. Una lista de

los distribuidores de Concept2 se puede encontrar en concept2.com/
international. Si no encuentras un distribuidor local en tu territorio
visita concept2.com/ski 0 envia un email a info@concept2skierg.com.

38



USO E TREINO

Técnica
da traccao
simultanea

Comece com as maos
na largura dos ombros
na altura dos olhos.
Os bracos devem
estar dobrados. Os
pés devem estar na
largura dos ombros.

Puxar os punhos para
baixo, envolvendo os
musculos abdominais
e dobrar os joelhos.
Manter a curva dos
bracos e manter os

punhos perto do rosto.

Termine o movimento
com os joelhos
levemente dobrados e
os bracos estendidos
para baixo ao lado de
suas coxas.

Leve os bracos para
cima e endireite o
corpo para voltar a
posicao inicial.

PORTUGUES @

O SkiErg oferece um éptimo exercicio para o corpo inteiro. Cada
puxada envolve as pernas, bragos, ombros e tronco, usando o peso do
corpo para ajudar a acelerar os punhos. Cada puxada termina com a
extensao dos bracos para baixo ao longo dos quadris, com os joelhos
parcialmente dobrados.

O SkiErg permite que treine com o movimento tracgao simultanea,
que é essencial tanto para o esqui classico como em patins.

A técnica de esqui classico (bracos alternados) também & possivel.
Notas de Seguranca Importantes
/\ ATENCAO!

O nivel de seguranga da maquina sé pode ser mantido se for
examinada regularmente por danos e desgaste. Substituir
componentes defeituosos imediatamente para garantir a
seguranca e desempenho ou manter a maquina fora de uso até
que seja reparada.

¢ O uso deste equipamento com pecas gastas ou enfraquecidos
(roletes, cabos, bobinas) pode resultar em prejuizo para o utilizador.
Em caso de duvida sobre o estado de qualquer pecga, a Concept2
aconselha vivamente que seja substituida imediatamente. Use
pecas Concept2 genuinas. A utilizacdo de outras pecas pode
resultar em lesdes ou mau desempenho da sua maquina.

e O SkiErg com estrutura de apoio opcional deve ser usado em uma
superficie estéavel e nivelada.

e (O SkiErg montado na parede deve ser firmemente fixado a parede
com os suportes superior e inferior. Confirme que seus parafusos
de montagem estédo a apertar em material sélido, como madeira
ou cimento, e que estd a usar o material adequado para o tipo de
parede.

e Nao torca ou cruze os cabos e evite puxar os cabos até ao fim do
Ccurso.

e Nao solte os punhos quando estao em tensao na posicao de
puxada. Coloque os punhos na posicao superior antes de solta-los.

e Realizar vistorias regulares e manutencao periodica, como
recomendado.

e Mantenha as criangas sem supervisao fora de alcance do SkiErg.

Técnica de esqui classico
(alternando bracos)

Comece com um brago levantado e
ligeiramente curvado.

Puxe para baixo com o braco em cima,
enquanto, gradualmente, elevando o brago
inferior.

Continuar as puxadas de braco alternadas,
mantendo alguma curvatura no brago que
puxa, uma vez que é uma posicao mais forte.
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INTENSIDADE DO TREINO
Resisténcia Controlada pelo Utilizador

Quanto mais puxar, mais resisténcia vai sentir. Isto é
porque o SkiErg utiliza a resisténcia ao vento que é
gerado pela roda de inércia. Quanto mais rapido fizer
a roda girar, maior a resisténcia havera. Pode esquiar
com mais ou menos intensidade, como desejar. O
SkiErg o obrigara a esquiar em qualquer nivel de
intensidade definido.

Regular a Intensidade

O SkikErg apresenta um regulador
de resisténcia graduado de 1

a 10. A definicao do registo
funciona como as velocidades
das bicicletas. Afecta a sensacao
do esqui, mas nao afecta
directamente a resisténcia. Ao
alterar a regulacao, pode simular
a gama de velocidades de esqui
que ocorrem na neve. NUmeros mais altos simulam

o esquiar em condicdes lentas ou em subida. Os
numeros mais baixos simulam o esquiar em condicdes
de neve mais rapidos, em terreno plano e descidas.
Para condicéo fisica geral e um bom treino aerébico,
use uma configuracao entre 1 e 4.

Nota: A escala de ajuste de 1 a 10 é uma referéncia

util para definir a resisténcia. Usar o factor de arrasto
no Monitor de Performance (PM) é uma forma mais

precisa para definir a resisténcia.

Visite concept2.com/pm.

Cadéncia (Puxadas Por Minuto = PPM)

Cadéncia (ou ritmo) é exibida em puxadas por minuto
(PPM) no canto superior direito do PM.

Se esqui para condicao fisica geral, utilizando a técnica
da traccao simultanea, apontar para uma cadéncia
entre 30 e 40 PPM. A cadéncia sera provavelmente
menor para treinos longos estaveis, € maior para
intervalos curtos de treinos intensos. Pode variar a
cadéncia para combinar com o seu ritmo de puxada
para a gama de condicdes que ocorrem na neve.

A cadéncia para a técnica de esqui classico (bracos
alternados) sera mais ou menos o dobro da cadéncia
da traccao simultanea.

Informacao Precisa e Imediata

O PM exibe o seu rendimento em uma escolha de
unidades (ritmo, watts, ou calorias) e opcoes de
exibicdo. Escolha as unidades e ecras que funcionam
melhor para si. Pode pressionar UNITS ou DISPLAY
em qualguer momento durante ou apds o treino.

Visite concept2.com/pm.
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PARA COMECAR
Antes do Primeiro Treino no SkiErg

1.Consulte o seu médico. Certifique-se que nao é
perigoso para si realizar um programa de treinos.

2. Analise cuidadosamente a informagéao técnica de esqui.
A técnica improépria pode resultar em lesdes.

3. Agueca antes de cada treino com varios minutos
a esquiar devagar, em seguida, alongar por alguns
minutos antes de continuar com o treino. Alongar
novamente apds o treino.

4. Comece gradualmente. Ndo esqui mais do que cinco
minutos no primeiro dia para deixar seu corpo se
adaptar ao novo exercicio.

A\ ATENCAO!

O excesso de exercicio pode resultar em lesdes
graves ou morte. Se se sentir fraco, pare o exercicio
imediatamente.

O Seu Primeiro Treino no SkiErg

1. Comece com um ou dois minutos de esqui facil para
aprender a técnica. (Siga os passos da técnica na
pagina 3, ou ver o video técnica no esqui concept2.
com/.) Comece com a técnica da tracgao simultanea,
pois usa mais grupos musculares e da-lhe um melhor
treino geral. Mantenha a cadéncia entre 25 e 30 PPM
(mais lento se preferir).

2. Esqui de forma constante e facil durante 3 minutos a
uma cadéncia entre 30 e 35 PPM. Continue a praticar
boa técnica ao mesmo tempo, fixando-se num ritmo
confortével. Veja o PM que ird mostrar a intensidade
do treino, quantos metros (ou watts ou calorias) e
quanto tempo esquiou, a sua cadéncia e, se vocé
estiver ligado através de um monitor de FC, a sua
frequéncia cardiaca.

3. Descanse por alguns minutos e reveja as instrucoes do
PM, caminhe ou faca alongamentos.

4. Esqui facil novamente por 3-5 minutos. Dependendo
do seu conforto, a cadéncia pode ser entre 30 e 45
PPM.

5. Descanse novamente durante 1-2 minutos.
6. Repita o0 passo 4 duas ou trés vezes.

Aumente gradualmente o tempo de esqui € a intensidade
ao longo das duas primeiras semanas. Nao esquiar na
poténcia maxima até que esteja confortdvel com a técnica
e esquiou por pelo menos uma semana. Como qualquer
actividade fisica, se aumentar o volume e intensidade
muito rapidamente, ndo aquecer adequadamente, ou usar
uma técnica errada, vai aumentar o risco de lesoes.

Monitorize o seu progresso e comece um registo diario
de treinos. Crie um registo on-line gratuito em concept?2.
com/logbook.

Visite concept2.com/ski para mais informacoes de
treinos.



MANUTENCAO

/\ ATENCAO!

O nivel de seguranga da maquina sé pode ser
garantido se for inspeccionada regularmente
guanto 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.

A quantidade minima de manutencéao periédica ira
assegurar o funcionamento adequado e prolongar
a vida de seu SkiErg. O PM ir4 manter registo dos
metros totais ou acumulados. Isso ira ajuda-lo a
determinar quando realizar os procedimentos de
manutencao. Para visualizar os metros totais no
PM opressione: Menu Principal/Mais Opcoes/
Utilitarios/ID de produto/Mais informagoes.

De Forma Regular
Destorcer os Cabos

Quando segura os punhos para usar o seu SkiErg,
pode estar inadvertidamente a torcer os cabos,
muito parecido com o que aconteceria com o
cabo de telefone. Com o tempo, isso pode causar
os cabos torcerem um no outro dentro do SkiErg,
resultando numa sensacgao “irregular” quando
puxar 0os punhos. Isto pode provocar o desgaste
prematuro do cabo.

Para evitar isso, verifique os cabos regularmente
e destorca-os quando necessario. Sera capaz de
ver a torcao no cabo; destorcer simplesmente
rodando a pega na direccao oposta a da torcao.

Destorcer os cabos periodicamente. Serd mais
facil se tiver outra pessoa a ajuda-lo.

1. Puxe os punhos, tanto quanto eles vao

2. Mantenha os cabos na parte superior do
suporte permitindo aos punhos balancar e girar
livremente.

3. Passe a mao para baixo ao longo de cada cabo
para destorcer o cabo.

4. Retorne os punhos para a posi¢ao superior.

5. Repetir o processo a partir da etapa 1, pelo
menos, duas vezes.

Punhos Limpos

Use um sabonete de limpeza ou produto suave
para limpar os punhos, conforme necessério.

1016

Cada 500.000 metros (aproximadamente
50 horas de uso)

Inspeccione os cabos

Ha dois cabos separados e dois elasticos para
inspeccionar.

Importante! Cada cabo é de um tipo especifico e deve
ser substituido com o cabo de substituicdo Concept2
apropriado se for observado desgaste ou danos
significativos.

Inspeccéao dos Cabos:

1. Os cabos podem ser facilmente inspeccionados
puxando os punhos
todo o curso para fora e
visualmente verificar o
desgaste.

2. Verifique os cabos que
trabalham dentro do
quadro vertical. Comece
por retirar a tampa do
lado direito inferior ao
remover 8 parafusos,
usando a chave fornecida
com o SkiErg. Veja a
ilustragcdo. Uma vez
removida a tampa, todos
0s cabos e roldanas
serao visiveis.

3. Com um ajudante puxe lentamente os punhos todo
o curso para fora e observe o estado dos cabos do
punho e o elastico. Deve ser capaz de ver todo o
comprimento de trabalho de todos os cabos.

Uma Descricao do Cabo Gasto / Danificado:

e (s cabos consistem em uma trancga soélida (ndo uma
cobertura sobre as fibras internas). Com o tempo
a superficie vai mostrar um aspecto desfiado. Se
esse desfiado se tornar pior num determinado
ponto do cabo, devera

substituir o cabo. Veja

a foto. Recomendamos
substituir ambos os
cabos ao mesmo tempo.

e O elastico é composto
por fibras elasticas
envolto em uma
cobertura de tranca.
Algum desfiar da
cobertura € normal,

mas uma vez que as ‘
fibras brancas sao Cabo Estado Desgaste

expostas o elastico novo | aceitavel. | excessivo.
b Ainda Substituir

deve ser substituido
imediatamente.

utilizavel. o cabo.
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Inspeccione os Apertos Inspeccao e Limpeza da Roda de Inércia

Garanta que todos os parafusos
estdo apertados e que nao se tém
desapertado durante a utilizagdo. Se
o SkiErg estd montado na parede,
examine os parafusos de fixacao
cuidadosamente.

Inspeccione as Roldanas do Suporte
Superior

Certifique-se que as roldanas giraram
livremente nos suportes € que 0s
suportes oscilam livremente.

Suporte da é%
Roldana Roldana

Sempre que Necessario

e | impar as superficies do SkiErg,
incluindo o chao ou a base do
suporte, com qualquer produto de
limpeza nao abrasivo. Nao borrife o
PM com liquidos.

e A poeira e a sujidade podem
acumular-se dentro da roda de
inércia. Esta acumulacao pode
restringir o fluxo de ar reduzindo
a resisténcia. A tampa exterior da
roda de inércia pode ser removida
para limpeza, removendo os quatro
parafusos que prendem a tampa do
conjunto. Veja as ilustracoes.

IMPORTANTE:
O Monitor de
Performance (PM) é uma
unidade selada. NAO
DESMONTAR. Qualquer
tentativa de desmontar
anulara a garantia. Contacte
a Concept?2 se tiver
problemas com a PM.

GARANTIA DO SKIERG

Os SkiErgs Concept2 tém uma garantia limitada de 2 anos (pecas)

e b anos (chassis). Para obter informacdes completas sobre

garantia nos EUA e Canada, visite concept2.com/ski. Para obter
informacodes de garantia fora os EUA e Canad4, entre em contacto
com o revendedor autorizado Concept2 no seu territério. Uma lista
de distribuidores autorizados Concept2 pode ser encontrada em
concept2.com/international. Se ndo encontrar um revendedor na sua
regido, visite concept2.com/ski ou e-mail info@concept2skierg.com.
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X concept 2

CXEMA JIMJKHOTO
TPEHAJKEPA

SKIERG 2

concept2.com/ski

CHmcok fetaneii TpeHakepa

PN | Omnnc PN | Omnuc

327 | Taiika 10-24 SS 1912 | Kopmyc MaxoBuka
1010 3axycHa KpMIIKa MIIINITHIKA 1819 Hucmterr PM5
1013 R8 KoBHayok o migImnIHnKa 2000 Tpumau gucmero SE2
1029 | PMS5 Kpuka 6aTapeifHOro Bificiky 2003 | bBnok BepxHbOro 1mKisa SE2
1035 3'ennyBau 2006 3aryiika pydyky TpeHaKkepa
1036 3'emHyBad 2007 | Pyyku TpeHaxkepa
1067 KoBIayok BTYIKI 2008 OcnoBa regeparopa SE2
1091 Iemndep 2009 | Kpwuinka reaeparopa SE2
1097 | Kpwumka maxoBuka SE2 2012 | Kpumka pamu SE2
1201 I'Bunt 6-LOBE T-27 1/4-20 X 3/4 2013 | Ilepenns xpunika MmaxoByka SE2
1213 Tanka 1/4-20 ZP 2134 Hiokuiin kponmreitd SE2
1231 | Tsunt 6-LOBE T-27 1/4-20 X 1/2 2143 | IIpaBa 6okoBa maHenb SE2
1232 | Ilait6al/4 X 1-1/4 2144 | JliBa 6okoBa nanenb SE2
1235 Tanka 1/4-20 SS 2147 Ilepenus ma"enp pamu SE2
1238 I'Bunt 6-LOBE T-27 1/4-20 X 3/8 2148 3agusg nadenb pamu SE2
1241 | Ilypynu #10 X 12” PHILIPS 2173 | Ilpaswii Baxin SE2
1259 | Illanb6a mig reunra 1/4” - 3/4” OD 2174 | JliBumit Baxinp SE2
1268 | TI'Bunr 3/8-16 X 3” 2176 | VYwuiBepcanbumit kpoHiureitH SE2
1271 laiika 3/8-16 2179 | Kopotka BctaBkal2MM SE2
1274 | Teunt PHILIPS 6-32 X 2 2180 | [losra scraBka 12MM SE2

2206 'Bunt 6-LOBE T-27 1/4-20 X 1-1/4

1275 luisabts 2217 | Teunr 1/4-20 x 2-1/27
1276 | T'sunt PHILLIPS 10-24 X 3 2401 | Karyma cencopa
1278 [aii6a 2734 BepxHs yactuHa KkpoHwuTeyigy SE2
1279 Camopis PHILLIPS #8 X 1” 2784 Karyika 3i suerienuam y 36opi SE2
1297 | Tsunr6-LOBE T-27 1/4-20 X 5/8 2789 | Maxosuxy 360pi SE2
1315 igmmank 12MM 2833 1IIkiB cTpaxyBanbHOro Tpoca SE2
1325 | IlaiiGa 2834 | BepxHili mkiB SE2
1334 ITpoxmagka 12MM
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