SkiErg erbjuder utmarkt traning for hela kroppen. Vid varje
Dubbelstakning stavtag engageras ben, armar, skuldror och mage i en
"nedatcrunch”, sa att handtagen accelereras med hjalp av din
kroppsvikt. Avsluta varje stavtag genom att stracka ut armarna
nedat langs hofterna med nagot bdjda knan.

ANVANDNING OCH TRAINIG

Borja med handerna

nagot ovanfor huvudet,
pa axelbrett avstand SkiErg tillater dig att anvanda saval dubbelstakning som

fran varandra. Armarna diagonaldkning. Dessa bada staknings-tekniker ar viktiga for saval
ska vara bojda. St& med klassisk som skate skidakning.

axelbrett avstdnd mellan
fotterna.
Viktiga Sakerhetsanvisningar

/A VARNING!

For att uppratthdlla maskinens sakerhetsniva maste den
inspekteras regelbundet, sa att slitage och eventuella skador

Dra handtagen nedat kan atgardas. For att garantera maskinens sakerhet och
et att engagera de prestanda, méste defekta delar ersattas omedelbart. Eller
djupa magmusklerna maste maskinen tas ur bruk tills den &r reparerad.

och boja knana. Hall
armarna bojda sa att
handtagen kommer e Om maskinen har slitna delar ,(draghandtag, linhjul, draglina)
ganska néara ansiktet. sa anvand den inte. Det kan resultera i olyckor. Om det rader
tvivel om skicket pa nagon del, méste den ersattas omedelbart
med originaldelar frdn Concept2. Anvandning av andra delar an
originaldelar fran Concept2 kan resultera i personskada eller
Avsluta genom att undermalig maskinprestanda.

stracka ut armarna nedat e Om SkiErg &r utrustad med platform, s& maste man se till att

langs laren och med den star pa ett plant och stabilt underlag.

knana nagot bojda. . . \ . . .
9 ) e Envaggmonterad SkiErg maste monteras pa ett sékert satt

genom att fasta den Ovre och nedre vaggkonsolen pé vaggen.
Se till att du skruvar fast konsolerna i ett stabilt material som
tra eller betong, och att du anvander skruvar som éar lampliga
for ditt vaggmaterial.

e Linorna far inte snurras eller korsas. Undvik aven att dra ut
linorna tills det tar stopp.

e Slapp inte handtagen i utdraget lage. For tillbaka handtagen till
topplaget innan du slapper dem.

¢ |nspektera maskinen regelbundet och folj
rekommendationerna for underhall.

e Hall vanligen barn borta fran SkiErg.

Strack ut armarna uppat

och strack pa hela

kroppen for att aterga till

startlaget.

Klassisk stakteknik

Bdrja med en arm svagt bdjd i huvudhojd.

Drag handen nerat i en svepande rorelse,
samtidigt som den andra handen och armen
ror sig uppat.

Fortsatt sedan att alternativt dra och slappa

i handtagen en rytmisk och harmonisk
rorelse. Hall armen svagt bojd genom rorelsen
eftersom den ar starkare i den positionen.
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TRANINGSITENSITET
Anvandarstyrt motstand

Ju hérdare du drar, desto mer motstand kommer du att
kdnna. Detta beror pa att SkiErg anvander luftmotstand
som genereras av det snurrande flakthjulet. Ju snabbare
hjulet snurrar, desto mera motstand uppstar. Du kan staka
hur hart eller 1att du vill. SkiErg kommer inte att tvinga dig
att tréna pa nagon bestdmd intensitetsniva.

Dampningsinstallning

SkiErg har en spiraldampare

med instéallningar fran 1 till 10.
Dampningsinstallningen ar som
vaxlarna pa en cykel. Den paverkar
hur stakningen kanns, men paverkar
inte sjalva motstandet direkt. Genom
att andra dampningsinstallningen kan
du simulera de olika dkhastigheter
som olika snoforhallanden erbjuder.
Vid hogre installningar kanns det som
om du aker pa snd med daligt glid eller i uppforsbacke.
Vid lagre instéllningar kdnns det som om du aker pé
snd med battre glid, pa plan mark eller i nedférsbacke.
En instéllning péd mellan 1 och 4 ar idealisk for allman
motions- och konditionstraning

Observera: Dampningsinstéliningarna mellan 1-10 ar
en praktisk guide till ratt “vaxelinstallning.” Du kan gbra
en mer exakt vaxelinstallning med hjalp Drag Factor pa
maskinens Performance Monitor (PM). Du hittar mer
information om Drag Factor i avsnittet som handlar om
Performance Monitor.

Besok hemsidan concept2.com/pm.
Takt (Stavtag per minut = SPM)

Takten visas i stavtag per minut (SPM) uppe i hogra
hornet pa din PM.

Om du tranar pad motionsniva sa bor du sikta pa en
frekvens av ca 30-40 staktag/min, (SPM). Du kommer
formodligen att halla en lagre takt under langa, jdmna
traningspass, och en hogre takt under korta, intensiva
intervaller. Du kan variera takten for att matcha ditt
stakningstempo under olika snoférhallanden.

Din frekvens nar du trénar klassisk stakteknik kommer att
ligga ungefar dubbelt s hogt jamfort med den frekvens
du har nar du tranar dubbelstakning.

Omedelbar och exakt feedback

Monitorn visar din prestanda i flera olika enheter
(hastighet, watt eller kalorier) och erbjuder olika
displayalternativ. Valj de enheter och displayalternativ som
passar dig bast. Du kan trycka pa UNITS eller DISPLAY
nar som helst under eller efter ett traningspass.

Besdk hemsidan concept2.com/pm.

SATT IGANG

Innan du tranar med SkiErg for forsta
gangen

1. Konsultera en lakare. Forvissa dig om att det
inte innebar nagon risk for din halsa att borja ett
traningsprogram.

2. Ga noggrant igenom informationen om stakteknik.
Felaktig teknik kan leda till att du skadar dig.

3. Du bor alltid borja varje traningspass med att varma
upp med flera minuters latt stakande, och darefter
stretcha nagra minuter innan du fortsatter din traning.
Stretcha aven efter varje traningspass.

4. Borja gradvis. Staka inte mer an fem minuter den forsta
dagen. Du maste lata kroppen vénja sig vid de nya
rorelserna.

/A VARNING!

Alltfor hard traning kan resultera i allvarlig skada eller dédsfall.
Om du kénner dig matt méaste du avsluta din tréning omedelbart.

Ditt forsta traningspass med SkiErg

1. Borja med 1-2 minuters latt stakande for att lara
dig ratt teknik. Folj teknikanvisningarna pa sidan 7,
eller se videon pa concept2.com/ski dar ratt teknik
demonstreras. Borja med dubbelstakning eftersom det
aktiverar fler och stérre muskelgrupper vilket ger battre
traningseffekt. Hall en takt pa mellan 25 och 30 SPM
(eller langsammare om du vill)

2. Staka jamnt och latt i 3 minuter med en takt pa 30-35
SPM. Fortsétt att Ova ratt teknik medan du hittar en
bekvam rytm. Du kan avldsa pd monitorn hur héart du
drar vid varje stavtag, hur manga meter (eller watt eller
kalorier) du har stakat, hur lange du har stakat, din takt
och din puls (om du ar ansluten via en pulsmonitor).

3. Vila i flera minuter och gé igenom instruktionerna pa
monitorn, ga eller stretcha.

4. Staka latt i 3-5 minuter. Beroende péa hur hart du vill
anstranga dig bor din takt ligga ndgonstans mellan 30
och 45 SPM.

5. Vila i 1-2 minuter.
6. Repetera steg 4 tva eller tre ganger.

Oka traningstid och -intensitet gradvis under de férsta
tvd veckorna. Staka inte med full styrka forran du har lart
dig tekniken och har stakat i minst en vecka. Som vid
alla andra former av fysisk aktivitet 6kar risken for skador
om du dkar arbetsvolym och -intensitet alltfor snabbt,
anvander dalig teknik eller inte varmer upp.

Starta en traningslogg sa att du kan folja hur din traning
utvecklas. Du kan skapa en gratis online-logg pa
concept2.com/logbook.

Ytterligare traningsinstruktioner hittar du pa
concept2.com/ski.




UNDERHALL

/\ VARNING!

For att uppratthalla maskinens sakerhetsniva
maste den inspekteras regelbundet, sa att slitage
och eventuella skador kan atgardas. For att
garantera maskinens sakerhet och prestanda,
maste defekta delar ersattas omedelbart. Eller
maste maskinen tas ur bruk tills den ar reparerad.

Med minimalt regelbundet underhéll kan du se

till att din SkiErg fungerar som den ska och héller
langre. P4 monitorn kan du avlasa det totala antalet
meter som har stakats med maskinen. Detta hjélper
dig att avgora nar det ar dags for underhéllsatgarder.
For att avldsa det totala meterantalet pa din PM
trycker du Main Menu/More Options/Utilities/
Product ID/More Information.

Regelbundet underhall
Slata ut linorna

Nar du tar tag i handtagen for att anvanda din SkiErg
kan det hdnda att linorna snor sig ndgot, ungefar
som en telefonsladd kan sno sig. Med tiden kan
detta leda till att linorna tvinnas runt varandra inuti
din SkiErg, vilket resulterar i en “klumpig"” kansla
nar du drar i handtagen. Det kan ocksé orsaka extra
slitage pa linorna.

For att undvika detta bor du kontrollera linorna
regelbundet och slata ut dem om det behdvs. Du
kommer att kunna se var linan har snott sig och kan
slata ut den genom att vrida handtaget i motsatt
riktning

Slata ut linorna med jamna mellanrum. Det ar lattare
om du har ndgon som kan hjalpa dig.

1. Drag ut bada handtagen sa langt det gar.

2. Ta tag i linorna langst upp vid det Ovre fastet och
lat handtagen hanga fritt.

3. For handen langs linan for att tvinna upp den.
4. For tillbaka handtagen till topplaget.

5. Repetera processen fran steg 1 minst tva
ganger.

Inspektera/Rengor handtag

Anvand en mild tvallésning for att rengora
draghandtagen.
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Efter 500 000 meter
(cirka 50 timmars anvandning)

Inspektera linorna

Det finns tva separata draglinor och tvéa elastiska band
som skall inspekteras

Viktigt! Varje enskild lina &r av en sarskild sort och méaste
ersattas med motsvarande originallina fran Concept2 om
du upptacker skada eller hart slitage.

Inspektion av linorna:

1. Draglinorna kan enkelt kontrolleras genom att man
drar i handtaget sa att draglinan exponeras. Leta efter
slitage eller brott pa linan.

2. Kontrollera linorna
inuti den vertikala
metallramen. Tag bort
den nedre hdgra képan
genom att skruva bort
8 skruvar genom att
anvanda det medfoljande
verktyget. Se dven
illustrationen. Nar képan
ar borta, sa kann alla linor
och linhjul kontrolleras
visuellt.

3. Lat ndgon medhjalpare
sakta dra i handtaget
medan man samtidigt
observerar statusen pa saval draglina som gummiband.
Kontrollera linorna utmed hela arbetsomradet.

Beskrivning av slitage/skada pé linorna:

e Linorna bestar av riktiga flatlinor (inte bara ett yttre,
flatat lager runt inre fibrer). Med tiden kommer ytan
att “ludda sig” nagot. Om linan “luddar sig” sarskilt
mycket pa nadgot stélle ar det dags att byta ut den.
Se fotot. Vi
rekommenderar att
bada linorna byts
samtidigt.

e Den elastiska linan
bestar av inre
elastiska fibrer,
skyddade av ett
yttre, flatat material.
Lite “ludd” &r
normalt, men om i | %
de vita, inre fibrerna Ny | Acceptabelt | Hart slitage.

blir synliga méaste lina slitage. Linan

linan bytas ut Kan maste

omedelbart fortfarande | bytas ut.
' anvéndas.

3 SkiErg Manual



Inspektera fastena Oppnande och rengéring av svanghjulet

Kontrollera att alla skruvar ar ordentligt
atdragna och att de inte har lossnat
under anvandning. Om din SkiErg ar
vaggmonterad méaste du kontrollera
vaggfastena noggrant.

Inspektera blocken pa den 6vre
ramen.

Kontrollera att linhjulen snurrar fritt i
blockhusen och att dessa kan svanga
fritt i blockfastena.

A
Blockhus %

Linhjul

Vid behov

e Rengoér maskinens ytor, inklusive
golvet eller golvstativets
golvplatta, med icke-slipande
hushéllsrengéringsmedel. Spruta
INTE nagon vatska pa monitorn.

e Damm och ludd kan samlas inuti
svanghjulets holje. For mycket
damm begransar lufttillforseln,
vilket kan minska flaktens
motstandskraft. For att gora rent
maste flaktens yttre holje tas bort.
Detta kan du gora genom att skruva
loss de fyra skruvar som haller
samman holjet. See illustrationerna.

VIKTIGT:

Performance Monitor (PM)
ar en forseglad enhet. DEN
FAR INTE TAS ISAR. Om du
forsoker att ta isar enheten
upphdr garantin att galla.

Kontakta Concept2 angadende
problem med monitorn.

SKIERG GARANTI

Concept2 SkiErg stakmaskiner omfattas av en begransad garanti
pa 2 och 5 ar. Fullstandig information om garanti for kunder i
USA och Kanada finns pa concept2.com/ski. Om du befinner

dig utanfér USA och Kanada, kan du fa information om garanti
genom att kontakta en auktoriserad Concept2 aterforsaljare i det
land du kopte din SkiErg. Du hittar en lista dver auktoriserade
aterforsaljare av Concept2 produkter pa concept2.com/
international. Om du inte hittar en lokal aterforsaljare i ditt
omrade, kan du besbka concept2.com/ski, eller skicka e-post till
info@concept2skierg.com.
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