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OVERVIEW OF THE PERFORMANCE MONITOR(PM)

For Model D, Model E and Dynamic Indoor Rowers, and the SkiErg.

For more detailed information about using the Performance Monitor, please visit concept2.com/pm.

concept 2.
A\ Main Menu

allows you to select Just Row
meters, pace, watts or calories. Select Workout
Push this button any time while
setting up a workout, during a

4(_© These buttons allow you to:
¢ make menu selections
e increment numbers for setting workouts and date/time

Games e view alternate displays during use

Information

workout or viewing results.
\ More Options

O0000

MENU
" WAL 9 turns on the monitor and displays Main Menu or
\@ the previous menu. After a workout, press this button to end

CUNITS
i 1 the workout and return to the Main Menu.

CHANGE
DIEILWNG allows you to

choose another display. Push
this button any time during a

LogCard: when a LogCard is present, workout data will be stored

workout. Each time you press on the LogCard. After your workout, return to the Main Menu before
[CHANGE DISPLAY] a new removing the LogCard to ensure proper storage of data. (If no LogCard
display is shown. See illustrations. present, data is stored in Memory.) Use the “Concept2 LogCard Utility” to

back up your LogCard data to your PC. (USB cable provided)

Note: A LogCard is provided with every Performance Monitor (PM). Each
card can be shared by up to five users. Additional cards can be purchased
from Concept2.
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Note: Heart Rate (HR) will be displayed only if HR Interface is in use.

GETTING STARTED

Turning the PM On/Off: General Operation:

The PM wiill turn on when you: e The PM automatically displays your workout data as soon as you start your workout.
e take a stroke It is not necessary to press any buttons if you do not want to.

¢ press [MENU/BACK] ¢ Press [MENU/BACK] to go back to the previous display.

* inserta LogCard or USB cable e Press [CHANGE UNITS] or [CHANGE DISPLAY] at any time during and after your

* insert batteries or battery pack workout to view different units and a different presentation of your workout data.
The PM turns off after four * \We encourage you to explore the menu and experiment with the buttons!

minutes of inactivity on a workout
screen, or after one minute on the

Main Menu screen. Using a Heart Rate Monitor:
. . AWARNING! Heart rate monitoring systems may be innaccurate. Over-exercising
Setting Date and Time: may result in serious injury or death. If you feel faint, stop exercising immediately.
The first time you turn on the
PM, you are prompted to set the The PM displays your heart rate if one of the following heart rate systems is in use:
date and time. This ensures your
results are associated with the PM3 PM4
proper date. PornAar. | The PM3 will receive heart rate The PM4 will receive heart rate
transmission from a Polar™ chest belt transmission from a Polar™ chest belt IF
[ ] -
ITfyou fever ?vele.d tﬁnre set Date/ IF the optional Concept2 Heart Rate the optional Concept2 Heart Rate Receiver
Ims, from Kiain Vienu press Receiver (available from Concept2) is in | (available from Concept2) is in use and
More Options > Utilities > Set use and plugged into the PM3. plugged into the PM4.
Date and Time. Use buttons < _ )
as indicated to increase or SUUNTO | Not available. The PM4 will receive heart rate
: KN m transmission directly from a Suunto™,
decrease time. Garmin® or ANT+HR™ chest belt.
GARMIRN. See More Options for set up.




UNDERSTANDING THE PM MENU OF OPTIONS

Main Menu

Just Row | -

Select Workout | «

Games | -

Information | «

More Options | «

Select Workout

Standard List | -

Custom List | -

ReRow | «

New Workout | «

Favorites | -

Fish Game | +

Darts | -

Target Training | «

Racing |

Biathlon | -

Just Row/Just Ski - Automatic Operation

Just Row/Just Ski is designed for those days when you would rather not push any buttons or pre-set
your workout. Your first stroke will turn on the PM and start recording your workout time and distance
automatically. You may also select Just Row/Just Ski to set up the PM screen before you start your workout.

Note: A workout must be at least one minute long for results to be saved in memory or on your LogCard.

Just Row/Just Ski allows you to row or ski up to 50,000 meters.

Select Workout

The PM lets you choose or create a wide variety of workouts. You can choose from the
Standard List of pre-set workouts provided on the PM, or you can create workouts of
your own and build your own Custom List. If you have a LogCard, you can store your
five favorite workouts (Favorites) on the LogCard. The ReRow/ReSki function allows
you to select a saved workout (in Memory or on the LogCard) and row or ski against

a Paceboat/Pace Skier driven by a split-by-split* replay of the saved workout. You can
also race a Paceboat/Pace Skier in a New Workout by entering a pace for the Optional
PaceBoat/Pace Skier setting when you set up the workout.

*Understanding Splits: Your workout results will be displayed and stored in two ways:
as a final result for the total distance or time, and as a set of points along the way
called splits. The splits show how your pace varied through the workout. If you select

a workout from Standard List, Custom List, or Favorites, the duration of the split will
be set for you. If you set up a New Workout you have the opportunity to set the split
duration. The PM divides your New Workout into five segments, or splits, unless you
alter the split duration during set up. Interval workouts are not formatted to utilize splits.

To edit Custom List you must have a LogCard inserted. From Main Menu select More
Options > LogCard > LogCard Utilities > Edit Custom List. This enables you to copy
workouts from Favorites on your LogCard to the Custom List on the monitor.

Games

Fish Game: Earn points by catching good fish, and avoid losing points by getting caught
by the bad fish! Row or ski harder and your fish swims up. Row or ski easier and your
fish swims down. Each game lasts four minutes. Your Fish Game workout information
(time, distance, pace per 500 meters, etc.) is logged to your LogCard (or PM Memory if
not using a LogCard) just like a regular workout.

Darts (PM4 Only): This game rewards consistency in stroke rate and power output. You
get 300 darts to “throw” in a game and your score is calculated just like a real game of
darts. A bull's eye is worth 50 points and the next three rings are worth 25, 10 and 5
points each.

Target Training (PM4 Only): This game rewards consistency and gives you additional
options to make it a more powerful training tool. Your score is the percent of the best
possible score obtainable. A bull's eye is worth 5 points, and the remaining rings are
worth 3, 2, and 1 point.

Target Training offers two choices:

» Just Play — An open-ended target training session that allows you to row or ski for
as long as you like. Like the Darts game, the target pace will be based on your recent
strokes.

« Advanced - Gives maximum control of your target training session by allowing you
to set your target pace, target stroke rate and workout time. If you are interested in
achieving a target pace and stroke rate, and holding it for a pre-determined length of
time, this is the game for you.

Racing (PM4 Only): The PM4 enables you to set up races with up to eight PM4-
equipped machines without using a computer. This can be done wirelessly or by using
Ethernet patch cables available from Concept2. If using cables, be sure to plug them in
before starting the race.

One person creates the race on their PM4 by following the PM4 menu; others join in
using their own PM4.The race creator is always in Lane 1 and starts the race when all
are ready. Remaining lane numbers are assigned based on order of entry into the race.
The race screen displays names for racers using LogCards.
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Race Display

If using Suunto™ chest belts, you must use cables to race. In 5.8 racers

certain environments where other devices (WiFi, Bluetooth, etc.) ————————
§ . 1530, [32..

are in use, Concept2 suggests use of cables. Only one wireless .

race can be in progress at a time. 1 . 55/500

Biathlon: This game simulates the Olympic sport of Biathlon. Ski Race leader > |13 1;?73'2‘”"’“| —

(or row) intervals that alternate with target shooting or another Racer just ahead of you > (|2 Lane 4 o
. . You> || 5 Lane1

activity. Choose from a range of penalty distances. The PM keeps Racer just behind you || o petera o

track of your “range” time and your total elapsed time.

Position Meters
inrace  ahead(+)

. or behind(-)
Information \ |nfOFmathh/He|p

Overview | - The PM contains on-board information to help you if the manual is not available. This

PM Detalls | - section includes a brief lesson with an animation of proper technique, an explanation
How to Row | - of the Drag Factor, information about batteries and more. We encourage you to
Drag Factor | - press the Information button from the Main Menu and read through the information

More | - provided.

Rowing Animation

More Options

The More Options menu provides the following functions and utilities:

Pieplay Dreg Factor | * - Display Drag Factor: Drag factor is a measure of fan load. The PM self-calibrates by recalculating

the drag factor every stroke so you get a true measure of your effort regardless of the damper
setting or changing conditions.

Utilities | -

Connect Heart Rate | .
Suunto, Garmin or ANT+ HR

Memory | «

Utilities: Allows you to re-set the date, time or language. You can also adjust the contrast of the
LCD, check battery status and add workouts to the Custom List.

« Connect Heart Rate: (PM4 only) Suunto™, Garmin® or ANT+™ heart rate chest belts can be used to
display and record your heart rate. Each chest belt has a unique ID number. Use this menu to select
your chest belt's ID number. Save your ID number to a LogCard to have the LogCard automatically

Sy recognize your chest belt (for future workouts).

For more information, visit concept2.com/heartrate.

Link | .
‘Watch, Smartphone, Tablet

Month Totals

List by Date « Memory/LogCard: The PM stores workouts in two ways. If no LogCard is

List by Type present, the PM will store your most recent workouts in Memory. The oldest are
LogCard Utilities automatically deleted. If a LogCard is inserted before a workout, the workout data
is stored on the LogCard, which stores approximately 300 workouts. The LogCard
enables you to track your total and monthly meters and your performance during
each split or interval of your workout (including heart rate, if available). You can view
your workouts listed by date or by type. Workout data can be moved from Memory
to LogCard.

« Link: (PM4 only) Wirelessly connect to Garmin watches that display the LINK HERE logo,
ANT+ enabled smartphones and Concept2 mobile applications.

Additional information is available at concept2.com and c2forum.com.

BATTERY INFORMATION

PM3 PM4
The PM3 uses two alkaline D-Cell (LR20) Comes equipped with rechargeable battery pack. Recharge rate depends
batteries. During use, the flywheel on usage pattern of user: the more and harder you pull, the more quickly
provides a portion of the power to extend the PM4 charges. Under certain usage patterns, it may be better to use
battery life (Model D Indoor Rower and two alkaline D-Cell (LR20) batteries.
SkiErg only). May also be recharged by connecting PM4 to PC using USB cable.

Refer to concept2.com/pm4 for more info.




Notes:

1) Remove batteries or battery pack from the PM3 or PM4
if monitor will not be used for a period of four months or
more.

Battery compartment: Loosen screw and press
thumbstrike in direction shown to open.

Safety Information for PM4 Rechargeable Battery Pack

Do not: Do:

e Open the plastic case e Use only in a PM4; if not used in PM4, store carefully so pins are not shorted
e Drop the battery pack e Keep clean and dry

e Allow battery pack pins to touch each e Use between 0" and 40° C

other or any metal object e Charge (row or ski, or plug PM4 into USB) after prolonged period of non-use

* Use if damaged or leaking e Keep battery pack away from children

e Trash, incinerate, crush, etc.

e Recycle properly

WARNING: If batteries leak, do not use them. Battery fluids are corrosive and can damage eyes, irritate skin, etc.
If contact occurs, wash affected area immediately and thoroughly with water.

MISCELLANEOUS

® Cleaning the PM
Use a cloth lightly dampened with water only. Do not spray with a cleaner or leave in the rain.

@® Formulas Used
Watts = 2.80/(sec/meter)A3
Calories/Hour = Kcal/hr = (watts) x (4) x (0.8604) + 300

® Bottom View of PM @® Back View of PM

PM4 PM3

Flywheel sensor cable must be connected
O|| }&—— here for the PM to operate.

° .
< Race system jacks
Battery cover

Port for the optional USB port for connecting to a computer. Beveled
Polar™ heart rate corners on USB cable plug face the back of the o <— Reset here ——@'
receiver. monitor. DO NOT FORCE when plugging in. 3 ° -é! °

See concept2.com/pm for current information.

TROUBLESHOOTING

1. If the PM malfunctions or does not “wake up,” reset PM:
® |nsert a pen/pencil tip into the reset hole on the back and press lightly.
e Remove the batteries for 30 minutes and insert two new alkaline D-Cell (LR20) batteries.

2. To change language: press MENU/BACK until screen stops changing. Press fifth grey button on right, then press second grey
button on right twice, and select your language. Alternately, hold down CHANGE UNITS and CHANGE DISPLAY and reset
monitor. You can then select your desired language. (Note: This procedure will reset PM to factory settings.)

3. If your computer does not recognize that your PM3/PM4 is connected to it try one of the following:
e Use another computer and/or USB cable.
e Remove batteries and USB cable for 30 minutes then reinsert batteries and try again.

Refer to concept2.com/pm for more information and software updates.



GENERALITES DE LECRAN DE PERFORMANCE (PM)

Pour le modeéle D, E, les rameurs dynamiques, et le SkiErg. @

Pour plus d’informations sur |'utilisation du Performance Monitor (PM), veuillez consulter concept2.com/pm.

Ces touches vous permettent:

HAN ‘g Uconcept 2. |, o d'effectuer des sélections dans les menus
UN vc?lus tperme | e Menu principal \) e d'augmenter les chiffres pour créer des entrainements et la
sélectionner les
date/heure
: ' Ramez |e Sares : o L
mletr_es, IAallure, les wattsboutles R o ) e visualiser des affichages différents pendant I'utilisation
calories. Appuyez sur ce bouton a elect entrainement | e

tout moment pendant la mise en
place d'une séance d’entrainement,
au cours d'une séance Info. et aide | o
d’entralnement ou pour visualiser )

Autre Options |e

des résultats. \ )
\ N 2/

> CHANGE
CHANGE -
D[\ Vous permet de choisir

un autre affichage.

Jeux |e

MENU
7X@ llume I'écran et affiche Menu principal ou le menu

précédent. Apreés un entralnement, appuyez sur cette touche
pour terminer votre entrainement et revenir au Menu principal.

00000,

LogCard: lorsqu'il y a une LogCard, les données d'entrainement

BACK |+ seront enregistrées sur celle-ci. Une fois I'entrainement
terminé, retournez au Menu principal avant de retirer la

] LogCard afin d'assurer que les résultats sont correctement

Appuyez sur ce bouton & tout enregistrés. (Sans LogCard, les données sont enregistrées
moment au cours d'une séance dans Mémoire.) Utilisez |« utilitaire LogCard Concept2 » pour
d’entrainement. Chaque fois que sauvegarder les données de votre LogCard sur votre PC. (cable
vous appuyez sur [CHANGE USB fourni).

DISPLAY], I'affichage est modifié.

) ) . Remarque: une LogCard est fournie avec chaque écran
Voir les illustrations.

(Performance Monitor - PM). Chaque carte peut étre

partagée par cing utilisateurs maximum. Vous pouvez

acheter des cartes supplémentaires auprés de Concept?2.
Cinq Affichages Graphiques
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Remarque: Fréquence cardiaque (FC) ne s’affichera que si I'interface FC est utilisée.

POUR COMMENCER

Allumer/éteindre le PM: Fonctionnement Général:
Le PM s'allumera lorsque vous: ¢ Le PM affiche automatiquement vos données d’entrainement dés gue vous commencez.
e donnez un coup de rame Il n"est pas nécessaire d'appuyer sur des touches si vous ne le voulez pas.
e appuyez sur [MENU/BACK] e Appuyez sur [MENU/BACKI pour revenir sur I'écran précédent.
* insérez une LogCard ou un céble USB o Appuyez sur [CHANGE UNITS] ou [CHANGE DISPLAY] & tout moment pendant ou
* insérez des piles ou un bloc-piles aprés votre séance d’entrainement pour voir les différentes unités et une présentation
Le PM s’éteint aprés quatre minutes différente de vos données d’entrainement.
d"”aCtJV'te Sur un ecran d:gntrainement ¢ Nous vous encourageons a explorer le menu et & pratiquer avec les touches!
ou aprés une minute sur I'écran Menu
principal.
Utilisation d’un Ecran de Fréquence Cardiaque:
Réglage de la Date et de A ATTENTIONI! Les systemes d'affichage de la fréquence cardiaque peuvent étre
I'heure: inexacts. Un exercice trop violent peut entrainer des blessures graves ou la mort. Si vous
N . vous sentez mal, arrétez immédiatement votre séance.
La premiere fois que vous allumez le

PM, vous étes invité a régler la date et Le PM affiche votre fréquence cardiaque si I'un des appareils de fréquence cardiaque
I'heure. Cela garantit que vos résultats suivant est utilisé:
sont associés a la bonne date.
PM3 PM4
. . . POL AR, | Le PM3recevra les transmissions de Le PM4 recevra les transmissions de fréquence
* Sivous avez beS_O'n de régler de fréquence cardiaque d'une ceinture pectorale | cardiaque d'une ceinture Polar™ Sl le capteur
nouveau la fonction Date/Heure dans Polar™ Sl le capteur de fréquence cardiaque | de fréquence cardiaque en option (disponible
le Menu principal, appuyez sur Plus en option (disponible auprés de Concept2) est | auprés de Concept2) est utilisé et branché sur
. apg s . ilisé 4 le PM4.
d’options > Utilitaires > Réglage utilisé et branché sur le PM3 ©
de la date et de I’heure. Utilisez suunTo | Non disponible. Le PM4 recevra directement les transmissions
les touches comme indiqué pour xy de fréquence cardiaque d'une ceinture
augmenter ou diminuer I'heure. m Suunto™, Garmin® ou ANT+HR™. Voir Autres
A options pour le montage.
GARMIN.




COMPRENDRE LE MENU DES OPTIONS DU PM

Menu principal

Sélect entrainement | -

Ramez | -

Jeux | -«
Info. et aide | -

Autre Options | -

Sélect entrainement

Liste Standard | -
Liste Perso | «
Ramer a Nouveau | «
Nouvel Entrain | «

Favoris |

Jeux

Jeu du poisson
Fléchettes
Entrainement ciblé
Faire la course

Biathlon

Ramer/Skier - Fonctionnement Automatique

Ramer/Skier est utilisé lorsque vous ne souhaitez pas préconfigurer votre séance d'entrainement. Votre premier
coup de rame mettra le PM en marche et commencera a enregistrer votre temps et distance d’entrainement de
facon automatique. Vous pouvez également sélectionner Ramer/Skier pour régler |'affichage avant de commencer

votre séance d’entrainement.

Remarque: Une séance d'entrainement doit étre d’au moins une minute pour que les résultats soient enregistrés
dans la mémoire ou sur votre LogCard. Ramer/Skier vous permet de ramer ou skier jusqu‘a 50.000 metres.

Sélectionner Entrainement

Le PM vous laisse choisir ou créer une grande variété d’entrainements. Vous pouvez choisir
dans la Liste standard des entrainements préréglés fournis sur le PM ou créer vos propres
entrainements et batir votre propre Liste personnalisée. Si vous possédez une LogCard,
Vous pouvez enregistrer vos cing entrainements favoris (Favoris) sur la LogCard. La fonction
de ReRow/ReSki (Ramer a nouveau / Skier a nouveau) vous permet de sélectionner

un entrainement enregistré (dans la Mémoire ou sur la LogCard) et de ramer ou skier avec
un guide d'allure piloté par la relecture des temps de passage * de |'entrainement choisi.
Vous pouvez aussi faire la course contre un guide d’allure dans un Nouvel entrainement en
saisissant une allure dans |'option Paceboat lorsque vous créez un entrainement.

*Comprendre les temps de passage: Les résultats de votre entrainement s’afficheront et
seront enregistrés de deux fagons : comme résultat final pour la distance et le temps total et
comme un ensemble de points de passage que I'on appelle temps de passage. Les temps

de passage indiquent les variations de votre rythme pendant votre entrainement. Si vous
sélectionnez un entrainement dans Liste standard, Liste personnalisée ou Favoris, la durée
du temps de passage sera établie pour vous. Si vous établissez un Nouvel entrain., vous avez
I'occasion d'établir la durée du temps de passage. Le PM divise votre Nouvel entrainement

en cing temps de passage, a moins que vous modifiez la durée du temps de passage pendant
le réglage. Les entrainements a intervalles ne sont pas formatés pour utiliser des temps de
passage.

Pour modifier votre liste personnelle votre LogCard doit étre insérée. Depuis le menu
principal, suivez Autres options > LogCard > utilitaire LogCard > Modif liste perso. Cela
vous permet de copier des entrainements depuis les Favoris de votre LogCard sur “Liste
perso” de votre moniteur.

Jeux

Jeu du poisson: Gagnez des points en péchant les bons poissons et évitez de perdre 45
points en étant attrapé par les mauvais poissons! Ramez ou skiez plus fort et votre poisson
remontera. Ramez ou skiez plus tranquillement et votre poisson descendra. Chaque jeu dure
quatre minutes. Les résultats de votre jeu du poisson (temps, distance, temps par 500 métres,
etc.) sont enregistrés sur votre LogCard (ou dans la Mémoire si vous ramez sans LogCard)
tout comme un entralnement normal.

Fléchettes (PM4): Ce jeu récompense la constance dans la cadence et la puissance. Vous avez
300 fléchettes par jeu et votre score est calculé comme pour un vrai jeu de fléchettes. Un coup
au centre vaut 50 points. Les cercles suivants valent 25, 10 et 5 points chacun.

Entrainement ciblé (PM4): Ce jeu recompense la régularité et rend votre entrainement encore
plus performant. Votre score est exprimé en pourcentage du score le plus performant possible.
Le plein centre vaut 5 points, puis 3, 2 et 1 point en s'éloignant. L'entrainement ciblé offre 2
choix:

¢ Juste Jouer (entrainement ciblé) — Une session d’'entrainement ciblé du type ouvert vous
permet de ramer ou de skier pour aussi longtemps que vous le souhaitez.

¢ Options Avancées — Pour plus de controle sur la cible de I’'entrainement, en fixant votre
allure cible, cadence et durée. Si vous souhaitez tout contrdler, cet exercice est fait pour
VOous.

Faire la course (PM4 uniquement): Le PM4 vous permet de créer des courses avec jusqu'a
huit machines équipées de PM4 - sans utiliser d’ordinateur. Ceci peut s'effectuer sans fil ou
a l'aide de céblages Ethernet disponibles aupres de Concept2. Si vous utilisez des cablages,
assurez-vous de les brancher avant de commencer la course.

Une personne crée la course sur son PM4 en suivant le menu du PM4 ; d'autres se joignent
a I'aide de leur propre PM4. Le créateur de la course est toujours dans le couloir 1 et démarre
la course lorsque tout le monde est prét. Les nombres de couloirs restants sont attribués par
ordre d'entrée dans la course. L'écran de la course affiche des noms pour les rameurs qui
utilisent des LogCards.

Nouvel entrain
Distance unique | +
Temps unique | -
Intervalles: distance | -
Intervalles: temps |

Intervalles: variable | -

Distance unique

Régler distance
02000

Changer durée temps e passage?
004

Option PaceBoat
0:00.0 ss00m (¥

Score Time

Score Darts
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Informations

Généralités | -

Détails du PM | -

Comment Ramer | «

Facteur de résistance | «

Plus | -

Autres options

Facteur de résistance | -
Utilitaires | «

Associer Ceinture | «

Suunto, Garmin, ANT+ HR

Mémoire/ LogCard | -

Lien | .

Montres, Smartphone, Tablettes

Résumé
Totaux mensuels
Liste par dates

Liste par types

Utilitaires LogCard

Si vous utilisez des ceintures Suunto™, vous devez utiliser des cables Egr?%de course
pour faire la course. Dans certains environnements ou d'autres a o rameurs

appareils (tels que WiFi, Bluetooth, etc.) sont utilisés, Concept2 1530. [32.,

sugggre I"utilisation de cables. Une seule course sans fil est possible 1 . 55/500

en méme temps. 1:53.235)

Biathlon: Ce jeu simule I'épreuve Olympique de biathlon. Skiez (ou Meneur de la course - || 1 Lane7 i
. . o, Rameur juste devant vous 3 || 4 Lane4 +9m

ramez) sur un ou x tours (distance) puis alternez avec une autre activité Vous > || 5 Lane1

(tir ou autre sport). Vous pouvez également choisir les distances des Rameur juste derriere vous 3~ || 6 peterd “2m

pénalités. Le moniteur enregistre les différents temps realisés. - .
Position dans Métres

la course d'avance (+) ou

de retard (-)
Information/Aide
Le PM contient des informations internes pour vous aider si le manuel n’est pas
disponible. Cette section comprend une bréve lecon avec une animation montrant la bonne
technique, une explication du facteur de Resistance, des informations sur les piles et
bien plus. Nous vous encourageons a appuyer sur la touche Information dans le Menu
principal et lisez toutes les informations fournies. Animation

Plus d’options

Le menu Autres options fournit les fonctions et les utilitaires suivants:

« Affichage du facteur de résistance: Le facteur de résistance est une mesure de la charge totale du
ventilateur. Le PM s’étalonne automatiqguement en calculant la résistance de chagque coup de rame afin
de donner une indication réelle de I'effort, quel que soit le réglage de résistance ou les changements de
condition.

Utilitaires: Vous permet de régler de nouveau la date, I'heure ou la langue. Vous pouvez aussi ajuster le
contraste de I'écran, vérifier I'état de la pile et ajouter des entrainements a la Liste personnalisée.

« Connectez le kit cardio: (PM4 uniquement) Les ceintures thoraciques exploitant la technologie ANT+™
(Suunto™, Garmin®...) permettent d’enregistrer et de lire sur I'écran PM4 votre fréquence cardiaque.
Chaque ceinture possede un code unique. Utilisez ce menu pour sélectionner le code de votre ceinture.
Enregistrez ce code sur votre Logcard pour une détection automatique lors de vos séances ultérieures.
Pour plus d'information visitez concept2.com/heartrate.

Meémoire/LogCard: Le PM enregistre les entrainements de deux facons. Sans
LogCard, le PM enregistrera vos entralnements les plus récents dans sa Mémoire.
Les plus anciens sont automatiqguement supprimés. Si une LogCard est insérée
avant un entrainement, les données de celui-ci sont enregistrées sur la LogCard,

qui en enregistre environ 300. La LogCard vous permet de garder la trace de vos
entrainements et performances, par intervalle ou partiel en incluant la Fréquence
Cardiaque si vous portez une ceinture Polar ou Suunto. Vous pouvez visualiser vos
entrainements listés par date et par type. Les résultats d'entrainement peuvent étre
transférés de la Mémoire a la LogCard.

Lien: (PM4 Seulement) Connexion sans fil aux montres Garmin qui affichent le logo LINK HERE,
les smartphones compatibles ANT+ et les applications mobiles Concept2.

Des informations complémentaires sont disponibles auprés de concept2.
com et c2forum.com.

INFORMATIONS SUR LES PILES

PM3 PM4
Le PM3 utilise 2 piles alcalines type Livré avec un bloc-piles rechargeables. Le taux de recharge dépend de la fréquence
« D » (LR20). Pendant I'utilisation, le d'utilisation de I'utilisateur: Plus vous tirez fort et longtemps, plus le PM4 se recharge
volant fournit une partie du courant vite. Selon I'usage, il peut étre préférable d'utiliser 2 piles alcaline type « D » (LR20).
pour raIIo_nggr_Ia durée de Y'e de la p|!e Les piles peuvent aussi étre rechargées en branchant le PM4 sur un PC a I'aide d'un
(Rameur intérieur du Modele D et SkiErg N

’ ) cable USB.
uniguement). . . .

q Veuillez consulter concept2.com/pm4 pour plus d'informations.




Remarques:
1) Retirez les piles ou le bloc-piles du PM3 ou PM4 si I'écran n'est pas utilisé
pendant une période de quatre mois ou plus.

Le compartiment de la pile : desserrez la vis et appuyez
avec le pouce dans la direction indiquée pour ouvrir.

Informations de sécurité pour le bloc-piles rechargeable du PMA4.

A ne pas faire: A faire:

e Quvrir le boitier en plastique e Utiliser uniguement dans un PM4 ; si non utilisé dans un PM4, stocker

. . avec soin le bloc-piles pour éviter un court-circuit des broches
e |aisser tomber le bloc-piles P P

e Laisser les broches du bloc-piles se toucher * Maintenir propre et sec

ni toucher le moindre objet métallique e Utilisez entre 0 ° et 40 °C

e Utiliser si la pile est endommagée ou fuit e Recharger (en ramant ou skiant, ou branchant le PM4 dans un port

e Jeter, incinérer, broyer, etc USB) aprés une période prolongée de non-utilisation

e Maintenir le bloc-piles hors de portée des enfants

e Recycler correctement

AVERTISSEMENT: Si les piles fuient, ne les utilisez pas. Le fluide des piles est corrosif et peut endommager la vue, irriter
la peau, etc. Si un contact se produit, nettoyez la zone affectée immédiatement et entierement avec de |'eau.

DIVERS

® Nettoyage du PM

Utilisez un chiffon Iégérement humide avec de I'eau seulement. Ne vaporisez pas avec produit d’entretien et ne le laissez pas
sous la pluie.

® Formules utilisées
Watts = 2,80/(sec/meétre)A3
Calories/hr = Kcal/hr = (watts) x (4) x (0,8604) + 300

® Vue de dessous du PM ® Vue de derriere du PM
Le cable du capteur de volant d'inertie PM4 PM3
doit étre branché ici pour que le PM Connecteurs du
puisse fonctionner. i ®A/systéme e coLrse °

IE

Port USB pour la connexion d'un PC. Des coins

Couvercle de la pile

Prise pour le capteur biseautés de la prise font face au dos de I'écran. ] o
de fréquence cardiaque ~ NE PAS FORCER lors du branchement. Consultez «— Remettre a zero ici i
Polar™ en option. concept2.com/pm pour les informations actualisées

sur les fonctions PC.

DEPANNAGE

1. Si le PM fonctionne mal ou ne se met pas en marche, réinitialiser le PM:

¢ Insérez le bout d'un stylo/crayon dans le trou de remise a zéro au dos et appuyez légérement.
e Retirez les piles pendant une demi-heure et insérez deux nouvelles piles alcalines type « D » (LR20).

2. Pour modifier la langue : appuyez sur IMENU/BACK] jusqu’a ce que I'écran s'arréte de changer. Appuyez sur la 5e touche grise
sur la droite, puis sur la 2e touche grise sur la droite deux fois et sélectionnez votre langue. (Note: Cette procédure va remettre
le moniteur dans les réglages sortie d’usine.)

3. Si votre ordinateur ne reconnait pas votre PM3/PM4 quand il est branché essayez |I'une des solutiens suivantes:
e Utilisez un autre ordinateur ou un autre céable USB.
e Enlever les piles et le cable USB pendant 30 minutes puis remettre les piles.

Veuillez consulter concept2.com/pm pour plus d'informations.



LEISTUNGSMONITOR (PM) - EIN UBERBLICK

FGr das Modell D, das Modell E und den Dynamic Indoor Rowver, sowie fur den SkiErg. @
FGr weitere, detaillierte Inforamtionen, wie der Monitor bedient wird, besuchen Sie uns bitte im Interenet unter concept2.com/PM.

Diese Tasten ermoglichen lhnen:

H FE (Xconcept 2. / e aus dem Menii auszuwahlen

UN Ermadglicht die e stufenweise Zahlen einzugeben zum Einstellen von
Auswahl von Meter, Tempo, Trainingseinheiten sowie Datum/Zeit

Watt oder Kalorien. Driicken Sie e wahrend der Benutzung verschiedene Anzeigen verwenden

jederzeit diese Taste wéhrend der Training wihlen | e
J MENU
:T\8\ @ Schaltet den Monitor ein und zeigt das Hauptmenii

Hauptmenii

Rudern |e

Trainingsvorbereitung, wahrend des

00000,

Trainings oder wenn Sie sich lhre Spiele | o
Trainingsergebnisse anschauen. Information |e ogler das vorherige l\/Ien_U.an. Driicken Sie nach dem Training
Mehr Optionen |o diese Taste, um das Training zu beenden und zum Hauptmeni
N ) zurlickzukehren.
CHANGE W[CHA_'—NGE" @ | LlogCard.— Bei Vorhandeqsein einer I_.ogCard werden dgrauf
DISPLAY Ermaglicht, die UNTTS 1 5, (DISPLAY 5 die Trainingsdaten gespeichert. Damit alle Daten auf dieser

Anzeige zu andern. Dricken Sie

} gespeichert werden, kehren Sie nach dem Training in das

diese Taste jederzeit wahrend des Hauptmenii zurick, bevor Sie Ihre LogCard entfernen. (Ist
Trainings. Mit jedem Driicken von keine !_ogCard vorha_nden, werden die Daten im Speicher .
[CHANGE DISPLAY] erscheint eine gespeichert.) Zum Sichern lhrer LogCard-Daten, verwenden Sie
das , Concept2 LogCard-Dienstprogramm” auf lhrem PC. (USB-
Kabel und Programm werden mitgeliefert)

neue Anzeige. Siehe Darstellungen.

Hinweis: Mit jedem Leistungsmonitor (PM) wird eine
LogCard mitgeliefert. Jede Karte kann von bis zu 5
Anwendern benutzt werden. Zuséatzliche Karten kénnen Uber

Finf Grafikanzeigen Concept2 erworben werden.
ALLE DATEN KRAFTKURVE PACEBOAT/PACE SKIER BALKENDIAGRAMM GROSSES FORMAT

2158 28, 2:2296‘33% 2:133(\)25vm 21322 28 33
:28 ... :26 ... :30.... 24 .. ;
42,[110° 85.[112° 40.[110* 267.,[107% 2 :28
2:42.6 . J l 83.
427 ‘ I8 ‘ - E ‘
6202 "% 28, 108'_

Hinweis: Die Herzfrequenz (HR) wird nur angezeigt, wenn das HR-Interface in Betrieb ist.

ERSTE SCHRITTE

Den PM ein- und ausschalten Allgemeiner Betrieb:
(ONn/Off): ¢ Der PM zeigt Ihre Trainingsdaten automatisch an, sobald Sie mit dem Training
e Der PM schaltet sich ein, wenn Sie: beginnen. Sie mlssen keine Tasten dricken, wenn Sie nicht wollen.
e einen Ruderschlag machen e Um zur vorherigen Anzeige zurlickzukehren, dricken Sie [MENU/BACK]I.
e [MENU/BACK] driicken ¢ Dricken Sie [CHANGE UNITS] oder [CHANGE DISPLAY] wahrend des Trainings

oder danach, um lhre Trainingsdaten mit unterschiedlichen Parametern zu sehen.
e Machen Sie sich mit dem Men vertraut und spielen Sie mit den Tasten!

e eine LogCard oder ein USB-Kabel anschlieen
e Batterien oder ein Akku einlegen.

Verwendung eines Herzfrequenz-Monitors:

Der PM schaltet sich nach vier Minuten " - :
Inaktivitat auf einem Trainingsbildschirm oder & WARNUNG! Herzfrequenz-Uberwachungssysteme kénnen ungenau sein.
nach einer Minute im Bildschirm Hauptmenii UbermaBige Anstrengung kann zu ernsthaften Verletzungen oder zum Tod fuhren.
aus. Falls Sie sich schwach fihlen, stoppen Sie sofort das Training.
Der PM zeigt Ihre Herzfrequenz an, wenn eines der folgenden Herzfrequenz-
Datum und Uhrzeit einstellen: Systeme in Betrieb ist:
Beim ersten Einschalten des PMS yverden Sie PM3 PM4
aufgefordert, Datum und Uhrzeit einzustellen.
Somit werden Ihre Ergebnisse mit dem PeoiLAar.| Der PM3 empfangt von einem Polar™ Der PM4 empféangt die
) Brustgurt die Herzfrequenzibertragung, Herzfrequenzibertragung von einem Polar™
entsprechenden Datum abgespeichert. FALLS der optionale Concept2 Brustgurt, FALLS der optionale Concept2
Herzfrequenzempféanger (Uber Concept2 | Herzfrequenzempfanger (iber Concept2
) ) . erhaltlich) mit dem PM3 verbunden ist. erhaltlich) in Betrieb und mit dem PM4
e Zur Neueinstellung von Datum/Uhrzeit driicken verbunden ist.
Sie im Hauptmenu auf Mehr Optionen> SUUNTO | Nicht verfiigbar Von einem Suunto™, Garmin® oder
Einstellungen > Datum und Uhrzeit. @ ANT+HR™ Brustgurt empfangt der PM4
Verwenden Sie die Tasten wie angezeigt, um N die Herzfrequenzibertragung direkt. Zum
die Uhrzeit vor- oder zuriickzustellen GARMIN Einrichten dieser siehe Mehr Optionen




DAS PM-OPTIONSMENU VERSTEHEN

(Hauptmena
Rudern | -
Training wahlen | -
Spiele | -
Information | -
Mehr Optionen | «
—

(Trainingwahien |
Standards | -
Persénlich | «

ReRow | -
Neues Training |

Favoriten | «

)

Fisch-Spiel | -

Dart-Spiel | «

Ziel-Spiel | «
Ruderrennen |

Biathlon | -

Just Row/Just Ski - Automatische Bedienung

Just Row/Just Ski wurde dafir konzipiert, wenn Sie lieber keine Tasten driicken, oder sich nicht mit der
Voreinstellung lhres Trainings befassen mochten. Der erste Schlag schaltet den PM ein und startet automatisch
die Aufzeichnung von Trainingszeit sowie Entfernung. Sie kdnnen Just Row/Just Ski auch wahlen, um den PM-

Bildschirm einzustellen, bevor Sie mit [hrem Training beginnen.

Hinweis: |hr Training muss mindestens 1 min lang dauern, damit Ergebnisse im Datenspeicher oder auf der LogCard
gespeichert werden kénnen. Mit Just Row/Just Ski konnen Sie bis zu 50.000 m Rudern oder Skifahren.

Training wahlen

Mit dem PM kénnen Sie eine breite Palette an Trainingsprogrammen wahlen oder erstellen.
Sie kdnnen aus der Standards auf dem PM voreingestellte Programme wahlen, oder

Ihre eigenen Trainingsprogramme erstellen und eine Personlich aufbauen. Wenn Sie

eine LogCard besitzen, kénnen Sie 5 lhrer Lieblingstrainingsvarianten (Favoriten) darauf
speichern. Mit der Funktion ReRow/ReSki konnen Sie ein bereits gespeichertes Training
bestimmen (im Speicher oder auf der LogCard) und gegen das Paceboat/Pace Skier, das sich
im Durchschnittstempo der vergangen Trainingseinheit fort bewegt, antreten. Sie konnen
gegen ein Paceboat/Pace Skier auch in einem neuen Workout antreten, indem Sie bei der
Trainingsaufstellung eine Geschwindigkeit fir die optionale Paceboat/Pace Skier-Einstellung
eingeben.

*Erklarung von Splits: Ihre Trainingsergebnisse werden auf zwei Arten angezeigt und
gespeichert: Als Endergebnis fur die gesamte Entfernung oder Zeit, oder als eine Reihe von
Punkten entlang der Strecke, die als Splits bezeichnet werden. Die Splits zeigen an, wie |hr
Tempo wahrend des Trainings variiert. VWWenn Sie ein Training aus der Standards, Personlich
oder Favoriten wahlen, wird die Ldnge des Splits fir Sie eingestellt. Beim Einrichten eines
Neues Training haben Sie die Mdglichkeit, die Lange des Splits einzustellen. Der PM teilt lhr
New Workout in flinf Segmente (oder Splits) ein, es sei denn, sie andern beim Erstellen die
Splitldnge. Intervall-Trainings sind nicht fir Splits formatiert.

Um lhre individualisierten Daten zu editieren, muss sich die LogCard im PM3/PM4 befinden.

Von dem Hauptmenu wéhlen Sie Weitere Optionen > LogCard > LogCard Einstellungen
> Pers. Liste andern. Damit konnen Sie nun lhre Workouts von Favoriten in die personliche
Liste des Monitors einkopieren.

Spiele

Fisch-Spiel: Sammeln Sie durch Fangen der Guten Fische Punkte und vermeiden Sie,
durch Sammeln von Bosen Fischen Punkte abgeben zu missen! Wenn Sie schneller rudern
oder Ski fahren, schwimmen Ihre Fische nach oben. Wenn Sie langsamer rudern oder Ski
fahren schwimmen lhre Fische nach unten. Jedes Spiel dauert 4 Minuten. Trainingsdaten
fr Ihr Fisch-Spiel (Zeit, Distanz, Geschwindigkeit pro 500 m etc.) werden auf lhrer LogCard
gespeichert (oder im Speicher, falls keine LogCard verwendet wird), wie bei einem
gewohnlichen Training.

Dart-Spiel (Nur flr den PM4): Bei diesem Spiel geht es darum, mit moglichst konstanter
Schlagzahl und Kraft zu rudern. Sie erhalten 300 Dart-Pfeile, mit denen Sie “werfen”. lhre
Punktezahl wird genauso wie bei einem richtigen Dart-Spiel gewertet. Das Auge zahlt 50
Punkte, die nachsten 3 Ringe jeweils 25, 10 und 5 Punkte.

Ziel-Training (Nur fir den PM4): Bei diesem Spiel geht es darum, mit méglichst konstanter

Schlagzahl und gleichméfligem Tempo zu rudern. Gleichzeitig kdnnen Sie dabei lhre Fahigkeit,
gleichmalig zu rudern, trainieren. lhre Punktezahl wird genauso wie bei einem richtigen Dart-
Spiel gewertet. Das Auge zahlt 50 Punkte, die ndchsten 3 Ringe jeweils 25, 10 und 5 Punkte.

Sie haben 2 Moglichkeiten:

¢ Just Play - ein zeitlich unbegrenztes Ziel-Training, bei dem Sie so lange Rudern oder
Skifahren kénnen wie Sie mochten.

¢ Fortgeschritten - Bei diesem Training konnen Sie selbst definieren, wie hoch Ihre
Schlagzahl und Ihr Tempo sein soll. Wenn Sie mdchten, dass Sie eine bestimmte
Schlagzahl mit einem bestimmten Tempo mdglichst konstant rudern, dann ist dies das
richtige Spiel fir Sie.

Rennen (Nur PM4): Mit dem PM4 kénnen Sie Rennen mit bis zu acht mit PM4-ausgestatteten
Rudergeraten erzeugen, ohne einen Computer zu benutzen. Das kann kabellos oder mit
Ethernet Patchkabel (Uber Concept2 erhéltlich) geschehen. Vergewissern Sie sich bei der
Verwendung von Kabeln, dass sie vor Beginn des Rennens angeschlossen sind.

Ein Teilnehmer erstellt mit Hilfe des PM4-MenUs das Rennen, die Anderen machen uber ihren
eigenen PM4 mit. Derjenige, der das Rennen erstellt, ist immer auf Bahn 1 und startet, wenn
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Neues Training

Distanz | -

Zeit | -
Intervall Distanz | -
Intervall Zeit | -

Intervall variabel

Distanz einstellen >
02000

Abschnittslange andern?
004

Option PaceBoat

0:00.0 /s00m V]

D
6800]™" 154

~©

27 G| 226 3"

Score

72.4 3 3:15

~O

T: . T:
26 D 212 B

Renn-Anzeige
1-4 Teilnehmer

1530. [32..

1:55..

1:53.2385]




Information

Ubersicht |

PM-Details | -
Rudertechnik | -
Drag Factor | «

Mehr Infos | -

Drag Factor anzeigen | «
Einstellungen | «

Herfrequenz Verbindung | «

Suunto, Garmin oder ANT+ HR

Speicher |

Uhr, Smarthpone, Table PC

Ergebnisse
Ergebnisse Monat
Liste Datum

Liste Typ

LogCard Einstellungen

Renn-Anzeige
5-8 Teilnehmer

alle bereit sind, das Rennen. Die verbleibenden Bahnnummern werden
in der Reihenfolge vergeben, in der sich die Teilnehmer flr das Rennen
angemeldet haben. Der Monitor zeigt wahrend des Rennes, Uber die
LogCards, die Namen der Teilnehmer an.

1530. [32..

1:55.

Wenn Sie den Suunto™ Brustgurt verwenden, missen Sie flr ein 1:53.2:5
Rennen eine Kabelverbindung benutzen. Concept2 empfiehlt in _ ~ Anfihrer || _1 tane7
einer Umgebung mit anderen Geréten (WiFi, Bluetooth usw.) eine Teilnehmer, direkt vor Ihnen - [IEEEEEE

. R . . Sie selbst»|| 5 Lane1
Kabelverbindung zu verwenden. Es kann jeweils nur ein kabelloses Teilnehmer, direkt hinter Ihnen 3 || & petera
Rennen stattfinden.

A A
Rennposition  Meter, nach
vorne(+) oder
nach hinten(-)

Biathlon: Das Spiel simmuliert den Ablauf beim Biathlon. Laufe Ski oder
rudere in Intervallen mit Pausen flirs Schiessen oder andere Aktivitaten.
Nutze verschiedenste Distanzen als “Strafrunde”. Der Monitor
speichert die Durchschnitts- und Gesamtzeit des Wettkampfes

Information/Hilfe

Der PM enthélt Direktinformationen flr den Fall, dass Sie die Gebrauchanweisung nicht

zur Hand haben. Dieser Abschnitt enthalt eine kurze Einfihrung mit einer Animation der
Rudertechnik, eine Erkldrung des Drag Factors sowie Informationen Uber die Batterien und
mehr. Driicken Sie einfach im Hauptmenii die Taste Information und lesen Sie sich die
Informationen durch.

Animation der Rudertechnik

Weitere Optionen

Das Menli Mehr Optionen bietet folgende Funktionen und Dienste:

» Drag Factor anzeigen: Der Widerstandsfaktor ist ein Mal3 des Lastwiderstands des Lifters. Der PM
kalibriert sich selbst und berechnet bei jedem Ruderschlag den Widerstandsfaktor neu, um unabhéngig
von der Luftklappeneinstellung oder gednderten Bedingungen einen wahren Wert der erbrachten
Leistung zu erhalten.

Einstellungen: Hiermit kdnnen Sie Datum, Zeit oder Sprache neu einstellen. Sie kdnnen auferdem den
Kontrast des LCD regulieren, den Batteriestatus Uberprifen und Trainings zur Persénlich hinzufligen.

» Herzfrequenz Verbindung: (nur fir PM4) Es kénnen Brustgurte von Suunto™, Garmin® oder ANT+™
Technologie arbeiten, verwendet werden, um die Herzfrequenz abzulesen. Jedem Brustgurt gehort eine
individuelle ID Nummer an. Verwenden Sie diesen MenUpunkt, um die ID |hres Brustgurtes auszuwahlen.
Wenn Sie mdchten, dass lhr Brustgurt automatisch erkannt wird (fir zuklinftige Trainingseinheiten)
mussen Sie lhre ID Nummer auf die LogCard speichern. Mehr Infos im Internet unter concept2.com/
heartrate.

Speicher/LogCard: Der PM speichert |hr Training auf zwei Arten: Wenn keine
LogCard vorhanden ist, speichert der PM Ihr letztes Training im Speicher. Die
dltesten werden automatisch geléscht. Wird vor einem Training eine LogCard
eingefthrt, werden die Trainingsdaten auf dieser gespeichert. Die LogCard kann ca.
300 Trainingseinheiten speichern. Mit Hilfe der LogCard kénnen Sie lhre monatlichen
und gesamten Meter sowie lhre Leistung speichern und nach verfolgen. Sie kdnnen
Ihre Trainingseinheiten nach Datum oder Typ ansehen. Trainingsdaten kénnen vom
Speicher auf die LogCard Ubertragen werden.

Link: (nur PM4) Uber Wireless mit Garmin-Geraten verbinden, welche das LINK HERE Logo, ANT + dazu
geeignete Smarthpones und mobile Applikationen von Concept2 anzeigen.

Weitere Informationen dazu Uber concept2.com.

ANGABEN ZUR BATTERIE PILES

PM3

PM4

Der PM3 arbeitet mit 2 Alkaline-
Batterien D-Cell/LR20. Wahrend der
Benutzung stellt das Windrad einen
Teil der elektrischen Energie bereit,
um die Lebensdauer der Batterie

zu verlangern (nur Modell D Indoor-
Rudergerat und SkiErg).

Ausgestattet mit einem wiederaufladbaren Akku. Die Aufladegeschwindigkeit hangt vom
Verwendungsmuster des Benutzers ab: je 6fter und starker man zieht, desto schneller ladt
sich der PM4 wieder auf. Unter bestimmten Trainingsbedingungen ist es moglicherweise
besser, zwei Alkaline-Batterien D-Cell/LR20 zu verwenden.

Kann auch durch Verbinden des PM4 mit dem PC Uber ein USB-Kabel wieder aufgeladen
werden.

Fur weitere Informationen siehe concept2.com/pm4.
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Hinweise: %:
1) Batterien oder Akku aus dem PM3 oder PM4 entfernen, wenn der
Monitor flir vier Monate oder langer nicht benutzt wird.

Batteriefach: Zum Offnen Schrauben lockern und den
Daumengriff in die angezeigte Richtung schieben.

Sicherheitsinformationen zum PM4-Akku

Was man nicht tun sollte: Was man tun sollte:

e Das Plastikgehduse 6ffnen e Nurin einem PM4 verwenden. Bei Nichtverwenden im PM4, sorgfaltig
aufbewahren, so dass Stifte nicht verkirzt werden.

e Den Akku fallen lassen

¢ Die Anschlussstifte miteinander oder mit * Sauber und trocken halten.

Metallobjekten berlhren lassen e Bei 0° bis 40° C verwenden.

e Verwenden bei Beschadigung oder ¢ Nach langerer Nichtverwendung aufladen (Rudern oder Ski fahren,
Auslaufen oder den PM4 in einen USB-Port stecken).

e Wegwerfen, verbrennen, vernichten usw. ® Akku von Kindern fernhalten.

e Korrekt entsorgen.

ACHTUNG: Auslaufende Batterien nicht verwenden. Batterieflissigkeit ist d&tzend und kann Schaden an Augen und Haut
usw. verursachen. Bei Kontakt den betroffenen Bereich sofort und griindlich mit Wasser spllen.

VERSCHIEDENES

® Reinigen des PMs

Nur ein mit Wasser leicht angefeuchtetes Tuch benutzen. Nicht mit Reinigungsmittel einspriihen oder Regen aussetzen.
® Verwendete Formeln

Watt = 2,80/(Sek./Meter) "3

Kalorien/Std. = kcal/Std. = (Watt) x (4) x (0,8604) + 300

® Unteransicht des PM ® Rlckansicht des PM
FUr den Betrieb des PM muss das PM4 PM3
3] le—— Schwungradsensorkabel hier eingesteckt Stecker fir das
werden. QA/Renn-System °
IE]
. . USB-Port fiir den Anschluss an einen PC. Batterieabdeckun
Anschluss flr de?MoptlonaI Abgeschragte Ecken des Anschlusses zeigen gegen Resot h ¢ —
erhaltlichen Polar™ die Rickseite des Monitors. Stecker NICHT MIT 1 . €— Reset hier o X
Herzfrequenzempfanger. GEWALT einstecken. Siehe www.concept2.com/pm L d -~ _
fur aktuelle Informationen zu PC-Funktionen.

FEHLERSUCHE

1. Bei einer Funktionsstérung oder wenn der PM nicht ,aufwacht” PM resetten:
¢ Mit Blroklammer oder Kugelschreiber/Bleistiftspitze in das Reset-Loch auf der Rickseite leicht driicken.
e Fir 30 Minuten die Batterie entfernen und zwei neue Alkaline-Batterien D-Cell/LR20 einsetzen.

2. Sprache wechseln: So lange [IMENU/BACK] driicken, bis der Bildschirm sich nicht mehr verandert. Die 5. graue Taste rechts
drlicken, dann die 2. graue Taste rechts zweimal driicken und gewlinschte Sprache auswahlen. (Bemerkung: mit diesem
Vorgang setzen Sie den PM in die Werkseinstellung zuriick.)

3. Wenn Ihr Computer Ihren PM3 / PM4 nicht erkennen sollte, versuchen Sie bitte folgendes:
¢ VVerwenden Sie bitte ein neues USB Kabel.
e Entfernen Sie die Batterien und das USB Kabel fir 30 Minuten und setzen Sie dann die Batterien wieder ein.

Fur weitere Informationen siehe www.concept2.com/pm.



INFORMACION GENERAL DEL MONITOR DE RENDIMIENTO (PM)

Para los Remos Indoor Modelos D, E y Dindmico, y el SkiErg.

=

Para informacién mas detallada sobre el uso del Monitor de Rendimiento, por favor visita concept2.com/pm.

CHANGE
UNITS Te permite seleccionar

metros, ritmo, vatios o calorias.
Pulsa este botén en cualquier
momento durante la configuraciéon
del entrenamiento, durante el

Estos botones te permiten:

e Seleccionar opciones de menu

e Aumentar los nimeros en la configuraciéon de
entrenamientos y de la fecha/hora

e Consulta otros despliegues durante el uso

Xconcept 2.

Menu principal

Sélo remar

Seleccionar entreno

0000,

entrenamiento o al visualizar los Juegos|
resultados. . :7.\8\ @ Enciende el monitor y muestra el Menu principal o €l
Informacion | e menu anterior. Pulsa este botén después de un entrenamiento
Mas opciones | e @ para terminarlo y volver al Menu principal.
CHANGE S 4 / LogCard: cuando estéd presente una tarjeta LogCard, se
DISPLAY Te permite seleccionar cH MENY |_—memorizan en ella los datos del entrenamiento. Después del

entrenamiento, antes de quitar la tarjeta LogCard, regresa

} al Menu principal, para asegurarte de que se guarden
correctamente los resultados. (Si no esté presente una tarjeta

LogCard, los datos se guardaran en la Memoria.) El programa

"Concept 2 LogCard Utility” te permite crear una copia de

seguridad de la informacién de la tarjeta LogCard en un PC (con

el cable USB proporcionado).

CHANGE
DISPLAY
=

ANGE

NITS
—
‘.

otro despliegue. Pulsa este botén
en cualguier momento durante un
entrenamiento. Cada vez que pulses
[CHANGE DISPLAY] se mostrara
un despliegue nuevo. Consulta las
ilustraciones.

Nota: El Monitor de Rendimiento (PM) se te ha entregado
con una tarjeta LogCard. Las tarjetas se pueden compartir,
pero como maximo entre cinco usuarios. Si necesitas

Cinco despliegues graficos comprar mas tarjetas, dirigete a Concept2.

TODOS LOS DATOS CURVA DE FUERZA PACEBOAT/PACE SKIER GRAFICO DE BARRAS LETRA GRANDE
2:124-8\2&/m 2:2296\33s/m 2:15625&% 21:3224|.28s/m :33
. /500m [ /500m = ‘S0n O S CHANGE L
42.[110° 85.[112° 40,[110° 267..[107° 2:28..
2:42.6 . — 83
427 ‘ B - D ‘ — "
6202 e /\ ' T “oos0_ssoom l 28% 108~

Nota: El ritmo cardiaco (HR) so6lo aparecera si se utiliza el interfaz de HR.

PRIMEROS PASOS

Encender y apagar el PM: Funcionamiento General:

El PM se enciende al:

Dar una palada

El PM despliega automaticamente los datos de tu entrenamiento en cuanto

empiezas a entrenar. No hace falta pulsar ninglin botén.

Pulsa [IMENU/BACK] para retroceder al despliegue anterior.

e Pulsar [MENU/BACK]
e Insertar una tarjeta LogCard o conectar ® Presiona [CHANGE UNITS] o [CHANGE DISPLAY] en cualguier momento
el cable USB durante y después de tu entrenamiento para visualizar diferentes unidades y una

Instalar la bateria o las pilas

El PM se apaga si transcurren cuatro
minutos de inactividad en una pantalla de
entrenamiento o después de un minuto
en la pantalla del Menu principal.

Ajustes de la fecha y hora:

La primera vez que enciendas el PM, se
te pedird que ajustes la fecha y la hora,
para que cada resultado se asocie a su
fecha correcta.

e Sjte hiciera falta volver a ajustar la
fecha y hora, en el Menu principal,

< . .. SUUNTO No disponible. El PM4 recibe la sefal de ritmo cardiaco
pU|Sa Mas opciones > Servicios > @ P directamente desde un transmisor de pecho
Fecha y hora. Para adelantar o retrasar e Suunto™, Garmin® o ANT+HR™. Consulta
la hora, usa los botones como se indica. GARMIN la configuracion en Mas opciones.

presentacion diferente de tus datos de entrenamiento.

Animate a explorar el menu y experimentar con los botones.

Uso de un monitor de ritmo cardiaco:

A AVISO: los sistemas de monitorizacion del ritmo cardiaco pueden ser inexactoy.
El exceso de ejercicio puede provocar lesiones graves o la muerte. Si te sientes
mareado, deja de hacer ejercicio inmediatamente.

El PM puede mostrar el ritmo cardiaco si se utiliza alguno de los siguientes sistemas:

PM3

PM4

POLAR.

El PM3 recibe la sefal del ritmo cardiaco
desde un transmisor de pecho Polar™

Sl el receptor de ritmo cardiaco opcional
Concept2 (que puedes obtener de
Concept2) esta en uso y conectado al PM3.

El PM4 recibe la senal del ritmo cardiaco
desde un transmisor de pecho Polar™

Sl el receptor de ritmo cardiaco opcional
Concept2 (que puedes obtener de
Concept2) estd en uso y conectado al PM4.




EXPLICACION DEL MENU DE OPCIONES DEL PM

Menu principal
Sélo remar
Seleccionar entreno.
Juegos

Informacién

Mas opciones

Lista estandar | -
Lista pers. | «
ReRow | -

Nuevo entreno. | -

Favoritos | «

Fish Game | -

Dardos | «

Entrenamiento Objetivo | «

Competicion | «

Biathlon | -

Solo Remar/Solo Esquiar - Funcionamiento Automatico

Sdlo remar/Solo esquiar estd disefado para esos dias en los que preferirias no presionar botones ni configurar
previamente tu entrenamiento. La primera palada enciende el PM y comienza automaticamente a grabar el tiempo
de entrenamiento y la distancia recorrida. También puedes seleccionar Solo remar/Solo esquiar para configurar la

pantalla del PM antes de comenzar tu entrenamiento.

Nota: Una sesion de ejercicios debe ser de al menos un minuto para que los resultados se guarden en la memoria o

en tu LogCard. Solo remar/Solo esquiar te permite remar o esquiar hasta 50.000 metros.

Seleccionar Entrenamiento

En el PM puedes seleccionar o crear una gran variedad de entrenamientos. Puedes
seleccionar un entrenamiento predefinido de la Lista estandar o bien puedes crear tus
propios entrenamientos y generar tu propia Lista personalizada. Si tienes una tarjeta
LogCard, puedes memorizar en ella tus cinco entrenamientos favoritos (Favoritos). La funcion
ReRow/ReSki te permite “seleccionar” un entrenamiento guardado (en la Memoria o en la
LogCard) y remar o esquiar contra un Paceboat/Pace Skier que marca los tiempos parciales*
del entrenamiento guardado. También puedes competir con un Paceboat/Pace Skier en un
Nuevo Entrenamiento al ingresar una velocidad para el Paceboat/Pace Skier opcional cuando
configuras el entrenamiento.

* Explicacion de los tiempos parciales: Hay dos formas de almacenar y mostrar los

resultados de los entrenamientos: como resultado final de tiempo o distancia total, y como

un conjunto de puntos a lo largo de la distancia recorrida, que se llaman tiempos parciales.
Los tiempos parciales muestran tus cambios de ritmo a lo largo del entrenamiento. Si
seleccionas un entrenamiento de la Lista estandar, Lista personalizada o Favoritos, se
establecerd automaticamente la duracién de los tiempos parciales. Si configuras un Nuevo
Entrenamiento, tienes la posibilidad de establecer la duracién de los tiempos parciales. El
PM divide el nuevo entrenamiento en cinco segmentos, o tiempos parciales, a menos que
cambies su duracion durante la configuracion. El formato de los entrenamientos por intervalos
no permite utilizar segmentos.

Para editar la Lista Personalizada tienes que tener la LogCard insertada. Desde Menu
Principal selecciona Mas Opciones > LogCard > Servicios de LogCard > Editar lista
pers. Esto te permite copiar entrenamientos de los Favoritos de tu LogCard a la Lista
Personalizada del monitor.

Juegos

Fish Game: Los puntos se ganan al capturar peces buenos, pero se pierden si te atrapa a
ti el pez malo. Rema o esquia més fuerte y tu pez sube. Rema o esquia méas despacio y tu
pez baja. Cada juego dura cuatro minutos. Tu informacién de entrenamiento del Fish Game
(tiempo, distancia, velocidad en 500 metros, etc.) se registra en tu LogCard (o0 Memoria de
PM si no utilizas una LogCard) igual que durante un entrenamiento normal.

Dardos (s6lo PM4): Este juego premia la regularidad en el ritmo de palada y la generacién

de potencia. Tienes 300 dardos que “lanzar” en cada partida y tu resultado se calcula
simplemente como una partida de dardos de verdad. El centro de la diana puntta 50 puntos y
los tres anillos siguientes punttan 25, 10 y 5 cada uno.

Entrenamiento Objetivo (s6lo PM4): Este juego premia la regularidad y te ofrece opciones
adicionales para convertirse en una potente herramienta de entrenamiento. Tu resultado es un
porcentaje del mejor resultado posible. El centro de la diana vale 5 puntos y el resto de anillos
punttan 3, 2y 1 punto.

Entrenamiento Objetivo ofrece dos elecciones:

¢ Solo Jugar — Una sesién de entrenamiento con objetivo abierto que te permite esquiar o
remar tanto como desees. Como en el juego de los Dardos, el parcial objetivo se basara en
tus Ultimas paladas.

e Avanzado — Ofrece maximo control de tu sesién de entrenamiento objetivo permitiéndote
determinar el parcial objetivo, el ritmo de palada y el tiempo de entrenamiento. Si estas
interesado en lograr un parcial y ritmo objetivo, y en mantenerlo durante un periodo de
tiempo predeterminado, este es tu juego.

Competicion (Solo PM4): EI PM4 permite que configures regatas hasta con ocho maquinas
equipadas con PM4 sin utilizar un ordenador. Puedes establecer una conexion inaldmbrica o
utilizar un cable de parcheado Ethernet, que puedes obtener en Concept2. Si utilizas cables,
no olvides conectarlos antes de empezar a competir.

Uno de los participantes crea la competicién en el menu de su PM4; los demas se apuntan a
la regata desde su propio PM4. El creador de la competicion siempre esta en la calle 1, y es
el encargado de dar la salida cuando todos estén preparados. Los demés numeros de calle

16

Nuevo entrenamiento

Distancia simple| «

Tiempo simple| -
Intervalos: Distancia| «
Intervalos: Tiempo| «

Intervals: Variable| -

Distancia simple

Determinar distancia
02000

¢Cambiar duracién segmento?
00400

PaceBoat opcional

0:00.0 ss00m| M|

Score Darts

6800 154

T t o T:
27 gme| 226 jsgg*

Se
72.4 5 3:15

Target| .1 Target
26 gm ‘ 2:12 505

1530~ |32.,

Despliegue
de la competiciéon
1-4 remeros

1:55..

1:53.243




Informacién

General

Detalles del PM

Cémo Remar | -
Drag Factor | -

Suunto, Garmin o ANT+ HR

Reloj, Smartphone, Tablet

Mostrar Drag Factor | «
Servicios | «
Conecta Ritmo Cardiaco | -

Memoria/LogCard | -

Enlace | -

Resumen

Totales mensuales
Lista por fecha
Lista por tipo

Servicios de LogCard

se asignan en el orden en que se apunten a la competicién. En la

pantalla de la competicién se mostraran los nombres de los remeros Despliegue
de la competicién

5-8 remeros

que estén utilizando una tarjeta LogCard

Los que utilicen un transmisor de pecho Suunto™, deben conectarse e
S " 1530. [32:.

a la competicién con cable. En algunos entornos donde se utilicen .

otros dispositivos (WiFi, Bluetooth, etc.), Concept2 sugiere 1 - 55/500

conectarse con cables. Sélo puede disputarse una competicién 1:53.28%%

inalambrica a la vez. Lider de la regata || 1 Lane7
Remero inmediatamente delante 3»|| 4 Lane4

Biatlon: Este juego simula el deporte Olimpico del Biatlén. Esta ) ' TU>|| 5 Lane 1
L ., . ., . Remero inmediatamente detrds || 6 peterd

seccion incluye una leccion breve con una animacion que ilustra

la técnica apropiada, una explicacion sobre el Drag Factor, la

informacién de las baterias y mas. El PM contaréa el tiempo con

“penalizaciones” y el tiempo total transcurrido.

Posicion  Metros de
enlaregata ventaja (+) o
desventaja (-)

Informacién/Ayuda —
El PM contiene informacién que puede ayudarte si no tienes a mano el manual. Esta

seccion incluye una leccidon breve con una animacion que ilustra la técnica apropiada, una

explicaciéon sobre el Drag Factor, la informacion de las baterias y mas. Pulsa ahora el

boton Informacién del Menu principal y lee toda la informacion.

Animacion

Mas opciones

El menu Mas opciones tiene los siguientes servicios y funciones:

» Mostrar Drag Factor: El factor de resistencia proporciona una medida de la carga del ventilador. El
PM se calibra automéaticamente mediante el célculo del factor de resistencia en cada palada, lo que
da una medida realista del esfuerzo realizado con independencia del ajuste de la regulacién o de la
variacién de las condiciones.

Servicios: Permite volver a ajustar la fecha y hora o el idioma. También sirve para ajustar el contraste
de la pantalla LCD, comprobar la carga de la bateria y anadir entrenamientos a la Lista personalizada.

« Conecta Ritmo Cardiaco: (solo PM4) Pueden utilizarse trasmisores Suunto™, Garmin® o ANT+™
para desplegar y registrar tu ritmo cardiaco. Cada trasmisor tiene un nimero de ID Unico. Usa este
menu para seleccionar la ID de tu trasmisor. Guarda tu numero ID en la LogCard para que ésta
automaticamente reconozca tu trasmisor (en futuros entrenamientos). Para més informacion, visita
concept2.com/heartrate.

Memoria/LogCard: El PM puede memorizar los entrenamientos de dos maneras.

Si no estd presente una tarjeta LogCard, el PM guarda los entrenamientos més Toraies mensuals o
recientes en la Memoria. Se borrardn automaticamente los méas antiguos. Si, antes
de empezar un entrenamiento, esta insertada una tarjeta LogCard, se guardaran en
ella los datos del entrenamiento: Una tarjeta tiene capacidad para aproximadamente
300 entrenamientos. La LogCard te permite seguir tus metros totales y mensuales, y
tu rendimiento, durante cada segmento o intervalo de tu entrenamiento (incluyendo
el ritmo cardiaco, si se estad usando). Puedes ver la lista de entrenamientos ordenada
por fecha o por tipo. Puedes transferir los datos de los entrenamientos desde la
Memoria a la tarjeta LogCard.

» Enlace: (s6lo PM4) Conecta sin cables a relojes Garmin que muestren este logo LINK HERE,
smartphones que posibiliten ANT+ y aplicaciones méviles Concept?2.

Puedes obtener mas informacion en concept2.com y c2forum.com.

INFORMACION DE LA BATERIA

PM3

PM4

El PM3 funciona con dos pilas
alcalinas tipo D (LR20). Durante el
uso, el ventilador proporciona una
parte de la potencia para prolongar la
vida de la bateria (Sélo Modelo D de
Remos Indoor y SkiErg).

El monitor se suministra con una bateria recargable. La velocidad de recarga depende del
patrén de uso del usuario: cuadnto mas y mas fuerte empujes, mas rapido se cargara el
PM4. Con algunas formas de remar, puede ser méas conveniente utilizar dos pilas alcalinas
tipo D (LR20).

También se puede recargar conectando el PM4 a un PC con el cable USB.
Si deseas mas informacién, consulta concept2.com/pm4.




Notas:

1) Quita las pilas o la bateria del PM3 o PM4 si no vas a utilizar el monitor
durante un periodo de cuatro o mas meses.

Compartimento de la bateria: para abrir, afloja el
tornillo y haz presién en la direccidon mostrada.

Informacién de seguridad para la bateria recargable del PM4

No se debe:

Debes:

e Dejar caer la bateria

bateria

e Utilizar una bateria dafada o con fugas

* Mantenerla limpia y seca

e Desecharla apropiadamente

® Poner las patillas de la bateria en contacto e Utilizarla a una temperatura entre 0° y 40°
entre si 0 con un objeto metélico

e Abrir la envoltura de plastico e Utilizarla solamente en un PM4; si no hay cortocircuitos

e Tirar a la basura, incinerar, aplastar, etc. la e Mantener la bateria fuera del alcance de los nifios

e (Cargarla (remando, esquiando, o conectando el PM4 al puerto USB) después
de un periodo prolongado sin uso

AVISO: Si las pilas tienen fugas, no las utilices. El contenido de las pilas es corrosivo y puede causar dafos a los ojos, irritar
la piel, etc. En caso de contacto, lava inmediatamente el area afectada con agua abundante.

VARIOS

® Limpieza del PM

Utiliza Unicamente un pano ligeramente humedecido con agua. No lo rocies con productos de limpieza ni dejes que se moje

con la lluvia.

® Formulas utilizadas

Vatios = 2,80/(seg/metro)A3

Calorfas/hora = Kcal/hr = (vatios) x (4) x (0,8604) + 300
® Vista inferior del PM

® Vista posterior del PM

Conector para el receptor de
ritmo cardiaco opcional Polar™.

El cable del sensor del ventilador debe estar

€— conectado aqui para que funcione el PM.

Puerto USB para conectar un ordenador personal.
Esquinas biseladas en el frente del conector de
la parte posterior del monitor. NO FUERCES al
conectar. Consulta la informaciéon més actualizada
de las funciones para PC en concept2.com/pm.

PM4

)

u/

~

Clavijas del sistema de
competicion

Tapa del compartimento
de baterias

Reiniciar aqui

PM3

SOLUCION DE PROBLEMAS

1. Si el PM tiene algun problema de funcionamiento o no se “reactiva,” resetear PM:

¢ Introduce el extremo de un boligrafo/lapiz en el orificio de la parte posterior para reiniciar, y haz
una ligera presién, como se muestra méas abajo.

e Quita las pilas durante 30 minutos e instala dos pilas alcalinas nuevas tipo D (LR20).

2. Para cambiar el idioma: pulsa [IMENU/BACK] hasta que deje de cambiar la pantalla. Pulsa el quinto botdn gris de la derecha, a
continuacién pulsa dos veces el segundo botén gris de la derecha y después selecciona el idioma. (Nota: este procedimiento
reseteara el PM a las determinaciones de fabrica.)

3. Si tu ordenador no reconoce que tu PM3/PM4 estd conectado prueba alguna de las siguientes:

e Utiliza otro ordenador y/o cable USB.

e Quita las baterias y el cable USB durante 30 minutos y después vuelve a insertar las baterias.

Si deseas mas informacién, consulta concept2.com/pm.
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PANORAMICA DEL PERFORMANCE MONITOR (PM)

Per i vogatori Modello D, Modello E, Dynamic e SkiErg.

Per ulteriori informazioni sull’'uso del Monitor delle prestazioni, visitate concept2.com/pm.

'ET Questi pulsanti permettono di:
permette di scegliere I concept 2. % e effettuare selezioni da menu
tra metri, passo, watt o calorie. (" ienu principale N ¥ ® cambiare 'i nume_ri per impostar’e gl.i allenamenti e la data/ora
Prem_er§ questo pulsante in A Just Row | e @ e alternare i vari display durante |'utilizzo
qualsiasi momento mentre si
imposta un allenamento, durante un Selez. allenamento | ¢|| (]
allenamento o mentre si consultano Giochi | o|| (J
i risultati. :T\8 @ accende il monitor, e visualizza Menu Principale o
Informazioni | e @ il menu precedente. Dopo un allenamento, premere questo
Altre opzioni | e @ pulsante e si torna al Menu Principale.
CHANGE R\ 2 f LogCard — quando & presente una LogCard, i dati
DICTY NG permette di scegliere FENES wenv) | _—dell‘allenamento vengono memorizzati sulla LogCard stessa.
un altro display. Premere questo at Dopo I'allenamento, tornare al Menu Principale prima
pulsante in qualsiasi momento } di rimuovere la LogCard in modo da garantire la corretta

mentre ci si allena. Ogni volta che memorizzazione dei dati. (Se non & presente una LogCard,

si preme [CHANGE DISPLAY] i dati vengono memorizzati nella Memoria del monitor).
viene visualizzato un nuovo display. Utilizzare la " Utility LogCard del Concept2” per eseguire il
Vedere illustrazioni. back-up dei dati della LogCard sul PC. (cavo USB in dotazione)

Nota: Viene fornita una LogCard con ogni Performance
Monitor (PM). Ogni carta pud essere condivisa da 5 utenti.

E possibile acquistare altre carte dal Concept2.
Cinque Visualizzazioni Grafiche

TUTTI | DATI CURVA DELLA FORZA PACEBOAT/PACE SKIER ISTOGRAMMA CARATTERI GRANDI
28+, 29 [33 13 25, 1:32 |28,

114 33
2:28 2:26 2:30 2:24 >
n /500m 1 ] /500m - /500m L /500m G
42.[110* 85.[112* 40../110* 267.[107° 2 :28@%
83

2:42.6 =, i — . ; .
42.. | ) JC} _—)p = ) ‘lL m—) 28..108*

2 2 projected
m_30.00 Paceboat. 0000 _/500m

Nota: La frequenza cardiaca (HR) é visualizzata solo se si utilizza I'interfaccia HR.

OPERAZIONI PRELIMINARI

Accensione/spegnimento del PM: Funzionamento Generale:
Il PM si accende quando: ¢ || PM visualizza automaticamente i dati dell’allenamento non appena si inizia
I'allenamento.

e sjinizia a vogare
e si preme [MENU/BACK] * Premere [MENU/BACK] per tornare alla schermata precedente.

e Premere [CHANGE UNITS] o [CHANGE DISPLAY] in qualsiasi momento
. ) o ) durante o dopo l'allenamento per visualizzare le diverse unita e una diversa
* siinseriscono le batterie o il pacco batterie presentazione dei dati dell’ allenamento effettuato.

e \/iincoraggiamo ad esplorare il menu e provare i vari pulsanti!

e sjinserisce una LogCard o il cavo USB

Il PM si spegne dopo quattro minuti di

inattivita di una schermata di allenamento, o . . .

dopo un minuto della schermata del Menu Utilizzo del Monitor per la Frequenza Cardiaca:

Principale. A ATTENZIONE! | sistemi di monitoraggio della frequenza cardiaca possono
essere inesatti. L'esercizio fisico eccessivo pud causare gravi lesioni o la morte.
Se ti senti esausto, interrompi immediatamente |'esercizio.

Impostazione Data e Ora: — , , — ; — ,
Il PM visualizza la frequenza cardiaca se viene utilizzato uno dei seguenti sistemi

La prima volta che si accende il PM, il sistema di monitoraggio della frequenza cardiaca:
richiede I'impostazione della data e dell’ora.
Questo permette I'associazione dei risultati PM3 PM4
con la data corretta. PeLAR.| ! PM3riceve la trasmissione della Il PM4 riceve la trasmissione della
frequenza cardiaca dalla fascia toracica frequenza cardiaca dalla fascia toracica
o ) o Polar™ SE il Ricevitore di Frequenza Polar™ SE il Ricevitore di Frequenza
e Se mai ci fosse la necessita di reimpostare Cardiaca opzionale della Concept2 Cardiaca opzionale della Concept2
la Data/Ora, dal Menu Principale premere _(dispc_)mbile da Concept2) viene utilizzato ed _(disppnibile da Concept2) viene utilizzato ed
.. .. inserito nel PM3. inserito nel PM4
Altre Opzioni > Funzioni > Data e ora. ~
Utilizzare i pulsanti come indicato per SUUNTO | Non disponibile Il PM4 riceve la trasmissione della ‘
. . I Y frequenza cardiaca direttamente dalla fascia
incrementare o ridurre I'ora. m toracica Suunto™, Garmin® o ANT+HR™,
GARMIN Vedi Altre Opzioni per le impostazioni.




COMPRENDERE LE OPZIONI A MENU DEL PM

Menu principale

Just Row

Selez. allenamento

Giochi
Informazioni

Altre opzioni

Elenco standard | -
Elenco personalizzato | «
ReRow |

Nuovo allenamento | -

Preferiti | «

Gioco dei pesci |+

Freccette |-

Target Training |+

Ingara |+

Biathlon |-

Just Row/Just Ski - Funzionamento Automatico

Just Row/Just Ski & concepito per quei giorni in cui non si vuole premere pulsanti o preimpostare |'allenamento. ||
primo colpo di vogata accende il PM che inizia a memorizzare automaticamente il tempo e distanza di allenamento
E anche possibile selezionare Just Row/Just Ski per impostare lo schermo del PM prima di iniziare I'allenamento.

Nota: E necessario allenarsi almeno un minuto affinché i risultati vengano salvati in memoria o nella LogCard.

Just Row/Just Ski permette di vogare o sciare fino a 50.000 metri.

Selezione Allenamento

Il PM permette di scegliere o creare una vasta varieta di allenamenti. E possibile
scegliere tra I’Elenco Standard di allenamenti preimpostati forniti dall PM, oppure
creare allenamenti per conto proprio e costruire il proprio Elenco Personalizzato. Se
si & in possesso di una LogCard, & possibile memorizzare cinque allenamenti preferiti
(Preferiti) nella LogCard. La funzione ReRow/ReSki permette di “selezionare” un
allenamento memorizzato (nella Memoria o nella LogCard) e di allenarsi con un
Paceboat/Pace Skier secondo il replay degli intertempi* di un allenamento richiamato.
E anche possibile gareggiare con un Paceboat/Pace Skier in un Nuovo allenamento
impostando I'andatura del Paceboat/Pace Skier opzionale quando si programma
I'allenamento stesso.

*Comprendere gli intertempi: | risultati dell’allenamento vengono visualizzati e
memorizzati in due modi: come risultato finale per la distanza o tempo totale, e come
una serie di punti lungo la strada denominati intertempi . Le suddivisioni indicano

come |'andatura varia nel corso dell’allenamento. Se si seleziona un allenamento
dall'Elenco Standard, Elenco Personalizzato, o Preferiti, la durata delle suddivisioni
viene impostata automaticamente. Se si seleziona un Nuovo Allenamento, viene data
|"opportunita di impostare la durata delle suddivisioni. Il PM divide il Nuovo Allenamento
in cinque segmenti, o suddivisioni, a meno ché non si modifichi la durata delle
suddivisioni durante I'impostazione. Gli allenamenti intervallati non sono formattati in
modo da utilizzare suddivisioni

Per modificare Custom List la log card dev'essere inserita. Dal Menu Principale,
selezionare Altre Opzioni > Log Card > Log Carg Utilities > Modificare Custom List.
Questo permette di copiare gli allenamenti tra quelli preferiti sulla vostra log card al
Custom List del monitor.

Giochi

Gioco dei pesci: Ottieni punti prendendo pesci buoni, ed evita di perdere punti
facendoti prendere da pesci cattivi! Voga o scia pil forte e i pesci nuotano verso I'alto.
Voga o scia pit lentamente e i pesci nuotano verso il basso. Ogni partita dura quattro
minuti. Le informazioni sull’allenamento con il Gioco dei Pesci (tempo, distanza,
andatura per 500 metri, ecc.) vengono salvate nella LogCard (o nella Memoria del PM
se non si usa una LogCard) come in un normale allenamento.

Freccette (solo PM4): Questo gioco premia la regolarita nella frequenza e potenza dei
colpi. Si comincia con 300 dardi da lanciare in un gioco, ed il punteggio viene calcolato
come un vero gioco di freccette. Un centro vale 50 punti, ed i successivi 3 anelli valgono
25, 10 e 5 punti ciascuno.

Allenamento mirato (Solo PM4): Questo gioco premia la regolarita nei colpi e offre
delle opzioni per renderlo piu efficace come mezzo di allenamento. Il punteggio € una
percentuale del miglior risultato possibile. Un centro vale 5 punti ed i restanti anelli
valgono 3, 2 ed 1 punto.

Allenamento mirato offre due scelte:

« Just Play — Un allenamento aperto che permette di vogare o sciare per il tempo
desiderato. Come il gioco delle freccette, il passo bersaglio sara tarato sugli ultimi
colpi precedente il gioco.

* Avanzato - Fornisce il controllo massimo dell’allenamento Mirato, poiché si possono
prefissare il numero dei colpi, il tempo e il passo dell’allenamento. Se si vogliono
mantenere il passo e frequenza prescelta per un periodo di tempo, questo & il gioco
giusto.

Gara (solo PM4) Il PM4 consente di impostare gare con un massimo di otto vogatori
dotati di PM4 senza usare un computer. E possibile fare cid senza fili o utilizzando cavi
Ethernet dritti (disponibili dal Concept2). Se si utilizzano cavi, assicurarsi di collegarli
prima di iniziare la gara.
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Nuovo allenamento
Distanza singola | -
Tempo singolo | -

Intervalli: Distanza | -

Intervalli: Tempo |

Intervalli: Variabili | -

Imposta distanza
02000

Modificare lunghezza di split?
00400

PaceBoat (opzionale)
0:

00.0 s00n ¥

Score Time

Score Darts

6800 154

27 I 226 -

72.4 5 3:15

26 Do 212 5"

Display della Gara
1-4 concorrenti

1530. [32..

1:55..

1:53.2%




Informazione

Descrizione generale | «

Caratteristiche PM | -
Tecnica di voga | -
Drag Factor | «

Segue | *

Suunto, Garmin o ANT+ HR

Orologio, Smartphone, Tablet

Visualizza drag factor | «
Funzioni |

Connettere Frequenza Cardiaca | *
Memoria/LogCard |

Collegamento | «

LogCard
Riepilogo
Totali mensili
Elenca per data
Elenca per tipo

Funzioni LogCard

Display della Gara
5-8 concorrenti

(15304 [32..]

Una persona crea la gara sul suo PM4 seguendo il menu del PM4;

gli altri si uniscono utilizzando il proprio PM4 Chi crea la gara si trova
sempre nella Corsia 1 ed inizia la gara quando sono tutti pronti. |
rimanenti numeri di corsia vengono assegnati in base all'ordine di
entrata in gara. Lo schermo della gara visualizza i nomi per i concorrenti
utilizzando le LogCard.

Leader della gara>»
Concorrente che vi precede >
Tu>»

Concorrente che vi segue >

Se si utilizzano le fasce toraciche Suunto™, si dovranno utilizzare i cavi
per gareggiare. In certi ambienti dove vengono utilizzati altri dispositivi
(WiFi, Bluetooth, ecc.), Concept2 suggerisce I'utilizzo di cavi. E possibile

avere una sola gara wireless in corso per volta. Posizione Metri di
nella gara  vantaggio (+)
o ritardo (-)

Biathlon: Questo gioco simula la disciplina Olimpica del Biathlon.

Si tratta di intervalli di sci (0 voga) che alternano con tiro al bersaglio o altra attivita. Si pud
scegliere una varieta di penalita (distanza in piu da sciare/remare). |l Monitor registra il
tempo sul campo di tiro ed il tempo totale impiegato.

Informazioni/Assistenza

Il PM contiene informazioni on-board per assistere nel caso non fosse disponibile il manuale.
Questa sezione contiene una breve lezione con animazione sulla tecnica corretta, una
spiegazione del Drag Factor, informazioni sulle batterie e altro ancora. Vi incoraggiamo

a premere il pulsante Informazioni dal Menu Principale e leggere attentamente le
informazioni fornite.

L'aminazione
di questa techica

Altre Opzioni

I menu Altre Opzioni fornisce le seguenti funzioni e utilita:

« Visualizza Drag Factor: || coefficiente di resistenza & una misura del carico della ventola. Il PM
esegue una calibrazione automatica, ricalcolando il coefficiente di resistenza ad ogni colpo, in modo
da fornire un valore del lavoro indipendentemente dall'impostazione del damper o dalle condizioni
variabili.

« Funzione: Permette di reimpostare la data, ora e lingua. E possibile regolare il contrasto del LCD,
controllare lo stato delle batterie ed aggiungere allenamenti all’'Elenco Personalizzato.

« Connettere la frequenza cardiaca: (soltanto con PM4) E’ possibile utilizzare la fascia toracica della
Suunto™, Garmin® o ANT+™ per visualizzare e registrare la frequenza cardiaca. Ogni fascia ha un
numero di identificazione (ID) unico. Utilizzare questo menu per selezionare I'ID della tua fascia.
Salva |,ID nella Log Card in modo che la Log Card riconoscera automaticamente la fascia nei prossimi
allenamenti. Per ulteriori informazioni, visitare concept2.com/heartrate.

Memoria/LogCard: || PM memorizza gli allenamenti in due modi. Se non & presente una LogCard,
il PM memorizza gli allenamenti piu recenti nella sua Memoria. | pit vecchi vengono

cancellati automaticamente. Inserendo una LogCard prima dell’allenamento, i dati Tora mensi
dell'allenamento vengono memorizzati nella LogCard, la quale pud contenere circa
300 allenamenti. La Log Card vi permette di sommare il totale mensile e totale
assoluto di metri percorsi, ed il vostro rendimento durante ogni intervallo degli
allenamenti (compresa frequenza cardiaca, se disponibile). E possibile visualizzare
gli allenamenti per data o per tipo. E possibile spostare i dati degli allenamenti dalla
Memoria alla LogCard.

» Collegamento: (soltanto PM4) Collegare senza fili ad orologi Garmin con logo LINK HERE, a
smartphone compatibili con ANT+, e applicazioni Concept?2 per il cellulare.

Ulteriori informazioni sono disponibili nei siti concept2.com e c2forum.com.

DATI BATTERIA

PM3

PM4

I PM3 utilizza due pile alcaline tipo
D-Cell (LR20). Durante I'uso, il volano
fornisce una parte dell’energia per
prolungare la durata della batteria
(solo vogatore Modella D e SkiErg).

Ha in dotazione un pacco batterie ricaricabili. La velocita di ricarica dipende da come si usa
il vogatore: piu veloce e piu intenso & I'allenamento, piu rapida € la ricarica del PM4. In
certi modi d'utilizzo, potrebbe essere meglio utilizzare due pile alcaline tipo D-Cell (LR20).

E possibile ricaricarle anche collegando il PM4 al PC tramite cavo USB.
Per ulteriori informazioni fare riferimento al sito concept2.com/pm4.
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Note:

1) Togliere le batterie o il pacco batterie dal PM3 o PM4 se non si utilizza il
monitor per un periodo di almeno quattro mesi.

Vano batterie: Estrarre la vite e premere con
il pollice nel verso indicato per aprire.

Informazioni sulla sicurezza per il pacco batterie ricaricabile del PM4

Da non fare: Da fare:

e Aprire l'involucro di plastica e Utilizzare solo in un PM4; se non utilizzate nel PM4, conservare
. . n lainm non m re in cortocircuito i perni

e Far cadere il pacco batterie con cautela odo da non mettere in cortocircuito i pe

e Mantenerlo pulito ed asciutto
Utilizzare tra 0° e 40° C

e Utilizzarle se danneggiate o se perdono e Ricaricare (vogando o sciando, o collegando il PM4 a una porta
USB) dopo un periodo prolungato di non utilizzo

e Permettere ai perni del pacco batterie di toccarsi
tra di loro o venire a contatto con oggetti metallici

e Gettare nella pattumiera, nel fuoco, demolire, ecc.
e Tenere il pacco batterie fuori dalla portata di bambini

e Riciclare in modo adatto

ATTENZIONE: Se le batterie perdono, non utilizzarle. Il fluido delle batterie & corrosivo & puo provocare lesioni agli occhi,
irritare la pelle, ecc. Nel caso di contatto, lavare immediatamente la zona interessata con abbondante acqua.

VARIE

® Pulizia del PM

Utilizzare un panno leggermente inumidito con sola acqua. Non spruzzare un liquido pulitore o lasciare sotto la pioggia.
@® Formule utilizzate

Watt = 2,80/(sec/metro)~3

Calorie/Ora = Kcal/hr = (watt) x (4) x (0,8604) + 300
® Vista dal basso del PM ® Vista dal retro del PM

PM4 PM3
)|| & Il cavo del sensore del volano deve essere collegato Prese Jack del
qui per consentire il funzionamento del PM. @( sistema di gare
Porta del ricevitore per Porta USB per il collegamento al PC. Gli angoli smussati Coperchio vano batterie
cardiofrequenzimetro della porta sono rivolti verso il retro del monitor. NON <—~Foro di reset
Polar™ (opzionale) FORZARE durante I'inserimento. Visitare il sito concept2. °
com/pm per informazioni correnti sulle funzioni del PC.

RICERCA GUASTI

1. Nel caso di malfunzionamento del PM, oppure se non si accendesse, resettare monitor:

¢ Inserire una graffetta o la punta di una penna/matita nel foro di reset sul retro e premere leggermente.
® Togliere le batterie per 30 minuti ed inserire due pile alcaline nuove tipo D-Cell (LR20).

2. Per cambiare lingua: premere [MENU/BACK] fino a quando lo schermo non smette di cambiare. Premere il 5° pulsante grigio a

destra, quindi premere il 2° pulsante grigio a destra due volte, e selezionare la lingua. (NB Questa procedura riportera il monitor
alle impostazioni originali.)

3. Se il PC non riconosce il collegamento con il PM3/PM4, prova uno di queste soluzioni:
e Utilizzare un PC ed / o Cavo USB diverso.
® Togliere le batterie e cavo USB per 30 minuti poi inserire di nuovo le batterie.

Per ulteriori informazioni fare riferimento al sito concept2.com/pm.
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APRESENTACAO GERAL DO MONITOR DE PERFORMANCE (PM)

Para os Remos Indoor Modelo D, Modelo E e Dynamic, e o SkiErg. G
Para informacao detalhada sobre o monitor de performance visite concept2.com/pm.
CHANGE Estes botdes permitem-lhe:
SOVLEE permite-lhe (concept 2. % * fazer selecgdes no menu
seleccionar metros, ritmo, watts (" Menu Principal 3) o e aumentar numeros na configuracdo de treinos e da data/hora

ou calorias. Prima este botdao em e ver ecras alternados durante a utilizagcao

qualquer altura enquanto estiver a
configurar o treino, durante o treino

< MENU
ou a ver os resultados. Jogos | ®
\ ¢ % 2\ liga 0 monitor, e mostra O Menu Principal ou 0 menu

Informagédo | e anterior. Apés um treino, prima este botdo para o concluir e
CHANGE
DIEILYNS permite que escolha

regressar ao Menu Principal.
outro ecra. Prima este botdo em

qualquer altura durante o treino. __{

SO remar | e

Seleccionar Treino | e

Mais Opgoes | o

- A LogCard — quando existe um LogCard, os dados do treino serao
#aek | | —guardados no mesmo. Concluido o treino, regresse ao Menu
Principal antes de retirar o LogCard para garantir que os dados

Cada vez que premir [CHANGE séo devidamente guardados. (Se ndo existir um LogCard, os
DISPLAY] seré apresentado um dados sao guardados na Meméria.) Utilize o “Utilitario LogCard
novo ecra. Consulte as ilustragoes. da Concept2” para copiar dados do LogCard para o seu PC.
(Cabo USB fornecido)

Nota: Todas as unidades Monitor Performance (PM)

sdo fornecidas com um LogCard. Cada cartdo pode ser
partilhado no méaximo até cinco utilizadores. Pode comprar
cartbes adicionais a Concept2.

Cinco ecras graficos
TODOS OS DADOS CURVA DE FORCA PACEBOAT/PACE SKIER GRAFICO DE BARRAS FORMATO GRANDE
28| :29 [33., 254 1:32 | 28-.

114 :13 33

2:28 . 2:26 ... 2:30.. 2:24 .. v,
42.[110° 85.[112% 40.[110° 267.,[107° 2:28.
83

2:42.6 . ) —. ... .
o2 | m— Ji) ) —) ) 55 108%

projected
m_ 3000 Paceboat. 00.00_/500m

Nota: A frequéncia cardiaca (HR — Heart Rate) apenas sera visualizada se a respectiva interface estiver a ser utilizada.

COMO COMECAR

Ligar/desligar o PM: Funcionamento Geral:

O PM ligar-se-4 quando: ¢ O PM apresenta automaticamente os dados do treino assim que comecar a

e fizer um movimento treinar. Se ndo o desejar, ndo € necessario premir quaisquer botoes.

e premir IMENU/BACK] e Prima [MENU/BACK] para voltar ao ecra anterior.

e inserir um LogCard ou um cabo * Prima [CHANGE UNITS] ou [CHANGE DISPLAY] em qualquer altura durante
USB e apds o treino para ver unidades diferentes e uma apresentacdo diferente dos

. - . dados do seu treino.
e inserir pilhas ou uma bateria

. . . e Recomendamos que explore 0 menu e experimente os botdes!
O PM desliga-se decorridos quatro minutos 9 P P

de inactividade num ecra de treino, ou apés

um minuto no ecra Menu Principal. Utilizar um Monitor de frequéncia cardiaca:
AAVISO! E possivel que os sistemas de monitorizacao da frequéncia cardiaca
Definir data e hora: nao sejam exactos. O excesso de exercicio pode originar danos graves ou a morte.

Se sentir tonturas, pare imediatamente o exercicio.

Da primeira vez que ligar o PM, ser-lhe-a

solicitado que defina a data e a hora. Isto O PM indica a sua frequéncia cardiaca se um dos seguintes sistemas de frequéncia
garante que os seus resultados fiqguem cardiaca estiver a ser utilizado:
associados a data certa. PM3 PM4

e Se alguma vez precisar de redefinir a

.. . . PeoiAar.| O PM3recebera a transmissao da O PM4 receberd a transmisséao da frequéncia
data/’hora' no-l\_llenu Principal prima Mais frequéncia cardiaca de uma cinta cardiaca de uma cinta peitoral Polar™ SE o
Opcoes > Utilidades > Data e Hora. peitoral Polar™ SE o receptor de receptor de frequéncia cardiaca Concept2
Utilize os botdes conforme indicado para frequéncia cardiaca Concept2 opcional opcional (disponibilizado pela Concept2) estiver a

(disponibilizado pela Concept2) estiver a | ser utilizado e ligado ao PM4.

aumentar ou diminuir a hora. ser utilizado e ligado ao PM3.

suuANTo Néo disponivel O PM4 receberd a transmisséao da frequéncia
N ’ cardiaca directamente de uma cinta peitoral
m Suunto™, Garmin® ou ANT+HR™. Veja
GARMIN Mais opcoes para obter informacéao sobre a

configuragéo.
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COMPREENDER O MENU DE OPCOES DO PM

S6 Remar/So6 Esquiar - Operacdo Automatica

Menu Principal

S6 Remar/Sé Esquiar foi concebido para aqueles dias em que nao quer premir botdes ou predefinir o treino. O seu
primeiro movimento ligara o PM e comecara a registar automaticamente o seu tempo e distancia de treino. Também
pode seleccionar S6 Remar/Soé Esquiar para configurar o ecrd do PM antes de comecar o treino.

$6 remar

Seleccionar Treino

Jogos | -
Informagso | - Nota: Um treino deve durar, pelo menos, um minuto para que os resultados sejam guardados na memoria ou no
Mais Opcdes | - LogCard. A opcado S6 Remar/Sé Esquiar permite que reme ou esquie até 50 000 metros.

Seleccionar Treino

Novo Treino

O PM permite que escolha ou crie uma grande variedade de treinos. Pode escolher Uma Distancia
da Lista Permanente de treinos predefinidos apresentada no PM, ou criar treinos Um Tempo
personalizados e construir a sua propria Lista Ajustavel. Se tiver um LogCard, pode Intervalos: Distancia
guardar os seus cinco treinos preferidos (Favoritos) no LogCard. A funcdo S6 Remar/Sé Intervalos: Tempo
Esquiar permite “seleccionar” um treino guardado (na Meméria ou no LogCard) e remar Intervalos: Mistos
ou esquiar contra um Paceboat/Pace Skier guiado por uma repeticdo etapa-a-etapa* do

treino guardado. Também pode competir com um Paceboat/Pace Skier no Novo Treino

introduzindo um ritmo para a definicdo da opcao Paceboat/Pace Skier quando configurar o

Lista Permanente | «
Lista Ajustavel | «
ReRemar | -

Novo Treino | -

Favoritos | -

treino. (e biange

. . . Definir Distancia
*Compreender as etapas: Os resultados do seu treino serao visualizados e guardados
de duas formas: como um resultado final para a distancia ou tempo totais, e como um
conjunto de pontos ao longo percurso, chamados etapas. As etapas mostram a variagdo Attear disténcia do intervalo?
do seu ritmo ao longo do treino. Se seleccionar um treino da Lista permanente, Lista 00400

PaceBoat Opcional
0

Ajustavel ou dos Favoritos, a duracao da etapa seré predefinida. Se configurar um Novo :00.0 s
Treino, tem a oportunidade de definir a duracdo das etapas. O PM divide o seu novo

treino em cinco segmentos ou etapas, a ndo ser que altere a duragdo das etapas aquando

da configuragéo. Os treinos com intervalos ndo estao programados para utilizar etapas.

Para mudar Lista Ajustavel devera ter o Logcard inserido. No Menu Principal seleccione
Mais Opc¢oes > Logcard > Utilidades Logcard > Editar lista ajustavel. Isto permite
copiar os treinos Favoritos do Logcard para a Lista Ajustavel do monitor.

Jogos

Jogo dos peixes |

Jogo dos Peixes: Ganhe pontos a apanhar peixes bons, e evite perder pontos ao ser
apanhado pelo peixe mau! Reme ou esquie energicamente e o seu peixe nada para cima.
Reme ou esquie calmamente e o seu peixe nada para baixo. Cada jogo demora quatro
Competigo | - minutos. As informagdes sobre o treino do Jogo dos Peixes (tempo, distancia, ritmo por

b |e 500 metros, etc.) séo registadas no LogCard (ou na Mem@ria do PM se néo estiver a
utilizar um LogCard) tal como num treino normal.

Dardos | -

Treino ao alvo | «

Dardos (s6 no PM4): Este Jogo premeia a consisténcia na cadéncia e forga constante. —
Tem 300 dardos para jogar e a pontuagao é calculada como num jogo real. No centro vale
50 pontos, nos trés anéis seguintes vale 25, 10 e 5 pontos.

6800]™" 154

Treino ao alvo (s6 no PM4): Este jogo premeia a consisténcia e tem varias opgdes para
tornar o treino mais importante. A sua pontuacéo obtida é uma percentagem do maximo

possivel. No centro sao 5 pontos e nos 3 anéis seguintes s&o 3, 2 e 1 pontos. 27 T 226 T
sim -
Treino ao alvo oferece duas escolhas:

e S6 Executar - Uma sessao de treino sem objectivo que permite remar ou esquiar

72.4 5 3:15
durante o tempo que pretender.
¢ Avancado — Para um treino com maximo controlo no andamento, cadéncia e tempo
predefinido. Se estd interessado em alcancar um determinado andamento e cadéncia
num tempo predefinido, este é o jogo certo.
Competicao (Apenas para o PM4): O PM4 permite configurar competigdes com um 26 v 212 e
ndmero maximo de oito méquinas equipadas com o PM4 sem utilizar um computador. Tal
podera ser_fgito sem fios ou atr_avés de cabq Et_hernet disponiveis na Concept2. Se utilizar Visor da prova
cabos, certifique-se de que os liga antes de iniciar a prova. 1-4 participantes

Uma pessoa cria a prova no seu PM4 seguindo o menu PM4; os outros juntam-se & prova 1530. [32..
utilizando o seu préprio PM4. O criador da prova fica sempre na pista 1 e comeca a prova 1 - 55

X , . - - . L] /500
quando todos estiverem preparados. Os nimeros das outras pistas sao atribuidos por 1:53 2.
ordem de inscri¢do na prova. O ecra da prova apresenta nomes para os participantes que _1:53.285
usem LogCards.
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Visor da prova

- . . . - 5-8 participantes
Se utilizar cintas peitorais Suunto™, deve utilizar cabos particip

para competir. Em ambientes onde sejam utilizados outros 1530, [32..
dispositivos (WiFi, Bluetooth, etc.), a Concept2 recomenda o 1 :55/500
uso de cabos. Apenas uma prova sem fios pode decorrer de 1:53.2a%
cada vez. Lider da prova » || 1 Lane7

. . , . . Participante que esté a sua frente 3 || 4 Lane4
Biatlo: Este Jogo simula o desporto olimpico do biatlo. Vocé > || s Lane1
Esquiar (ou remar) intervalos que alternam com tiro ao alvo Participante que esté atras de si || & peterd
ou outra actividade. Escolha entre uma gama de sangdes de

distancia. O PM mantém registo da sua “gama” de tempo e Posicao na  Metros a

do tempo total percorrido. prova  percorrer(+) ou
percorridos(-)

Informacao |hf0rmaQéO/ AJUda

Apresentacao geral | +

O PM contém informacdes integradas para ajudé-lo se o manual nao estiver disponivel.
Esta seccéo inclui uma breve aula com uma animacao da técnica adequada, uma explicacdo
do Factor de Resisténcia, informacgdes sobre as pilhas, etc. Recomendamos que prima o
botdo Informacgao no Menu principal e leia toda a informacgéo fornecida.

Detalhes do PM
Como remar | «
Factor de Resisténcia | «

Mais | -

Animacao

Mais opcdes

O menu Mais opg¢odes proporciona as seguintes funcdes e utilitarios:

Mais opcoes
Factor de Resisténcia | - « Visualizacao do Factor de Resisténcia: O factor de resisténcia € uma medida da carga da roda de

Utilidades | - inércia. O PM é calibrado automaticamente recalculando o factor de resisténcia a cada movimento para

[Paec ool que obtenha uma medicéo real do seu esforco, independentemente da definicao do nivel da entrada de ar

Memoria/LogCard | - ou da alteragdo das condicoes.

Ligar

Reldgio, Smartphone, Tablet | « Utilidades: Permite que redefina a data, hora ou idioma. Também pode ajustar o contraste do LCD,
verificar o estado da bateria e acrescentar treinos a Lista Personalizada.

Ligar Frequéncia Cardiaca: (Apenas para o PM4) Os cintos peitorais de frequéncia cardiaca Suunto™,
Garmin® ou ANT+™ podem ser utilizados para visualizar e registar a sua frequéncia cardiaca. Cada
cinto peitoral tem um numero de identificacdo exclusivo. Use este menu para seleccionar o numero

de identificagédo do seu cinto peitoral. Guarde o seu nimero de identificacdo num LogCard para que o
LogCard reconhecga automaticamente o seu cinto peitoral (para treinos futuros). Para mais informacoes,
visite concept2.com/heartrate.

\ Meméria/LogCard: O PM guarda os treinos de duas formas. Se nédo for detectado
— um LogCard, o PM guardara os treinos mais recentes em Meméria. Os mais antigos
sdo automaticamente eliminados. Se um LogCard for inserido antes de um treino,

os dados deste sdo guardados no LogCard, que tem capacidade para cerca de 300
treinos. O LogCard permite registar os metros mensais e todo o seu desempenho
nos treinos, incluindo a frequéncia cardiaca opcional. Os seus treinos podem ser
listados por data ou por tipo. Os dados do treino podem ser movidos da Memdria
para o LogCard.

Totais Mensais

Lista por Data

Lista por Tipo
Utilidades LogCard

« Ligar: (apenas PM4) ligacdo sem fios para relégios Garmin que apresentem no monitor o logotipo LINK
HERE, ANT+ habilitado para smartphones e aplicagcdes méveis para o Concept2

Pode encontrar mais informagao em concept2.com e c2forum.com.

INFORMACAO SOBRE AS BATERIAS

PM3 PM4
O PM3 utiliza duas pilhas alcalinas tipo Vem equipado com uma bateria recarregavel. A taxa de recarga depende da
(LR20). Durante a utilizagao, a roda de intensidade de utilizagdo da maquina: a rapidez do carregamento do PM4
inércia fornece uma parte da energia para é directamente proporcional & velocidade e intensidade do exercicio. Em
prolongar a duracéo das pilhas (apenas para determinados tipos de utilizagdo, podera ser mais conveniente utilizar duas pilhas
o Remo Indoor Modelo D e para o SkiErg). alcalinas tipo LR20.
Também pode ser recarregado ligando o PM4 a um PC através de um cabo USB.
Para mais informacoes, consulte concept2.com/pm4.
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Notas:

1) Remova as pilhas ou a bateria do PM3 ou PM4 se previr que o monitor nao
sera utilizado por um periodo de quatro meses ou mais.

Compartimento da bateria: Desaperte o parafuso
e prima a patilha na direccéo ilustrada para abrir.

Informacodes de seguranca para a bateria recarregavel do PM4

Nao:

Do:

Abra a caixa de plastico

Deixe cair a bateria

Deixe que os pinos da bateria entrem em contacto

entre si ou com qualquer objecto de metal e Utilize entre 0" e 40°
Utilize se estiver danificada ou estiver a derramar e Carregue (reme ou esquie, ou ligue o PM4 ao USB) apds um longo
liquido periodo de inutilizacao

A destrua, incinere, esmague etc. e Guarde a bateria longe do alcance das criancas

e Utilize apenas num PM4; caso contrario, guarde cuidadosamente
de modo a que os pinos nao fiqguem em curto-circuito

e Mantenha limpa e seca

¢ Recicle de modo adequado

AVISO: Se as pilhas tiverem fugas, nao as utilize. Os fluidos de bateria sdo corrosivos e podem provocar lesdes nos olhos,
irritar a pele etc. Se ocorrer algum contacto, lave bem e de imediato a &rea afectada com 4gua.

OUTRAS OBSERVACOES

® Limpar o PM
Apenas deve utilizar um pano ligeiramente humedecido com agua. Nao borrife com produtos de limpeza nem exponha

a chuva.

® Formula utilizadas
Wiatts = 2,80/ (s/metro)A3
Cal/hora = Kcal/hr = (watts) x (4) x (0,8604) + 300

@® Vista de baixo do PM ® Vista de trés do PM

Porta para o receptor de
frequéncia cardiaca Polar™
opcional.

L= ‘_

Porta USB para ligagdo a um computador pessoal. Os
cantos chanfrados da porta devem estar em frente a
parte de tras do monitor. NAO FORCE ao ligar. Visite <— Orificio de ~ >
concept2.com/pm para obter informacdes actuais ﬁj%@
sobre fungdes de PC.

PM4 PM3

Fichas do sistema P
de competicdo
Tampa da bateria

O cabo do sensor da roda de inércia deve ser
ligado aqui para que o PM funcione.

RESOLUCAO DE PROBLEMAS

1. Se o PM funcionar incorrectamente ou nao “acordar”, tente uma das seguintes acgoes:

¢ Insira um clip ou ponta de caneta/lapis no orificio de reposicdo da parte de tras e prima levemente.

® Remova as pilhas durante 30 minutos e insira duas pilhas alcalinas tipo LR20 novas.

2. Para mudar o idioma: prima [MENU/BACK] até o ecra parar de mudar. Prima o quinto botao cinzento do lado direito, e depois
prima o segundo botao cinzento do lado direito duas vezes, e seleccione o seu idioma. (Nota: este procedimento ird repor o PM

com as configuracoes

de fabrica.)

3. Se o0 seu computador ndo reconhece o PM3/PM4 que foi ligado, devera fazer o seguinte:

e Use outro computador ou cabo USB.

e Remova as baterias

Para mais informagdes

e o cabo USB por 30 minutos e depois volte a colocar as baterias.

, consulte concept2.com/pm.
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OVERSIGT OVER PERFORMANCE MONITOR (PM)

Til Model D, Model E og Dynamic Indoor Rowers, og SkiErg.
For yderligere informationer om brug af Performance Monitor besgg venligst concept2.com/pm.

H WE Med disse knapper kan du:

'\ lader dig vaelge meter, QXconcept 2. |, e vaelge fra menuen

pace, watt eller kalorieforbrug. Tryk (THovedmenu N ¥  @ndre tallene ved indstilling af workouts og dato/tid
nar som helst pa denne knap under e f3 vist skiftende displays under brug

opseaetning af en workout, under
MENU
7.8 @ t=nder for PM og viser Hovedmenu eller den

en workout eller ved visning af Veelg workout | e
resultater. Spil

foregdende menu. Efter en workout trykker du pa knappen for at
afslutte din workout og vende tilbage til Hovedmenu.

Roning | e

Information

O0OOO

Flere muligheder

display. Med Change display kan treeningsdata pé dette. Efter din workout og inden du fjerner
du veelge et nyt display. Tryk pa } LogCard skal du ga tilbage til Hovedmenu for at gemme dine
denne knap nar som helst under en treeningsdata. (Hvis du ikke har anvendt et LogCard, lagres

CHANGE \
ST TS (oder dig veelge et nyt _ [#59) | — LogCard — Nar du bruger et LogCard, gemmes dine

workout. Hver gang du trykker pa dine data i Hukommelse.) Brug hjzlpeprogrammet “Concept2
[CHANGE DISPLAY] vises et nyt LogCard Utility” til backup af LogCard-data pa din pc. (USB-
display. Se illustrationerne. kabel vedlagt)

Bemaerk: Der folger et LogCard med hver PM. Hvert
LogCard kan benyttes af op til fem brugere. Du kan kebe
yderligere LogCard hos Concept2.

Fem grafiske displays

ALLE DATA KRAFTKURVE PACEBOAT/PACE SKIER SOJLEDIAGRAM STORT FORMAT
2:98 2196 2:30.. 9:94 23
42. 110" os.vioe| CEENE | 20, 110° 267107 2:28..
2:42.6 5. K — | - 83
4270 mi Facebodt i 0
) P [\ _— e — ) |28.[108°

Bemeerk: Puls vises kun, hvis pulsudstyr er installeret.

START

PM: Generel Brug:

PM teendes, nar du: e PM viser automatisk dine workout-data sa snart du begynder din workout.

e tager et rotag Det er ikke ngdvendigt at trykke pa nogen af knapperne.

e trykker pa IMENU/BACK] ¢ Tryk p4 [IMENU/BACK] for at vende tilbage til det foregéende display.

e Tryk p4d [CHANGE UNITS] eller [CHANGE DISPLAY] nér som helst under
og efter din workout for at fa vist forskellige enheder eller en anden
preesentation af dine workout-data. .

e indsaetter et LogCard eller USB-kabel
® indsetter batterier eller en batteripakke
e Viopfordrer dig til at afpreve menuen og eksperimentere med knapperne!

PM slukker efter fire minutters inaktivitet pa
en workoutskaerm, eller efter ét minut pa

Hovedmenu skarmen. Sadan bruger du en pulsmaler:
/\ ADVARSEL! Systemer til monitorering af hjertefrekvens kan veere
Sadan indstiller du dato og tid: ungjagtige. Overtreening kan resultere i alvorlige skader eller ded. Hvis du

Farste gang du taender PM, bliver du bedt foler, at du er ved at besvime, skal du gjeblikkeligt afbryde treeningen.

om at indstille dato og tid. Ved at indstille PM’en viser din puls, hvis ét af felgende systemer er i brug:
datoen sikrer du, at dine resultater gemmes
med den korrekte dato. PM3 PM4
¢ Hvis du gnsker at indstille dato/tid igen, Poi AR.| PM3 modtager puls information fra PM4 modtager pulssinformation fra
trykker du fra hovedmenuen pa Flere en Polar™ sender, HVIS Concept2- en Polar™ sender, HVIS Concept2-
- - pulsmodtageren (tilbeher, fas hos pulsmodtageren (tilbeher, f&s hos Concept2)
n_1u||gheder > Mullgheder_ > D.ato o9 Concept2) er i brug og er tilsluttet PM3. er i brug og er tilsluttet PM4
tid. Brug knapperne som vist til at aendre
indstillingen. SUUNTO Ikke tilgeengelig PM4 modtager puls information direkte
m fra en Suunto™, Garmin® eller ANT+HR™
SN sender. Du finder flere oplysninger om
GARMIN opsatning under Flere muligheder.
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PM MENU STRUKTUR

Hovedmenu

Roning | «

Veelg workout | «

Spil | +
Information | «

Flere muligheder |

Standardlisten | «
Brugerliste | «
ReRow | -

Ny Workout | «

Favoritter | «

Fiskespil | «

Dartspil | -

Niveau traening |

Race | -

Biathlon | -

Just Row/Just Ski - Automatisk drift

Just Row/Just Ski er beregnet til brug de dage, hvor du ikke gnsker at trykke pa en bestemt knap eller forudindstille
din workout. PM taender, nar du tager det farste rotag og registrerer dine tider og distancer automatisk. Du kan ogsa

veelge Just Row/Just Ski for at opsaette PM-skaermen, for du begynder din workout.

Bemeerk: En workout skal vare i mindst ét minut, for at resultaterne kan blive gemt i memory‘en eller pa dit LogCard.

Med Just Row/Just Ski kan du ro eller sta péa ski op til 50.000 meter.

Veelg Workout

PM lader dig veelge eller oprette en raekke forskellige workouts. Du kan vaelge workouts
fra Standardliste, som indeholder forudindstillede workouts, eller du kan danne dine egne
workouts og lave din egen Brugerliste. Hvis du har et LogCard, kan du gemme fem af
dine favoritworkouts (Favoritter) pa kortet. Funktionen ReRow/ReSki giver dig mulighed
for at “veelge” en gemt workout (i Memory eller pa LogCard) og at ro Paceboat eller sta
pa Pace Skier drevet af split-by-split*-genafspilning af den gemte workout. Du kan ogséa
kere en Paceboat/Pace Skier i en Ny workout ved at indtaste en hastighed for den valgfrie
Paceboat/Pace Skier-indstilling, nar du opseetter workout'en.

*Forklaring af split-tider: Resultatet af din workout vises og gemmes pa to mader: Som

et slutresultat af den tilbagelagte distance og tid, og som en reekke punkter undervejs
kaldet split-tider. Disse punkter viser, hvordan hastigheden varierede i lgbet af din workout.
Hvis du veelger en workout fra Standardliste, Brugerliste eller Favoritter, indstilles dine
split-tider for dig. Hvis du opretter en Ny Workout, har du mulighed for selv at indstille
split-tiderne. PM deler din nye workout op i fem dele, eller split-tider, medmindre du selv
aendrer split-tiden under opsaetningen. Interval-workouts benytter ikke split-tider.

For at endre Brugerliste skal du have et Logcard isat. Fra Hovedmenu velg Flere
muligheder > LogCard > LogCard muligheder > Rediger brugerliste. Dette tillader dig,
at kopiere workouts fra Favoritter pa dit Logcard til Brugerliste pa monitor.

Spil

Fiskespil: Indtjen point ved at fange gode fisk, og undgéa at miste point, hvis du bliver
fanget af en farlig fisk! Ro kraftigere eller sta hurtigere pa ski, og dine fisk vil svamme op.
Ro mindre eller sta langsommere pa ski, og dine fisk vil sveamme ned. Hver gvelse tager
fire minutter. Dine Fish Game workout-oplysninger (tid, distance, hastighed pr. 500 meter
osv.) bliver logget pa dit LogCard (eller i PM Memory, hvis du ikke bruger et LogCard)
ligesom ved en almindelig workout.

Dart (Kun PM4): Dette spil belgnner konsistens i fastholden af samme stroke rate og
power output. Du far 300 darts i et spil og din score bliver udregnet, som i et rigtig spil
dart. Et "bulls Eye” er 50 points vaerd og de naste 3 ringe giver henholdsvis 25, 10 og 5
point.

Niveau traening (Kun PM4): Dette spil belenner konsistens og giver dig i tilleeg mulighed
for at bruge som det som et mere kraftfuldt treenings vaerktgj. Din score er en procent af
den sterst opnéelige score. Et "bulls eye” er b point veerd, og tilbagevaerende ringe er har
veerdi 3, 2 og 1 point.

Niveau traening tiloyder 2 muligheder:

» Just Play — En dben maltraeningssession, der giver dig mulighed for at ro eller sta pa ski,
sa leenge du vil.

« Avanceret — Giver maximum kontrol af dine niveau treeninger ved at tillade dig, at
indstille mal for pace, stroke rate, og tid. Hvis du er interesseret i at opna et mal for pace
og stroke rate og holde det i et forudindstillet tidsrum, er dette spillet for dig.

Race (Kun PM4): Med PM4 kan du opseaette races med op til otte PM4-udstyrede maskiner
uden brug af en computer. Med PM4 kan du arrangere rokonkurrencer med op til syv andre
romaskiner, som ogséa har PM4, uden at du har brug for en computer. Du kan gere dette
tradlgst eller ved brug af Ethernet-patch-kabler, som fas hos Concept2. Hvis du benytter
kabler, skal du huske at tilslutte kablerne, for du starter.

En person opretter Race pa hans/hendes PM4 ved at fglge anvisningerne pd PM4-menuen.
Andre kan deltage ved at bruge deres PM4. Roeren, der oprettede Race, er altid i bane 1
og starter lgbet, nar alle deltagere er klar. De avrige banenumre tildeles i reekkefelge iht.
tilmelding. Skeermen viser navnene pa deltagere, der bruger deres LogCard.
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Ny Workout -

Distance | -

Tid |-

Interval: Distance | -
Interval: Tid | «

Interval: Mix | «

Veelg distance
02000
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1-4 deltagere
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Oversigt | «

Detaljer for PM | -

Roteknik | -
Drag Factor | -

Flere muligheder |

Flere muligheder

Vis Drag Factor | «
Muligheder | «

Tilslut puls maling | -

Suunto, Garmin eller ANT+ HR

Hukommelse/LogCard | -
Link |+

Ure, Smartphone, Tablet

Summarisk
Maned total
Datoliste

Typeliste

LogCard-muligheder

. Race display
Hvis du anvender Suunto™ pulssender, skal du anvende kabler for at kunne 5-8 deltagere

afvikle race. | visse omgivelser, hvor andre enheder (WiFi, Bluetooth, osv.)

anvendes, anbefaler Concept2 brug af kabler. Ved tradlese forbindelser 1530, [32..
kan du kun kere ét race ad gangen.Hvis du anvender Suunto™ pulssender, 1 :55/500
skal du anvende kabler for at kunne afvikle race. | visse omgivelser, hvor 1:53.25%/
andre enheder (WiFi, Bluetooth, osv.) anvendes, anbefaler Concept2 brug af Race forer || 1 Lane7

kabler. Ved tradlese forbindelser kan du kun kere ét race ad gangen. Dottt fo o 2| & i

Deltager bag dig-»|| & peterd

Skiskydning: Dette spil simulerer den olympiske idraetsgren Skiskydning.
Skilgb (eller ro) intervaller der veksler imellem skydning eller anden aktivitet.

Valgfri strafafstande. PM holder styr pa din mellemtid og din totaltid. Position i Meter foran (+)

race  eller bagved (-)

Information/Hjeelp

Din PM indeholder oplysninger, som kan hjeelpe dig, hvis du ikke har adgang til en
brugervejledning. Dette afsnit indeholder en kort lektion med en animation af den korrekte
teknik, beskrivelse af Drag Factor, oplysninger om batterier m.m. Vi opfordrer dig til at
trykke pd knappen Information pd Hovedmenu og lzese oplysningerne igennem.

Teknikanimation

Flere muligheder

Menuen Flere muligheder stiller felgende funktioner og programmer til radighed:

« Vis Drag Factor: Drag Factor er et mal af svinghjulsbelastning. PM kalibrerer sig selv ved at beregne
Drag Factor for hvert tag, sa du far en ngjagtig maling af dit arbejde uafhaengigt af deemperindstillingen
eller endrede betingelser.

» Muligheder: Tillader genindstilling af dato, tid eller sprog. Du kan ogsé justere kontrasten pa
Icd-skeermen, kontrollere batteriernes tilstand og tilfgje workouts til Brugerliste.

Tilslut puls maling: (Kun PM4) Suunto™, Garmin® eller ANT+™ pulssendere kan bruges til at vise og
gemme din puls. Hvert baelte har et unikt ID nummer. Brug denne menu til at veelge din pulssenders
ID nummer. Hvis du gemmer ID nummer pa dit LogCard vil dette automatisk opdage din pulssender
og vise puls under roning. For yderligere information, besag

concept2.com/heartrate.

* Hukommelse/LogCard: Din PM gemmer workouts pa to méder: Hvis der ikke er
isat et LogCard, gemmer PM dine seneste workouts i Hukommelse. Dine &ldste
workouts slettes automatisk. Hvis et LogCard indsaettes fer en workout, gemmes
dine workoutdata pa dette LogCard, som har plads til ca. 300 workouts. LogCard
ger det muligt at sege efter din Total distance og dine Méned total metre, og din
praestationer, igennem hvert split eller interval af dine workouts (inklusiv puls, hvis
tilstede). Du kan fa vist dine data efter dato eller efter type. Alle data kan overfares
fra Hukommelse til dit LogCard.

« Link: (kun PM4) Wireless tilslutning til Garmin ure, som viser LINK HERE logo, smartphones og
Concept2 mobile enheder, der har mulighed for tilslutning med ANT+.

Du kan finde yderligere oplysninger pa concept2.com og c2forum.com.

BATTERI INFORMATION

PM3 PM4
PM3 bruger to alkaline D-Cell (LR20)- Leveres med en genopladelig batteripakke. Genopladningshastigheden afhaenger af
batterier. Under brugen leverer brugerens anvendelsesmenster: Jo mere og jo hardere du treekker, desto hurtigere
svinghjulet en del af stramforsyningen oplades PM4. Ved nogen former for brug er det bedst at bruge to alkaline D-Cell (LR20)-
for at forlaenge batteriets levetid (kun batterier.
Model D Indoor Rower og SkiErg). Du kan ogsé oplade batterierne ved at koble PM4 til en PC med et USB-kabel.

Du kan finde oplysninger om dette pa concept2.com/pm4.
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Noter:

1) Du ber tage batterierne eller batteripakken ud af PM3 eller PM4, hvis -I):
den ikke skal bruges inden for fire maneder eller leengere.

Batterirum: Abn batterirummet ved at losne skruen,
og tryk pa daekslet i den viste retning.

Sikkerhedsinformation til PM4 Genopladelig Batteripakke

Undga at: Overhold fglgende:

e Abne plasticeesken e Bruges kun i PM4. Hvis batteripakken ikke bruges i PM4, skal den

e Tabe batteripakken opbevares forsigtigt, sé polbenene ikke kortsluttes

e | ade batteripakkens polben bergre hinanden eller * Hold batteripakken ren og tor

andre metalgenstande ¢ Bruges ved temperaturer mellem 0° og 40° C
e Bruge batteripakken, hvis den er beskadiget eller e Oplad batteriet (ro eller sta pa ski, eller seet PM4 i USB-stikket) efter
uteet en leengere periode uden brug

e Smide batteripakken i affaldsspanden, breende eller | ® Opbevar batteripakken utilgeengeligt for bern

knuse pakken, osv. ¢ Bortskaffes pa korrekt vis

ADVARSEL: Hvis batterierne viser tegn péa leekage, ma de ikke anvendes. Vaesken i batterierne virker korroderende og kan
skade gjnene, irritere huden, osv. | tilfeelde af hud- eller gjenkontakt vaskes omrédet straks og omhyggeligt med vand.

ANDRE OPLYSNINGER

® Sadan renggr du din PM

Brug udelukkende en klud, der er let fugtet med vand. Sprgjt ikke rengeringsmiddel pa eller lad PM sta udenfor i regn.

® Anvendte formler
Watt = 2,80/(sek/meter)A3
Kalorier/time = Kal/time = (watt) x (4) x (0,8604) + 300
® PM set nedefra ® PM set bagfra

PM4 PM3

Stik til Race system °

Svinghjulets sensorkabel skal tilsluttes
her for at PM’en kan bruges.

Port til Polar™ USB-port til tilslutning af en PC. Skra kanter pé Batterilag
porten vender imod computerens bagside. BRUG

Ismodtager (tilbeher, ] o €— i >
pu ger (t ) IKKE MAGT ved tilkoblingen. Se concept2.com/pm J N Nulstil her @3 °
vedregrende aktuel information om PC-funktioner.

FEJLFINDING

1. Hvis der opstar en fejl i din PM, eller den ikke vil “vagne”, reset PM:

e Tryk en papirclips eller spidsen pa en kuglepen eller blyant ind i nulstillingshullet pa bagsiden og tryk forsigtigt.
¢ Tag alle batterier ud i 30 minutter, og indsaet to nye alkaline D-Cell (LR20)-batterier.

2. Sadan andrer du sprog: Tryk pd [IMENU/BACK], indtil skeermen ikke leengere sendres. Tryk pa den 5. gra knap i hgjre side, og
tryk derefter to gange pa den 2. gré knap i hgjre side, og veelg sproget. (Bemaerk: Denne procedure vil gendanne PM til fabriks
indstillinger.)

3. Hvis din computer ikke registrerer, at din PM3/PM4 er tilsluttet prov en af felgende ting:
e Brug en anden computer og eller USB kabel.
e Fjern batterier og USB kabel i 30 minutter og genindsaet batterier.

Du kan finde oplysninger om dette pa concept2.com/pm.
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OVERZICHT VAN DE PERFORMANCE MONITOR (PM)

Voor model D, model E en Dynamic Indoor Rowers, en de SkiErg. @
Voor meer gedetailleerde informatie over het gebruik van de Performance Monitor, ga naar concept2.nl/pm.

HAN Met deze toetsen kunt u:
UN hiermee selecteert u (Xconcept 2. % * Menuselecties maken
meters, snelheid, watt of calorieén. ((Roofdmenu N K ¢ Cijfers voor het instellen van trainingen en datum/tijd

verstellen

Druk op elk gewenst moment op ick start | e
Qui ® Bekijk andere weergaven tijdens gebruik

deze toets tijdens het instellen van
de training, tijdens de training of het

bekijken van de resultaten. Games |o|| (] MENU
@ :1.X8 @ hiermee schakelt u de monitor in en wordt

Kies training |e

LT | Hoofdmenu of het vorige menu weergegeven. Na een training

Meer opties |o drukt u op deze toets om de training te beéindigen en terug te

CHANGE \ 7" keren naar het Hoofdmenu.

IRIL NG i ee kunt u een — CHANGE wend) |~ LogCard — wanneer een LogCard aanwezig is, worden de
andere weergave kiezen. Druk trainingsgegevens op de LogCard opgeslagen. Na uw training
op elk gewenst moment op deze keert u terug naar het Hoofdmenu voordat u de LogCard
toets tijdens de oefening. Elke verwijdert, zodat u er zeker van bent dat de gegevens correct
keer dat u op [CHANGE DISPLAY] zijn opgeslagen. (Wanneer er geen LogCard aanwezig is,
drukt, wordt een nieuwe weergave worden de gegevens opgeslagen in het Geheugen.) Gebruik
getoond. Zie illustraties. de “Concept2 LogCard Utility” om een reservekopie van

uw LogCard-gegevens op uw pc op te slaan. (USB-kabel
meegeleverd)

Opmerking: Bij elke Performance Monitor (PM) wordt een
LogCard meegeleverd. Elke kaart kan worden gebruikt door
maximaal vijf gebruikers. Extra kaarten kunnen worden

Viif grafische weergaven aangeschaft bij Concept2.
ALLE GEGEVENS KRACHTCURVE TEMPOBOOT/TEMPOSKIER STAAFDIAGRAM GROTE WEERGAVE
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Opmerking: Hartslag (HR) wordt alleen weergegeven wanneer HR Interface wordt gebruikt.

Paeboat. 0000 _/500m

De PM in- en uitschakelen: Algemene bediening:
De PM wordt ingeschakeld wanneer u: e De PM geeft automatisch uw trainingsresultaten weer zodra u met de training begint.
e cen haal maakt U hoeft geen toetsen in te drukken wanneer u dat niet wilt.
e op [MENU/BACK] drukt ¢ Druk op [IMENU/BACK] om terug te keren naar het vorige scherm.
e een LogCard insteekt of een USB-kabel ¢ Druk op [CHANGE UNITS] of [CHANGE DISPLAY] op elk gewenst moment tijdens en
aansluit na uw training om andere eenheden en een andere presentatie van uw resultaten te
bekijken.

e batterijen of een accupack plaatst - } ]
e \Wij adviseren u het menu te verkennen en met de toetsen te experimenteren!

De PM schakelt zichzelf uit na vier

minuten zonder activiteiten op een Gebruik van een hartslagmonitor:
trainingsscherm, of na een minuut op het /N\WAARSCHUWING! Hartslag-monitorsystemen kunnen onnauwkeurig zijn. Te
scherm Hoofdmenu. grote inspanning kan ernstig letsel of de dood tot gevolg hebben. Als u zich slap begint
te voelen, stop dan onmiddellijk met de training.
Datum en tijd instellen: De PM geeft uw hartslag weer wanneer een van de volgende hartslagsystemen wordt
. ebruikt:
De eerste keer dat u de PM inschakelt, 9
wordt u gevraagd de taal, datum en tijd PM3 PM4
in te stellen. Dit zorgt ervoor dat uw o Posnr. | De PM3 ontvangt het hartslagsignaal De PM4 ontvangt het hartslagsignaal van
resultaten worden gekoppeld aan de juiste van een Polar™-borstband INDIEN de | een Polar™-borstband INDIEN de optionele
datum. optionele Concept2-hartslagontvanger | Concept2-hartslagontvanger (leverbaar via
. . . (leverbaar via Concept2) wordt Concept2) wordt gebruikt en aangesloten is op
* Wanneer u ooit datum/tijd opnieuw gebruikt en aangesloten is op de PM3. | de PM4.
moet instellen, drukt u in Hoofdmenu N : : :
op Meer opties s Instellingen s SUUNTO Niet beschikbaar. De PM4 ontvangt het hartslagﬁgnaal -
Dat Tiid. Gebruik de toet m rechtstreeks van een Suunto™-, Garmin® of een
atum en l1jd. Lebruik de toetsen e ANT+HR™-borstband. Zie Meer opties voor de
zoals aangegeven om de tijd verhogen GARMIN instelling.

of te verlagen.
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HET OPTIEMENU VAN DE PM BEGRIJPEN

Hoofdmenu

Quick start | «

Kies training

Games | -
Informatie | -

Meer opties |

Training selecteren

Standaardtrainingen | «
Extra trainingen |
Training herhalen |
Nieuwe training | «

Favorieten | «

Fish Game | -

Darts | -

Target Training | »

Racen | -

Biathlon | -

Just Row/Just Ski - automatische werking

Just Row/Just Ski is ontworpen voor dagen dat u geen zin hebt om toetsen in te drukken of uw training vooraf in
te programmeren. Met de eerste haal wordt de PM ingeschakeld en wordt de trainingstijd en de afstand automatisch
vastgelegd.U kunt ook Just Row/Just Ski kiezen om de PM- weergave in te stellen voor u met uw training begint.

Opmerking: Een training moet tenminste één minuut duren om de resultaten in het geheugen of op de LogCard op

te slaan. Met Just Row/Just Ski kunt u maximaal 50.000 meter roeien of skién.

Training Selecteren

Met de PM kunt kiezen uit een grote verscheidenheid aan trainingen of deze maken. U
kunt een keuze maken uit de Standaardtrainingen met vooraf ingestelde trainingen in de
PM of u kunt zelf trainingen maken en uw eigen Extra trainingen maken. \Wanneer u over
een LogCard beschikt, kunt u vijf favoriete trainingen (Favorieten) op de LogCard opslaan.
Met de ReRow-/ReSki-functie kunt u een opgeslagen training kiezen (in Geheugen of

op de LogCard) en roeien of ski€én met Tempoboot/Temposkiér aangedreven door het
stapsgewijs afspelen van de opgeslagen training. U kunt ook racen met een Tempoboot/
Temposkiér in een Nieuwe training door het instellen van een bepaalde snelheid in de
Facultatieve Tempoboot/Temposkiér als u de training inprogrammeerd.

*Tussentijden begrijpen: uw trainingsresultaten worden op twee manieren weergegeven
en opgeslagen: als het eindresultaat voor de complete afstand of tijd en als een aantal
punten langs de route die tussentijden worden genoemd. Deze tussentijden geven aan
hoe uw snelheid varieerde tijdens de training. Wanneer u een training selecteert uit de
Standaardtrainingen, Extra trainingen of Favorieten, wordt de duur van de tussentijd
voor u ingesteld. Wanneer u een Nieuwe training instelt, beschikt u over de mogelijkheid
om de duur van de tussentijd in te stellen. De PM verdeelt uw Nieuwe training in vijf
segmenten of tussentijden, tenzij u de duur van de tussentijd verandert tijdens het
instellen. Intervaltrainingen zijn niet geformatteerd om gebruik te maken van tussentijden.

Om de Extra trainingen aan te passen moet de LogCard ingevoerd zijn. Selecteer vanuit
het hoofdmenu meer opties > LogCard > LogCard Instellingen > Extra train.bew.
Hiermee is het mogelijk om trainingen vanuit Favorieten op uw logcard naar uw Extra
trainingen op uw monitor te kopiéren.

Games

Fish Game: Verdien punten door het vangen van de goede vissen en voorkom dat u
punten verliest door gevangen te worden door de slechte vissen! Roei of ski sneller en uw
vis zwemt boven. Roei of ski langzamer en uw vis zwemt onder. Elk spelletje duurt vier
minuten. De informatie over uw Fish Game (tijd, afstand, snelheid over 500 meter, enz.)
wordt geregistreerd op uw LogCard (of in PM Geheugen als u de LogCard niet gebruikt)
net als bij een gewone training.

Darts (alleen PM4): In dit spel wordt regelmaat in tempo en kracht beloond. U mag in het
spel 300 darts ‘gooien’ en uw score wordt net als in een echt dartspel berekend. De roos
is 50 punten waard, de ringen daarbuiten 25, 10 en 5 punten elk.

Target Training (alleen PM4): Dit spel beloont regelmaat en geeft meerdere opties zodat
het een efficiént trainingsprogramma wordt. Uw score is het percentage van de maximaal
haalbare score. De roos 5 punten waard, de ringen daarbuiten 3, 2 en 1 punt.

Target Training biedt u twee opties:

¢ Just Play — Een targettraining van onbepaalde duur zodat u kunt roeien of skién zo
lang als u wilt. Net als bij het Darts-spel is de streefsnelheid gebaseerd op uw recente
slagen.

e Advanced - Biedt maximale controle over de trainingsessie dankzij de instelbare
Target snelheid, Target tempo en trainingsduur. Indien u op zoek bent naar het
bereiken van vooraf ingestelde parameters is dit spel iets voor u.

Racen (uitsluitend PM4): Met PM4 kunt u races organiseren met maximaal acht machines
uitgerust met PM4 zonder een computer te gebruiken. Dit kan zowel draadloos als met
ethernet-verloopkabels (leverbaar via Concept2) worden gedaan. Wanneer u gebruik
maakt van kabels, dient u deze voor de race aan te sluiten.

Een persoon kan de race op zijn PM4 maken, door het menu van de PM4 te volgen;
anderen nemen deel via hun eigen PM4. De maker van de race bevindt zich altijd in Baan
1 en start de race wanneer iedereen gereed is. De resterende baannummers worden
toegewezen op basis van de aanmeldingsvolgorde van de race. Het racescherm geeft de
namen weer van de roeiers die gebruik maken van LogCards.
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Nieuwe training

Afstand

Tijd

Interval. op Afstand
Intervallen op Tijd

Interval variabel

Afstand instellen
02000
Intervallengte wijzigen?
0040
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Informatie

Meer opties

Drag Factor tonen | «
Instellingen | «

Hartslag aansluiten | «

Suunto, Garmin of ANT+ HR

Geheugen/LogCard | -

Verbind | -

Horloge, Smartphone, Tablet

Totalen
Maandelijkse totalen
Op datum

Op type

Instellingen

Overzicht | -

Details van de PM | -
Roeitechniek | -
Drag Factor | «

Meer | -

Racescherm
5-8 roeiers

1530 [32..

1:55
- /500
1:53.28%
Biathlon: Dit spel simuleert de olympische sport Biathlon. Ski (of roei) ~ Raceleider 3| 1 tane7

. . . . , . B Roeier net voor u» || 4 Lane4
verschillende intervallen die afgewisseld worden met ‘schieten’ of een U>|| 5 Lanen
andere activiteit. Kies uit verschillende straf-afstanden bij een misser. Roeier net achter u-|{ ¢ peterd

De Performance Monitor houdt de totale tijd en de ‘range-tijd’ bij.

Wanneer u Suunto™-borstbanden gebruikt, moet u kabels gebruiken
om te racen. In bepaalde omgevingen waar andere apparaten (WiFi,
Bluetooth, enz.) worden gebruikt, adviseert Concept2 het gebruik van
kabels. Er kan slechts een draadloze race per keer plaatsvinden.

Positie in Meters voor

derace  (+) of achter (-)

Informatie/Help

De PM bevat interne informatie ter ondersteuning wanneer de handleiding niet
aanwezig is. Dit gedeelte omvat een korte les met een animatie over de juiste techniek,
een uitleg over de dragfactor, informatie over batterijen en dergelijke. Wij adviseren u
om in het Hoofdmenu op de toets Informatie te drukken en de betreffende informatie
door te lezen.

Techniekanimatie.

Meer Opties

Het menu Meer Opties bevat de volgende functies en hulpprogramma'’s:

» Drag Factor tonen: De dragfactor is een maatstaf van de ventilatorbelasting. De PM kalibreert
zichzelf door de dragfactor na elke haal opnieuw te berekenen, zodat u een juiste meting krijgt van
uw inspanning ongeacht de luchtschuifinstelling of veranderende omstandigheden.

Instellingen: Hiermee kunt u de datum, tijd of de taal opnieuw instellen. U kunt ook het contrast
van het LCD-scherm aanpassen, de batterijstatus controleren en trainingen aan de Extra trainingen
toevoegen.

« Aansluiten Hartslag: (Alleen PM4) Suunto™, Garmin® of ANT+™ hartslag borstbanden kunnen
worden gebruikt om de hartslag weer te geven. Elke borstband heeft een uniek ID-nummer. Gebruik
dit menu om het nummer van uw band te selecteren. Sla het ID-nummer op op een LogCard om de
band in volgende trainingen automatisch te laten herkennen en verbinden. Voor meer informatie kijkt
u op concept2.com/heartrate.

Geheugen/LogCard: De PM slaat trainingen op twee manieren op. Als er

geen LogCard aanwezig is, slaat de PM uw meest recente trainingen op in het
Geheugen. De oudste trainingen worden automatisch gewist. Wanneer een
LogCard voor een training wordt ingestoken, worden de trainingsgegevens
opgeslagen op de LogCard, deze heeft ruimte voor circa 300 trainingen. Op uw
LogCard kunt u het totaal aantal meters alsmede de maandelijks afgelegde meters
terughalen. Daarnaast zijn ook uw prestaties tijdens elke Split of Interval terug te
lezen. (inclusief Hartslag, indien gebruikt). U kunt uw trainingen gerangschikt op
basis van datum of type bekijken. Trainingsgegevens kunnen vanuit het Geheugen naar de LogCard
worden verplaatst.

» Verbinden: Draadloos een verbinding maken met Garmin horloges met het LINK HERE logo,
Smartphones met ANT+ en Concept2 Mobile app's.

Aanvullende informatie is beschikbaar op concept2.com en c2forum.com.

INFORMATIE OVER DE BATTERIJEN

PM3

PM4

De PM3 maakt gebruik van twee
D-alkalinebatterijen (LR20). Tijdens het
gebruik levert het vliegwiel een deel
van het vermogen voor verlenging van
de levensduur van de batterij (alleen
Indoor rower model D en SkiErg).

D-alkalinebatterijen (LR20) te gebruiken.

Ga naar concept2.com/pm4 voor meer informatie.

Is uitgerust met een pakket oplaadbare batterijen. Hoe vaak ze worden opgeladen hangt
af van het gebruikspatroon van de gebruiker: hoe meer en hoe harder u trekt, des te
sneller wordt de PM4 opgeladen. Bij bepaalde gebruikspatronen is het beter om twee

Du kan ogsé oplade batterierne ved at koble PM4 til en PC med et USB-kabel.
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Opmerkingen:

1) Verwijder de batterijen of de accupack uit de PM3 of PM4 wanneer de
monitor gedurende vier maanden of langer niet wordt gebruikt.

Batterijvak: Draai de schroef los en druk met uw duim op het
geribbelde vlakje in de getoonde richting om te openen.

Veiligheidsinformatie voor oplaadbare accupack voor PM4

Dit mag niet: Dit moet u wel doen:

e Openen van de kunststof verpakking e Alleen in een PM4 gebruiken; wanneer de accupack niet in de PM4 wordt

e De accupack laten vallen gebruikt, zorgvuldig opbergen, zodat de pennen geen kortsluiting maken

e Pennen van de accupack met elkaar of een * Schoon en droog houden

metalen oppervlak in aanraking laten komen e Tussen 0°C en 40°C gebruiken

® Gebruiken indien beschadigd of bij lekkage e Opladen (roeien of skién, of de PM4 in de USB steken) na een lange

¢ Bij het huisvuil gooien, verbranden, periode buiten gebruik.

verbrijzelen, etc. e Accupack uit de buurt van kinderen houden

e Op de juiste wijze recyclen

WAARSCHUWING: Gebruik de batterijen niet wanneer deze lekken. Batterijvloeistof is corrosief en kan oogbeschadigingen,
huidirritaties enz. veroorzaken. Wanneer men in aanraking komt met batterijvloeistof, het desbetreffende gebied onmiddellijk
en grondig met water spoelen.

OVERIGE

® De PM schoonmaken

Gebruik een doek die alleen met een beetje water is bevochtigd. Niet afspuiten met een reinigingsapparaat of in de
regen laten staan.

® Gebruikte formules
Watt = 2,80/(sec/meter)\3

Calorieén/uur = Kcal/uur = (watt) x (4) x (0,8604) + 300
® Onderaanzicht van de PM ® Achteraanzicht van de PM

De sensorkabel van het vliegwiel moet hierop worden PM4 PM3
aangesloten, zodat de PM kan functioneren.

Aansluitingen voor

USB-poort voor aansluiting op een pc. De afgeschuinde het racesysteem
Poort voor de hoeken van de poort bevinden zich aan de achterzijde Batterijdeksel
optionele Polar™- van de monitor. FORCEER DE STEKKER NIET tijdens ] <—Hier resetton —-—3
hartslagontvanger. het aansluiten. Zie concept2.com/pm voor de huidige .

informatie over pc-functies.

PROBLEMEN, OORZAK EN REMEDIE

1. Wanneer er een defect optreedt in de PM of hij kan niet worden “gewekt”, reset PM monitor:

e Steek een paperclip of een pen/potlood in het resetgat aan de achterzijde en druk deze iets in.
¢ Verwijder de batterijen gedurende 30 minuten en plaats twee nieuwe D-alkalinebatterijen (LR20).

2. De taal wijzigen: Druk op [MENU/BACK] tot het scherm niet meer verandert. Druk op de 5e grijze toets aan de rechterkant,
druk vervolgens tweemaal op de 2e grijze toets aan de rechterkant en selecteer uw taal. (NB: dit hersteld de PM monitor naar
de fabrieksinstellingen.)

3. Indien uw computer geen verbinding maakt met uw PM3/PM4 kunt het volgende proberen:
¢ Probeer een andere PC en/of USB kabel.
¢ \erwijder de accu/batterijen en de USB-kabel gedurende tenminste 30 minuten. Doe dan de batterijen er weer in.

Ga naar concept2.com/pm voor meer informatie.
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OVERSIKT AV PERFORMANCE MONITOR (PM)

Modell D, Modell E, Dynamic Indoor Rowers, och SkiErg. @
Fér mer detaljerad information om hur du anvander monitorn, besdk var hemsida www.concept2.se.

'ET Med dessa knappar kan du:
later dig vilja meter, Ulconcept 2. % e goéra menyval
hastighet, watt eller kalorier. (( Puvudmeny ) Y’ e andra siffrorna for att stélla in trdningspass och datum/tid

Tryck pé& denna knapp nar som ® alternera mellan olika skarmbilder medan du trénar
helst medan du stéller in ett

traningspass, under passets gang Valj pass | o

eller nar du granskar resultat. Tavlingar | e @ MENU
@ 2.\ siar pa bildskarmen och visar

Bararo (e

M e Huvudmeny eller fsregadende meny. Tryck pa denna knapp efter

CHANGE \ | Fler alternative ] ett tréningspass och aterga till Huvudmeny.
D|SP|-AY later dig valja en ~ f

annan skarmtyp. Tryck pa denna

X

wend| | _— LogCard — nér ett LogCard ar insatt kommer traningsdata att
sparas pa LogCard. Aterga till Huvudmeny efter traningspasset,

knapp nar som helst under ett —

traningspass. Varje gang du trycker/ﬂm innan du tar ut ditt LogCard. P& sa viss tillforsékrar du att

p& [CHANGE DISPLAY] kommer korrekta data sparas pa kortet. (Om inget LogCard ar insatt,

en ny bildskdrmstyp att visas. Se kommer informationen att sparas i Minnet.) Anvand “Concept2
illustrationerna. LogCard-verktyg"” for att sakerhetskopiera dina LogCard-data pa

din PC. (USB-kabel medfdljer)

OBS: Ett LogCard medféljer varje Performance Monitor (PM).
Varje kort kan anvandas av upp till fem anvéndare. Ytterligare
kort kan kdpas av Concept?2.

Fem grafiska bildskarmar
ALLA DATA KRAFTKURVA PACEBOAT/PACE SKIER STAPELDIAGRAM STOR TEXT
:14 [28-) 33 25+ 1:32 |28-.

:29 :13 33

2:28 .. 2:26... 2:30.. 2:24 .. ",
42,.[110° 85.[112° 40..[110° 267.107° 2.28
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SATTA IGANG
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OBS: Hjartrytm (HR) kommer endast att visas om HR-grénssnittet anvands.

Sla av och pa PM: Allman Drift:

PM slas pa nar du: e PM visar automatiskt dina traningsdata sa snart du paborjar ett traningspass.

e tar ett rtag Du behdver inte trycka pa nagra knappar om du inte vill.

e trycker pa IMENU BACK] e Tryck pa [MENU/BACK] for att aterga till féregaende bildskarm.

e satter in ett LogCard eller en USB- e Tryck pd [CHANGE UNITS] eller [CHANGE DISPLAY] nar som helst under och
kabel efter ditt trdningspass for att se olika enheter och olika presentationer av din

. . . . tréningsdata.
e satter i batterier eller ett batteripack 9

\ . . . ¢ Vi uppmuntrar dig att utforska menyn och att experimentera med knapparna!
PM slas av efter fyra minuters inaktivitet PP 9 ¥ P PP

pa en traningspasskarm, eller efter en
minut p4 Huvudmeny-skarmen. Att anvanda en hjartrytmmonitor:

AVARNING! Hjartrytmmonitorer kan ibland visa inkorrekt data. Alltfér héard

Stall in tid och datum: traning kan resultera i allvarlig skada eller dédsfall. Om du kénner dig matt maste du
Férsta gangen du slér pa PM, kommer avsluta din trdning omedelbart.

du att uppmanas att stalla in tid och
datum. Detta tillforsakrar att dina resultat
férknippas med korrekt datum. PM3 PM4

PM visar din hjartrytm om ett av foljande hjartrytmsystem ar i bruk:

PeoLAr.| PMS3 féren hjartrytmsandning fran ett PM4 far en hjartrytmséandning fran ett

e Om du skulle behdva aterstalla datum/ Polar™-balte OM den valfria Concept2 Polar™-palte OM den valfria Concept2

. . o hjartrytmmottagaren (tillhandahalls av hjartrytmmottagaren (tillhandahalls av Concept2)
tid, trka I Hu‘""dmeny pa Fler Concept2) ar i bruk och har kopplats ar i bruk och har kopplats till PM4.
alternativ > Verktyg > Tid och datum. till PM3. .
Anvand knapparna enligt anvisningarna N — - — -
f6r att andra tiden SUUNTO Ej tillgangligt. PM4 far en hjartrytmsandmng direkt fr_z_-m ett
: m Suunto™-, Garmin® eller ANT+HR™-bélte. Se Fler
s alternativ for instalining.
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ATT FORSTA PM:S ALTERNATIVMENY

Bararo | -
Viljpass | «

Tavlingar |

Information

Fler alternative | -

Standardlista |
Egen lista | «
ReRow | -

Nytt pass |

Favoriter | -

Tavlingar

Fisketavling | «

Pilkastning |

Maltréning | «

Att kérarac | -

Biathlon | -

Just Row/Just Ski - Automatisk drift

Just Row/Just Ski ar utformad for de dagar da du inte har lust att trycka pa nagra knappar eller stélla in ditt
traningspass. Ditt forsta artag kommer att sld p& PM och borja registrera din traningstid och -distans automatiskt. Du

kan aven vélja Just Row/Just Ski for att stalla in PM-skdrmen innan du pabdrjar ditt traningspass.

Observera: Ett traningspass maste paga i minst en minut for att resultaten ska sparas i minnet eller pa ditt LogCard.

Med Just Row/Just Ski kan du ro eller staka upp till 50 000 meter.

Valj pass

PM later dig valja eller skapa ett stort utbud av traningspass. Du kan vélja i Standardlista
av forinstallda traningspass som tillhandahélls pad PM, eller sa kan du skapa egna
trdningspass och bygga upp din egen Egen lista. Om du har ett LogCard kan du spara dina
fem favoritpass (Favoriter) pad LogCard. Funktionen ReRow/ReSki later dig “vélja" ett
sparat traningspass (i Minnet eller pa LogCard) och ro eller staka mot en Paceboat/Pace
Skier som drivs av en split-by-split* repris av det sparade passet. Du kan dven tavla mot en
Paceboat/Pace Skier i ett Nytt Traningspass genom att vélja en hastighet med den valfria
Paceboat/Pace Skier-installningen nar du staller in traningspasset.

*Att forsta splittar: Dina resultat kommer att visas och sparas pa tva satt: som slutgiltigt
resultat for den totala distansen eller tiden, och som en uppséattning podng utmed strackan
som kallas splittar. Splittarna visar hur din hastighet varierade under tréningspasset. Om
du valjer ett traningspass fran Standardlista, Egin lista eller Favoriter, kommer den tid
som splitten varar att stéllas in at dig. Om du stéller in ett Nytt arbetspass far du méjlighet
att stalla in splittens varaktighet. PM delar upp ett Nytt pass i fem segment, eller splittar,
om du inte andrar splitt-varaktigheten under installningen. Intervalltraningspass ar inte
formatterade for att anvanda splittar.

For att andra i Egen lista maste ett logkort vara insatt i monitorn. Ga fran Huvud menyn
till Fler alternativ >Log card verktyg>Redigera egen lista. Har erbjuds du mgjligheter att
kopiera fran Favoriter frén ditt log card till egen lista p& din monitor.

Tavlingar

Fisketavling: Samla poang genom att fanga bra fisk, och undvik att férlora poang

genom att bli fangad av dalig fisk! Ro eller staka kraftigare for fa fisken att simma

uppéat. Ro eller staka lattare for fa fisken att simma ner. Varje tavling varar i fyra minuter.
Traningsinformationen for fisketavlingen (tid, distans, hastighet per 500 meter 0.s.v.) sparas
pa ditt LogCard (eller i PM-Minnet om du inte anvédnder ett LogCard) precis som under ett
vanligt traningspass.

Dart: (Endast PM4) | den hér tavlingen far du poéng efter hur stabilt och jamnt du ror.
Arfrekvens och kraft skall vara sa konstant som mojligt. Du far 300 artag att spela med och
far 50p i "bull's eye” och 25, 10 resp. 5p i de foljande ringarna.

Target training: (Endast PM4) Den har tavlingen ger dig poang utifran stabilitet i kraft och
frekvens. Din poédng ar en procentdel av den hogsta nabara poangen. "Bull's eye” ar véart 5p
och de Ovriga ringarna 3, 2 respektive 1poang.

Det finns tva alternativ :

e Bara trana — En Oppen maltraning som fortsatter sa lange du ror eller stakar. Precis som
i Dartspelet s& kommer ditt maltempo bestdmmas av dina senaste artag.

e Avancerad - Ger dig full kontroll ver ditt traningspass. Anvandaren kan sjalv bestdmma
vilken frekvens, tempo och tid som skall gélla for passet. Det du bestammer har blir det
mal du jobbar mot under passet.

Kora race: (endast PM4) PM4 later dig tdvla maskin mot maskin. Upp till atta maskiner
utrustade med PM4 kan tavla utan att en dator ansluts. Detta kan goéras tradlost eller med
ethernetkablar som tillhandahalls av Concept2. Se till att koppla in kablarna innan tavlingen
borjar.

En person skapar ett race pa sin PM4 genom att f6lja PM4-menyn; andra gar med genom
att anvanda sina egna PM4. Den som skapat ett race ar alltid i bana 1 och bdrjar tavlingen
nar alla &r redo. Resterande banor tilldelas i turordning. Pa skdrmen star namnen pa de
téavlande som anvander LogCards.
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Enkeldistans

Enkeltid
Intervall: distans
Intervall: tid

Intervall: vaxlande

Enkeldistans
Ange distans
02000

Andra delningslangd? <
0400
Valfri PaceBoat

0:00.0 ss00m

Score Time
75 2:04

Score Darts

2 o8

%
¢

6800 154

27 i 226 -

72.4 3

26 D] 202 B

Raceskarm
1-4 tévlande

1530. [32..




Raceskarm

Kablar méaste anvandas i tdvlingen om man samtidigt vill 5-8 tavlande
anvanda Suunto™-pulsmatarbalten. | vissa miljder dar andra . o0
. . . . 1530. [32..
metoder anvdnds (WiFi, Bluetooth, etc.), foreslar Concept2 .
anvandning av kablar. Endast ett tradldst race kan vara igdng 1 . 55/500
samtidigt. 1:53.28%
. . . . . Raceledare > || 1 Lane7
Biathlon: Det har passet simulerar idrotten Skidskytte. Den tavlande som &r precis framfér dig 3 || 4 Lanea
Staka eller ro intervaller som alterneras med skytte eller Den t4 . ' Du-> | IR
en tavlande som é&r precis bakom dig > || € peterd

annan valfri aktivitet. Valj sjalv om du vill ha straffrundor med
i passet. Monitorn héller ordning pa dels din aktiva rodd eller
stak tid och tiden fér annan aktivitet.

Positioni  Meter fore (+)
tavlingen eller meter
efter (-)

Information |nf0rmatIOh/H_|a|p

Gl | o PM innehaller information som hjalper dig om manualen inte finns tillganglig. Detta
ALLCLENT || 0 avsnitt innehaller en kort lektion med en animering av ratt teknik, en forklaring av Drag
Gér sé har | - Factor, information om batterier med mera. Vi uppmanar dig att trycka pa Information i

Armotsténdet | - Huvudmeny och lasa igenom den information som tillhandahalls.

Fler Information | -

Animeringen

Fler Alternativ

Menyn Fler Alternativ tillhandahaller féljande funktioner och verktyg:

Visa roddmotsténd | - « Visa roddmotstand: Armotstandet ar ett matt pa flaktremsbelastningen. PM sjélvkalibereras
Verktyg | - genom att omberédkna armotstandet for varje artag sa att du far ett verkligt matt pa din
gasiipulsmatarel(l anstrangning oberorende av damparinstallningen eller andrade foérhallanden.

Suunto, Garmin eller ANT+ HR

MinneftogCard | - - Verktyg: Later dig stélla in datum, tid eller sprak igen. Du kan &ven justera kontrasten p& LCD-

ot skarmen, kontrollera batteristatus och lagga till trdningspass till den Egen lista.

Lank | -
I

5
Klocka, Smartphone och Tabl

« Anslut pulsmatare : (Endast PM4) Suunto™, Garmin® eller annan pulsmatare som anvander
sig av ANT+™ systemet kan anvandas pa denna SkiErg. Pa brostbaltet finns en unik kod.
Anvand denna kod for att identifiera ditt balte pa Ski Erg monitorn. Du kan ocksa spara ditt ID
nummer pa ditt log card. Da fungerar det automatiskt nasta gang du anvander ditt log card. For
ytterligare information, ga in p& concept2.com/heartrate.

Minne/LogCard: PM lagrar traningspass pa tva satt. Om inget LogCard finns,
Sammanfattning kommer PM att spara dina senaste traningspass i Minnet. De éldsta traningspassen

Totalt/ménad tas bort automatiskt. Om ett LogCard ar insatt innan ett traningspass, kommer

Datumlista tréningsdatan att lagras pa LogCard, som kan spara ca. 300 tréningspass. Log kortet

ger dig mojlighet att spara alla dina traningspass och antal meter du har rott. Aven
tempo, arfrekvens och eventeuell puls finns lagrad i kortet. Du kan granska dina
traningspass efter datum eller typ. Traningspassdata kan flyttas fran Minnet till
LogCard.

» Lank: (Endast PM4) Anslut tradldst till Garmin klockor som visar LINK HERE logo, ANT+
telefoner och Concept 2 applikationer.

Typlista
LogCard-verktyg

Ytterligare information finns pa concept2.com och c2forum.com.

BATTERIINFORMATION

PM3 PM4
PM3 anvénder tvé alkaliska D-Cell Levereras med ett laddningsbart batteripack. Laddningstiden beror p& anvandarens
(LR20) batterier. Vid anvandning tréningsprofil: ju mer och ju hardare du drar, desto snabbare laddas din PM4. Under vissa
genererar svanghjulet en del av omstandigheter kan det vara battre att anvanda tva alkaliska D-cell (LR20) i stallet.
kraften, vilket forldnger batteriernas OBS: Laddning &r mindre effektivt nar en PM4 anvénds med en Modell D roddmaskin fér
Ilvitlglj'eEnd)ast Modell D indoor rower inomhusbruk. Ga till www.concept2.com/pm fér ytterligare information.
oc iErg).

Kan dven laddas genom att koppla PM4 till en PC med en USB-kabel.
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Anmarkningar:

1) Ta ut batterierna eller batteripacken fran PM3 eller PM4 om monitorn inte
kommer att anvéndas pé& minst fyra ménader.

Batterifack: Lossa skruven och tryck p& tumfattningen
i angiven riktning for att 6ppna.

Sakerhetsinformation for PM4 laddningsbar batteripack

Ej tillatet: Tillatet:
e Att Oppna plasthdljet e Attanvandaien PM4, om den inte anvéands i en PM4, ska den férvaras
noga sa att stiften inte kortsluts

e Att tappa batteripacken

e Att lata stiften komma i kontakt med varandra | * Att férvara rent och torrt

eller med nagot annat metallforemal. e Attanvanda mellan 0° och 40° C

e Att anvanda om den ar skadad eller lacker e Att ladda (ro eller staka, eller anslut PM4 till USB) efter langvarig period

e Att kasta, branna, krossa, etc. utan anvéndning

e Att forvara batteripacken pa avstand fran barn

e Att dtervinna pa korrekt satt

VARNING: Om batterierna lacker, far de inte anvdndas. Batterivatska ar fradtande och kan skada 6gon, irritera huden, etc.
Om kontakt uppstar, ska du omedelbart tvéatta ifragavarande omrade grundligt med vatten.

DIVERSE

® Rengdring av PM

Anvand en trasa som fuktats latt med enbart vatten. Spraya inte med rengéringsmedel och lat inte produkten sta
ute i regn.

@® Formler som anvands
Watt = 2,80/(sek/meter)A\3
Kalorier/timme = Kcal/tim = (watt) x (4) x (0,8604) + 300

® PM sedd fran undersidan ® PM sedd fran baksidan
PM4 PM3
Svéanghjulssensorkabeln maste anslutas har for att Uttag for
PM skall fungera. © tavlingssystem o o
Port for den USB-port for anslutning till en dator. Avfasade horn Batteriskydd =

pa porten mot monitorns baksida. TVINGA INTE IN
kontakten. Se concept2.com/pm for aktuell information
om PC-funktioner.

valfria Polar™-

<«— Aterstall har —
hjartrytmmottagaren. 1

[}

N

FELSOKNING

1. Om PM havererar eller inte “vaknar”, aterstall PM:

e Satt in ett gem eller spetsen pa en penna/blyertspenna i aterstallningshalet pa baksidan och tryck forsiktigt.
e Avldgsna batterierna under 30 minuter och satt i tva nya alkaliska D-Cell (LR20)-batterier.

2. Byt sprék: tryck pad [MENU/BACK] tills skdrmen upphdr att dndras. Tryck pa den femte gré knappen till hoger, och darefter pa
den andra gra knappen till hoger tva ganger, och vélj sprék. (OBS: Denna atgard kommer att aterstélla PM till fabriksinstaliningar.)

3. Om din dator inte kénner av att din PM3 eller PM4 &r ansluten sé forsok med féljande knep :
e Anvond en annan dator eller prova med en annan USB kabel.
e Ta bort batterier och USB kablar i 30 min. Satt sedan i dem igen och prova.

Ga till concept2.com/pm for ytterligare information.
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YLEISTA PERFORMANCE MONITOR (PM) -NAYTOSTA

Koskee mallia D, mallia E ja Dynamic Indoor -soutulaitetta seka SkiErgia .
Yksityiskohtaiset tiedot monitorin kaytdsta, ole hyva ja tutustu sivuun concept2.com/pm.

JAN Néiden painikkeiden avulla voit:
Metrien, soututahdin, (Xconcept 2. % e valita valikkovaihtoehtoja
wattien tai kalorien valitseminen (" Paavalikko N K e suurentaa arvoja harjoitusten maarittamisen ja paivamaaran/

kellonajan asettamisen yhteydessa
e katso nayttdja vuorotellen kaytdn aikana

yksikoksi. Paina tata painiketta
million tahansa harjoituksen
asettamisen aikana, harjoituksen

kestdessa tai tuloksia tarkastaessa. Pelit | o @ MENU
@ BACK Nayton kytkeminen pois paalta ja palaaminen

Vapaa Soutu | e

Valitse Harjoitus | e

Info |e Paavalikko tai edelliseen valikkoon. Harjoittelun paatyttya
CHANGE Lisda Vaihtoehtoja | e voi lopettaa harjoituksen ja palata Paavalikko painamalla tata
DISPLAY Fa¥ nayttojen \ ~ } painiketta.

valitseminen. Paina tits paim wen) |~ LogCard — Kun LogCard-kortti on asetettuna, harjoitustiedot
milloin tahansa harjoituksen aikana. tallennetaan LogCard-kortille. Kun olet lopettanut harjoituksen,
Naytté vaihtuu aina [CHANGE palaa Péaavalikko ennen LogCard-kortin poistamista. Muussa
DISPLAY] -painiketta painettaessa. tapauksessa tiedot eivat ehka tallennu oikein. (Jos LogCard-
Katso kuvia. korttia ei ole asetettuna, tiedot tallennetaan Muisti.) Voit
varmuuskopioida LogCard-kortilla olevat tiedot tietokoneeseen
kayttdmalla Concept2 LogCard Utility -ohjelmaa. (USB-kaapeli

siséltyy toimitukseen.)

Huomautus: Jokaisen Performance Monitor (PM) -ndyton
mukana toimitetaan yksi LogCard-kortti. Jokaisella kortilla voi
olla enintdan 5 kayttajaa. Lisaa kortteja voi hankkia Concept2:lta.

Viisi nayttotilaa
KAIKKI TIEDOT VOIMAKAYRA PACEBOAT/PACE SKIER PYLVASKAAVIO ISOT KIRJAIMET
:14 [28.) 33 25, 1:32 | 28-.

29 3 33
2:28.. 2:26... 2:30.. 2:24 .. .
42,110 85.112° 40.[110° 267..107° 2 l28/sﬂnm
2:42.6 2. ! 83
P B : 5
e [\ | — = [l | = 5505
Huomautus: Syke (HR) nakyy vain silloin, kun sykeliitanta on kaytossa.

4
KAYTON ALOITTAMINEN

Paceboat. 00.00_/500m

PM-laitteen kytkeminen paalle ja Peruskaytto:

pois paalta: e PM néayttaa automaattisesti harjoituksen tiedot heti harjoituksen alettua.

Voit kytked PM-nayton péélle: Mitéan painikkeita ei valttdmatta tarvitse painaa.
alkamalla soutaa e \oit palata edelliseen nayttéon painamalla [MENU/BACK]-painiketta.
painamalla [MENU/BACK]-painiketta * Paina [CHANGE UNITS] tai [CHANGE DISPLAY] milloin tahansa
asettamalla LogCard-kortin tai harjoituksen aikana tai sen jalkeen nahdaksesi eri yksikot ja erilaisen
kytkemalld USB-kaapelin tulostietojen esityksen.

* asettamalla paristot tai akun o Tutki rohkeasti eri valikkoja ja kokeile eri painikkeital

PM kytkeytyy pois paalta, kun sité ei ole
kaytetty neljagdn minuuttiin harjoittelunayton
ollessa valittuna tai kun sita ei ole kaytetty
minuuttiin Paavalikko ollessa ndytossa. /\ VAROITUS! Sykemittarin lukemat voivat olla epatarkkoja. Liiallinen
ponnistus voi aiheuttaa vakavan vamman tai kuoleman. Jos sinua huimaa,
lopeta harjoitus heti.

Sykemittarin kayttaminen:

Paivamaaran ja kellonajan

asettaminen: PM naytta sykkeen, jos kéytdssa on jokin seuraavista sykemittausjarjestelmista:
K_L_m PM kaynnistetdan ensimmaisen kef_r__ra__n,. PM3 PM4
nayttoon tulee kehotus asettaa paivamaara ja
kellonaika. Tamé varmistaa, etta tulostiedot PSLAR.| PM3 vastaanottaa syketietojen PM4 vastaanottaa syketietojen lahetyksen
litetas ik e e e e lahetyksen Polar™-sykelahettimesta Polar™-sykeldhettimestd JOS PM4:4an on
lltetaan oikeaan palvamaaraan. JOS PM3:een on kytketty Concept2- kytketty Concept2-sykevastaanotin (saatavana
® \/oit tarvittaessa asettaa mydhemmin sykevastaanotin (saatavana Concept2:Ita) ja se on otettu kayttéon.
paivamaaran ja kellonajan valitsemalla Concept2:ital ja se on otettu kayttoon.
Paéavalikosta Lisaa vaihtoehtoja > SUUNTO Ei kdytettavissa. PM4 vastaanottaa suoraan syketietojen
Ominaisuudet > Paiva ja aika. Voit m lahetyksen Suunto™, Garmin® tai ANT+HR™
pienentad tai kasvattaa aikaa painikkeiden b sykelahettimests. Lisatietoja asetuksista on
avulla GARMIN kohdassa Lisaa vaihtoehtoja.
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PM-VALIKKOVAIHTOEHTOJEN KUVAUKSET

Just Row/Just Ski - Automaattinen Toiminto

Paavalikko

Vapaa Soutu | - Just Row/Just Ski on tarkoitettu kdytettavaksi silloin kun et halua painaa mitdan nappeja tai esiasettaa harjoitusta.
Valitse Harjoitus | - Soutamisen aloittaminen kytkee PM:n paalle, ja se alkaa tallentaa harjoituksen aikaa ja matkaa automaattisesti. Voit
Pelit | - my0os valita Just Row/Just Skin PM-nayton asettamiseksi ennen harjoituksen aloittamista.

Info

Huom: Harjoituksen keston on oltava vahintdan yksi minuutti, jotta tulokset tallentuvat muistiin tai Log-Card-kortiille.
HERVALTIEER | © Just Row/Just Ski mahdollistaa soudun tai hiihdon korkeintaan 50 000 metriin saakka.

Valitse Harjoitus

e SRR PM:ssé voidaan valita monia erilaisia harjoituksia. Voit valita valmiita harjoituksia
Vakioharjoltus | » Vakioharjoitus-luettelosta tai luoda omia harjoituksia ja muodostaa oman Ohjelmoitu Yksittainen Matka
harjoitus -luettelon. Jos kdytdssé on LogCard-kortti, voit tallentaa LogCard-kortille viisi Yisittiinen Aika
suosikkiharjoitustasi (Suosikit). ReRow/ReSki -toiminto antaa sinun “valita” tallennetun
harjoituksen (Muistista tai LogCardilta) ja soutaa tai hiihtda Paceboat/Pace Skier, jota
hallitsee tallennetun harjoituksen split-by-split* toisto. Voit my6s kilpailla Paceboat/Pace
Skier kanssa Uudella harjoituksella, kun merkitset valinnaisen tehon/vauhdin Optional
Paceboat/Pace Skier -asetuksiin harjoitusta asettaessasi.

Ohjelmoitu harjoitus | «
Uusinta | « Intervalli: Matka

Uusi Harjoitus | Intervalli: Aika

Intervalli: Muuttuva

Suosikit | «

*Jaksot: Harjoitustiedot voidaan nayttaa ja tallentaa kahdella tavalla: lopputuloksena —
kayttamalla kokonaisetaisyytta tai -aikaa ja joukkona pisteita eri jaksoilla. Jaksot ilmaisevat S oLIin
soututahdin vaihtelun harjoituksen aikana. Jos valitset harjoituksen Vakioharjoitus-,
Ohjelmoitu harjoitus- tai Suosikit-luettelosta, jakson kesto maéritetddn automaattisesti.
Jos kaytat Uusi Harjoitus -toimintoa, voit maarittaa jakson keston. PM jakaa uuden B e
harjoituksen viideksi osaksi tai jaksoksi, jos et muuta jaksoja asetusten maarittamisen DL
aikana. Intervalliharjoituksissa ei kayteta jaksoja.

Valinnainen PaceBoat

0:00.0 500 ¥

Muokataksesi Ohjelmoituja harjoituksia LogCardin taytyy olla asennettu. Paavalikosta
valitse > Lisaa vaihtoehtoja > LogCard > LogCardin hallinta >5Muokkaa ohjelmoituja
harjoituksia. Toiminnon avulla voit kopioida harjoituksia Suosikeista ohjelmoituihin
harjoituksiin.

Pelit

Kalapeli: Yrita kerata pisteita nappaamalla hyvia kaloja. Yrita valttaa petokaloja, silla
menetat pisteita, jos tulet syddyksi. Souda tai hiihda lujempaa, ja kala ui ylospain. Souda
tai hiihda hitaammin, ja kala ui alaspéain. Kukin peli kestaa nelja minuuttia. Kalapelin
harjoitustiedot (aika, matka, tahti 500 metrillé jne.) kirjautuvat LogCard-kortille (tai PM
Muistiin, ellei LogCard ole kaytdssa) samoin kuin tavallisessa harjoituksessa.

Kalapeli | «
Tikkataulu | -

Tavoiteharjoitus | «

Kilpailu | -

Biathlon | -

Score Darts

6800 154

Tikka (Vain PM4): Tama peli antaa pisteita tahdin ja tehon tasaisuuden mukaan. Saat 300
"tikkaa" heitettavaksi pelin aikana ja pisteytys toimii kuten oikeassa tikassa. Haransilma
50p, seuraavat kehat 25,10 ja 5p kukin.

Tavoitevauhtiharjoittelu (Vain PM4): Tama peli palkitsee soututehon tasaisuuden ja 27 T 2026 T
tarjoaa haasteen edistyneemmallekin treenaajalle. Tulos on prosenttiosuus parhaasta
mahdollisesta tuloksesta. Haransilma on viisi pistetta, ja muut ringit 3,2 ja 1 piste.

Score
Tavoitevauhtiharjoittelu tarjoaa 2 vaihtoehtoa: P24 315

¢ Vain peli — Rajaamaton tavoiteharjoittelujakso, jolloin voit soutaa tai hiihtaa niin kauan
kuin haluat. Kuten Tikkapelissa, tavoitevauhti maaraytyy edellisten vetojen perusteella.
¢ Kehittynyt — antaa loistavan mahdollisuuden valita seka tavoitevauhti etta tahti, ja
méaarata aika jonka ajan pidat sita ylla. Todellinen kehittyneen harrastajan peli. 26 e g7 T
s/m of /5

Kilpailu (Vain PM4): PM4 sallii sinun jarjestaa kilpailuja jopa kahdeksan PM4:l1a varustetun
koneen kanssa ilman tietokoneen kayttéa. Tama voidaan tehdé langattomasti tai Ethernet- Kilpailunaytto
kaapeleilla (saatavana Concept2:lta). Jos kaytat kaapeleita, muista kytked ne ennen kilpailun 1-4 kilpailijaa

aloittamista. 1530~ (32,

1:55..

1:53.28%

Yksi kilpailijoista luo kilpailun PM4-laitteessaan ja muut liittyvat kilpailuun kayttamalla omaa
PM4-laitettaan. Kilpailun luonut soutaja on aina radalla 1, ja héan aloittaa kilpailun, kun kaikki
osanottajat ovat valmiina. Muut radat maaritetaan kilpailijoiden osallistumisjarjestyksessa.
LogCard-kortteja kayttavien kilpailijoiden nimet nakyvat kilpailunaytossa.
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Yleista |

PM-tiedot | -

Kuinka soutaa | -
Vastuskerroin/Vastus | -

Lisatietoja |

Liséa Vaihtoehtoja

Nayta Vastuskerroin | «
Ominaisuudet | -

Yhdista Sykenaytto | «

Suunto, Garmin tai ANT+ HR

Muisti/LogCard | «
Yhdista | -

Rannske, Alypuhelin ja minitistokone

Yhteenveto

Kuukauden yhteenveto

Listaa paivat
Listaa tyypit
LogCardin hallinta

Kilpailunayttoé

Suunto™-sykeldhettimia kaytettdessa kilpailutoiminnon ey
5-8 kilpailijaa

kayttaminen edellyttaa kaapelin kytkemista. Joissakin
ymparistoissa, joissa on kaytdssa muita laitteita (WiFi- tai 1530 [32..
Bluetooth-laitteita ja niin edelleen), Concept2 suosittelee 1 :55/500
kaapeleiden kayttamista. Kaynnissa voi olla kerrallaan vain yksi 1:53.2a5
langaton kilpailu.

Kilpailun johtaja>»|| 1 Lane7
- v . - . Seuraavana edelld oleva kilpailija->»|| 4 Lane4
Ampumahiihto: Tama toiminto jaljittelee ampumahiihtoa. Sind > || 5 Lane1

Hiihdossa (tai soudussa) intervallit ja ammunta tai jokin muu Takana oleva kilpailia (|8 peterd
aktiviteetti vuorottelevat. Voit valita eri pituisia sakkokierroksia. A A
Monitori pitaa kirjaa valiajasta ja kokonaisajasta.

kilpailussa  tai takana (-)

Info/Ohje

PM-laitteessa on kaytdnaikainen ohjetoiminto, jonka avulla saat kéyttdohjeita
silloin, kun kayttdopas ei ole kasillasi. Tassa osassa on lyhyt animaatio-opas
soututekniikasta, vastuskertoimesta, paristoista jne. Paina paavalikossa Info-
painiketta ja lue kaikki ohjetoiminnon sisaltamat tiedot.

Tekniikan animaatio

Lisdaa Vaihtoehtoja

Lisaa Vaihtoehtoja -valikko siséltda seuraavat toiminnot:

» Nayta Vastuskerroin: Vastuskerroin on vauhtipyéraan paasevan ilman mitta. PM kalibroituu
itsestaan laskemalla vastuskertoimen uudelleen joka vedolla, joten saat ponnistustasi vastaavan
todellisen arvon riippumatta vastusasetuksesta tai vaihtuvista olosuhteista

+ Ominaisuudet: Pdivamaaran ja kellonajan asettaminen ja kielen valitseminen. Voi myds saataa
naytdn kontrastia, tarkistaa paristojen/akun tilan ja liséta harjoituksia Ohjelmoitu Harjoitus
-luetteloon.

Yhdista Sykenaytto: (Vain PM4) Suunto™, Garmin® tai ANT+™ sykeldhettimia voidaan kayttaa
nayttamaan tai tallentamaan syke. Jokaisella lahetinvydlla on yksildllinen ID numero. Tallenna
ID numero Log Cardillesi, jolloin se poimii automaattisesti oikean lahetinvyon tulevaisuudessa.
Lisdinformatiota I10ydéat osoitteesta concept2.com/heartrate.

Muisti/LogCard: PM tallentaa harjoitustiedot kahdella tavalla: jos LogCard-korttia ei
ole asetettu paikalleen, PM tallentaa uusimmat harjoitustiedot Muistiin. Vanhimmat
harjoitustiedot poistetaan automaattisesti. Jos LogCard-kortti asetetaan paikalleen
ennen harjoitusta, harjoitustiedot tallennetaan LogCard-kortille, johon mahtuu noin
300 harjoituksen tiedot. LogCardin avulla voit seurata soutumaariasi ja se kertoo
myds tekemiesi intervalliharjoitusten tulokset. (myds sykkeen jos saatavilla).

Voit tarkastella harjoituksia jarjestamalla ne paivamaaran tai tyypin mukaan.
Harjoitustiedot voi siirtdd Muistista LogCard-kortille.

Yhdista: (Vain PM4) Yhdisté langattomasti Garmin laitteeseen ja muihin ANT laitteisiin,
dlypuhelimiin ja Concept2 siirettaviin ohjelmiin.

Lisatietoja on Web-sivuistoissa osoitteissa concept2.com ja c2forum.com.

AKKUJA JA PARISTOJA KOSKEVIA TIETOJA

PM3

PM4

PM3-laitteessa tarvitaan kaksi
D-kokoista (LR20) alkaliparistoa.
Kayton aikana vauhtipyora antaa osan
virtaa pariston saastamiseksi (vain
malli D Indoor Rower ja SkiErg).

Toimitukseen sisaltyy akku. Latauksen kesto riippuu kayttdtavasta: Mitd enemman ja
lujemmin vedat, sitd nopeammin PM4 latautuu. Tiettyjen soututapojen yhteydessa voi olla
parempi kdyttaa kahta D-kokoista (LR20) alkaliparistoa.

Akun voi ladata myds kytkemalla PM4:n tietokoneeseen USB-kaapelilla.
Lisatietoja on Web-sivustossa osoitteessa concept2.com/pm4.
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Huomautuksia:

1) Poista paristot tai akku PM3- tai PM4-laitteesta, jos et aio kayttaa sita yli

4 kuukauteen.

Paristolokero: Loysaa ruuvi ja avaa luukku
painamalla sitéd kuvassa esitettyyn suuntaan.

PM4 Rechargeable Battery Pack -akkua koskevia turvallisuustietoja

Ala koskaan:

Muista aina:

Avaa muovikoteloa
Pudota akkua

Anna akkujen napojen koskettaa toisiaan tai
metalliesineita.

Kéayta vahingoittunutta tai viallista akkua

Heita kaytettya akkua talousjatteen sekaan,
havita sita polttamalla tms.

Kayttaa akkua vain PM4:ssa (sailyta irrallista akkua niin, etteivat sen navat
paase oikosulkuun)

Pitda akku puhtaana ja kuivana
Kayttaa akkua vain lampotilassa 0-40 °C

Lataa akku (souda tai hiihda tai kytke PM4 USB-kaapelin avulla
tietokoneeseen), jos laite ei ole pitkdan aikaan ollut kaytdssa

Pitaa akku poissa lasten ulottuvilta

Havittaa kaytetty akku noudattamalla paikallisia jatehuoltomaarayksia.

VAROITUS: Al3 kédyta vuotavia akkuija tai paristoja. Paristoista ja akuista vuotava neste on sySvyttivaa ja se voi muun muassa
vahingoittaa silmia ja arsyttaa ihoa. Jos nestetta paasee silmiin tai iholle, huuhtele sille altistunut kohta valittomasti runsaalla vedella.

MUITA TIETOJA

® PM-laitteen Puhdistaminen

Kayta puhdistamisessa vain vedelld kostutettua liinaa. Ald kayta puhdistusaineita &laka jata laitetta sateeseen.

® Kaytetyt Kaavat

Watti = 2,80/(s/metri)A3

Kaloria/tunti = Kcal/h = (wattia) x (4) x (0,8604) + 300

® PM-laitteen alapuoli

® PM-laitteen takapaneeli

Valinnaisen Polar™-
sykelahettimen liitdnta.

O|| < tdhan, jotta PM toimii.

concept2.com/pm.

USB-liitdnta tietokoneen kytkemista varten. Liittimen
viistettyjen kulmien pitaa olla ndyton takaosan puolella.
ALA KAYTA VOIMAA kytkiessasi liitinta. Lisatietoja
tietokonetoiminnoista on Web-sivustossa osoitteessa

Vauhtipydran anturikaapelin on oltava kytkettyna PM4 PM3
Kilpailujarjestelméan =
litdnnat

Paristolokeron kansi

VIANMAARITYS

1. Jos PM ei toimi oikein tai se ei kdynnisty, resetoi monitori:

e Tydnna suoristetun paperiliittimen tai kynan karki laitteen takana olevaan nollausreikdan ja paina kevyesti.

e Poista paristot 30 minuutin ajaksi ja aseta sitten laitteeseen kaksi uutta D-kokoista (LR20) alkaliparistoa.

2. Kielen vaihtaminen: Paina [MENU/BACK]-painiketta, kunnes naytt6 ei enaa vaihdu. Paina viidettd harmaat painiketta oikealla,

paina kaksi kertaa toista harmaata painiketta oikealla ja valitse sitten haluamasi kieli. (Huomaa: tdmé toiminto resetoi monitorin

tehtaan asetuksiin.)

3. Jos tietokoneesi ei tunnista ettd PM3/PM4 on kiinnitetty, kokeile seuraavia toimenpiteita:

e Kokeile toista tietokonetta ja/tai USB kaapelia.

e Poista paristot ja USB kaapeli 30 minuutiksi ja palauta sitten paristot laitteesen.

Lisatietoja on Web-sivustossa osoitteessa concept2.com/pm.
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OVERSIKT OVER PERFORMANCE MONITOR(PM)

For Modell D, Modell E, Dynamic, og SkiErg.
For mer detaljert informasjon om bruk av PM, vennligst ga til concept2.com/pm.

QXconcept 2.

CHA Main Menu . .
E lar deg velge meter, Just Row |o || .(_© D'?SG I;nappene \|/I| la deg:
takt, watt eller kalorier. Trykk ¢ Toreta menyvalg
p& denne knappen, nar som Select Workout |« || (] e gke nummer for innstilling av treningsekter og dato/tid
helst, mens du setter opp en Ga"_‘es d * se alternative display under bruk
treningsekt, under en treningsekt Information d MENU
eller se resultater. More Options MENY

\ d o« WIS siar pa monitoren og viser Hovedmenyen eller

CHIANGE @_} den forrige menyen. Etter en treningsekt kan du trykke pa
UCIH NS lar deg velge et

denne knappen for a avslutte treningsgkten og ga tilbake til
annet display. Trykk pa denne m Hovedmenyen.
knappen nér som helst under en

treningsekt. Hver gang du trykker LogCard: nar et LogCard er tilstede vil data fra treningsgkten bli lagret p& LogCard.
pa [CHANGE DISPLAY] vil et nytt Etter treningsekten din, returner til Main Meny for du fjerner LogCard for & sikre
display vises. Se illustrasjoner. riktig lagring av data. Bruk programmet “Concept2 LogCard Utility”for & kopiere

dataene pa ditt LogCard til din PC. (USB kabel felgermed.)
Merk: Et LogCard felger med hver Performance Monitor (PM). Hvert kort kan
deles av opp til fem brukere. Ytterligere kort kan kjepes fra Concept2.

Fem Grafiske Display

ALL DATA FORCE CURVE PACEBOAT/PACE SKIER BAR CHART LARGE PRINT
114 |28 29 [33., 25, 1:32 |28,

:13 33
2:28 .. 2:26 ... 2:30.... 2:24 .. 9
42.[110° 85.[112% 40.[110° 267.107° 228

2:42.6 .. I =S | — 83.
E505 — /\ > —) ¥|.; 28..108°

Paceboat. 00.00_/500m
\ (Lo (i, e—

Note: Heart Rate (HR) will be displayed only if HR Interface is in use.

KOMME IGANG

Sla PM pa/av: Generell Drift:

PM vil sla seg pa nér du: e PM viser automatisk dine treningsdata sa snart du har startet din gkt. Det er ikke
e tariet tak nadvendig & trykke pa noen knapper om du ikke ensker det.

e trykker [MENU/BACK] ¢ Trykk IMENU/BACK] for & gé tilbake til det forrige displayet.

e setter inn et LogCard eller USB kabel ¢ Trykk [CHANGE UNITS] eller [CHANGE DISPLAY] nér som helst under og etter

. . okten din for & se forskjellige enheter og en annen presentasjon av dine treningsdata.
e setter inn batteriene eller ) . )
e Vioppfordrer deg til & utforske menyen og eksperimentere med knappene!

batteripakken
PM slas av etter fire minutter uten
aktivitet pa en treningsskjerm, Bruk av pulsmaler:
eller etter et minutt pd Main Meny
skjermen. AADVARSEL! Pulsmalere kan vaere ungyaktige. For mye trening kan resultere i
alvorlig skade eller dedsfall. Om du feler deg svak, stopp treningen ayeblikkelig.
Innstilling av dato og tid: PM viser din hjerterytme om en av de folgende pulssystemene er i bruk:
Den ferste gangen du slar pd PM
oppfordres du til & stille inn datoen og PM3 PM4
tiden. Dette sikrer at dine resultater er Pe®LAR.| PM3 vil motta et pulssignal fra et PM4 vil motta et pulssignal fra et Polar™
assosiert med riktig dato. Polar™ brystbelte OM den alternative | brystbelte OM den alternative Concept2
e Om du trenger 4 tilbakestille dato/ Clonce;itlZ pgl;'\rr/lwgttakeren eribruk og gt;}lsllmottakeren eribruk og plugget inn i
tid, fra Main Meny trykk pa More piugget inni ' ’
Options > Utilities> Set Date and - - - -
Time. Bruk knappene som indikert SUUNTO | Ikke tilgiengelig. PM4 vil motta et pulssignal direkte fra
for & oke eller redusere tiden Y et Suunto™, Garmin® eller ANT+HR™
' g brystbelte. Se Flere alternativer for oppsett.
GARMIN
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FORSTA MENYVALGENE FOR PM

Main Menu

Just Row | -
Select Workout | -
Games | *
Information | -

More Options | «

Standard List | «

Custom List | «

ReRow | -

New Workout | -

Favorites | «

Fish Game | -
Darts |

Target Training | «

Racing | +

Biathlon |

Just Row/Just Ski - Automatisk Drift

Just Row/Just Ski er designet for de dagene hvor du heller vil slippe & trykke pd knapper eller
forhandsinnstille din treningsekt. Ditt forste aretak vil sld pd PM og begynne registreringen av din treningstid
og avstanden automatisk. Du kan ogsa velge Just Row/Just Ski for & sette opp PM skjermen for du

begynner din treningsokt.

Merk: En treningsekt méa veere minst et minutt for at resultatene skal lagres i minnet eller pa ditt LogCard.

Just Row/Just Ski lar deg ro eller stake i opp til 50,000 meter.
Velg Treningsgkt

PM lar deg velge eller opprette en rekke forskjellige treningsekter. Du kan velge fra en
Standard Liste med forhandsinnstilte treningsekter oppgitt pad PM, eller du kan opprette
treningsakter selv og bygge din egen Egendefinerte Liste. Om du har et LogCard,

kan du lagre dine fem favorittekter pa LogCard. ReRow/ReSki funksjonen lar deg velg
en lagret treningsekt (i Minnet eller pd LogCard) og ro eller stake mot en Paceboat/
Pace Skier drevet av en skjerm-for-skjerm repetisjon av den lagrede treningsekten. Du
kan ogséa konkurrere mot en Paceboat/Pace Skier i en Ny treningsekt ved a legge inn
"pace” for den alternative Paceboat/Pace Skier, nar du setter opp treningsakten.

*Forsta Splits: Resultatene for din treningsekt vil bli vist og lagret pa to mater: som et
endelig resultat for den totale distansen eller tiden, og som et sett med punkter langs
veien som kalles splitt. Splittene viser hvordan din takt varierte gjennom treningsgkten.
Om du velger en treningsekt fra Standard Liste, Egendefinert Liste, eller Favoritter,
vil varigheten for splittene bli innstilt for deg. Om du setter opp en Ny treningsekt har
du muligheten til & stille inn varigheten for splittene. PM deler din Nye Treningsekt inn

i fem segmenter, eller oppdelinger, om ikke du endrer varigheten for oppdeling under
oppsett. Intervalltrening er ikke formattert til & bruke splitt.

For a redigere Egendefinert Liste, ma du ha et LogCard innsatt. Fra Hovedmeny velg
Flere alternativer > LogCard > LogCard verktgy > Rediger Egendefinert Liste. Dette
lar deg kopiere treningsekter fra Favoritter pa ditt LogCard til den Egendefinerte Listen
pa monitoren.

Spill

Fiskespill: Samle opp poeng ved & fange god fisk, og unngéa & tape poeng ved 4 bli
spist av slem fisk! Ro eller stak hardere og dine fisker svammer opp. Ro eller stak lett
og dine fisker svammer ned. Hvert spill varer fire minutter. Treningsinformasjonen for
ditt fiskespill (tid, distanse, pace per 500 meter, etc) er logget til ditt LogCard (eller PM
Minne om du ikke bruker et LogCard) akkurat som din vanlige treningsekt.

Dart (Kun PM4): Dette spillet belgnner konsistens i dretak og effekt. Du far 300 dart
bare for & “kaste” i et spill og dine poeng er kalkulert akkurat som et ordentlig dartspill.
Blinkskudd er verdt 50 poeng og de neste tre ringene er verdt 25, 10 og 5 poeng hver.

Skyteskivetrening (Kun PM4): Dette spillet belanner konsistens og gir deg ytterligere
alternativer for & gjere det til et styrketreningsapparat. Dine poeng oppgis i prosent av
den best mulige poengsummen. Et blinkskudd er verdt 5 poeng og de neste tre ringene
er verdt 3, 2 og 1 poeng hver.

Skyteskivetrening tilbyr to valg:

« Just Play — En dpen skyteskivegkt som lar deg ro eller stake sa lenge du ensker.
Akkurat som dartspillet vil malrytmen veere avhengig av dine tak.

 Avansert — Gir maksimal kontroll over din skyteskivetrening ved & la deg stille inn din
gnsket pace, ensket takt og treningstid. Om du er interessert i & oppna en pace og
takt og holde den over en forhdndsfastsatt tid er dette spillet for deg.

Racing (Kun PM4): PM4 lar deg sette opp lgp med opp til atte PM4-utstyrte maskiner
uten a bruke en datamaskin. Dette kan gjeres tradlgst eller ved & bruke Ethernet
koplingskabler tilgjengelig fra Concept2. Om du bruker kabler, p&se at du plugger dem
inn for du begynner lgpet. En person oppretter lapet pa sin PM4 ved a falge PM4
menyen; de andre slutter seg til det ved bruk av sin egen PM4. Personen som oppretter
lzpet er alltid i Bane 1 og starter lepet nar alle er klare. Gjenvaerende banenumre blir
tildelt basert pa registreringsrekkefalgen inn i lgpet. Lapsskjermen viser navnene for
deltakerne ved bruk av LogCard.
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New Workout

Single Distance | «

Single Time | -
Intervals: Distance | -
Intervals: Time | -

Intervals: Variable | -

Single Distance
Set Distance
02000

Change Split Length?
00400
Optional PaceBoat

0:00.0 /500m@

Score

6800

Darts

27 o

2:26 203t

72.4 5°° 315

~O

26 B[ 272 B

Race Display
1-4 racers

1:55..

1:53.234




(Information

Overview | -
PM Details | -
How to Row | -
Drag Factor | -

More | -

Display Drag Factor | -
Utilities | -

Connect Heart Rate | .

Suunto, Garmin or ANT+ HR

Memory | «

Link | .
Watch, Smartphone, Tablet

Summary
Month Totals
List by Date

List by Type

LogCard Utilities

Om du bruker Suunto™ brystbelter, ma du bruker kabler for & delta
i lap. | visse miljger hvor andre enheter (WiFi, Bluetooth, etc.) er i

bruk, anbefaler Concept2 bruk av kabler. Kun ett tradlgst lgp kan 15.30m [32..
pagad om gangen. 1 .55/500
Skiskyting: Dette spillet simulerer den olympiske grenen Race leader > 3 1“5732‘”3“ =

skiskyting. Ski eller rointervaller som veksler med skiskyting eller
annen aktivitet. Velg fra en rekke med straffelengder. PM falger
med din “skuddholds” tid og din totalt forlgpte tid.

Race Display
5-8 racers

Racer just ahead of you > || 4 Lane 4
You> || 5 Lane1
Racer just behind you || & peterd

Position Meters
in race ahead(+)
or behind(-)

Informasjon/Hjelp

PM innehar informasjon for & hjelpe deg om manualen ikke er tilgjengelig. Dette
avsnittet inkluderer en kort gkt med en animering av riktig teknikk, en forklaring av
Motstandsfaktoren, informasjon om batteriene og mer. Vi oppfordrer deg til 8 trykke
pé Informasjons knappen fra Hovedmenyen og lese gjennom informasjonen oppgitt.

=

Rowing Animation

Flere alternativer

Menyen for Flere alternativer gir de folgende funksjonene og verktgyene:

Display Drag Factor: Drag factor er en maling av viftebelastning. PM selvkalibreres ved & rekalkulere
motstandsfaktoren for hver tak slik at du far en faktisk maling av din innsats uansett spjelinnstillinger
eller endring av betingelser.

Verktgy: Lar deg tilbakestille datoen, tiden eller spraket. Du kan ogsa justere kontrasten for LCD,
kontrollere batteristatus og tilfaye treningsekter til den Egendefinerte Listen.

Tilkople puls: (Kun PM4) Suunto™, Garmin® eller ANT+™ pulsbelter kan brukes for & vise og
registrere din hjerterytme. Hvert brystbelte har et unikt ID-nummer. Bruk denne menyen for 8 velge
ditt pulsbeltes ID-nummer. Lagre ditt ID-nummer pa et LogCard for at LogCard automatisk kan
gjenkjenne ditt brystbelte (for fremtidige treningsakter). For mer informasjon, se concept2.com/
heartrate.

Minne/LogCard: PM lagrer treningsgkter pa to mater. Om ingen LogCard er

tilstede, vil PM lagre dine siste treningsegkter i Minnet. De eldste blir automatisk
slettet. Om et LogCard er satt inn for en treningsekt blir dataen for treningsekten
lagret pa LogCard, som lagrer omtrent 300 treningsakter. LogCard lar deg folge

med dine totale og manedlige metre og din ytelse under hver splitt eller intervall i

din treningsakt (inkludert hjerterytme, om tilgjengelig). Du kan se dine treningsakter
oppfert ved dato eller ved type. Data for treningsekt kan flyttes fra Minne til LogCard.

Link: (Kun PM4) Tradlgst tilkople Garmin klokker som viser LINK HERE logoen, ANT+
aktiverte smarttelefoner og Concept2 mobilapplikasjoner.

Ytterligere informasjon er tilgjengelig péd concept2.com og c2forum.com.

BATTERIINFORMASJON

PM3

PM4

PMS3 bruker to alkaliske D-celle (LR20)
batterier. Under bruk gir svinghjulet en
del av energien for a forlenge batteriets
levetid (Kun Modell D og SkiErg).

Utstyrt med en oppladbar batteripakke. Oppladningshastighet er
avhengig av brukermegnsteret for brukeren: jo mer og hardere du drar,
desto hurtigere vil PM4 lade. Under visse bruksmenster kan det veere
bedre a bruke to alkaliske D-celle (LR20) batterier. Kan ogsa lades opp
ved a tilkople PM4 til en PC ved bruk av en USB-kabel. Radfer deg med
concept2.com/pm4 for mer info.
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Merknader:

1) Fjern batteriene eller batteripakken fra PM3 eller PM4 om
monitoren ikke skal brukes over en periode pa fire maneder
eller lengre.

Batterirom: Lasne skruen og trykk
i retningen vist for & apne.

Sikkerhetsinformasjon for PM4 Oppladbare Batteripakke

Ikke: Gjor:
* Apne plastikketuiet e Bruk kun i en PM4; om ikke brukt i PM4, oppbevar forsiktig slik at nalene ikke
* Mist batteripakken blir stuket

e | a batteripakkens naler bergre * Hold ren og torr

hverandre eller andre metallobjekter e Bruk mellom 0° og 40° C
® Bruk om skadet eller ved lekkasjer e Lade (ro eller ski, eller plugg PM4 inn i USB) etter forlenget periode uten bruk
e Avhend, forbrenne, knuse, etc. e Oppbevar batteripakken utilgjengelig for barn

e Resirkuler riktig

ADVARSEL! Om batteriene lekker, ikke bruk dem. Batterivaeske er korroderende og kan skade @yne, irritere hud, etc.
Om kontakt oppstar, vask det bererte omradet gyeblikkelig og godt med vann.

DIVERSE

® Rengjoring av PM
Bruk en klut lett fuktet med vann. Ikke spray med et rengjeringsmiddel eller la det ligge i regn.

@® Formler Urukt
Watt = 2.80/(sek/meter)A3
Kalorier/Time = Kcal/t = (watt) x (4) x (0.8604) + 300

® Se under PM ® Bakre Visning av PM

Svinghjulets sensorkabel ma veere tilkoplet PM4
O || & her for at PM skal fungere. - Kontakter
/for racesystem

Batterideksel
<— Tilbakestill her ==

Port for alternativ Polar™  USB port for tilkopling til en datamaskin. Vinklede

hjerterytmemottaker. hjerner pa USB kabelpluggen er vendt mot baksiden
av monitoren. IKKE TRYKK néar du plugger den inn.
Se concept2.com/pm for aktuell informasjon.

FEILSOKING

1. Om PM ikke fungerer som den skal eller ikke “vakner opp,” tilbakestill PM:
e Sett inn en penn/blyantspiss i tilbakestillingshullet pa baksiden og trykk lett.
e Fjern batteriene i 30 minutter og sett inn to nye alkaliske D-Celle (LR20) batterier.

2. For & endre sprék: trykk [IMENU/BACK] til skjermen stopper & veksle. Trykk pa den femte gré knappen til hayre, deretter
trykk pa den andre gra knappen til h@yre to ganger, og velg spraket ditt. Alternativt, hold nede CHANGE UNITS og CHANGE
DISPLAY og tilbakestill monitoren. Du kan deretter velge ditt enskede sprak. (Merk: Denne prosedyren vil tilbakestille PM til
fabrikkinnstillingen.)

3. Om din datamaskin ikke gjenkjenner at din PM3/PM4 er tilkoplet, prev et av de folgende:
e Bruk en annen datamaskin og/eller USB kabel.
e Fjern batteriene og USB kabelen i 30 minutter, deretter sett pa plass batteriene og prev igjen.

Rardfer deg med concept2.com/pm for mer informasjon og programvareoppdateringer.
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Part Name/iifi 144 Bk Toxic or Hazardous Substances and Elements/f1 i3 4 JfURIG %
Polybrominated
PM4 Assembly Hexavalent | Polybrominated Diphelnyl
PM4 444 Chromium/ Biphenyls/ Ethers/
Lead/4# Mercury/7ik Cadmium/4 RVaYiix: ] EZLNTSN EATIS N
(Pb) (Hg) (Cd) (Cr6) (PBB) (PBDE)
Main PCA/1: PCA X o [0) ) o) o
Daughterboard PCA/
LB PCA X o o) ) 0 o
Flex Cable
Interconnect/{ifi%i H1 i £k [¢] ] o o o) o)
LCD Display and
PCA/LCD f7RBifil
PCA X o o) o) o) [¢]
Keypad/fit#it o) o) 0 0 o o
Battery Contact
Metalwork/ it fil 25 4
BT o [0) ) o) o o
Plastic Enclosure/
RS o [0) ) o) [¢] o
All Fasteners/
e R (] o o o [¢] o

O: Indicates that this toxic or hazardous substance contained in all of the homogeneous materials for this part is below the limit
requirement in SJ/T11363-2006.

O FrR BB K BT A7 B SO RL T & BRI AT 8547 T R BT SI/T11363-2006 il 2k o

X: Indicates that this toxic or hazardous substance contained in at least one of the homogeneous materials used for this part is
above the limit requirement in SJ/T11363-2006.
X TR BT rp 282D — Pl O RL T & BIX P A 254 S0 i T SJ/T11363-2006 AriELEK .

The cable assembly from the LCD display to the Main PCA is included in the Display PCA declaration.
JEF: LCD %o hERIE: PCA [ HUBRAIE 5 A kit PCA S .

Part Name/ i £ 44 Fx Toxic or Hazardous Substances and Elements/f3 i3 )i RIG %
Polybrominated
PM3 Assembly/ Hexavalent | Polybrominated Diphelnyl
PM3 24 Chromium/ Biphenyls/ Ethers/
Lead/#t Mercury/7K | Cadmium/4 RVAVix: ] E2L1S N EATISN ]
(Pb) (Hg) (Cd) (Cré) (PBB) (PBDE)
Main PCA/3= PCA X o o o o o
LCD Display and
PCA/LCD /R hifi
PCA X (0] (0] o [6] o
Keypad/fl#it o] [¢] o] ) o o
Battery Contact
Metalwork/ F b fid 557 4=
J& [e] o o [e] [e] [¢]
Plastic Enclosure/
RSN o 0] o [e] [e] [e]
All Fasteners/
JiAs R o o) o) o o o

O: Indicates that this toxic or hazardous substance contained in all of the homogeneous materials for this part is below the limit
requirement in SJ/T11363-2006.
O R BLHBAF (K HTAT SR BEIT & IR AT 3547 H W) HEAR T SI/T11363-2006 HrE2isk.

X: Indicates that this toxic or hazardous substance contained in at least one of the homogeneous materials used for this part is
above the limit requirement in SJ/T11363-2006.
X RTRUE A ep 28 /> — 28 B R BT 5 R IX A REA ) T SJ/T11363-2006 rifE 2K

The cable assembly from the LCD display to the Main PCA is included in the Display PCA declaration.
34 LCD oAz PCA MU ARALL: &5 76 o bt PCA 751,

Note: As shown above, this device contains small amounts of Lead. This lead is only present in glass or ceramic of electronic
components on the assemblies shown. Lead in glass is exempt from RoHS regulations per EU Directive 2002/95/EC of 27
January 2003, Annex exemption number 5: “Lead in glass of cathode ray tubes, electronic components, and fluorescent tubes”

FCC & IC compliance information:

WARNING: Changes or modifications to this unit not expressly approved by the party responsible for compliance could void the user's authority to operate the
equipment.

NOTE: This equipment has been tested and found to comply with the limits for a Class B digital device, pursuant to Part 15 of the FCC Rules. These limits are designed
to provide reasonable protection against harmful interference in a residential installation. This equipment generates, uses, and can radiate radio frequency energy and, if
not installed and used in accordance with the instructions, may cause harmful interference to radio communications. However, there is no guarantee that interference
will not occur in a particular installation. If this equipment does cause harmful interference to radio or television reception, which can be determined by turning the
equipment off and on, the user is encouraged to try to correct the interference by one or more of the following measures:

¢ Reorient or relocate the receiving antenna.
¢ Increase the separation between the equipment and receiver.
e Consult the dealer or an experienced radio/TV technician for help.

This device complies with Part 15 of the FCC rules and also with RSS-210 of Industry & Science Canada. Operation is subject to the following two conditions: (1) This
device may not cause harmful interference, and (2) this device must accept any interference received, including interference that may cause undesired operation.

FCCID: J2MPM4
IC: 6620A-PM4

Patent application U.S. serial number 11/169712 and its corresponding applications in other countries are owned by Suunto Oy (Finland)
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This manual was printed using sound environmental practices. It is printed on FSC-SFI-Certified paper with 10% post-consumer recycled content.
This paper is acid free and archival quality and meets all EPA and FTC guidelines for recycled paper. Soy based ink is used on the printing.
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