94005 Casall R400 11 Manual

ROWER MACHINE




Important: Please locate your serial number and record in the box below for service support
purposes.

Serial number here:
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Assembly Diagram




EXPLODED DIAGRAM




Parts List

No. Description Quantity
A COMPUTER 1 SET
A-1 SCREW FOR FIXING COMPUTER 4 PCS
B MAIN FRAME 1 SET
B-1 BRACKET FOR FIXING COMPUTER 1 PCS
B-2 SCREW M6xP1.0x57L 1 PCS
B-3 FIXING CAP 2 PCS
B-4 FLAT WASHER ¢6x¢@16x1t 1 PCS
B-5 NYLON NUT M6 1 PCS
B-6 STRAP 1 PCS
B-7 HANDLABAR 1 SET
B-8 HANDLEBAR FOAM 2 PCS
B-9 CAP 2 PCS
B-10 L LEFT COVER 1 PCS
B-10 R RIGHT COVER 1 PCS
B-11 SCREW M4x40L 5 PCS
B-12 SCREW M5x16L 2 PCS
B-13 SCREW M5x16L 2 PCS
B-14 DC WIRE 1 SET
B-15 UPPER COMPUTER CABLE 1 PCS
B-16 WIRELESS RECEIVER FOR PULSE 1 PCS
B-17 SENSOR BOX 1 PCS
B-18 SCREW M4x10L 1 PCS
B-19 BACK COVER FOR COMPUTER 1 PCS
C DRIVING PULLEY 1 SET
C-1 HEXAGON SCREW 3/8"x61mmi 1 PCS
C-2 FLAT WASHER®10x¢18x2t 1 PCS
Cc-3 BUSHING ¢@10x¢p14x6mmL 2 PCS
C-4 NYLON NUT 3/8"x7t 1 PCS
C-5 STOPPER FOR STRAP 1 PCS
C-6 SCREW M4x10L 2 PCS
D SMALL PULLEY 1 PCS
D-1 HEXAGON SCREW 3/8"x61mml 1 PCS
D-2 BUSHING¢10x¢p14x3mmL 2 PCS
D-3 FLAT WASHER ¢10x¢18x1t 1 PCS
D-4 NYLON NUT 3/8"x7t 1 PCS
E PEDAL HOLDER 1 SET
E-1 PEDAL 1 SET
E-2 SCREW M5xP0.8x12L 8 PCS
F FRONT STABILIZER 1 PCS
F-1 CAP FOR FRONT STABILIZER 2 PCS
F-2 ALLEN BOLT FOR FRONT STABLILZER 2 PCS
F-3 TRANSPORATION WHEEL FOR FRONT STABLILZER 2 PCS
F-4 FLAT WASHER®8*¢19*2T FOR FRONT STABLILZER 2 PCS
F-5 NUT M8 FOR FRONT STABLILZER 2 PCS
F-6 SCREW 3/16” FOR FRONT STABLILZER 4 PCS




G REAR STABIILIZER 1 PCS
G-1 CAP FOR REAR STABILIZER 1 PCS
G-2 ALLEN BOLT M8xP1.25x12L 3 PCS

H FIXED HOLDER 1 PCS
H-1 SPINDLE OF FIXED HOLDER 1 PCS
H-2 FLAT WASHER@8x¢16x2t OF FIXED HOLDER 16 PCS
H-3 SCREW M8xP1.25x20L OF FIXED HOLDER 16 PCS
H-4 SEAT 1 PCS
H-5 ROLLING SLIDER 1 SET
H-6 HEXAGON SCREWS M6xP1.0x30L 4 PCS
H-7 PU WHEEL ¢30x12W 4 PCS
H-8 BUSHING@6.2*¢9.2*7L 4 PCS
H-9 FLAT WASHER @6x¢12x1t 8 PCS
H-10 NYLON NUT M6 4 PCS
H-11 SCREW M5x35L 4 PCS
H-12 SLIPPERY RAIL 1 PCS
H-13 ADJUSTMENT KNOB 1 PCS
H-14 ROLLER AXLE 1 PCS
-1 CARRIAGE SCREW M8xP1.25x55L 2 PCS
-2 FLAT WASHER@8*¢19*2T 10 PCS
-3 CAP NUT M8 2 PCS
-4 SCREW M8xP1.25x20L 8 PCS
I-5 STOPPER FOR SILDER 2 PCS
J~J-4 MAGNETIC SET 1 SET
K GEAR BOX 1 SET
K-1 HEXAGON SCREW M6xP1.0x10L 2 PCS

L~L-5,L-7~L-18 |[FLYWHEEL SET 1 SET
L-6 NUT PATTER 3/8"-26 2 PCS

M AC ADAPTOR 1 PC




MONTERING

| Steg 1 |
Fast det framre stdédbenet (F) i huvudramen (B) med tva vagnsbultar M8xP1,25x55L (I-1), tva
plana brickor (I-2) och tva muttrar (I-3). Dra at dem ordentligt.
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Steg 2
Fast pedalhallaren (E) pa huvudramen (B) med fyra M8xP1,25x20L-skruvar (I-4) och fyra plana

brickor (I-2).

Anmarkning: Dra inte at nagon enstaka uppsattning M8xP1,25x20L-skruv med plan bricka for hart
med en gang. Det ar battre att forst satta i alla skruvarna och sedan dra at dem eftersom det da blir

enklare att justera vinklarna och fixera ratt lage.
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'Steg 3 |
Ta bort M8xP1,25x20L-skruvarna (I-4) och de plana brickorna (I-2) pa det bakre stédbenet (G).

Montera sedan det bakre stédbenet (G) mot ralsskenan (H-12) med M8xP1,25x20L-skruvar (I-4)
och plana brickor (I-2).

Anmarkning: Dra inte at nagon enstaka uppsattning M8xP1,25x20L-skruv med plan bricka for hart
med en gang. Det ar battre att forst satta i alla skruvarna och sedan dra at dem eftersom det da blir
enklare att justera vinklarna och fixera ratt lage.
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'Steg 4

1. Ta bort M5x35L-skruvarna (H-11) pa ralsskenan (H-12).
2. Skjut ralsskenan (H-12) genom glidsitsen (H-4)

3. Skruva fast stoppluggen (I-5) pa ralsen (H-12) med M5x35L-skruvar (H-11).

?Box Spanner
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ISteg 5
Ta bort M8xP1,25x20L-skruvarna (H-3) och de plana brickorna (H-2) pa ramen (B). Satt sedan i

ralsen (H-12) i huvudramen (B) och fast den med M8xP1,25x20L-skruvarna (H-3) och de plana
brickorna (H-2).

Anmarkning: Dra inte at nagon enstaka uppsattning M8xP1,25x20L-skruv med plan bricka for hart

med en gang. Det ar battre att skruva i alla skruvarna 16st forst och sedan dra &t dem eftersom det
da blir enklare att justera vinklarna.
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'Steg 6

1. Anslut datorkablarna (B-15) och kabel fran tradlos sensor (B-16) till datorn (A). Fast sedan datorns
(A) bakre tackkapa (B-19) med skruvarna (A-1).
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'Steg 6

Satt i adaptern (M) i DC-halet (B-14) for att starta datorn.

Plug the Adaptor (M) into
the DC hole (B14) to start
the computer




Ihopfallningsinstruktioner

2. Vrid ralsskenan 90 grader och for sedan
1. Lossa vredet (H-15) och ta fram och dra ut in den i 6ppningen pa ramen

ralsskenan (H-12). 3. Anvand vredet for att lasa fast
ralsskenan mot ramen.

Instruktioner for flyttning

Lyft upp roddmaskinen i det bakre stodbenet och kor den dit du vill flytta maskinen.




SM5861-64 BRUKSANVISNING

111 For enkel traning behover man inte alltid vélja ndgot traningsprogram eller manuellt stilla in TID, AVSTAND eller andra
varden. Du kan bara bérja ro.

System plug connection socket

Connection for pulse wire




Sa snart datorn matas med strom hors en ljudsignal och alla element pa LCD-displayen visas under 2 sekunder.
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Om ingen knapp har tryckts in och inga roddtag har gjorts under cirka 4 minuter vaxlar datorn till viloldge. Och visar bara
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klockan, kalendern och rumstemperaturen.

VISNINGSLAGEN OCH KNAPPFUNKTIONER

Traningsvarden Visningsintervall Beskrivning / Installningsintervall
SPM 0-999 - Artag per minut
(artag per minut)
TIME/500m 0,0-99:00 min. - Anvandarens traningstid visas.
(tid/500 m) - Den skannar var 6:e sekund och visar tiden som aterstar for att fullfélja 500
meter rodd i aktuell hastighet.
METERS 0-9999 m - Instéllningsintervall 50-1000
(meter)
CALORIES 0-9999 kal. - Forbranda kalorier under rodden.
(kalorier) - Instéllningsintervall 0-9990
STROKES 0-9999 - Fullstédndiga roddrorelser.
(artag)
PULSE 30-240 slag/min. 0,30-240 slag/min.
(puls)
KNAPP FUNKTION
- Oka motstandet
UP (upp) - Val av funktion
DOWN (ned) - Minska mot.sténdet
- Val av funktion
ENTER - Bekrafta installning eller val.

Reset (aterstall)

- Hall nedtryckt i tva sekunder sa startas datorn om.
- Aterstill alla varden till noll.
- Aterga till huvudmenyn efter ett traningspass.

Start/Stop
(start/stopp)

- Starta eller stoppa roddtraningen.

Aterhamtning

- Kontrollera pulsen under aterhamtningsfasen.

Ljudsignaler

Alla instéllningar som gors med datorn bekraftas med en ljudsignal:
1 kort pip = installningen bekraftas

2 korta pip = det gar inte att gora nagra installningar



Traningsinformation

Datorn berdknar och visar alla varden automatiskt beroende pa anvdandarens roddstatus (se tabellen).
Obs!

* Om bara ett ”P” visas i stallet for ett pulsvarde sa gar pulsen inte att mata. Anvand brostbaltet korrekt sa att datorn kan ldsa av
din puls.

* Vilken profil som visas i displayens mittfalt beror pa vilken typ av trédning som har valts.

Datorn erbjuder ett antal olika satt att variera traningspassen och géra dem mer motiverande.
Foljande traningsprogram finns:

- Manuell traning (trdning utan program)

- Tréaning med program (det finns 12 forinstallda program, P01-P12)

- Tréning med pulsstyrningsprogram (H.R.C)

- Tréning med tavlingsprogram (RACE)

- Traning med ditt eget program (User program/anvandarprogram)

Starta traning omedelbart (MANUAL/manuellt)

Da blinkar MANUAL (manuellt) -->PROGRAM (program) --> H.R.C. (pulsstyrt) -->RACE (tavling) -->USER (anvandarprogram) med
frekvensen 1 Hz. Tryck pa UP och DOWN for

att védlja MANUAL (manuellt) och bekrafta genom att trycka ENTER. Om du tidigare hade valt ett program eller inlett ditt

traningspass, tryck pa RESET for att aterga till startskdarmen.
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- Tryck pa knappen START/STOP for att bérja trana direkt utan att gora nagra fler instéllningar.

- Tryck pa knapparna UP och DOWN fér att mata in dina personliga installningar och tryck pa ENTER for att bekrafta. Féljande
falt kommer att blinka i tur och ordning.

Motstandsnivaer (1-16)

TIME (tid) (eller METERS /meter) (Tid och meter kan inte vara férinstdllda samtidigt.)

CALORIES (kalorier)

PULSE (puls)

Anvand UP (upp) och DOWN (ned) for att valja varden och bekréfta ditt val med knappen ENTER.

Starta traningspasset med START/STOP-knappen (start/stopp).
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Sa snart som nagot av de installda vardena nar det forinstallda malet, kommer datorn att signalera med ett ljud pip-pip och
stanna.

- Du kan justera motstandet i handtaget under rodd genom att trycka pa knapparna UP (upp) och DOWN (ned). Det nyligen
instéllda vardet kommer att visas i profilen (standardvardet ar niva 1).

- Tryck pa knappen START/STOP for att avsluta traningen. All traningsdata kvarstar.

- Tryck pa RESET (aterstall) for att aterga till menyn for val av traning.
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Hur man viljer traningsprogram (PROGRAM)

- Tryck pa knapparna UP och DOWN f6r att vaxla mellan MANUAL (manuellt) -PROGRAM (program) —H.R.C.
(pulsstyrt)—RACE (tavling)—USER (anvandarprogram).

- Valj PROGRAM (program) och tryck pa ENTER for att bekrafta. Programmen ar forinstallda med 12 profiler. Tryck pa UP (upp)
och DOWN (ned) for att vélja en av de 12 forinstéllda profilerna. Ange 6nskat varde for traningspasset och bekrafta med ENTER:

Motstandsnivaer (1-16)

TIME (tid)
- Tryck pa START/STOP (start/stopp) for att borja tréna.
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- Du kan justera motstandet i handtaget under rodd genom att trycka pa knapparna UP (upp) och DOWN (ned). Det nyligen
instéllda vardet kommer att visas i profilen (standardvardet ar niva 1).

- Program profiles (programprofiler):
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Intervallprogram P2- P3- P7- P12

Program med successivt 6kande belastning P6- P9- P11

Program med 6kning och sdnkning av belastningen P1- P4- P5- P8 -P10

De sparade traningsprogrammen ar sarskilt utformade for att forbattra den aerobiska grundkonditionen.
Som nybdrjare bér du borja med dessa program i lag hastighet och stélla in ett lagt roddmotstand.

Du bor ga vidare till intervallprogram forst efter att du redan har rott flera ganger.

- Tryck pa knappen START/STOP for att avsluta trdningen. All traningsdata kvarstar.

- Tryck pa RESET (aterstall) for att aterga till menyn for val av traning.



Forinstallt program for pulsstyrning (H.R.C)

| detta program reagerar roddmaskinen pa din puls, som mats av brostbaltet.

Detta program later dig ro effektivt och sakert inom 6nskat pulsomrade.

Dessutom visar enkla grafiska symboler om du behdver 6ka eller minska din anstrangningsniva. Du kan vélja mellan:
HRC55 Har ror du i det mycket effektiva intervallet kring 55%, vilket ar utmarkt for nyborjare och for allman

fettforbranning.

HRC75 Intervallet kring 75% av maxpulsen ar [ampligt for vana anvandare och idrottsman.
HRC90 Det anaerobiska intervallet kring 90% av maxipulsen passar bara for tavlingsidrottare och korta sprinttraningar.
TAG Datorn anvander din dlder for att berdkna en malpuls som du kan dndra om du vill. Vélj aldrig en malpuls som &r

hogre an maxipulsen som berdknats utifran din alder.

- Tryck pa UP (upp) och DOWN (ned) for att vélja H.R.C. (pulsstyrning) och vilj genom att trycka pa MODE (ldge). Valj mellan
HRC55-->HRC75-->HRC90--> TARGET (mal). Med HRC55, HRC75 och HRC90 berdknas maxipulsen automatiskt av datorn.

- Med programmet TARGET (mal), visas det forinstallda vardet 100. Tryck pa knapparna UP och DOWN for att ange ett varde i

intervallet 30-240 och bekrafta med ENTER. Programmet har sparats.

- Stéll in 6nskad TID for traningspasset med knapparna UP (upp) och DOWN (ned) och tryck pa knappen ENTER for att bekréafta.

- Tryck pa START/STOP (start/stopp) for att borja tréna.

For detta program maste du anvdnda brostbaltet for att datorn ska kunna kdnna av och visa din puls.
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Programfunktion:

Datorn staller in ett roddmotstand som gor att du hela tiden tranar inom din angivna malpuls.

Om du ror och ligger under din malpuls kommer roddmotstandet automatiskt att 6ka med en belastningsniva var 30:e sekund.
Om du tranar och gar 6ver din forinstallda puls sd kommer roddmotstdndet automatiskt att minska med en belastningsniva var
15:e sekund. Om du redan har natt den lagsta nivan ”1” och din puls fortfarande &r 6ver det instillda vardet avges en ljudsignal

efter 30 sekunder och programmet avslutas automatiskt.



-Traning med tavlingsldget (RACE)

| detta program har du mojligheten att ro pa samma satt som i en tavling, med datorn som din motstandare.

- Valj RACE med UP eller DOWN och bekrafta med ENTER.

- Tryck pa UP och DOWN for att stalla in SPM (artag per minut) och bekrafta genom att trycka ENTER.

- Tryck pa UP och DOWN for att valja 6nskad roddstracka i METER och bekrafta med ENTER.

- Justera roddmotstandet med UP (upp) och DOWN (ned).

- Tryck pa START/STOP (start/stopp) for att borja trdna. Datorn kommer att visa statusen for ANVANDARENS och DATORNS

traningspass.
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-Justera motstandet med UP (upp) och DOWN (ned).
Na&r antingen datorn eller anviandaren uppnar roddstrackan visar datorn vem som vann.
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- Tryck pa knappen START/STOP for att avsluta traningen. All traningsdata kvarstar.

- Tryck pa RESET (aterstall) for att aterga till menyn for val av traning.

Anvindarvald profil (USER PROGRAM/anviandarprogram)

Har kan du utforma din egen profil med staplar, precis som med de forinstallda programprofilerna.

- Valj USER PROGRAM (anvandarprogram) med UP eller DOWN och bekrafta med ENTER. Den forsta stapeln visas.

- Tryck pa UP (upp) och DOWN (ned) for att ange motstandsniva och bekrafta genom att trycka pa knappen MODE (lage). Nasta
stapel visas.

- Fortsatt samma process upp till 16 staplar. Den hogsta motstandsnivan ar 16. For att avsluta installningen eller avbryta

installningen, hall knappen ENTER nedtryckt.
- Stéll in 6nskad TID for traningspasset med knapparna UP (upp) och DOWN (ned) och tryck pa ENTER for att bekrafta.

- Tryck pa START/STOP (start/stopp) for att borja tréna.
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Sa snart som nagot av de installda vardena nar det forinstdllda malet, kommer datorn att signalera med ett ljud pip-pip och
stanna.

- Du kan justera motstandet i handtaget under rodd genom att trycka pa knapparna UP (upp) och DOWN (ned). Det nyligen
installda vardet kommer att visas i profilen (standardvardet ar niva 1).

- Tryck pa knappen START/STOP for att avsluta trdningen. All traningsdata kvarstar.

- Tryck pa RESET (aterstall) for att aterga till menyn for val av traning.



Aterhamtningsfas

Det rekommenderas att ett intensivt roddpass avslutas med en aterhamtningsfas. Under denna fas bor du kunna koppla av och
ro utan stort motstand tills pulsen gar ned till nara dess vanliga niva.

-Tryck pa knappen RECOVERY och anvand brostbéltet igen. Da visas endast TIME (tid) som raknar ned fran 60 sekunder till 0 och
alla andra funktioner ar oatkomliga.

Na&r aterhamtningsfasen pa 60 sekunder ar Over, visas en utvardering av uppnadd puls.

n .5 n PULSE F q —
weowy 9% v 1l
1.0 QUTSTANDING
1.0:F=2.0 EXCELLENT
20:F=«29 GOOD
3.0:F=<3.9 FAIR
40<F=59 BELOW AVERAGE
6.0 POOR

- Om din puls fortfarande ar hog efter 60 sekunder (F ligger mellan 4 och 6), sa kan du starta om aterhamtningsprogrammet for

att fortsatta att gradvis sanka din puls.

Fels6kning :
E-2 : Motorns slaglangd utanfér normalt omrade. Anslut adaptern en gang till. Nar konsolen startas om

kommer motorn att vara tillbaka i sitt normala intervall.

E-7 : Kontrollera att kablarna sitter som de ska och inte ar skadade.

ODbs! Alla forinstallda data forsvinner om du tar ut maskinens kontakt (adaptern).



