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COMPUTER FUNCTION

1 -  Recovery

2 - Reset

3 - Start/Stop

4 - Enter

6 - Down

7 - Up

COMPUTER FUNCTIONS

SPM

Strokes per minute.

TIME/500m
Predicted time to complete 500m according to current speed.

METERS
Rowing distance.

DISTANCE 
Accumulates the total distance between 0.0 and 99.9 Km or Miles.

CALORIES
Calories burnt during current workouT.

STROKES
Number of rowing strokes completed during current workout.

PULSE
Measures the rotation of the flywheel in a minute between 0 and 999rpm.

WATTS
Pulse during workout (beats per minute).

BUTTON FUNCTIONS

UP 
Setting selection 
Increase resistance level.

DOWN
Setting selection 
Decrease resistance level.

ENTER
Confirm setting or selection.

 
 

RESET
Clear setting value 
Revert to main menu at the end of a workout 
Reboot the console (if pressed for two seconds

START / STOP
Start or stop a workouT.

RECOVERY
Test your heart rate recovery.
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Modo USER (Utilizador) 
 
1. A  partir do menu Main (Principal), prima UP (Para cima) ou DOWN (Para baixo) para seleccionar o modo USER 

(Utilizador) e prima ENTER (Introduzir) para confirmar.

2. P rima UP (Para cima) ou DOWN (Para baixo) para definir o nível de resistência de cada coluna e prima ENTER 
(Introduzir) para avançar para o segmento seguinte.  (Total de colunas = 16)

3. P rima e mantenha premido ENTER (Introduzir) para concluir ou sair das definições.

4. P rima UP (Para cima) ou DOWN (Para baixo) para predefinir o TIME (Tempo) (ou Meters (Metros)), STROKES 
(Remadelas), CALORIES (Calorias) e PULSE (Pulsação) e prima ENTER (Introduzir) para confirmar. (O Tempo e os 
Metros não podem ser predefinidos ao mesmo tempo.)

5. P rima a tecla START (Início)/STOP (Parar) para iniciar o treino.  

Em qualquer momento durante o treino;

•I nterromper o treino premindo o botão START (Início)/STOP (Parar).

•V oltara om enu Main( Principal)p remindo o botão RESET( Repor).

Quando atingir a definição alvo irá ouvir um sinal sonoro e a consola irá parar.

MODO RECOVERY (RECUPERAÇÃO)
Deve usar uma fita para o peito para medição do ritmo cardíaco para este programa. 

1. A ssim que a pulsação tiver sido detectada pelo computador, prima a tecla RECOVERY (Recuperação).

2. T IME (Tempo) irá apresentar “0:60” (segundos) e efectuar a contagem decrescente.

3. A pós a conclusão da contagem decrescente, o computador irá apresentar F1 to F6 (F1 a F6) como uma   
indicação do resultado da recuperação do seu ritmo cardíaco:

1.0E XCEPCIONAL 

1.0<F<2.0E XCELENTE

2.0<F<2.9B OA

3.0<F<3.9R AZOÁVEL

4.0<F<5.9A BAIXO DA MÉDIA

6.0M Á

37.REEBOKFITNESSEQUIPMENT.COM

Modo Race (Corrida)
1. A  partir do menu Main (Principal), prima UP (Para cima) ou DOWN (Para baixo) para seleccionar o modo Race 

(Corrida) e prima ENTER (Introduzir) para confirmar.

2. P rima UP (Para cima) ou DOWN (Para baixo) para definir o nível de Challenge (Desafio) e prima ENTER (Introduzir) 
para confirmar. (Nível total =15, L1 = 1:00 TIME (Tempo)/500 M, L15 = 8:00 TIME (Tempo)/500 M, Predefinição de 
incrementos: 0:30 TIME (Tempo)/500 M, Predefinição de metros: 500 M) 

3. P rima a tecla START (Início)/STOP (Parar) para iniciar a corrida. Prima UP (Para cima) ou DOWN (Para baixo) para 
ajustar o nível de resistência.

4. Quando a consola ou o utilizador atravessarem a linha de meta, o computado irá parar e apresentar PC win 
(PC vence) ou User win (Utilizador vence). 

5. P rima a tecla START (Início)/STOP (Parar) para interromper o treino. Prima RESET (Repor) para voltar ao menu 
Main (Principal).
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USER-MODUS (BRUKER-MODUS) 
1. F ra hovedmenyen trykker du på UP eller DOWN for å velge BRUKER-modus, og trykk på ENTER for å bekrefte.  

2. T rykk på UP eller DOWN for å sette inn motstandsnivå i hver kolonne, og trykk på ENTER for å gå videre til neste 
segment. (Totalt antall kolonner = 16)

3. T rykk og hold ENTER for å avslutte eller slutte med å stille inn.

4. T rykk på UP eller DOWN for å forhåndsinnstille TID (eller meter), TAK, KALORIER og PULS, og trykk på  
ENTER for å bekrefte. (Tid og meter kan ikke forhåndsinnstilles samtidig.)

5. T rykk på START/STOP-tasten for å starte treningen. 

 
Når som helst under treningsøkten kan du:

•T ae np ause it reningsøkten vedå trykke på START/STOP.

•G å tilbake til hovedmenyen vedå trykke på RESET.

 
Når du har kommet til det du har stilt inn, vil du høre en pipelyd, og konsollen stopper. 

RECOVERY-MODUS (BEDRINGSMODUS)
Til dette programmet må du ha på deg en brystreim for pulsen.

1. T rykk på RECOVERY-tasten straks datamaskinen har oppdaget pulsen din.

2. T ID vil vise “0:60” (sekunder) og begynne nedtelling.

3. Når nedtellingen er ferdig, vil datamaskinen vise F1 til F6 for å indikere hvordan pulsen din har bedret seg:

1.0 FREMRAGENDE 

1.0<F<2.0 UTMERKET

2.0<F<2.9 BRA

3.0<F<3.9R IMELIG

4.0<F<5.9 UNDER GJENNOMSNITT

6.0D ÅRLIG
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Program 1
1 1
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1 1

Program 2

Program 3 Program 4

Program 5 Program 6

Program 7 Program 8

Program 9 Program 10

Program 11 Program 12

11

11

1 1
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COMPUTER TOIMINTO

1 -   toipuminen

2 - Nollaa

3 - A loita/Lopeta

4 - A stua

6 - A las

7 - Y lös

PAINIKKEIDEN TOIMINNOT

Ylös 
Valinnan asetus 
Suurenna vastustasoa

Alas
Valinnan asetus 
Pienennä vastustasoa

ASTUA
Vahvista asetus tai valinta

NOLLAA
Tyhjennä asetusarvo 
Palaa harjoitteen lopussa päävalikkoon 
Käynnistä konsoli uudelleen (2 sekunnin painalluksella)

ALOITA / LOPETA
Aloita tai lopeta harjoite

PALAUTUMINEN
Testaa sykkeen palautuminen

TIETOKONEEN TOIMINTOJA

 
SPM

Iskua minuutissa

 
AIKA/500 M
Arvioitu 500 metrillä kuluva aika nykyisellä nopeudella.

METRIT
soutumatka 

MATKA
Kertyy koko matkan välillä 0,0 ja 99,9 km tai mailia.

KALORIT
Tämän harjoitteen aikana palaneet kalorit

STROKES
Lukumäärä soutu lyöntiä päätökseen vuoden nykyisen harjoituksen.

PULSSI
Mittaa pyöriminen vauhtipyörän hetken välillä 0 ja 999rpm.

WATTS
Pulse harjoituksen aikana (lyöntiä minuutissa).
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KÄYTTÖ 
 
VIRTA PÄÄLLE
Kun virta kytketään, tietokone käynnistyy ja kaikki LCD-segmentit näkyvät 2 sekuntia. 
Jos soutulaitetta ei käytetä 4 minuuttiin, konsoli siirtyy valmiustilaan ja näyttää kellon, kalenterin ja huonelämpötilan.

MANUAALINEN TILA
1. P aina päävalikosta ALOITA.

2. V alitse YLÖS- tai ALAS-painalluksilla manuaalinen tila.e.

3. V ahvista painamalla ENTER.

4. A seta YLÖS- tai ALAS-painalluksilla VASTUSTASO, AIKA, METRIT (Matka),VEDOT, KALORIT  

 j a PULSSI, ja vahvista tiedot painamalla ENTER (Aika- ja Metrit-valintaa ei voi esimäärittää yhtä aikaa).

5. A loita harjoite painamalla ALOITA/LOPETA-näppäintä. 

Aina kun haluat, voit kesken harjoitteen:

• Säätää vastustasoa YLÖS- tai ALAS-painalluksilla. 

•P itää tauon painamalla ALOITA/LOPETA. 

•P alata päävalikkoon painamalla NOLLAA.

 
Kun saavutat valitun kohdeasetuksen, kuuluu äänimerkki ja konsoli pysähtyy.

Program 1
1 1

11

1 1

Program 2

Program 3 Program 4

Program 5 Program 6

Program 7 Program 8

Program 9 Program 10

Program 11 Program 12

11

11

1 1

OHJELMATILA (P1-P12)
1. Valitse päävalikossa YLÖS- tai ALAS-painalluksilla ohjelmatila ja vahvista valinta painamalla ENTER.

2.  Valitse YLÖS- tai ALAS-painalluksilla profiili (P1-P12) ja vahvista valinta painamalla ENTER.

3. Aseta YLÖS- tai ALAS-painalluksilla VASTUSTASO, AIKA, Metrit (Matka), VEDOT, KALORIT ja PULSSI ja vahvista  
 valinta painamalla ENTER. (Aika- ja Metrit-valintaa ei voi esimäärittää yhtä aikaa.)

4. Aloita harjoite painamalla ALOITA/LOPETA-näppäintä.  

Aina kun haluat, voit kesken harjoitteen:

• Säätäävastustasoa YLÖS- tai ALAS-painalluksilla.

• Pitäätauon painamalla ALOITA/LOPETA.

• Palatapäävalikkoon painamalla NOLLAA.

Kun saavutat valitun kohdeasetuksen, kuuluu äänimerkki ja konsoli pysähtyy.
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SYKKEENLASKENTA-TILA: 
1. V alitse päävalikossa YLÖS- tai ALAS-painalluksilla Sykkeenlaskenta-tila ja vahvista valinta painamalla 

ENTER.

2. Valitse YLÖS- tai ALAS-painalluksilla IKÄ ja vahvista valinta painamalla ENTER.

3. V alitse pulssin kohdearvo - Valitse YLÖS- tai ALAS-painalluksilla 55%, 75%, 90% tai Kohde (oletus:100 
lyöntiä/min).

4. V alitse YLÖS- tai ALAS-painalluksilla AIKA (tai Metrit), VEDOT, KALORIT) ja vahvista valinta painamalla ENTER. 
(Aika- ja Metrit-valintaa ei voi esimäärittää yhtä aikaa.)

5. A loita harjoite painamalla ALOITA/LOPETA-näppäintä.

Aina kun haluat, voit kesken harjoitteen:

•P itäätauon painamalla ALOITA/LOPETA.

•P alatapäävalikkoon painamalla NOLLAA.

 
Kun saavutat valitun kohdeasetuksen, kuuluu äänimerkki ja konsoli pysähtyy.

KILPAILUTILA 
1. V alitse päävalikossa YLÖS- tai ALAS-painalluksilla kilpailutila ja vahvista valinta painamalla ENTER.

2. V alitse YLÖS- tai ALAS-painalluksilla haastetaso ja vahvista valinta painamalla ENTER. (Kokonaistaso =15, L1=1:00 
AIKA/500M, L15=8:00 AIKA/500M, Lisäykset oletuksena: 0:30 AIKA/500M, Metrit oletuksena: 500M) 

3. A loita kilpailu painamalla ALOITA/LOPETA-näppäintä. Säädä YLÖS- tai ALAS-painalluksilla vastustasoa.

4. K un joko konsoli tai käyttäjä ylittää maaliviivan, tietokone pysähtyy ja näyttää: PC voitti tai Käyttäjä voitti. 

5. P idä tauko harjoitteessa painamalla ALOITA/LOPETA-näppäintä. Palaa päävalikkoon painamalla NOLLAA.

KÄYTTÄJÄ-TILA  
1. V alitse päävalikossa YLÖS- tai ALAS-painalluksilla KÄYTTÄJÄ-tila ja vahvista valinta painamalla ENTER.

2. V alitse YLÖS- tai ALAS-painalluksilla kunkin sarakkeen vastustaso ja siirry seuraavaan segmenttiin painamalla ENTER.  
(Sarakkeita on yhteensä 16)

3.  Lopeta tai poistu asetustilasta pitämällä ENTER-näppäintä painettuna.

4. V alitse YLÖS- tai ALAS-painalluksilla AIKA (tai Metrit), VEDOT, KALORIT ja PULSSI) ja vahvista valinta painamalla ENTER. 
(Aika- ja Metrit-valintaa ei voi esimäärittää yhtä aikaa.)

5.  Aloita harjoite painamalla ALOITA/LOPETA-näppäintä. 

Aina kun haluat, voit kesken harjoitteen:

•P itäätauon painamalla ALOITA/LOPETA.

•P alatapäävalikkoon painamalla NOLLAA.\ 

Kun saavutat valitun kohdeasetuksen, kuuluu äänimerkki ja konsoli pysähtyy.

PALAUTUMISTILA
Tämän ohjelman käyttö edellyttää sykkeen mittaavan rintahihnan käyttöä.

1. K un tietokone on havainnut pulssin, paina PALAUTUMINEN-näppäintä.

2. A IKA näyttää “0:60” (sekuntia) ja laskee alaspäin.

3. K un laskuri on päässyt loppuun, tietokone näyttää F1 – F6 osoittaen sykkeen palautumisen arvon:

1.0L OISTAVA 

1.0<F<2.0E RINOMAINEN

2.0<F<2.9H YVÄ

3.0<F<3.9 KOHTALAINEN

4.0<F<5.9 ALLE KESKIMÄÄRÄISEN

6.0H EIKKO
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Program 2

Program 3 Program 4

Program 5 Program 6

Program 7 Program 8

Program 9 Program 10

Program 11 Program 12
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콘솔 사용 설명서
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Инструкции по консоли для 
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