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Fali verzio Opcionalis padléallvannyal

83.
21

Gyari
szam
helye

Edzésfelllet
23.5in x 50
in 60 cm x
127 cm

Biztonsagi teriilet
48inx76in
121.9cm x 193 cm

Mindkét SkiErg opciohoz (falra szerelheté vagy padléallvanyos)

FONTOS MEGJEGYZES:

Ha tovabbi informaciét szeretne kapni a Concept2 markardl, a garancialis feltételekrél,

vagy regisztralni szeretne a termékfrissitésekhez, latogasson el a
concept2.com/registration oldalra!
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HASZNALAT ES EDZES

X concept2

Paros-botos technika

A helyes mozdulatsor inditasat korulbeldl
szemmagassagbol kell elkezdeni, mikdzben
karjait vallszélességben tartja. Fontos, hogy
karjai enyhén hajlitott pozicioban legyenek
és a labai vall szélességben legyenek
egymastol.

Huzza lefelé a nyelet a hasizmok
befeszitésével és a térde hajlitasaval! Tartsa
karjait hajlitva, hogy a nyelek kdzel legyenek
az arcahoz.

A mozdulatsor végére hajlitsa be a térdeit és
karjait a combja mellé huzza le. Ugyeljen
arra, hogy karjait ne htzza tal!

Engedje vissza a karjait, és térjen vissza a
kiindulasi helyzetbe!
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Klasszikus technika (valtakozo
karokkal)

Kezdje ugy, hogy egyik karja emelt, kissé
hajlitott poziciéban van.

A felil lévé karjat kezdje el lehuzni,
mikozben fokozatosan emeli fel az also
karjat.

Folytassa ezt a valtakozo karhuzast és
tartson némi hajlitast a huzé karban!

A SkiErg tokéletes megoldas a teljes test atmozgatasara. Minden egyes huzas
megmozgatja a labizmokat, a karokat, a vallakat és a toérzsizmokat, mik6zben a sajat
testsulyat hasznalja az athuzas lendiiletéhez. Minden hlzas végén nyujtsa karjait lefele a
combjai mellé, térdeit pedig enyhén hajlitsa be!

A Skikrg hasznalatakor lehetéség van paros-botos edzésére is, amely a

korcsolyazas és a klasszikus sielés technikajat veszi alapul.

Hasznalja a klasszikus technikat, ha inkabb valtakozé karokkal szeretne edzeni!

Fontos biztonsagi figyelmeztetés!

FIGYELEM! A}

A gép megfelels allapota csak akkor tarthaté fenn, ha rendszeresen megvizsgalja
esetleges sérilések vagy kopasok utan. Azonnal cserélje ki a hibas vagy kopott
alkatrészeket a biztonsag és a megfelels teljesitmény biztositasa érdekében, vagy tartsa
hasznalaton kiviil a gépet a javitasig!

. A gép kopott vagy meggyengilt alkatrészekkel (gorgék, zsinorok, orsék)
valé hasznalata a felhasznal6 sériilését okozhatja. Ha kétségei vannak valamelyik
alkatrész allapotaval kapcsolatban, a Concept2 nyomatékosan javasolja, hogy az
alkatrész(eke)t haladéktalanul vizsgaltassa meg, és amennyiben szikséges,
cseréltesse ki eredeti Concept2 potalkatrészekre. Mas alkatrészek hasznalata
sérilést vagy a gép gyenge teljesitményét eredményezheti.
« A padléallvannyal rendelkezé SkiErg-et stabil, vizszintes fellileten kell
hasznalni!

- A falra szerelt SkiErg-et a felsé és az also konzolok segitségével kell
biztonsagosan a falra rogziteni. Ugyeljen arra, hogy a rogzitécsavarok
szilard anyagba, példaul faba, téglaba vagy betonba keriiljenek, és hogy
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a rogzitéshez megfelels csavart, illetve diibelt hasznaljon!

e A huzokotelet ne csavarja meg és ne keresztezze 6ket, illetve keriilje a kotelek teljes
kihuzasat!

« Ne engedje el a nyeleket, ha kihuzott helyzetben vannak, mindenképp vezesse
vissza a legfelsé helyzetbe, mielétt elengedné &ket!

« Végezzen rendszeres ellenérzést és karbantartast az ajanlasok szerint!
« Gyermekek feltigyelet nélkiil ne hasznaljak a SkiErg-et!

Edzés intenzitasa
Felhaszndlo altal allithato ellenallas

Minél erésebben hlzza a kart, annal nagyobb ellenallast fog érezni. A SkiErg ugyanis
légellenallast hasznal, amelyet a forgé lendkerék general. Minél gyorsabban forog a
kerék, annal nagyobb az ellenallas. Ha nagyobb eréfeszitéseket tesz, gyorsabban fog
sielni, igy edzzhet intenziven vagy lazan is. A SkiErg nem kényszeriti Ont beallitott
intenzitasi szint tartasara.

Ellenallas beallitasa a dobon

A SkiErg légellenallasa 1 és 10 kozott allithatd. A szamok
novelésével az ellenallds, és ezaltal az edzés intenzitasa is
novekszik, mivel tobb levegé tud bearamlani a dobba, Magasabb
ellenallasi szinten inkabb lassu vagy emelkedén valo sielést lehet
szimulalni, mig az alacsonyabb ellenallas beallitasa gyorsabb,
lejtésebb si élményt biztosit.

Az altalanos erénléthez és a jo aerob edzéshez hasznaljon 1 és 4
kozotti ellenallast.

Megjegyzés: Az 1-10 beallitasi skala egy hozzavetsleges beallitasi
maod. A pontos ellenallas mértékét a PM5 kijelzé segitségével lehet
megtekinteni. A Drag Factor megtekintéséhez a PM5 kijelzén
kovesse az alabbi menlipontokat: Main Menu > More Options >
Display Drag Factor.

Tempo (huzasszam / perc = SPM)

A sebesség (tempd), azaz a percenkénti huzasszam (SPM) a jobb felsé
sarokban jelenik meg a PM5 kijelzén. Ha altalanos all6képességi edzést végez,
akkor javasoljuk a 30 és 40 kozti huzasszamot.

A tempo valdszinileg alacsonyabb lesz hosszu, egyenletes edzés esetén, és
magasabb lesz rovid, intenziv edzések esetén.

A klasszikus si technika (valtakoz6 karokkal) sebessége nagyjabdl kétszerese
lesz a paros botos technikaénak.
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AZ ELS6 EDZESEK

1. Forduljon orvosahoz! Ugyeljen arra, hogy nem veszélyes az 6n szamara ez a fajta
edzésprogram elvégzése!

2. Gondosan nézze at a sielési technikara vonatkozo informacidkat! A helytelen technika
sérilést okozhat.

3. Melegitsen be minden edzés elétt, néhany perc kénnyd sieléssel, majd nyujtson néhany
percig, mielétt folytatja az edzést. Az edzés utan nyujtson Ujra.

4. Kezdje fokozatosan! Az elsé napon legfeljebb 6t percet sieljen, hogy teste
alkalmazkodjon az uj gyakorlathoz.

s AN FIGYELEM!

A tulzott testmozgas sulyos sérilést vagy halalt okozhat. Ha rosszul érzi magat a gép
hasznalata kézben. azonnal haagvia abba a testmozgast!!

Az elsé SkiErg edzés

1. Kezdje egy-két perc konnyd sieléssel, hogy elsajatitsa a technikat! (Kévesse a 3. oldalon
talalhato technikai Iépéseket, vagy tekintse meg a technikai videdkat a
concept2.com/skiergtechnique oldalon.) Kezdje a paros botos technikaval, mivel tobb
izomcsoportot hasznal, és jobb altalanos edzést biztosit. Tartsa a huzasszamot 25 és 30
SPM kozott!

2. Sieljen egyenletesen és konnyedén 3 percig 30 és 35 SPM ko6zotti huzasszammal.
Gyakorolja folyamatsona a megfelelé technikat, mikézben tigyel a kényelmes ritmus
tartasara! Figyelje a PM5 kijelzét, amely mutatja, milyen erésen huz, hany métert (vagy
wattot vagy kaloriat) sielt, mennyi ideig sielt, a tempot, és amennyiben pulzusmérét is
csatlakoztatott a kijelz6h6z, gy a pulzusszamot is megjeleniti.

3. Pihenjen néhany percig, nézze at a PM kijelzén lathaté eredményeket, és jarjon vagy
nyujtson.

4. Sieljen uUjra konnyedén 3-5 percig, kényelmes ritmust tartva (30 és 45 SPM kozott).

5. Pihenjen djra 1-2 percig!

6. Ismételje meg kétszer vagy haromszor a 4. lépést!

Novelje fokozatosan az edzés idejét és intenzitasat az elsé két hétben! Ne sieljen teljes
erével, amig nem érzi ugy, hogy teljes mértékben elsajatitotta a helyes technikat! Mint
minden fizikai tevékenységnél, ha tul gyorsan noveli az edzések mennyiséget és
intenzitasat, nem melegit be megfeleléen vagy rossz technikat hasznal noveli a sériilések
kockazatat.

Figyelje a fejlédését, és vezessen edzési naplot. Hozzon létre egy ingyenes
online naplét a concept2.com/logbook oldalon!

Tovabbi informaciokért latogasson el a concept2.com/ski oldalra!
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KARBANTARTAS

e FIGYELEM!
A gép megfelels allapota csak akkor tarthaté fenn, ha rendszeresen megvizsgalja
esetleges sériilések vagy kopasok utan. Azonnal cserélje ki a hibas vagy kopott
alkatrészeket a biztonsdag és a medfeleld teliesitmény biztositasa érdekében, vaqy

Az idészakos karbantartas biztositja a SkiErg megfelel6 mikodését és
meghosszabbitja az élettartamat. A PM kijelzé elmenti a gépen megtett 0ssz.
kildméter allasat. Ez segit meghatarozni, hogy mikor kell elvégezni a
karbantartasokat. A PM5 kijelzé 6ssz. kilométer megtekintéséhez nyomja meg a
Main Menu>More Options>Utilities>Product ID>More Information gombokat!

Rendszeres karbantartas

Csavarja vissza a koteleket

Amikor megfogja a nyeleket a SkiErg hasznalatahoz, elé6fordulhat,
hogy akaratlanul is elcsavarja a kotleket. Idével ez a kotlek egymas
koruli csavarodasat okozhatja a SkiErg belsejében, ami a kotelek idé
elstti kopasat okozhatja.

Ennek elkeriilése érdekében ellendrizze a koteleket rendszeresen,
és szukség esetén csavarja vissza éket. A kotelek csavarodasa
lathato, igy egyszeriien csavarja vissza ket a nyél segitségével.
Ezt ellendrizze rendszeresen és ha szukséges, kérjen segitséget!

1. Hizza ki mindkét nyelet Gtk6zésig

2. Fogja meg a koteleket a felsé gorgénél, ugy, hogy a nyelek
szabadon logjanak és forogjanak

3. HUzza le a kezét a kotlek teljes hosszaban és kézben csavarja
vissza éket

4. Helyezze vissza a nyeleket a legfelsé helyzetbe

5. Ismételje meg az eljarast az 1. lépéstél legalabb kétszer

A nyelek tisztitasa

Szukség esetén enyhe szappanos vagy tisztitdoszeres vizzel
tisztitsa meg a nyeleket!

Minden 500 000 méter (korulbelul 50 6ra) hasznalat utan
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Vizsgalja meg a koteleket

Két kulon huzokotél és két gumikotél talalhato a
gépben, melyeket ellenérizni kell.

FIGYELEM! A gép megfelelé allapota csak akkor tarthaté fenn, ha {
rendszeresen megvizsgalja esetleges sériilések vagy kopdsok utan. <=
Azonnal cserélje ki a hibas vagy kopott alkatrészeket a biztonsag
és a megfelels teljesitmény biztositasa érdekében, vagy tartsa
hasznalaton kiviil a gépet a javitasig!

LA

(3

7

Fontos! A kotelek kiilonboznek egymastol, és jelentés kopas vagy | F
!

sérilés esetén a megfelels Concept2 potalkatrésszel kell cserélni

sket! M }

Kotelek ellendrzése:

1. A huzokotelek konnyen ellenérizhetsk, ha a
nyeleket teljesen kihuzzuk, és szemmel
ellenérizzik a kopast.

2. A gép belsejében talalhato kotelek
ellenérzéséhez el kell tavolitani a jobb oldali
panelt, amelyet nyolc darab csavar tart a helyén. Az
eltavolitashoz hasznalja a SkiErg-hez kapott
csavarhuzot, ahogy az abra mutatja! A panel

eltavolitasa utan az 6sszes kotél és gorgés lathatéva || gjketél  elfogadhats

vallik. all

3. Legyen egy segitéje, aki lassan kihuzza teljes

apotu,

még
hasznalhatd

elhasznalt,
cserére
szoruld
kotél

hosszaban a nyeleket, mikézben On végigvizsgalja
a huzkotelek és a gumikotelek allapotat!

A kotelek kopasanak / sérulésének leirasa:

- A kotelek tomor fonatbol allnak (nem fedik le a belsé szalakat). Az idé
mulasaval a felllet ,rojtos” lesz. Ha ez a "rojtosodas"” még rosszabba valik
a kotélen, ideje cserélni azt. Tekintse meg az illusztraciot! Javasoljuk

mindkét kotél egyidejid cseréjét.

- A gumikotél rugalmas szalakbél all melyeket fonott burkolat vesz kérbe.
A burkolat bizonyos mennyiségi ,rojtosodasa” normalis, de ha a fehér

rugalmas szalak lathatova vallnak, a kotelet azonnal cserélni

kell!
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Csavarok vizsgalata

Ugyeljen arra, hogy az 6sszes csavar megfeleléen meg legyen
huzva, hogy hasznalat kozben ne tudjon meglazulni! Ha a SkiErg
falra van szerelve, gondosan vizsgalja meg a falra rogzité
csavarokat!

Felsé gorgék vizsgalata l éf)
Figyeljen arra, hogy a gorgék szabadon tudjanak
forogni a goérgéhazakban, és hogy a gorgéshazak
is szabadon tudjanak mozogni a régzitgjukben!

Amikor sziukséges

- Torolje at a Skikrg teljes feluletét egy tiszta, nedves rongy segitségével.
Ugyeljen ra, hogy a PM5 kijelzét NE érje viz!

- Ne hasznaljon fehéritét vagy durva, csiszolé hatasu anyagot!

A dobban por és szdsz gyiilhet 6ssze. Ezek felhalmozo6dasa korlatozhatja a légaramlast,
csokkentve a ventilator ellenallasat. A ventilator burkolatanak kiilsé fedelének tisztitashoz
a fedelet 6sszetart6 négy csavar eltavolitasa sziikséges. Lasd az illusztracidkat!

GARANCIA-INFORMACIOK

A Concept2 SkiErg 2 év teljeskori garanciaval rendelkezik, illetve a gép
vazszerkezetére 5 év garanciat vallalunk. Egyéb jotallasi informacidkért vegye fel a
kapcsolatot a teriiletén talalhatd hivatalos Concept2 markakereskedével!

A Concept2 magyarorszagi képviseletét az Ergométer Kft. latja el.

Elérhetéségek:
www.erqgozz.hu
erqozz@ergozz.hu
+36-20/254-2016
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