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SICHERHEITSHINWEISE

WARNUNG:
Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen. Dies
ist besonders wichtig fiir Personen iiber 35 Jahre oder Personen mit gesundheitlichen
Problemen. Lesen Sie alle Anweisungen, bevor Sie das Rudergerdt benutzen. VirtuFit
iibernimmt keine Verantwortung fiir Verletzungen oder Sachschdden, die durch
die Verwendung dieses Produkts verursacht werden. Bitte lesen Sie diese Anleitung
sorgfdltig durch, bevor Sie das Rudergerdt zusammenbauen und/oder verwenden.

BEACHTUNG

— Stellen Sie vor dem Gebrauch sicher, dass das Gerat richtig zusammengebaut ist und alle Muttern und
Schrauben richtig angezogen sind.

- Es wird empfohlen, dieses Rudergerat mit zwei Personen zusammenzustellen.

- Es wird empfohlen, alle beweglichen Teile jahrlich mit Vaseline (ohne Sduren) oder Silikonspray zu

schmieren.

— Tragen Sie keine weite Kleidung, um ein Verfangen in beweglichen Teilen zu vermeiden.

- Stellen Sie dieses Rudergerat auf einem festen, ebenen Untergrund auf.

— Tragen Sie bei der Benutzung des Rudergerats immer Sportschuhe.

— Halten Sie Kinder und Haustiere wahrend des Betriebs vom Gerét fern.

- Achten Sie darauf, das Gleichgewicht zu halten, wahrend Sie das Rudergerat benutzen.

- Stecken Sie keine Finger oder Gegenstande in die beweglichen Teile.

- Konsultieren Sie vor dem Training Ihren Arzt, um die Trainingshdufigkeit, -zeit und -intensitat zu
bestimmen, die fir Ihr spezifisches Alter und lhren Zustand geeignet sind. Beenden Sie das Training
sofort bei Ubelkeit, Kurzatmigkeit, Ohnmacht, Kopfschmerzen, Schmerzen, Engegefiihl in der Brust

oder Beschwerden.

— Halten Sie das Rudergerat beim Bewegen nicht am Sitz fest.

3 m VirtuFit Row 600/ Rudergerit



SICHERHEITSHINWEISE

Dieses Rudergerat sollte immer nur von einer Person benutzt werden.

Das Rudergerat ist fiir den Heimgebrauch konzipiert und das maximale Benutzergewicht betragt 130

kg.

Lassen Sie hinten 1 bis 2 Meter Platz, um Unfélle zu vermeiden.

Stellen Sie das Gerdt auf eine saubere und ebene Flache. Stellen Sie das Rudergerat nicht auf einen
dicken Teppich, der die Beliiftung behindern kénnte. Stellen Sie das Rudergerat nicht au3erhalb oder
in der Nahe von Wasser auf.

Das Gerat ist fur den Innenbereich und nicht fliir den Auflenbereich bestimmt, um Schaden zu
vermeiden. Halten Sie den Lagerbereich trocken, sauber und flach. Es ist verboten, das Gerat flir andere

Zwecke als fir das Training zu verwenden.

Verwenden Sie das Gerat nur in einer Umgebung mit einer Umgebungstemperatur zwischen 10 °Cund

35 °C. Lagern Sie das Gerat nur bei einer Umgebungstemperatur zwischen 5 °C und 45 °C.

Gewadhrleistungsanspriiche sind ausgeschlossen, wenn die Fehlerursache auf folgende

Ursachen zuriickzufiihren ist:

Wartungs-, Installations-und Reparaturarbeiten, die nicht von einemautorisierten Handlerdurchgefiihrt
wurden.
Bei unsachgemaf3em Gebrauch, Vernachldssigung und/oder fehlender Wartung.

Nichtbeachten der Fitnessgerate gemaR den Anweisungen des Herstellers.
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KOMPONENTEN

Offnen Sie den Karton und nehmen Sie alle Teile aus der Verpackung und legen Sie

ihn auf den Boden.

NUMMER BENUTZERHANDBUCH NUMMER
1 Hauptrahmen 1
31 Heckstabilisator 1
36 Hauptschiene 1
46 Sattel 1
55 Pedal 2
56 Frontstabilisator 1
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KOMPONENTEN

NUMMER ERLAUTERUNG NUMMER

D Achse @ 13%126 2

G Achse @ 13*66 1
A Bolzen M8%*38 @ [[ 2

C Bolzen M8*15 @ [H]ﬂmmm 4
; Solzen Mg+25 (©) | iy )

B Ring ID8.2 5
Sy :
H SchraubeGnSschIUsseI 5
| Knopf M8*35 2
J Knopf M8*20 2
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NUMMER

ERLAUTERUNG

Anschlussplatte

KOMPONENTEN

NUMMER

K 140%33*4 1
N Schlissel ? 1
N
M Bolzen M6*10 @ [I:hﬂﬂﬂmmmﬂ] 2
14 Schutzkappe 1
16 +17 Konsolenunterstiitzung 1
o Bolzen M8*130 1
w Ring 10.2 , 1
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MONTAGEANLEITUNGEN

Fehlende Teile: Wenn Sie glauben, dass in lhrer Verpackung bestimmte Teile fehlen, tiberpriifen Sie das

Styropor und das Gerét selbst sorgfaltig. Einige Teile (Bolzen, Schrauben etc.) sind bereits am/im Gerat
befestigt.

Fehlermeldung: Stellen Sie sicher, dass alle Kabel sorgfdltig angeschlossen sind. Die Aluminiumfif3e
sind sehr empfindlich und missen gerade bleiben. Erhalten Sie nach der Montage Ihres Rudergerats eine

Fehlermeldung? Dann sollten Sie diese Alu-FiiBe wieder gerade biegen, dadurch kann die Fehlermeldung
verschwinden.

Inbusschrauben: Stellen Sie sicher, dass der Inbusschlissel richtig in der Schraube sitzt, bevor Sie Kraft
auf den Schraubenschliissel ausiiben. So verhindern Sie, dass der Kopf der Inbusschraube verdreht wird.

SCHRITT 1

26
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SCHRITT 2

Stellen Sie den Hauptrahmen aufrecht gegen das Styropor, um Kratzer zu vermeiden, wenn Sie den

Stabilisator an der Vorderseite des Hauptrahmens montieren.

Knopf (K) am Hauptrahmen (1) platzieren.
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SCHRITT 3

Sattel (46) auf Schienen (36) aufsetzen.

Heckstabilisator (31) an Schienen (36) befestigen.

Heckstabilisator (31) mit Gummipuffer (E), Achse (G) und Schraube (F) an den Schienen (36) befestigen.
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s D -‘:*
MONTAGEANLEITUNGEN \L[Ltﬂ'n\\

SCHRITT 4

WARNUNG: Es wird empfohlen, diesen Schritt mit 2 Personen durchzufiihren.

Setzen Sie die Schiene weiter auf den Hauptrahmen. SchlieBen Sie das Sensorkabel (51) und den Sensor

(54) an (das Kabel kann in der Schiene versteckt sein). Jetzt alles festziehen.
Schienen (36) mit Kndpfen (1) + (J) und Unterlegscheibe (W) am Hauptrahmen (1) befestigen.

Bolzen (O) durch die Schienen (36) und den Hauptrahmen (1) stecken und mit Unterlegscheibe (B) und
Kontermutter sichern.
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SCHRITT 5
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SCHRITT 6

Ziehen Sie das Kabel leicht zu sich heran und entfernen Sie das Papprohre. Dann wieder loslassen. Das

Kabel verschwindet nun vollstandig im Gehause.

Das Rudergerat ist vollstandig installiert und betriebsbereit.

Die Konsole (Display) ist verstellbar, sodass Sie jederzeit in der richtigen Position trainieren und
das Display sehen kénnen.
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SCHRITT 7

- Stellen Sie den Stabilisator so ein, dass er 3 mm Utber dem Boden steht.
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PASST AUF: BEWAHREN SIE DAS RUDERGERAT WIE IN DER ABBILDUNG GEZEIGT AN EINEM
TROCKENEN ORT AUSSERHALB DER REICHWEITE VON KINDERN AUF. STELLEN SIE SICHER, DASS DAS
RUDERGERAT STABIL UND SICHER STEHT, DAMIT DAS RUDERGERAT NICHT AUF TIERE ODER KINDER
UMFALLEN KANN.

FALTEN

Den Knauf (I) abschrauben, dann den Knauf
(J) entfernen, gleichzeitig die Schienen zum
Hauptrahmen hochklappen, bis Sie ein

Klickgerausch horen.

Ziehen Sie den Knopf (J) in Pfeilrichtung
wie in der Abbildung gezeigt, klappen Sie
gleichzeitig die Schienen in Richtung Boden
aus. Ziehen Sie dann den Knopf (I) mit der
Unterlegscheibe (W) fest und ziehen Sie den
Knopf (J) zuletzt fest.

VirtuFit Row 600/ Rudergerit

15



WARTUNG

Ein sicherer und effektiver Einsatz kann nur erreicht werden, wenn das Gerdt
ordnungsgemdf3s montiert und gewartet wird. Es liegt in lhrer Verantwortung,
sicherzustellen, dass die Gerdte regelmdflig gewartet werden. Bereits benutzte und/
oder beschddigte Teile miissen vor der weiteren Verwendung des Gerdtes ersetzt
werden. Das Gerdt sollte nur in Innenrdumen verwendet und gelagert werden.
Lingere Witterungseinfliisse und Temperatur-/Feuchtigkeitsdinderungen koénnen
die elektrischen Komponenten und beweglichen Teile des Ruderers ernsthaft
beeintrdchtigen.

TAGLICHE WARTUNG

« Reinigen und entfernen Sie Schweil3/Feuchtigkeit nach jedem Gebrauch. Verwenden Sie keine

aggressiven Reinigungsmittel und achten Sie darauf, dass das Gerét frei von Feuchtigkeit bleibt.

- Prufen Sie, ob die Schiene und die Rdder unter dem Sitz frei von Staub und Schmutz sind.

HALBJAHRLICHE WARTUNG

« Alle Schrauben und Muttern der beweglichenTeile des Gerats liberpriifen und nach Bedarffestziehen.

«  Beweglichkeit beweglicher Teile und Gerdatekomponenten priifen, ggf. Silikonspray verwenden.

WIDERSTANDSKNOPF (SPANNUNGSKNOPF)

EINSTELLEN DER SPANNUNG MIT DEM
DREHKNOPF
Die Spannung kann in verschiedenen

Widerstandsstufen eingestellt werden, wie in
der Abbildung gezeigt.

HINWEIS: Es wird empfohlen, Ihr Training
auf einem Niveau zu beginnen, das Ihren
Bediirfnissen entspricht. Denken Sie daran,

langsam und einfach zu beginnen und dann

auf das gewiinschte Niveau aufzubauen.
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WARTUNG

AA-BATTERIEN ” AA’ 4

Der Bildschirm verwendet AA-Batterien,
die Sie auf der Ruckseite des Bildschirms

austauschen kénnen.

Die Batterien muissen richtig eingelegt sein.
Wenn der Bildschirm nicht lesbar ist oder
nur Teile des Bildes funktionieren, befolgen
Sie den ndchsten Schritt: Entfernen Sie die
Batterien und warten Sie 15 Sekunden, dann

legen Sie die Batterien richtig ein.

HINWEISE ZUM BATTERIEGEBRAUCH

1. Entfernen Sie die Batterien aus dem Display, wenn sie leer sind oder das Gerdt langere Zeit nicht benutzt
wird.
Akkus nicht aufladen, zerlegen oder ins Feuer werfen.

3. Achten Sie beim Einlegen der Batterien genau auf + und -. Beim Austauschen der Batterien wird
empfohlen, alle Batterien auszutauschen, alte und neue Batterien nicht zu mischen.

4. Es wird empfohlen, Alkalibatterien zu verwenden, sie haben eine langere Lebensdauer als normale
Batterien.

5. DieBatterien mussen ersetzt werden, wenn der Bildschirm dunkler wird oder iberhaupt nicht angezeigt

wird.

AUSTAUSCH DER BATTERIEN

1. Wenn Sie eine falsche Anzeige auf dem Bildschirm sehen, wird empfohlen, die Batterien zu ersetzen.

2. Verwenden Sie 2 Stlick 1,5 AA-Batterien als Stromversorgung (siehe Schritt 5).

VirtuFit Row 600/ Rudergerit 17




PROBLEM LOSEN

Zeige funktioniert nicht

Sollte das Display nicht mehr funktionieren, konnen Sie die Batterien austauschen. Diese befinden sich auf
der Rickseite des Displays.

Display zeigt keine Werte an

Wenn das Display keine Werte anzeigt, konnen Sie versuchen, die Sensorkabel und die Kabel auf der Riick-
seite des Displays zu tGberpriifen. Wenn dies immer noch nicht funktioniert, kdnnen Sie den Sensor leicht
bewegen.

Rudergerit piept
Priifen Sie, ob alle Schrauben und Muttern fest angezogen sind. Bei Bedarf Silikonspray aufspriihen. Uber-
prifen Sie auch die Rader unter dem Sitz.
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Driicken der Reset-Taste fiir 3 Sek. gedriickt halten kdnnen Sie die Einstellung

RESET [6schen. Mit dieser Schaltflache konnen Sie die Werte auch auf 0 zuriicksetzen.
MODE Driicken Sie ,MODE’, um eine gew(inschte Funktion auszuwahlen.
SET Stel de waarden in voor: “TIME”, “DISTANCE” en “CALORIES”.

VirtuFit Row 600/ Rudergerit
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FUNKTIONEN

Die Position SCAN zeigt folgende Funktionen an: ZEIT, ANZAHL, GESAMTZAHL,
KALORIEN, ANZAHL/MIN.

SCAN

TIME Zahlt die Ruderzeit vom Beginn der Ubung bis zum Ende.

CALORIES Zahlt die Gesamtkalorien vom Anfang bis zum Ende der Reihe.

RPM Zahlt die Anzahl der Ruderschlage pro Minute.

COUNT Zahlt die Ruderschlage von Anfang bis Ende.

DISTANCE De Zeigt die wahrend des Trainings zurlickgelegte Distanz an.

PULSE

Herzfrequenz wahrend lhres Trainings 40 ~ 240 BPM.
(PUL) q J
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APP-ANLEITUNG

ANLEITUNG

1. Um den QR-Code mit einem Android- oder 10S-Telefon oder -Tablet zu scannen, ist eine QR-Code-

Scanner-App erforderlich. Diese App kann im App Store oder Google Play Store heruntergeladen

werden.

2. Scannen Sie einen der untenstehenden QR-Codes, um direkt zu der Stelle im App Store oder Google
Play Store zu gelangen, an der sich die App befindet und heruntergeladen werden kann.

3. Scannen Sie den QR-Code rechts, um zum Handbuch der App zu gelangen. Das Handbuch beschreibt
Schritt fir Schritt, wie die App mit dem Gerat verbunden werden soll, wie die App funktioniert und

welche Optionen zur Verfligung stehen.

APP STORE GOOGLE PLAY ANLEITUNG
KINOMAP KINOMAP KINOMAP

VirtuFit bietet keinen Service flir Fitness-Apps von Drittanbietern wie Kinomap, iConsole, FitShow etc. an. Bei

Problemen mit einer Fitness-App eines Drittanbieters wenden Sie sich bitte an den jeweiligen App-Entwickler.

VirtuFit Row 600/ Rudergerit
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LISTE DER EINZELTEILE

A | Bolzen M8%*38 2 14 | Schutzkappe 1
B Ring 4 15 | Griff 4
C | Bolzen M8*15 4 16 | Quadratische Platte 4
D Asche 2 17 | Quadratische Tragerplatte 1
E Pad 4 19 | Magnetschwungrad 4
F | Bolzen M8*25 2 20 | Mutter 4
G | Asche 1 21 | Mutter 1
H | Schraubenschliissel S6 2 22 | Widerstandsknopf und Kabel 1
| | Taste M8%*35 2 23 | Schrauben M5*15 1
J | Taste M8*20 2 24 | Schienentrager 1
K | Anschlussplatte 140*33*4 1 25 | Bolzen M6*15 6
L | Inbusschlissel 4S 1 26 | End kappe 2
M | Schraube M6*10 2 27 | Taste 1
N | N-Schlissel 1 30 | Befestigungsplatte 3
O | Schraube M8*130 1 31 | Heckstabilisator 1
P Nylon-Kontermutter 2 32 | End kappe 3
Q | Mutter M8 4 33 | U-Stlck 4
W  Schraubenschliissel 55 1 34 Bolzen M6*20 4
1 | Hauptrahmen 1 35 | Mutter M6 4
2 | Endkappe 1 36 | Hauptschiene 1
3 | Schraube 2 37 | Gdrtel 1
4 | Kunststoffabdeckung 1 38  Magnetschwungrad 1
5  Gummi 12 39 | Bolzen M8*30 6
6 | Bolzen M8*55 5 40 Rad 6
7 | Bus 5 41 Bus 6
8  Kunststoffrad 2 42  Magnet 1
9  Mutter M8 2 43 | Schrauben M3*10 2
10 | Bolzen M8%*35 1 44  Bolzen M6*12 4
11 | Riemenscheibe 1 45 | Sitzstutzrahmen 1
12 | Endkappe 1 46 | Sitz 1
13 | Griff 1 47R | Schutzkappe rechts 1
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LISTE DER EINZELTEILE

BESCHREIBUNG NUMMER
47L | Linker Schutzkappe 1
48 | Schraube M4*20 4
49  Schraube M4*12 5
50 | Sensorbefestigung 1
51 | Sensor 1
52 | Schraube M5*10 1
53 | Kabelklemme 3
54 | Sensorkabel 1
55 | Pedal 2
56 | Frontstabilisator 1
57 Bus 10
58 ' Computer 1
59  Mutter M8 1
60 | Zugseil 1
61  Streifen 1
62 Bolzen 2

24 VirtuFit Row 600/ Rudergerit




TRAININGSRICHTLINIEN

Ein erfolgreiches Trainingsprogramm besteht aus einem Warm-Up, dem Training
selbst und einem Cool Down. Fiihren Sie das gesamte Programm mindestens zwei-
bis vorzugsweise dreimal pro Woche durch und ruhen Sie sich einen Tag zwischen den
Trainingseinheiten aus. Nach einigen Monaten koénnen Sie Ihre Trainingsintensitdt auf
beispielsweise vier- oder fiinfmal pro Woche steigern.
AUFWARMEN
Das Aufwarmen dient dazu, lhren Korper auf das Training vorzubereiten und das Verletzungsrisiko
zu verringern. Warmen Sie lhren Korper zwei bis fliinf Minuten auf, bevor Sie mit einem Cardio- oder
Krafttraining beginnen. Machen Sie Aktivitaten, die lhre Herzfrequenz erhéhen und die arbeitenden
Muskeln aufwarmen. Beispiele fiir diese Arten von Aktivitaten sind zligiges Gehen, Joggen, Hampelmanner,

Seilspringen und Laufen auf der Stelle.

Das Dehnen bei warmen Muskeln ist nach einem guten Aufwarmen und Abkiihlen sehr wichtig, da es das
Verletzungsrisiko verringert. Dehniibungen sollten 15 bis 30 Sekunden lang gehalten werden. Nachfolgend

einige Beispiele:

HAMSTRING STRETCH SIDESTRETCH

ABKUHLUNG

Der Zweck der Abkiihlung besteht darin, den Kérper am Ende jeder Trainingseinheit in seine normale oder
nahezu normale Ruheposition zurtickzubringen. Eine gute Abkiihlung senkt langsam Ihre Herzfrequenz

und fordert die Erholung.

VirtuFit Row 600/ Rudergerit m
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Bei Fragen oder fehlenden Teilen
wenden Sie sich bitte an Fitness

Benelux.

Bl EITNESS |

I

Nederland
T +31 (0)74-7600219

E service@fitnessbenelux.nl

W www.fitnessbenelux.nl



