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Einleitung

« Der AirRower Elite von Assault Fitness muss vor der Verwendung zusammengebaut werden. Die Werkzeuge, die fiir die
Ersteinrichtung und Montage benétigt werden, sind im Befestigungsmittel-Montagekit enthalten.

« Offnen Sie den Deckel der Box. Nehmen Sie alle losen Teile und das Befestigungsmittel-Kit seitlich aus der Styroporschachtel.
Legen Sie das Styroporteil beiseite und entfernen Sie das Styropor von der Oberseite des Rahmens. Belassen Sie jedoch
die Hauptrahmenbaugruppe und die Tragerbaugruppe im Styropor und fahren Sie mit dem nachstehend
beschriebenen Schritt 1 fort.

« Vergewissern Sie sich vor der Montage des AirRower Elite, dass alle oben im Abschnitt Lieferumfang
abgebildeten Teile vorhanden sind.

Montageschritt 1: Anbringung des vorderen Stabilisators

« Installieren Sie den vorderen Stabilisator (711-A), indem Sie je
eine M8-Unterlegscheibe (305) und eine M8-Federscheibe (703)
auf die M8x 1,25 x 16 mm-Zylinderkopfschrauben mit Innen-
sechskant (304) stecken. Drehen Sie die Schrauben locker durch die
Unterseite des vorderen Stabilisators (711-A) in den Hauptrah-
men. Fixieren Sie die Schrauben mit dem
6-mm-Inbusschliissel (809).

Montageschritt 2: Anbringung des Tragers

« Drehen Sie mit der Unterstiitzung einer zweiten Person den Hauptrahmen und das Styroporteil darunter so, dass sie auf dem
Boden aufliegen, wie aus der Abbildung ersichtlich. HINWEIS: Achten Sie darauf; dass die Kette weiterhin in einer Linie mit
dem Triger verliuft, wihrend der Rahmen zu Boden gedreht wird, damit die Kette nicht geknickt oder verbogen wird.

« Schneiden Sie den Kabelbinder durch, der die Kette an der unteren Box fixiert, doch bevor Sie dies tun, beachten Sie bitte
folgende Warnung:

WARNUNG: Da die Kette unter Spannung steht, wird die Trdgerbaugruppe zum Hauptrahmen gezogen,
sobald der Kabelbinder durchtrennt wird.
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Montageschritt 4: Anbringung der FuBauflagen
+ Installieren Sie die FuBBauflagen (732-Aund 733-A), indem Sie

« Stecken Sie die FuBeinstellvorrichtungen (731) auf die

Montageschritt 5: Anbringung des KonsolenfuB3es
und der Konsole

« Richten Sie die Montageplatte fiir den Konsolenfuf8 (312) an den Montageldchern

« Legen Sie die Batterien in die Konsole ein.
« Das ComputerfuBBkabel (810) ist vorinstalliert und sollte von der Oberseite zur Unterseite

« Richten Sie die Trdgerbaugruppe am Hauptrahmen aus und schieben
Sie den Trdger, wie abgebildet, auf das Tragerverbindungsstiick. 704

- Stiitzen Sie die Tragerbaugruppe auf dem darunterliegenden
Styroporteil ab.

- Befestigen Sie die Trdgerbaugruppe, indem
Sie je eine M8-Unterlegscheibe (305) und
eine M8-Federscheibe (703) auf die M8x
1,25 x 12 mm-Halbrundkopfschrauben
mit Innensechskant (704) stecken. Drehen
Sie die Schrauben locker durch die Seitenwand der
Trdgerbaugruppe in den Hauptrahmen. Fixieren Sie die Schrauben mit
dem 6-mm-Inbusschliissel (809).
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ontageschritt 3: Anbringung der hinteren FuBbaugruppe
Installieren Sie die hintere FuBbaugruppe (710-A), indem Sie je eine M8-
Unterlegscheibe (305) und eine M8-Federscheibe (703) auf die M8x 1,25 x
25 mm-Zylinderkopfschrauben mit Innensechskant (317) stecken. Drehen
Sie die Schrauben locker durch die Unterseite der hinteren Fu8baugruppe
(710-A) in die Trdgerbaugruppe. Fixieren Sie die Schrauben mit dem 6-mm-
Inbusschliissel (809).

je eine M8-Unterlegscheibe (305) und eine M8-Federscheibe
(703) auf die M8 x 1,25 x 40 mm-Zylinderkopfschrauben mit
Innensechskant (712) stecken. Drehen Sie die Schrauben locker
durch die Innenseite der beiden FuBauflagen (732-A and 733-A) in
die Tridgerbaugruppe. Fixieren Sie die Schrauben mit dem 6-mm-
Inbusschliissel (809).

FuBauflagen (732-Aand 733-A).

SchlieBen Sie das untere Ende des ComputerfuBkabels (810), das von der
KonsolenfuBBbaugruppe weqfiihrt, an die Drehzahlsensor- und Kabel-
Baugruppe (802-A) an, die vom Hauptrahmen ausgeht, und verstauen Sie das
tiberschiissige Kabel sorgféltig im Hauptrahmen oder

in der Konsolenfu3baugruppe.

im Hauptrahmen aus. Drehen Sie zwei M8 x 1,25 x 25 mm-Kopfschrauben
mit Innensechskant (317) locker durch die beiden Montageplatten fiir die
KonsolenfuBBabdeckung (315) und die KonsolenfuBbaugruppe in den Hauptrahmen.
Ziehen Sie alle Schrauben mit dem 6-mm-Inbusschliissel (809) fest.

der KonsolenfuBbaugruppe verlaufen. SchlieBen Sie das obere Ende des ComputerfuBkabels (810), das von der Schwenkhalterung
der KonsolenfuBbaugruppe wedgfiihrt, an das Kabel an, das aus der Offnung in der Riickseite der Konsole fiihrt, und verstauen Sie das
tiberschiissige Kabel sorgféltig in der Konsole (714).

« Richten Sie die Montageldcher auf der Riickseite der Konsole (714) an den Lochern in der Schwenkhalterung der

KonsolenfuBBbaugruppe aus und schrauben Sie die vier M5 x 0,8 x 12 mm-Zylinderkopfschrauben mit Innensechskant (715)
locker hinein. Ziehen Sie sie mit dem 4-mm-Inbusschliissel (807) fest.

« Installieren Sie als nachstes die Konsolendrehgelenk-Abdeckungen (716) mit den sechs M5 x 0,8 x 12 mm-Zylinderkopfschrauben

mit Innensechskant (715) und ziehen Sie diese mit dem 4-mm-Inbusschliissel (807) fest.

« Befestigen Sie zum Schluss die beiden KonsolenfuBabdeckungen (316) mit den vier M3 x 0,5 x 8 mm-Zylinderkopfschrauben mit

Innensechskant (319) und ziehen Sie diese mit dem 2,5-mm-Inbusschliissel (805) fest.

Montageschritt 6: Anbringung des Sitzes und der Endkappe

Schieben Sie die Sitzbaugruppe (773-A) in der abgebildeten Ausrichtung auf die Trdgerbaugruppe. Driicken Sie sie nicht mit Gewalt
auf den Tréger, da sonst die Rollen beschadigt werden kdnnten.

« Installieren Sie die Endkappe (707) mit den beiden M5 x 0,8 x 10 mm-Halbrundkopfschrauben mit Innensechskant (708)

Montageschritt 7: Anbringung der T-Griff-Halterung
« Installieren Sie die T-Griff-Halterungsbaugruppe (737-A) mit den vier M5 x 0,8 x

und ziehen Sie diese mit dem 3-mm-Inbusschliissel (806) fest. Schrauben Sie als nachstes die beiden M3,5 x 10 mm langen
Halbrundkopf-Schneidschrauben mit Kreuzschlitz (709) mit einem Kreuzschlitzschraubendreher durch die Unterseite des Tragers,
um die Befestigung der Endkappe (707) abzuschlieBen.

707 (708 773-A
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16 mm-Halbrundkopfschrauben mit Innensechskant (817) und ziehen Sie diese mit
dem 3-mm-Inbusschliissel (806) fest.

Montageschritt 8: Anbringung des T-Griffs

Entfernen Sie die beiden 1/4-20 UNC-Muttern (717) von dem T-Griff-Biigel (767).

+ Montieren Sie den T-Griff-Biigel (767) an den Kettenverankerungsbund, ziehen Sie den Kettenverankerungsbund ein Stiick aus der

provisorischen Kettenverankerungshalterung (¥) und drehen Sie den T-Griff-Biigel (767) in eine waagrechte Stellung.

« Installieren Sie die T-Griff-Baugruppe (789-A) mit den beiden 1/4-20 UNC-Muttern (717) und zwei #10,0 AD x @5,5 x 1 D-Unterleg-

scheiben (412) und ziehen Sie sie mit dem im Lieferumfang enthaltenen 77-mm-Schraubenschliissel fest, bis einige Gewindegénge
durch die Muttern ragen.

« Ziehen Sie, sobald sie sicher befestigt wurde, an der T-Griff-Baugruppe (789-A) und entfernen und entsorgen Sie die provisorische

« Platzieren Sie die T-Griff-Baugruppe (789-A) in der T-Griff-Halterung.
F

Kettenverankerungshalterung (*).

789-A
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ntageschritt 9: Nivellierung des Geréts
Wahlen Sie einen geeigneten Aufstellort fiir den AirRower Elite. Schieben Sie das Gerat an den gewiinschten Platz, indem Sie den hinteren
Stabilisator vom Boden abheben, bis die Transportrollen den Boden beriihren. Schieben Sie das Gerat langsam an seinen Platz. Sorgen Sie dafiir,
dass auf allen Seiten des Rudergeréts ein Abstand von mindestens 0,5 m (19,7 in) frei bleibt.

«Stellen Sie sicher, dass das Gerdt waagrecht steht und nicht wackelt, indem Sie die Nivellierfiif3e entsprechend einstellen. Zwei Fiie befinden

sich am vorderen Stabilisator und zwei am hinteren. Uberpriifen Sie das Gerit auf Stabilitit und nehmen Sie nach Bedarf Anpassungen vor.

« Entfernen Sie die Schutzabdeckung von der Konsole.
+Herzlichen Gliickwunsch — Ihr neuer AirRower Elite von Assault st fertig zusammengebaut und einsatzbereit! Bitte lesen Sie vor der Verwendung

alle im Lieferumfang enthaltenen Informationen, Benutzerhandbiicher und Warnungen.
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Mit der Taste,, START” (Start) wird ein Programm Uber die Taste ,ENTER” (Eingabe) werden die
START | gestartet und ein angehaltenes Programm ENTER | beim Anpassen eines Programms eingegebenen
fortgesetzt. Durch Driicken in Verbindung mit der Werte bestatigt. Durch gleichzeitiges Driicken der
Taste, ,ENTER” (Eingabe) wird der, Setup Mode” Taste ,ENTER” (Eingabe) wird der, Setup Mode”
(Setup-Modus) gestartet. (Setup-Modus) gestartet. Um den,,Comp Mode”
Verwenden Sie die Taste, STOP” (Stopp), um ein Programm (Wetthewerbsmodus) zu starten, driicken Sie die
STOP | zubeenden oder ein laufendes Prog?apmm voruberg%hend ) Taste, ENTER” (Eingabe) fiinf Sekunden lang.
anzuhalten. Zum Zuriicksetzen der Konsole und Ldschen i i Uber die NACH-OBEN-/NACH-UNTEN-Pfeiltasten lassen
aller vom Nutzer eingegebenen Daten driicken Sie die sich die Konsolenwerte erhthen und verringern. Durch

Pfeiltasten fiir fiinf Sekunden wird der,Comp Setup Mode”
(Wettbewerbseinstellmodus) gestartet.

Taste, STOP” (Stopp) langer als zwei Sekunden. W gleichzeitiges Driicken der NACH-OBEN- und NACH-UNTEN-

Driicken Sie die Taste, INTERVAL PROGRAMS”

(Intervallprogramme), um die auf der Konsole
verfiigharen Intervallprogramme anzuzeigen und
auszuwahlen.

O nEART | UberdieTaste, HEART RATE PROGRAMS”

" . kann ein individuelles Kalorien-, Dauer- oder
RATE (Herzfrequenzprogramme) werden die verfiigharen

herzfrequenzbasierten Programme gedffnet. Distanzziel festlegen.

spL ) Durch Driicken der Taste, SPLIT* (Unterbrechen) werden o | dieinteari N _ "

- At LA ! grierten Bluetooth- oder ANT+-Funkempfanger

G die Trainingsmetriken fuinf Sekunden lang gestoppt. Das eine Verbindung zu einem mobilen Gerét oder einem
Training lauft im Hintergrund weiter. Funk-Brustgurt hergestellt.

T T e I o
‘)) ko] b, cinaeechaliet gung «=h | wahlen, ob Kalorien oder Watt angezeigt werden sollen.
Onsole aus- bzw. eingeschaltet. =] 7urBestitigung der Anderung blinkt nach dem Driicken

das Banner, das den Wechsel der Einheit anzeigt.

Einlegen der Batterien: Die Konsole wird von vier (4) AA-Batterien gespeist (im Lieferumfang enthalten). Das Batteriefach befindet sich
auf der Riickseite der Konsole. Verwenden Sie ausschlieBlich Alkali-Batterien derselben Marke und desselben Alters, um Schdden an den
elektrischen Komponenten zu vermeiden. Durch das Entnehmen/Ersetzen der Batterien werden die Benutzereinstellungen geldscht.

Kabellose ANT-+ 2,4-GHz-Technologie: Die Verbindung zu einem optionalen ANT+-Herzfrequenzbrustgurt kann iiber den integ-
rierten Funkempfénger hergestellt werden. Weitere Informationen finden Sie im Abschnitt, Herzfrequenz-Training".

Festspeicher: Die Gesamtlaufzeit und die Daten zur Erinnerung an die Félligkeit der néchsten Wartung bleiben gespeichert.

Batteriestandsanzeige: Wenn die Ladung der eingelegten Batterien auf 10 % der Gesamtkapazitdt fallt, leuchtet das Batte-
riestandsanzeige-Symbol auf, um anzuzeigen, dass neue Batterien erforderlich sind. Verwenden Sie stets neue Alkali-Batterien.

»Sleep Mode” (Ruhemodus): Nach zehn (10) Minuten Inaktivitat geht die Konsole in den,, Sleep Mode” (Ruhemodus) Giber. Alle
Anzeigefunktionen werden ausgeschaltet, doch zuvor eingegebene Daten bleiben gespeichert.

»Ready Mode” (Bereitschaftsmodus): Der,Ready Mode” (Bereitschaftsmodus) dient dazu, dem Nutzer zu signalisieren, dass
die Konsole eingeschaltet und einsatzbereit ist. Die Worte,,Assault” und ,bereit” erscheinen auf der alphanumerischen Anzeige. Der
,Ready Mode” (Bereitschaftsmodus) Iauft nach zehn (10) Minuten aus.

»Reset”-Vorgang (Riicksetzvorgang): Zum Zuriicksetzen aller Benutzereinstellungen halten Sie die Taste,STOP” (Stopp) zwei (2)
Sekunden lang gedriickt. Die Gesamtlaufzeit, die Gesamtdistanz und die Wartungserinnerungsdaten bleiben im Festspeicher erhalten.

,Pause Mode” (Pause-Modus): Wenn gerade ein Programm luft (mit Ausnahme des Wetthewerbsprogramms), wird durch
Driicken der Taste,, START” (Start) der,,Pause Mode” (Pause-Modus) gestartet. Die alphanumerische Anzeige, Pause” blinkt und auf
jedem Metrik-Anzeigefeld wird,,P” angezeigt. Um zum vorherigen Programm zuriickzukehren, driicken Sie die Taste , START” (Start).
Zum Fortsetzen des Programms driicken Sie erneut die Taste,START” (Start). Falls keine weitere Eingabe vorgenommen wird, geht der
,Pause Mode" (Pause-Modus) zu Ende und die Konsole geht nach zehn (10) Minuten in den, Ready Mode” (Bereitschaftsmodus) iiber.

Programmschnellstart: Die Konsole des AirRower gibt dem Nutzer die Mdglichkeit, mit dem Training loszulegen, ohne ein Pro-
gramm auswahlen zu miissen. Die Metriken werden innerhalb von Sekunden nach dem Driicken der Taste, START” (Start) oder dem
Ziehen an der Ruderzugkette angezeigt. Das Programm lauft kontinuierlich ab und alle Metriken zéhlen von null aufwarts.

Trainingsergebnisse: Am Ende jedes Trainings zeigt die Konsole eine Trainingszusammenfassung mit den relevanten Daten an. Darauf
sind die Gesamtdauer, die Gesamtkalorien und die Gesamtdistanz, gefolgt von der maximalen Ruderzugfrequenz, den maximalen Watt-
und Tempo-Werten sowie der durchschnittlichen Ruderzugfrequenz und den durchschnittlichen Watt- und Tempo-Werten ersichtlich.

PROGRAMMBEDIENUNG

WARNUNG: Bitte lesen Sie vor der Verwendung alle im Lieferumfang enthaltenen
Informationen, Benutzerhandbiicher und Warnungen.

SCHNELLSTARTPROGRAMM
Die Schnellstartprogramm-Option ist fiir Nutzer gedacht, die die vorgesehenen Programmierungsschritte umgehen und sofort mit
dem Training beginnen mdchten. Das Schnellstartprogramm wird gestartet, sobald an der Ruderzugkette gezogen oder die Taste
L,START” (Start) gedriickt wird. Die Konsole beginnt mit der Anzeige aller Metriken einschlieBlich der Herzfrequenz des Nutzers
(sofern ein Signal erkannt wird). Das Programm lduft so lang kontinuierlich weiter, bis das Widerstandslaufrad stillsteht. Um das
Programm zu beenden und die Trainingszusammenfassung anzeigen zu lassen, driicken Sie die Taste . STOP” (Stopp).
Starten: Driicken Sie auf die Taste,START” (Start) oder beginnen Sie zu rudern.
Ausfiihren: Alle Metriken werden angezeigt.
Beenden: Driicken Sie auf die Taste,,STOP” (Stopp). Die Ergebnisiibersicht mit den Gesamt-, Durchschnitts- und Hochstwerten wird
angezeigt.

Programme ,INTERVAL 20/10” (20/10-Intervall) und ,INTERVAL 10/20“ (10/20-Intervall)

Die 20/10-Intervall- und 10/20-Intervall-Programme bieten dem Nutzer eine Abfolge aus acht (8) High-Intensity-
Trainingsintervallen mit voreingestellten Zeitabschnitten. Dieses Trainingsprotokoll ist allgemein als High-Intensity-Intervalltraining
(H.L.L.T.) bekannt. Die Konsole meldet dem Nutzer den Beginn jedes Trainings- und Ruheintervalls. AuBerdem wird auf die Trainings-
und Ruheintervalle durch akustische Signale aufmerksam gemacht.

20/10-Intervall-Programm Anzahl der Intervalle: 8
Trainingsintervall-Dauer: 20 Sekunden

Ruheintervall-Dauer: 10 Sekunden Intervall

10/20-Intervall-Programm Anzahl der Intervalle: 8
Trainingsintervall-Dauer: 10 Sekunden
Ruheintervall-Dauer: 20 Sekunden

Starten: Driicken Sie die Taste,INTERVAL PROGRAMS” (Intervallprogramme), bis der gewiinschte Programmtitel aufscheint.
Bestatigen Sie die Auswahl des angezeigten Programmtitels durch Driicken der Taste ,START” (Start).
Ausfiihren: Auf der Konsole wird das laufende Trainings-/Ruheintervall angezeigt und die Zeitgeber-Anzeige z&hlt bei jedem Intervall

herunter.

Beenden: Das Programm lauft bis zum Ende des letzten der Trainingsabschnitte. Um das Programm zwischendurch zu beenden,
driicken Sie die Taste,,STOP” (Stopp). Am Ende des Programms wird die Trainingszusammenfassung aufgerufen und zeigt
eine Aufzeichnung der Trainingsdaten an.

Programm,,INTERVAL CUSTOM” (Benutzerdefiniertes Intervall)

Das Programm,Interval Custom” (Benutzerdefiniertes Intervall) dhnelt dem 20/10-Intervall-Programm, mit dem Unterschied, dass

der Nutzer die Dauer der Trainings- und Ruheintervalle sowie die Gesamtanzahl der Intervalle selbst einstellen kann.

Starten: Driicken Sie mehrmals die Taste ,INTERVAL PROGRAMS” (Intervallprogramme), bis, Custom” (Benutzerdefiniert)

angezeigt wird. Bestatigen Sie die Auswahl des aufscheinenden Programms durch Driicken der Taste , START” (Start).

Einstellen: Wenn ein Nutzer das benutzerdefinierte Intervall-Programm zum ersten Mal (oder nach einer Riicksetzung der Konsole) ausfiihrt,
muss er die Gesamtanzahl der Intervalle eingeben. Passen Sie den angezeigten Wert an, wenn Sie dazu aufgefordert werden,
indem Sie auf die NACH-OBEN- oder NACH-UNTEN-Taste driicken und Ihre Auswahl mit der Taste,,ENTER” (Eingabe) bestétigen.
AnschlieBend wird die standardmaRige Trainingsintervalldauer angezeigt. Passen Sie die angezeigte Dauer iiber die NACH-
OBEN- oder NACH-UNTEN-Taste an und driicken Sie zur Bestétigung die Taste, ENTER” (Eingabe). Das Standard-Ruheintervall wird
angezeigt. Passen Sie den Wert an und bestétigen Sie, indem Sie auf,ENTER” (Eingabe) driicken.

Ausfiihren: Auf der Konsole wird das laufende Trainings-/Ruheintervall angezeigt und die Zeitgeber-Anzeige z&hlt bei jedem Intervall

herunter.

Beenden: Das Programm I&uft bis zum Ende des letzten der Trainingsabschnitte. Um das Programm zwischendurch zu beenden,

Uber die Taste, TARGET PROGRAMS”
TARGET | (Zielprogramme) wird der Modus zur Einstellung
des Zielprogramms gestartet. Der Nutzer

Durch Driicken der Taste, CONNECT” (Verbinden) wird iiber

driicken Sie die Taste,STOP” (Stopp). Am Ende des Programms wird die Trainingszusammenfassung aufgerufen und zeigt
eine Aufzeichnung der Trainingsdaten an.

Programme , TARGET TIME” (Zieldauer), ,TARGET CALORIES” (Zielkalorien) und ,TARGET DISTANCE” (Zieldistanz)
Die Programme ,Target Time” (Zieldauer), ,Target Distance” (Zieldistanz) und,Target Calories” (Zielkalorien) funktionieren alle nach
dem gleichen Prinzip. Bei diesen Programmen kann der Nutzer einen einzelnen Zielwert festlegen, und das Programm lduft so lange,
bis dieses Ziel erreicht ist.
Starten: Driicken Sie wiederholt auf die Taste , TARGET PROGRAMS” (Zielprogramme), bis das Banner mit dem gewiinschten Ziel
angezeigt wird. Driicken Sie auf  ENTER” (Eingabe), um die Auswahl zu bestatigen.
Einstellen: Wenn die, Target"-(Ziel-)Programme zum ersten Mal (oder nach einer Riicksetzung der Konsole) ausgefiihrt werden, blinkt
auf der Anzeige der Standardwert. Passen Sie den angezeigten Wert an, indem Sie auf die NACH-OBEN- oder NACH-UNTEN-
Taste driicken und Ihre Auswahl mit der Taste, ENTER” (Eingabe) bestatigen. Das Programm startet automatisch.
Ausfiihren: Die Anzeigefelder leuchten auf und beginnen, den Fortschritt des Nutzers bis zum Ziel mitzuverfolgen. Falls,, Time"
(Dauer) das gewahlte Ziel war, wird die verbleibende Dauer angezeigt und der Zeitgeber zahlt herunter. Falls,, Distance”
(Distanz) oder,,Calories” (Kalorien) die gewahlten Ziele sind, verfolgt die Konsole den Fortschritt bis zu diesen Zielen mit,
wobei der Zeitgeber hochzahlt.
Beenden: Das Programm endet automatisch, sobald das gewahlte Ziel erreicht wurde oder der Zeitgeber null erreicht. Um das
Programm zwischendurch zu beenden, driicken Sie die Taste,STOP” (Stopp). Die Trainingszusammenfassung wird
aufgerufen und zeigt eine Aufzeichnung der Trainingsdaten an.

Programm ,TARGET HEART RATE” (Zielherzfrequenz)

Das Programm ,Target Heart Rate” (Zielherzfrequenz) gibt dem Nutzer die Mdglichkeit, als Ziel einen bestimmten Herzfrequenz/

BPM-(Schldge-pro-Minute-)Bereich oder Herzfrequenzbereich fiir ein optimales Herz-Kreislauf-Training festzulegen. Mit nur einer

Information (Alter des Nutzers) ermittelt die Konsole automatisch die geschdtzte errechnete maximale Herzfrequenz sowie ein paar

gebrauchliche Herzfrequenz-Trainingsbereiche (65 %, 75 % und 85 % des maximalen BPM-Werts). AuBerdem kann ein bestimmter

BPM-Wert nach Wahl des Nutzers eingegeben werden.

Starten: Driicken Sie die Taste,,HEART RATE PROGRAMS” (Herzfrequenz-Programme).

Einstellen: Stellen Sie das Alter des Nutzers mit den NACH-OBEN-/NACH-UNTEN-Tasten ein und bestdtigen Sie die Eingabe durch
Driicken der Taste,,ENTER” (Eingabe). Wahlen Sie den Ziel-HF-Bereich oder den benutzerdefinierten BPM-Wert durch
Driicken der NACH-OBEN- oder NACH-UNTEN-Taste, bis das gewiinschte Ziel angezeigt wird, und driicken Sie dann auf
L,ENTER” (Eingabe). Die Konsole bietet die Mdglichkeit, einen Count-down-Zeitgeber hinzuzufiigen. Wahlen Sie diber
die NACH-OBEN- oder NACH-UNTEN-Taste , Timer On” (Zeitgeber ein) oder, Timer Off” (Zeitgeber aus), und driicken Sie
zur Bestatigung auf ,ENTER” (Eingabe). Wurde ,Timer On” (Zeitgeber ein) ausgewahlt, passen Sie die Zeitwerte iiber die
NACH-OBEN-/NACH-UNTEN-Tasten an, und driicken Sie zur Bestétigung auf,ENTER” (Eingabe).

Hinweis: Die Genauigkeit der angezeigten Metriken hangt davon ab, dass der Nutzer sein
korrektes Alter eingibt.

Ausfiihren: Die Anzeigefelder leuchten auf und beginnen, den Fortschritt des Nutzers mitzuverfolgen, und die Zielherzfrequenz des
Nutzers blinkt auf der alphanumerischen Anzeige. Die Konsole zeigt Aufforderungen wie etwa,HR Low” (HF niedrig) und
danach,Increase Pace” (Tempo erhdhen) oder ,HR High” (HF hoch) /,Decrease Speed” (Tempo verringern) an, um den
Nutzer bei der Aufrechterhaltung des angestrebten Herzfrequenzbereichs zu unterstiitzen. Wenn die Herzfrequenz des
Nutzers auf einem zu hohen Wert bleibt (nach MaBgabe des eingegebenen Alters), schaltet sich die Konsole ab.

Beenden: Das Zielherzfrequenz-Programm lduft kontinuierlich weiter, bis es vom Nutzer manuell beendet wird oder der gewdhlte
Zeitgeber-Wert erreicht wurde. Um das Programm zwischendurch zu beenden, driicken Sie die Taste ,STOP” (Stopp). Die
Trainingszusammenfassung wird aufgerufen und zeigt eine Aufzeichnung der Trainingsdaten an.

,COMP“-(Wettbewerbs-)Programm

Das, COMP“-(Wettbewerbs-)Programm gibt dem Trainer oder Nutzer die Mdglichkeit, ein vordefiniertes Trainingsprogramm

mit einem angestrebten Kalorien-, Dauer- oder Distanzwert festzulegen. Das,COMP”-(Wetthewerhs-)Programm luft auf
dhnliche Weise ab wie die Zielprogramme, weist aber ein paar entscheidende Unterschiede auf. Wenn die Konsole sich im
Wettbewerbsausfiihrungsmodus befindet, sind alle anderen Programmfunktionen gesperrt, um sicherzustellen, dass immer die
gleichen Programmeinstellungen zum Einsatz kommen und nicht veréndert werden kdnnen. Diese Funktion eignet sich fiir eine
Kursumgebung oder einen Wetthewerb Mann gegen Mann.

Einstellen: Das,Comp”-(Wetthewerbs-)Programm erfordert ein paar Einstellschritte. Um den,,Comp Set Mode”
(Wetthewerbseinstellmodus) zu starten, driicken Sie die NACH-OBEN- und NACH-UNTEN-Pfeiltasten gleichzeitig fiinf (5)
Sekunden lang. Auf der alphanumerischen Anzeige wird, Comp Set Mode” (Wetthewerbseinstellmodus) angezeigt, und
das Banner,,TARGET" (Ziel) sowie eine der verfiigbaren Metriken,,Time” (Dauer), ,Calories” (Kalorien) oder ,Distance”
(Distanz) blinken. Wahlen Sie das gewiinschte Ziel (,Time” (Dauer), ,Calories” (Kalorien) oder,,Distance” (Distanz))
iiber die NACH-OBEN-/NACH-UNTEN-Tasten und bestatigen Sie die Auswahl durch Driicken auf  ENTER” (Eingabe). Der
gewdhlte Zielwert blinkt. Passen Sie den blinkenden Wert tiber die NACH-OBEN-/-UNTEN-Pfeiltasten an und driicken Sie
zur Bestatigung auf ,ENTER” (Eingabe). Um die Einstellungen des,Comp”-(Wettbewerbs-)Programms zu &ndern, starten
Sie den,,Comp Set Mode” (Wettbewerbseinstellmodus) erneut.

Bereitschaft: Bevor das, Comp”-(Wetthewerbs-)Programm ausgefiihrt werden kann, muss die Konsole auf den,,Comp Ready
Mode” (Wetthewerbsbereitschaftsmodus) eingestellt werden. Dieser Schritt sorgt dafiir, dass das Programm nicht
versehentlich von einzelnen Nutzern geandert werden kann, da dieser Modus die Auswahl anderer Programme und
Funktionen blockiert. Driicken Sie fiinf (5) Sekunden lang die Taste, ENTER" (Eingabe), um den,,Comp Ready Mode”
(Wetthewerbsbereitschaftsmodus) zu starten und das zuvor eingestellte Ziel anzuzeigen.

Ausfiihren: Wenn sich die Konsole im,,Comp Ready Mode” (Wettbewerbsbereitschaftsmodus) befindet, starten Sie das,Comp”-
(Wettbewerbs-)Programm durch Driicken auf,START” (Start). Auf der alphanumerischen Anzeige wird ,Run Comp”
(Wettbewerb ausfiihren) blinkend angezeigt, und das Banner fiir das gewahlte Ziel blinkt ebenfalls. Wenn ,Time" (Dauer)
der Zielwert ist, zahlt der Zeitgeber die verbleibende Zeit herunter und protokolliert gleichzeitig die Werte der,,Calories”
(Kalorien), ,Distance” (Distanz), ,Stroke Rate” (Ruderzugfrequenz),,Pace” (Tempo) und ,Watts” (Watt). Wenn ,Distance”
(Distanz) oder,,Calories” (Kalorien) als Ziel gewahlt werden, zahlt der Zeitgeber hoch.

Beenden: Das Programm endet automatisch, sobald der Zielwert erreicht wurde. Der,,Comp Ready Mode”
(Wetthewerbshereitschaftsmodus) wird gestartet und ist bereit fiir den néchsten Nutzer/Wetthewerbsteilnehmer.

SchlieBen: Um den Wettbewerhshereitschaftsmodus zu verlassen, driicken Sie fiinf (5) Sekunden lang auf die NACH-
UNTEN-Pfeiltaste, um den Standard-Bereitschaftsmodus zu starten. Um Batteriestrom zu sparen, lduft der
Wettbewerbsbereitschaftsmodus nach dreiig (30) Minuten aus und geht in den,, Sleep Mode” (Ruhemodus)
tiber. Durch Ziehen an der Ruderzugkette oder eine Eingabe iiber eine Konsolentaste wird der,Comp Ready Mode”
(Wetthewerbsbereitschaftsmodus) gestartet.

HERZFREQUENZ-TRAINING

Die Herzfrequenz spielt beim Training eine entscheidende Rolle. Der Surgeon General (Sanitétsinspekteur der Vereinigten Staaten)
veroffentlichte einen Bericht zum Thema kdrperliche Betétigung und Gesundheit, in dem es darum geht, dass Bewegung und Fitness

sich vorteilhaft auf die Gesundheit eines Menschen auswirken und dass sportliche Betatigung eine entscheidende Komponente zur
Krankheitspravention und fiir ein gesiinderes Leben darstellt. Der beste Weg zur Bestimmung der Trainingsintensitét ist die Uberwachung
der Pulsfrequenz. Die Herzfrequenz lasst sich leicht iberwachen, indem man die Anzahl der Herzschldge pro Minute an der Brust, dem
Handgelenk oder der Halsschlagader zahlt, was jedoch wahrend des Trainings schwer mdglich ist. Zur Unterstiitzung des Herzfrequenz-
Trainings ist die Konsole des AirRower mit einem drahtlosen Herzfrequenz-Empfanger ausgestattet, der ein HF-Signal erkennt, das iiber
einen (optional erhéltlichen) Funk-Brustgurt iibermittelt wird.

Errechnete maximale Herzfrequenz

Die Zielherzfrequenz hangt primér vom Alter ab. Es ist wichtig, in einem sicheren und produktiven Bereich zu trainieren. Ist die
Trainingsintensitat zu niedrig oder zu hoch, lassen die Erfolge in den Bereichen Kraft und Herz-Kreislauf-Fitness zu wiinschen iibrig.
Ein Training in einer sehr niedrigen Intensitét bringt keinen maximalen Nutzen.

Es herrscht im Allgemeinen die Auffassung, dass es am effektivsten ist, mit einer Herzfrequenz zwischen 65 % und 85 % der
maximalen Herzfrequenz zu trainieren. Die errechnete maximale Herzfrequenz wird als Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz
ermittelt (geschatzt als 220 BPM minus das jeweilige Alter).

Zur Ermittlung der errechneten maximalen Herzfrequenz und eines geeigneten Zieltrainingshereichs konnen die nachstehenden
Formeln herangezogen werden. Die folgenden Schatzungen gelten fiir einen 35-jahrigen Nutzer:

220-35="185BPM (220 — Alter = errechnete maximale Herzfrequenz in BPM)

0,65x185=120BPM (65 % von 185 BPM [errechnete maximale Herzfrequenz] = 120 BPM)

0,85x185=157BPM (85 % von 185 BPM [errechnete maximale Herzfrequenz] = 157 BPM)
Der fiir diesen Nutzer empfohlene Herzfrequenz-Trainingsbereich wiirde zwischen 120 BPM und 157 BPM liegen.

Verwendung des drahtlosen Herzfrequenzempfangers

Im Allgemeinen ist die Verwendung eines drahtlosen Herzfrequenz-Brustgurts die genaueste und bequemste Methode zur
Erkennung und Uberwachung der Herzfrequenz. Gelegentlich jedoch wird die Ubertragung des Herzfrequenzsignals durch
bestimmte Faktoren beeintrachtigt. WLAN-Netzwerke, Schnurlostelefone und groe Elektrogerate konnen das Signal stdren oder
verfalschen und zu wechselhaften oder viel zu hohen BPM-Werten fiihren. Die einzige Abhilfe dagegen besteht darin, das Gerat nicht
in der Néhe potenzieller Storquellen zu platzieren. AuBerdem kann die Kdrperchemie eines Menschen oder ein Mangel an Schwei3
verhindern, dass der Brustqurt ein starkes oder genaues Herzfrequenzsignal iibermittelt. Eine der Besonderheiten dieses Gerats ist
ein kabelloses Herzfrequenz-Empfangssystem. Damit die Konsole die Herzfrequenz iiber Funk erkennen und anzeigen kann, miissen
vier (4) Bedingungen erfillt sein:

« Es muss ein kompatibler und funktionierender Herzfrequenz-Brustgurtsender angelegt werden. Die Konsole erfordert einen
Niedrigenergie-Herzfrequenzbrustgurt mit ANT+- oder Bluetooth-Technologie. Beachten Sie bitte die Anweisungen des
Herstellers, um eine ordnungsgemafe Funktion des Brustgurts zu gewahrleisten.

- Sowohl die Konsole als auch der Herzfrequenzbrustgurt miissen eingeschaltet/aktiviert sein.

«Es muss ein Trainingsprogramm laufen.

- Der ANT-+- oder Bluetooth-Niedrigenergie-Herzfrequenzbrustgurt ist mit der Konsole gekoppelt.

Koppeln des Niedrigenergie-Herzfrequenzsenders mit ANT+- oder Bluetooth-Funktechnologie mit der AirRower-Konsole
Der Niedrigenergie-Herzfrequenzbrustgurt mit ANT+- oder BT-Technologie lsst sich auf zweierlei Arten mit der AirRower-Konsole
verbinden.

« ANT+: Die Kopplung erfolgt iiber den ANT+-Funk. Vergewissern Sie sich, dass der Brustgurt korrekt angelegt wurde. Halten Sie
die Taste,,CONNECT” (Verbinden) 5 Sekunden lang gedriickt., ANT+HR" (ANT-+-HF) beginnt auf der alphanumerischen Anzeige
zu blinken und blinkt so lange, bis der Herzfrequenzgurt mit der Konsole gekoppelt wurde. Nach dem Koppeln beginnt das
LHEART RATE"-(Herzfrequenz-)Symbol zu blinken, und auf der alphanumerischen Anzeige blinkt zur Bestétigung der Verbindung
die Meldung,,Connected” (Verbunden).

« Bluetooth: Die Kopplung erfolgt iiber den Niedrigenergie-BT-Funk. Vergewissern Sie sich, dass der Brustgurt korrekt angelegt
waurde. Driicken Sie kurz auf die Taste,,CONNECT” (Verbinden). Die Meldung, BT###i#H#" erscheint auf der alphanumerischen
Anzeige und bleibt dort so lange, bis der Herzfrequenzqurt mit der Konsole gekoppelt wurde. Nach dem Koppeln beginnt das
,HEART RATE"-(Herzfrequenz-)Symbol zu blinken, und auf der alphanumerischen Anzeige blinkt zur Bestétigung der Verbindung
die Meldung,,Connected” (Verbunden).



