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RUDERGERAT

Willkommen in der Welt von Tunturi Fitness!

Danke, dass Sie dieses Gerat von Tunturi erworben haben. Tunturi bietet eine
breite Palette an Heim-Fitnessgeraten wie beispielsweise Crosstrainer, Laufbander,
Trainingsfahrrader und Rudergerate an. Die Tunturi Gerate sind

fur die ganze Familie geeignet - ganz egal, wie fit man ist. Weitere Informationen
finden Sie auf unserer Website unter www.tunturi.com

Warnhinweise zur Sicherheit

WARNUNG

— Lesen Sie die Warnhinweise zur Sicherheit und die Anweisungen.
Werden die Warnhinweise zur Sicherheit und die Anweisungen
nicht befolgt, kann dies zu Personenverletzungen und Schaden am
Gerat fihren. Bewahren Sie die Warnhinweise zur Sicherheit und
die Anweisungen zur kiinftigen Bezugnahme auf.

Das Gerat ist nur fir den Hausgebrauch geeignet. Das Geréat ist nicht fir den
gewerblichen Gebrauch geeignet.

Wenn dieses Gerat von Kindern oder Personen mit kérperlicher, sensorischer,
geistiger oder motorischer Behinderung verwendet wird, oder wenn nicht
gentgend Erfahrung und Kenntnisse vorhanden sind, kann dies zu
Gefahrensituationen flihren. Personen, die flr deren Sicherheit verantwortlich
sind, mussen klare Anweisungen geben oder den Gebrauch des Geréats
beaufsichtigen.

Bevor Sie lhr Training starten, nehmen Sie Kontakt mit einem Arzt auf, um lhre
Gesundheit kontrollieren zu lassen.

Falls Sie Ubelkeit, ein Schwindelgefiihl oder andere anormale Symptome
versplren, héren Sie unverziglich mit lhrem Training auf und wenden Sie sich
an einen Arzt.

Um einen Muskelkater zu vermeiden, starten Sie jedes Training mit Aufwarmen
und beenden Sie es mit Abkihlen. Denken Sie daran, sich am Ende des
Trainings zu dehnen.

Das Gerat ist nur fir den Gebrauch in geschlossenen Raumen geeignet. Das
Gerét ist nicht fiir den Gebrauch im Freien geeignet.
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= Verwenden Sie das Gerat nur in Umgebungen mit ausreichender Belliftung.
Verwenden Sie das Gerat nicht in zugiger Umgebung, damit Sie sich nicht
erkalten.

= Verwenden Sie das Gerat nur in Umgebungen mit Umgebungstemperaturen
zwischen 10 °C und 35 °C. Lagern Sie das Gerat nur in Umgebungen mit einer
Umgebungstemperatur zwischen 5 °C und 45 °C.

= Verwenden und lagern Sie das Gerat nicht in feuchten Umgebungen. Die
Luftfeuchtigkeit darf niemals 80% Uberschreiten.

= Verwenden Sie das Gerat nur bestimmungsgemalf. Verwenden Sie das Gerat
nicht fir einen anderen als fir den in diesem Handbuch beschriebenen Zweck.

= Verwenden Sie das Gerat nicht, falls Teile beschadigt oder defekt sind. Ist ein
Teil beschadigt oder defekt, wenden Sie sich an lhren Handler.

= Halten Sie lhre Hande, FiiRe und andere Korperteile von den beweglichen Teilen
fern.

= Halten Sie lhr Haar von den beweglichen Teilen fern.

= Tragen Sie entsprechende Kleidung und Schuhe.

= Halten Sie Kleidung, Schmuck und andere Gegenstéande von den beweglichen
Teilen fern.

= Vergewissern Sie sich, dass das Gerat nur von einer Person auf einmal
verwendet wird. Das Geréat darf nicht von Personen verwendet werden, deren
Gewicht 135 kg Uberschreitet.

= Offnen Sie das Gerat nicht, ohne vorher mit lhrem Handler zu sprechen.

Verpackungsinhalt (Abb. B & C)

= Die Verpackung enthélt die in Abb. B dargestellten Teile.
= Die Verpackung enthalt die Befestigungsteile gemaf Abb. C. Siehe Abschnitt
"Beschreibung".
HINWEIS

— Fehlt ein Teil, wenden Sie sich an Ihren Handler.
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Beschreibung (Abb. A)

Ihr Rudergerat ist ein ortsgebundenes Fitnessgerat, das zur Simulation des Ruderns
verwendet wird, ohne dabei einen GbermaRigen Druck auf die Gelenke auszuiben.
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Pedal
Pedalriemen
Hauptgehause
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Schieneneinstellknopf

Befestigungsteile (Abb. C)
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Zusammenbau (Abb. D)

Sicherungsmutter (M8)
Schlossschraube (M8*65)
Gewdlbte Scheibe (D8.5*16)
Pedalachse
Unterlegscheibe (D6.5x16)
Schlossschraube (M10*50)
Unterlegscheibe (D10.5x20)
Sicherungsmutter (M10)
Mutterschutzkappe (M10)

WARNUNG
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Handgriff
Stutzfufld
Transportrad
Konsole

Widerstandseinstellknopf

Schraube (M6*8)
Sechskantschraube (M6*15)
Kreuzschlitzschraube (M6*15)
Schraube (M8*15)
Unterlegscheibe (D8.5x16)
Stopper

Schraube (M5*15)

Gewdlbte Scheibe (D8.5*16)
Schmiertopf

— Bauen Sie das Gerat in der angegebenen Reihenfolge zusammen.
— Tragen und bewegen Sie das Gerat mit mindestens zwei Personen.
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VORSICHT

— Stellen Sie das Gerat auf festen, ebenen Boden.

— Stellen Sie das Gerat auf eine schiitzende Unterlage, um Schaden
am Bodenbelag zu vermeiden.

— Sorgen Sie rund um das Gerat fUr einen Freiraum von mindestens
100 cm.

= Der richtige Zusammenbau des Geréts geht aus den Abbildungen hervor.
Trainings

Das Training muss leicht und geeignet, aber von langer Dauer sein. Aerobic-
Ubungen basieren auf der Verbesserung der maximalen Sauerstoffaufnahme des
Korpers, was wiederum die Ausdauer und Fitness verbessert. Sie sollten wahrend
des Trainings zwar ins Schwitzen, aber nicht auRer Atem kommen.

Um eine Basisfitness zu erreichen und zu halten, liben Sie mindestens drei mal pro
Woche 30 Minuten lang an einem Stiick. Erhéhen Sie die Anzahl der
Ubungssitzungen, um lhre Fitness zu verbessern. Es lohnt sich, die regelmaRigen
Ubungen mit einer gesunden Di&t zu kombinieren. Personen, die Diat machen,
sollten taglich zuerst 30 Minuten oder weniger an einem Stiick Gben und die tagliche
Trainingszeit allmahlich auf eine Stunde verlangern. Beginnen Sie Ihr Training mit
niedriger Geschwindigkeit und geringem Widerstand, um zu vermeiden, dass das
Herzkreislaufsystem einer ibermafRigen Belastung ausgesetzt wird. Mit sich
verbessernder Fitness kdnnen Geschwindigkeit und Widerstand allmahlich erhéht
werden. Die Wirksamkeit Ihrer Ubungen kann durch Uberwachung der Herzfrequenz
und lhrer Pulsfrequenz gemessen werden.

Herzfrequenzmessung (Herzfrequenz-Brustguirtel)
WARNUNG

— Falls Sie einen Schrittmacher haben, wenden Sie sich zunachst an
einen Arzt, bevor Sie einen Herzfrequenz-Brustgurtel verwenden.
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— Falls sich mehrere Herzfrequenz-Messgerate in gegenseitiger Nahe
befinden, vergewissern Sie sich, dass der Abstand zwischen ihnen
mindestens 1,5 Meter betragt.

— Falls nur ein Herzfrequenzempfanger und mehrere
Herzfrequenzsender vorhanden sind, vergewissern Sie sich, dass
nur eine Person mit einem Sender in Sendereichweite ist.

HINWEIS

— Tragen Sie den Herzfrequenz-Brustgurtel stets mit direktem
Hautkontakt unter lhrer Kleidung. Tragen Sie den Herzfrequenz-
Brustgurtel nicht auf Ihrer Kleidung. Falls Sie den Herzfrequenz-
Brustgurtel auf lhrer Kleidung tragen, gibt es kein Signal.

— Wenn Sie sich einen Herzfrequenz-Grenzwert flr lhr Training
setzen, ertdnt beim Uberschreiten ein Signal.

— Der Sender Ubertragt die Herzfrequenz in einem Abstand bis zu 1
Meter zur Konsole. Sind die Elektroden nicht feucht, erscheint die
Herzfrequenz nicht auf der Anzeige.

— Einige Fasern in der Kleidung (z.B. Polyester, Polyamid) erzeugen
statische Elektrizitat, die eine genaue Herzfrequenzmessung
verhindern kann.

— Mobiltelefone, Fernsehgerate und andere Elektrogerate erzeugen
ein elektromagnetisches Feld, das eine genaue
Herzfrequenzmessung verhindern kann.

= Feuchten Sie die Elektroden des Sendeglrtels etwas mit Speichel oder Wasser
an.

= Befestigen Sie den Sender mit dem Gurtel gerade unterhalb der Brust fest
genug, dass die Elektroden konstant die Haut beriihren, aber nicht so fest, dass
Sie nicht normal atmen koénnen.

= Lassen Sie die Elektroden richtig aufwarmen, um eine genaue
Herzfrequenzmessung sicherzustellen.
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Maximale Herzfrequenz (wahrend des Trainings)
Die maximale Herzfrequenz ist die hochste Herzfrequenz, die eine Person durch
Ubungsbelastung sicher erzielen kann. Folgende Formel wird zur Berechnung der
durchschnittlichen maximalen Herzfrequenz verwendet: 220 - ALTER. Die maximale
Herzfrequenz variiert von Person zu Person.

WARNUNG

— Stellen Sie sicher, dass Sie wahrend des Trainings lhre maximale
Herzfrequenz nicht Uberschreiten. Falls Sie einer Risikogruppe
angehoren, wenden Sie sich an einen Arzt.

Kategorie Herzfrequenzzone Erklarung
Anféanger 50-60% der maximalen Geeignet fur Anfanger, Gewicht-
Herzfrequenz Beobachter, Genesende und Personen,

die schon lange nicht mehr trainiert
haben. Trainieren Sie mindestens
dreimal pro Woche 30 Minuten an einem

Stiick.
Fortgeschritt | 60-70% der maximalen Geeignet fir Personen, die ihre Fitness
en Herzfrequenz verbessern und halten wollen. Trainieren

Sie mindestens dreimal pro Woche 30
Minuten an einem Stuck.

Experte 70-80% der maximalen Geeignet fir die fittesten Personen, die
Herzfrequenz sich an lange Ausdauertrainings
gewdhnt haben.

Gebrauch

Einstellen der StitzfliRe (vorne)
Steht das Gerat nicht stabil, kann es mit den Stutzfi3en vorne am Geréat eingestellt
werden.

1. Drehen Sie die StiitzfliRe wie erforderlich, um das Geréat in eine stabile Position
zu bringen.
2. Ziehen Sie die Sicherungsmuttern an, um die Stitzfil3e zu sichern.
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Einstellen der StiitzfulRes (Mitte) (Abb. E)

Steht das Gerat nicht stabil, kann der Stutzful3 in der Mitte des Geréats eingestellt

werden.

1. Drehen Sie den Stitzful wie erforderlich, um das Geréat in eine stabile Position
zu bringen.

2. Ziehen Sie die Sicherungsmuttern an, um den Stitzfull zu sichern.

Konsole (Abb. G)
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Anzeige

START/STOP-Taste
UP - Regler im Uhrzeigersinn

DOWN - Regler entgegen
dem Uhrzeigersinn

ENTER-Taste
RESET-Taste
RECOVERY-Taste
Angezeigte Funktion:
RUDERBEWEGUNGEN

Angezeigte Funktion: ZEIT

Angezeigte Funktion: PULS
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Angezeigte Funktion: DISTANZ

Angezeigte Funktion:
GESCHWINDIGKEIT

Angezeigte Funktion: KALORIEN

Angezeigte Funktion: UHR

Angezeigte Funktion:
TEMPERATUR

Angezeigte Funktion:
FEUCHTIGKEIT

Angezeigte Funktion:
Trainingswert

Angezeigte Funktion:
Trainingsprofil

Angezeigte Funktion: Kumulative
Herzfrequenz

Angezeigte Funktion: Warnung -
Batterie schwach
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— Halten Sie die Konsole von direkter Sonneneinstrahlung fern.

— Trocknen Sie die Oberflache der Konsole, wenn Sie mit
Schweildtropfen bedeckt ist.

— Lehnen Sie sich nicht auf die Konsole.

— Berlhren Sie die Anzeige nur mit lhrer Fingerspitze. Vergewissern
Sie sich, dass lhre Nagel oder andere scharfe Gegenstande die
Anzeige nicht bertihren.

HINWEIS

— Die Konsole schaltet in den Standby-Modus, wenn das Gerat 5
Minuten lang nicht verwendet wird. Befindet sich die Konsole im
Standby-Modus, erscheint auf der Anzeige die Raumtemperatur.

Erklarung der Tasten

Taste Erklarung

ENTER Driicken Sie auf die Taste, um lhre Auswahl zu
bestatigen.

START/STOP Driicken Sie auf die Taste, um das Training zu starten.

Drucken Sie erneut auf die Taste, um eine
Trainingspause einzulegen (max. 5 Minuten). Driicken
Sie erneut auf die Taste, um das Training fortzusetzen.
Driicken und halten Sie die Taste, um das Training zu
stoppen.

RECOVERY Driicken Sie auf die Taste, um lhre Erholungs-
Herzfrequenz nach dem Training berechnen zu lassen.

RESET Driicken Sie auf die Taste, um zum Meni
zuriickzugelangen. Driicken und halten Sie die Taste,
um das Messgerat zuriickzusetzen.
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Erklérung der Anzeigefunktionen

Angezeigte Funktion

Erklarung

RUDERBEWEGUNGEN

Ruderbewegungen pro Minute als Zahlenwert (/min)
und als grafische Darstellung (Balken).

ZEIT

Dauer (hh:mm und mm:ss) des Trainings.

PULS

Herzfrequenz-Grenzwert (BPM) wahrend des
Trainings. Das Herzsymbol blinkt gleichzeitig mit Ihrer
eigenen Herzfrequenz. Das Pfeilzeichen erscheint,
wenn lhre Herzfrequenz den eingestellten
Herzfrequenz-Grenzwert (iber- oder unterschreitet.

DISTANZ

Distanz (km oder ml) des Trainings.

GESCHWINDIGKEIT / U/
MIN

Geschwindigkeit (km/h oder mph) oder U/min des
Trainings.

KALORIEN Energieverbrauch (kcal) durch das Training.
UHR Echtzeituhr.

TEMPERATUR Raumtemperatur (°C oder °F).
FEUCHTIGKEIT Raumluftfeuchtigkeit (%).

Trainingswert

Gewabhlter Trainingswert.

Trainingsprofil

Gewahltes Trainingsprofil.

Kumulative Herzfrequenz

Herzfrequenzprofil wahrend des Trainings.

Warnung - Batterie
schwach

Warnzeichen, das auf den Batteriewechsel
aufmerksam macht.

Einstellen der Uhr

1. Drucken und halten Sie die RESET-Taste 2 Sekunden lang,
um das Messgerat zurlickzusetzen.
2. Drehen Sie das Rad UP oder DOWN, um die Uhr einzustellen.
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Vor dem Gebrauch

1. Drehen Sie das Rad UP oder DOWN um eine Mentfunktion zu wahlen.

2. Dricken Sie zur Bestatigung auf die ENTER-Taste.

3. Drehen Sie das Rad UP oder DOWN, um den Wert fir die gewahlte
Mentifunktion zu andern.

4. Drucken Sie zur Bestatigung auf die ENTER-Taste.

Wahrend des Gebrauchs

Das Meni zeigt konstant die Werte fiir die MenUfunktionen an. Die unterschiedlichen

Werte blinken alle 6 Sekunden nacheinander auf der Anzeige.

1. Drlicken Sie auf die ENTER-Taste, um das automatische Scannen der Werte fiir
die unterschiedlichen Menufunktionen zu stoppen.

2. Dricken Sie so oft wie erforderlich auf die ENTER-Taste, um die Information fiir
eine bestimmte MenUfunktion anzeigen zu lassen.

3. Drehen Sie den Widerstandseinstellknopf, um den Widerstand zu &ndern.

HINWEIS

— Wenn Sie Zielwerte einstellen, ertdnt ein Warnsignal und das
Training stoppt automatisch, wenn der erste der angegebenen
Zielwerte erreicht ist.

Manuelles Programm

1. Drehen Sie das Rad UP oder DOWN, um die Zeit einzustellen. Driicken
Sie zur Bestatigung auf die ENTER-Taste.

2. Drehen Sie das Rad UP oder DOWN, um die Distanz einzustellen.
Driicken Sie zur Bestatigung auf die ENTER-Taste.

3. Drehen Sie das Rad UP oder DOWN, um den Energieverbrauch
einzustellen. Driicken Sie zur Bestatigung auf die ENTER-Taste.

4. Drehen Sie das Rad UP oder DOWN, um den Herzfrequenz-Grenzwert
einzustellen. Driicken Sie zur Bestatigung auf die ENTER-Taste.

5. Dricken Sie auf die START/STOP-Taste, um das Training zu starten. Wenn Sie
die Zielwerte eingestellt haben, werden diese jetzt heruntergezanhlt.
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Erholung

Die Erholungs-Herzfrequenz kann nach einem Training berechnet werden. Die

Erholungs-Herzfrequenz kann nur berechnet werden, wenn die

Herzfrequenzmessung aktiviert wurde und die Herzfrequenz auf der Anzeige

erscheint. Die Erholungs-Herzfrequenz kann von 1.0 bis F6 variieren. F1 ist die beste

Erholungs-Herzfrequenz.

1. Driicken Sie auf die RECOVERY-Taste. Nach 2 Minuten erscheint auf der
Anzeige die Erholungs-Herzfrequenz.

2. Drilcken Sie erneut auf die RECOVERY-Taste, um zum Hauptmeni
zuriickzugelangen.

Metrisches System ~ Imperiales System

Fur Geschwindigkeit und Distanz kdnnen metrische oder imperiale Einheiten als

Voreinstellung fir die Messung verwendet werden.

1. Suchen Sie den KM/ML-Schalter hinten an der Konsole.

2. Stellen Sie den KM/ML-Schalter auf “KM”, um das metrische System als
Voreinstellung fiir die Messung zu verwenden.

3. Stellen Sie den KM/ML-Schalter auf “ML”, um das imperiale System als
Voreinstellung fiir die Messung zu verwenden.

4. Entfernen Sie die Batterien hinten aus der Konsole. Siehe Abschnitt "Erneuerung
der Batterien".

5. Setzen Sie die Batterien in die Konsole ein, damit die Anderungen wirksam
werden.

Celsius (°C) ~ Fahrenheit (°F)

Fur Temperaturen kann Celsius (°C) oder Fahrenheit (°F) als Voreinstellung fur die

Messung verwendet werden.

1. Suchen Sie den C/F-Schalter hinten an der Konsole.

2. Stellen Sie den C/F-Schalter auf “C”, um Celsius (°C) als Voreinstellung fiir die
Messung zu verwenden.

3. Stellen Sie den C/F-Schalter auf “F”, um Fahrenheit (°F) als Voreinstellung fiir
die Messung zu verwenden.

4. Entfernen Sie die Batterien hinten aus der Konsole. Siehe Abschnitt "Erneuerung
der Batterien".

5. Setzen Sie die Batterien in die Konsole ein, damit die Anderungen wirksam
werden.
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Reinigung und Wartung

Das Gerat bedarf keiner besonderen Wartung. Das Gerat muss nicht neu kalibriert
werden, wenn es gemaf den Anweisungen zusammengebaut, verwendet und
gewartet wird.

WARNUNG

— Verwenden Sie zur Reinigung des Gerats keine Losungsmittel.

Reinigen Sie das Gerat nach dem Gebrauch mit einem weichen
aufnahmefahigen Lappen.

Prufen Sie regelmaRig, ob alle Schrauben und Muttern fest sind.
Schmieren Sie die Gelenke, falls erforderlich.

Schmierung (Abb. F)

Das Gerat muss regelmaRig geschmiert werden, jedoch nur, wenn dies erforderlich
ist.
= Tragen Sie wie angegeben ggf. etwas Schmiermittel auf.

Erneuerung der Batterien

Die Konsole hat hinten 2 AA-Batterien.

1. Entfernen Sie die Abdeckung.

2. Entfernen Sie die alten Batterien.

3. Setzen Sie die neuen Batterien ein. Vergewissern Sie sich, dass die Batterien
entsprechend den (+) und (-) Polaritatszeichen eingesetzt werden.

4. Bringen Sie die Abdeckung an.

Stérungen und Fehlfunktionen

Trotz sténdiger Qualitatskontrolle kénnen durch Einzelteile verursachte Stérungen

und Fehlfunktionen am Gerat auftreten. In den meisten Féllen ist es ausreichend,

das defekte Teil zu erneuern.

1. Falls das Gerat nicht ordnungsgemaf funktioniert, wenden Sie sich unverziglich
an den Handler.

2. Nennen Sie dem Handler Modell- und Seriennummer des Gerats. Schildern Sie
die Art des Problems, die Gebrauchsbedingungen und das Kaufdatum.
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Transport und Lagerung

WARNUNG
— Tragen und bewegen Sie das Gerat mit mindestens zwei Personen.

1. Bleiben Sie vor dem Geréat auf beiden Seiten und halten Sie die Handgriffe
sicher fest. Heben Sie die Vorderseite des Gerats an, damit die Hinterseite auf
die Rader gehoben wird. Bewegen Sie das Gerat und setzen Sie es vorsichtig
ab. Stellen Sie das Gerat auf eine schitzende Unterlage, um Schaden am
Bodenbelag zu vermeiden.

2. Bewegen Sie das Gerat vorsichtig Gber unebene Béden. Bewegen Sie das Geréat
nicht auf den Radern Treppen herauf, sondern tragen Sie es an den Handgriffen.

3. Lagern Sie das Gerat an einem trockenen Ort mit mdglichst wenig
Temperaturschwankungen.

Technische Daten

Parameter Mafeinheit Wert
Lange (zusammengeklappt) cm 209 (155)

inch 82 (61)
Breite cm 54

inch 21
KorpergrolRe cm 80

inch 31
Gewicht kg 39

Ibs 86
Max. Benutzergewicht kg 135

Ibs 300
Batteriegrofie AA
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Garantie

Die Garantie des Produkts beginnt ab dem Kaufdatum (muss durch Rechnung oder
Lieferschein belegt werden). Weitere Informationen iber Garantiebedingungen
erhalten Sie bei lhrem regionalen Handler. Die Garantiebedingungen kdnnen von
Land zu Land variieren. Durch normalen Verschleil3, Uberlastung oder falsche
Handhabung verursachte Schaden sind von der Garantie ausgenommen. Durch
Material- oder Fertigungsfehler verursachte Schaden sind von der Garantie
abgedeckt und werden kostenlos instandgesetzt.

Herstellererklarung

Tunturi Fitness BV erklart hiermit, dass das Produkt folgenden Normen und
Richtlinien entspricht: EN 957 (HB). Das Produkt tragt daher das CE-Kennzeichen.

12-2013

Tunturi Fitness BV
Purmerweg 1
1311 XE Almere
Niederlande

Haftungsausschluss

© 2013 Tunturi Fitness BV
Alle Rechte vorbehalten.

Produkt und Handbuch kénnen geéandert werden. Die technischen Daten kénnen
ohne Voranklindigung geandert werden.
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Tunturi Fitness BV
PO Box 60001
1320AA Almere

The Netherlands

E-mail: info@tunturi-fitness.com

For contact information for other countries check our website:
www.tunturi.com
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