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MANUAL DEL USUARIO

Importante - Lee atentamente estas instrucciones antes de
montar o utilizar el equipo. Estas instrucciones contienen
informacién importante que te ayudaran a obtener el maximo
rendimiento de tu equipo y a garantizar un montaje, uso y
mantenimiento seguros y correctos.
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Remadora Ironside Combat
TABLA DE CONTENIDO
ENSAMBLAIJE
Desembalaje de tu Remadora Ironside Combat
Ensamblaje de la pata delantera
Fijacion de la pata delantera

Ensamblaje e instalacién del bloqueo del marco

USO DE LA REMADORA DE INTERIOR

Acople y desacople del monorriel

Seguridad

Como sacar el maximo partido a tu entrenamiento

Como ajustar la remadora de interior para mayor comodidad
Técnica de la remadora adecuada

Intensidad y Resistencia

Primeros pasos con el monitor

MANTENIMIENTO Y RESOLUCION DE PROBLEMAS
Mantenimiento Sugerido

Diariamente

Cada 50 horas

Cada 250 horas

Ocasionalmente

Resolucién de Problemas

Diagrama esquematico con Numeros de Pieza
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Debes encontrar las
siguientes piezas para tu
Remadora de interior en esta
caja de envio. Si falta alguna

pieza, llama a un
representante de servicio
autorizado.

PN 1946

PN 1173 |

PN 1172

PN 1935
]
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PIEZAS NECESARIAS: HERRAMIENTA NECESARIA:
4 Arandelas Llave Allen (incluida)
4 Tornillos 3/4" 0 2 cm

OROROR©

®

23.5"
(&0EM)

LONMG @

LEG
19
(49cmM)

SHORT

LEG

Nota: Asegulrate que la pata larga (I) se fija en el mismo lado

que las ruedas.
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PIEZAS NECESARIAS: HERRAMIENTA NECESARIA:
4 Arandelas Llave Allen (incluida)

4 Tornillos 3/4" 0 2 cm

ORONOR©

|

Attac
in the
Note

197
(49¢cm)

Esta es una ilustracion de
la vista inferior del
alojamiento del extremo
delantero / volante.

Inserta los tornillos de ¥
cabeza hueca en este
orden.

o
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Acoplar el Riel

Coloca las secciones del volante de
inercia 'y del monorriel de Ia
Remadora Ironside Combat extremo
con extremo.

1. Utilizando una de las correas de
los pies como asa, levanta el
extremo del estribo de la seccién
del volante hasta que ruede sobre
las ruedas pivotantes. Levanta el
extremo del monorriel hasta el
mismo nivel.

2. Junta las secciones de volante y i
monorriel entre las estriberas. El ==
soporte superior debe estar sobre
el tubo del perno superior y el
soporte inferior debe engancharse
sobre el tubo del perno inferior.

3. Baja ambas piezas hasta que se
conecten firmemente y empujalas
hasta que queden en su sitio.
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4. Gira el cierre del marco y empujalo hasta la posicion de
bloqueo.

Precaucion

Cuando conectes las Para evitar posibles lesiones,
secciones del volante y del ten cuidado al conectar la
monorriel, ten el bloqueo del seccién del monorriel a la
marco siempre en la posicidon seccién del volante y al

de bloqueo. De lo contrario, accionar el bloqueo del
podrian producirse lesiones si marco.

se levanta o se mueve la

unidad.

Seguridad

. J \ J

Tira hacia atras con ambas No dejes que la empufiadura
manos. vuele hacia la guia de la
cadena.
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No remes con una sola mano. Nunca retuerza la cadena ni
El abuso de |la cadena puede tires de un lado a otro.
provocar lesiones.

@@ &
® ///;1 \’
b

LS 2 N =

Mantén a los nifios, mascotas Mantén la ropa alejada de los
y dedos alejados de los rodillos del asiento.

rodillos del asiento. Los

rodillos del asiento pueden

causar lesiones.

REMADORA IRONSIDE COMBAT




IRONSIDE

Handle
Hook

Coloca la empunadura contra No es necesario engrasar la

la guia de la cadena o en el cadena antes del primer uso.

gancho de la empufadura

antes de soltarla. Realiza el mantenimiento
adecuado como se describe
en la seccion Mantenimiento
de este manual (pagina 18).

§ a0 B
5

Coloca siempre el bloqueo del marco en la posicion de
bloqueo antes de mover la remadora de interior.
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NOTAS IMPORTANTES DE SEGURIDAD:

- El uso de esta maquina con una pieza desgastada o
debilitada, como la cadena, la rueda dentada, el conector
giratorio, el perno en U del mango o la cuerda de
amortiguacion, puede provocar lesiones al usuario. En caso
de duda sobre el estado de cualquier pieza, la empresa
recomienda encarecidamente sustituirla inmediatamente
por piezas originales.

- Para evitar posibles lesiones, tenga cuidado al fijar la
seccidén del monorriel a la seccién del volante y al accionar
el bloqueo del marco.

- Tenga en cuenta que el asiento puede rodar hacia delante
sobre el monorriel cuando no se utilice.

APROVECHA AL MAXIMO TU ENTRENAMIENTO

El hecho de que el remo utilice tantos grupos musculares
significa que tiene el potencial de fortalecer y equilibrar todas
esas partes del cuerpo. Ademas, el remo no produce impactos
ni soporta peso, lo que lo hace mucho mas apropiado y una
valiosa herramienta de rehabilitacion y recuperacion para
personas de todas las edades. Al mismo tiempo, si el remo no
se practica de la forma correcta y adecuada, tal como sucede
con cualquier deporte, siempre existe la posibilidad de que
contribuya a provocar problemas de sobrecarga o lesiones.

Teniendo esto en cuenta, hay una serie de cosas que puedes
hacer para maximizar los beneficios del remo para todo tu
cuerpo:

1. Consulta a tu médico. Asegurate de que no es peligroso
para ti emprender un programa de ejercicio extenuante.
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2. Comprueba tu técnica. Revisa la informacién sobre la
técnica de remo en la pagina 13 y tomate el tiempo necesario
para consultar el manual del usuario. He aqui algunos puntos
clave de la técnica:

a. Angulo del cuerpo hacia
delante en la recepcion:
Las espinillas no deben ir
mas alla de la vertical; vy
el angulo del cuerpo hacia
delante no debe ser
superior a unos 30
grados. Debe sentirse
como una cantidad
comoda de alcance.

b. Coordinacion del
impulso: Debes comenzar
el impulso pulsando hacia
abajo las piernas,
manteniendo los brazos
rectos y sin cambiar
inicialmente el angulo de
la espalda. Cuando las
piernas estén extendidas
hasta la mitad, empieza a
abrir la espalda. Por
ultimo, termina el impulso
tirando de la empunadura
hasta el abdomen.

c. La espalda debe girar mas alla de la vertical unos 25
grados al final de la brazada. Esta posicién debe ser cdémoda,
no estresante. Debes sentir que tus musculos abdominales
hacen algo de trabajo cuando te sientas en la posicién final.
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3. Incluye algunos estiramientos en tu rutina de ejercicios.
Muchos dolores y molestias pueden aliviarse o prevenirse
dedicandole un poco de tiempo a los estiramientos. Consulta
la Guia de entrenamiento Ironside para obtener
recomendaciones especificas. Estira suavemente sin rebotar.

4. Comienza cada entrenamiento con
varios minutos de remo suave para
calentar. Tomate al menos cinco
minutos para aumentar la intensidad
antes de empezar un entrenamiento
duro.

5. Comienza tu programa de
ejercicios gradualmente. No remes
mas de cinco minutos el primer dia
para que su cuerpo se adapte al
nuevo ejercicio. Aumenta
gradualmente el tiempo vy |la
intensidad de remo durante las dos
primeras semanas.

6. Aumenta gradualmente la carga de trabajo. Sé inteligente
a la hora de aumentar la carga de entrenamiento. Si hace
mas de una semana que no remas, comienza con calma en tu
primer remo. No esperes poder empezar justo donde lo
dejaste. Y no intentes hacer intervalos intensos. Empieza con
un remo constante a un ritmo comodo. En el siguiente remo,
intenta aumentar la intensidad gradualmente a través de
varios intervalos de 1-3 minutos de duracién. Después, si
todo esto te parece bien, puedes empezar a hacer un trabajo
mas intenso. Si ha pasado mas de un mes desde tu ultimo
remo, planea volver a aumentar alun mas gradualmente hasta
donde lo dejaste tanto en la duracion como en la intensidad
de tus entrenamientos.
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7. Utiliza un ajuste de
amortiguador de 3. El mejor
ajuste de amortiguador para
un buen entrenamiento
cardiovascular esta entre 3 y
5. Rema con un ajuste de
amortiguador demasiado
alto. Remar con el
amortiguador demasiado alto
puede ser perjudicial para tu
programa de entrenamiento,
ya que reduce tu rendimiento
y aumenta el riesgo de
lesiones. Si has estado
remando con un ajuste mas
alto, esto puede parecerte un
poco ligero al principio, pero dale unos dias. El ajuste mas
bajo requiere que sea un poco mas rapido en la aplicacién de
tu poder que, al final, le da un mejor entrenamiento.

8. Procurar una frecuencia de carrera (SPM) de entre 24 y 30
SPM.

9. Ten en cuenta la hora del dia. Si remas por la manana,
deja un poco mas de tiempo para el calentamiento y empieza
con calma. No esperes poder hacer un duro entrenamiento de
intervalos de inmediato. Si no sueles remar por la mafana
pero debes hacerlo de vez en cuando, recuerda que tu cuerpo
puede tardar mas en estar preparado para realizar un trabajo
duro.

10. Varia tus entrenamientos. Una de las grandes ventajas de
la Remadora Ironside Combat es que te permite realizar
practicamente una variedad infinita de entrenamientos. Se
puede variar la duracion, el formato y la intensidad de los
entrenamientos. La variedad puede ayudar mucho a evitar el
aburrimiento y también puede ser util para aquellos que
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pueden desarrollar dolores y molestias por hacer exactamente
lo mismo durante demasiado tiempo. Y, por ultimo, pero no
menos importante, iun programa de entrenamiento
adecuadamente variado se traducird en las mayores
ganancias en forma y rendimiento!

11. Recuerda tomarte dias de descanso. Aunque remar te
haga sentir muy bien y quieras hacerlo todos los dias, es
importante dar un descanso a tu cuerpo de vez en cuando. A
algunas personas les resulta facil descansar uno o incluso dos
dias a la semana. A otras les cuesta incluso pasar un dia sin
entrenar. Te recomendamos que te tomes al menos un dia de
descanso a la semana. Da un paseo o haz alguna otra
actividad si quieres. Y si tienes que remar, que sea un
entrenamiento corto y facil. Asi tendras mas ganas al dia
siguiente y haras mejor ejercicio.
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AJUSTA DEL REMO PARA MAYOR COMODIDAD
Ajuste del Flexfoot

Para ajustar el Flexfoot, tire de la pieza de la puntera hacia ti
para liberar el flexfoot de las dos clavijas. Desliza la puntera
hacia arriba o hacia abajo para conseguir el ajuste adecuado
y, a continuacién, vuelve a pulsar la puntera sobre las
clavijas.

Empiece colocando el talon del Flexfoot de modo que la correa
cruce la parte anterior del pie. A medida que te familiarices
con el Remo de interior, puedes optar por subir o bajar el
Flexfoot una muesca por razones de flexibilidad o comodidad
general.
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El ajuste 6ptimo permite que la rodilla, la parte inferior de la
pierna y el tobillo estén perpendiculares al suelo en Ia
recepcion.

- Bajar el talon del Flexfoot permite un mayor recorrido del
asiento.

- Elevar el talédn Flexfoot reduce la flexidon de la pierna.

REMADORA IRONSIDE COMBAT




IRONSIDE

Uso del Gancho de la Empuiadura

Antes de tu entrenamiento, coloca el asa en el gancho del asa
para que sea mas facil de alcanzar cuando ya estés sentado
en el remo. NOTA: Cuando la maquina no estd en uso, es
mejor dejar que el mango descanse contra la jaula del
ventilador (como se muestra a la izquierda) en lugar de en el
gancho del mango (es decir, durante la noche, entre los
entrenamientos). Esto prolongarad la vida de la cuerda de
amortiguacion.

Ajuste del Brazo del Monitor de Rendimiento

Ajuste el brazo del monitor y el monitor para facilitar la
visualizacién como se muestra.

{l
I

/ iz
o|||

i nl\ ‘Uﬁ JulN
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Almohadilla del Asiento

La comodidad del asiento varia de un individuo a otro.

\“’ b \
1
, 7 fhi \
y — |.‘ : .
L

TECNICA ADECUADA DE REMO
EL AGARRE
- Extiende los brazos rectos hacia el volante.
- Mantén las mufecas planas.

- Inclina la parte superior del cuerpo ligeramente hacia
delante con la espalda recta pero no rigida.

- Deslizate hacia delante en el asiento hasta que tus espinillas
estén verticales (o tan cerca de esto como te lo permita tu
flexibilidad).
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EL IMPULSO
- Comienza la impulsidon pulsando las piernas hacia abajo.

- Mantén los brazos rectos y mantén la espalda firme para
transferir la fuerza de las piernas hasta el mango.

- Gira gradualmente hacia atras con la parte superior del
cuerpo, flexionando los brazos y abriendo la espalda hasta
alcanzar una ligera inclinacion hacia atras en la meta.

EL FINAL
- Tira de la empunadura hasta el abdomen.
- Endereza las piernas.

- Inclina ligeramente la parte superior del cuerpo hacia atras.

LA RECUPERACION
- Extiende los brazos hacia el volante de inercia.

- Inclina la parte superior del cuerpo hacia delante por las
caderas para seguir los brazos.

- Flexiona gradualmente las piernas para deslizarte hacia
delante sobre el asiento. Aseglrate de que los brazos estan
extendidos antes de doblar las rodillas.
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EL IMPULSO

- Lleva el cuerpo hacia delante hasta que las espinillas estén
verticales.

- La parte superior del cuerpo debe estar inclinada hacia
delante en las caderas.

- Los brazos deben estar completamente extendidos.

- Estas listo para dar la siguiente brazada.

——
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Consejos de la Técnica

- Haz que alguien te observe para que te ayude a hacer
coincidir las posiciones de tu cuerpo con las que se muestran.

- Estas posiciones deben mezclarse para hacer una brazada
suave y continua sin detenerse en ningun punto de la
brazada.

-Trate de alcanzar un ritmo de brazada de entre 24 y 30
brazadas por minuto, tal y como se muestra en el Monitor de
Rendimiento.

- El agarre debe ser suelto y cdmodo; las mufiecas deben
estar niveladas.
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INTENSIDAD Y RESISTENCIA EN LA REMADORA
IRONSIDE COMBAT

Conceptos Clave:

- Cuanto mas fuerte tires, mas resistencia sentirds. Esto se
debe a que la Remadora Ironside Combat utiliza la resistencia
del viento, que es generada por la rueda de inercia giratoria.
Cuanto mas rapido
hagas girar el volante,
mas resistencia habra.

- Puedes remar tan
fuerte o tan facil como
desees. El remo no te
obligard a remar a un
nivel de intensidad

determinado. Todo
depende de ti. A
medida que te
esfuerces mas

remando, irds mas
rapido, producirdas mas
potencia y quemaras
mas calorias. Todos
estos resultados seran ~= _\\
medidos y mostrados s

. S~ )
=Y ~—_ >0
g —SXB00 -

por el Monitor de . = o
Rendimiento Bluetooth
APP. Ten en cuenta tus objetivos. Por ejemplo, si tu objetivo
es qguemar muchas calorias, es mas importante remar durante
mucho tiempo que remar con fuerza. Si remas demasiado
fuerte, no duraras tanto.

- El ajuste del amortiguador es como el cambio de marchas
de una bicicleta. Afecta a la sensacion de remar, pero no
afecta directamente a la resistencia. Con un poco de
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experimentacion, encontrara el ajuste del amortiguador que
te proporcione el mejor entrenamiento y los mejores
resultados. Recomendamos un ajuste de amortiguador de 3-5
para el mejor entrenamiento aerdbico. Este es el ajuste que
se siente mas como un barco elegante y rapido en el agua.
Los ajustes mas altos se parecen mas a un barco mas grande
y lento.

- Puedes ver tu rendimiento en ritmo, vatios y calorias. El
Monitor muestra tu rendimiento en una seleccidén de unidades
y opciones de visualizacién. Puedes elegir las unidades y
pantallas que mejor se adapten a ti.

Ajuste del amortiguador en el volante de inercia

Para la sensacién de un barco mas elegante y rapido: ajuste
del amortiguador 1 - 5

- Ny

Para obtener la sensacién de una embarcaciéon mas lenta y
pesada: ajusta del amortiguador 6 - 10
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INTRODUCCION AL MONITOR

o B
INTERVAL
20/10
INTERVAL
10/20
RECOVERY
ON / OFF
TOTAL
RESET
\. J/

UP MODE _ RESET

INTERVALO 20/10 Y 10/20: Pulsa esta tecla para entrar
en el modo de ejercicio por intervalos

Recuperacion: Cuando haya una entrada titilante, pulsa esta
tecla para entrar directamente en la cuenta atras de 60
segundos de recuperacion del ritmo cardiaco, después de la
cuenta atras, se mostrara FI-F6

Bluetooth ON/OFF: Pulsa esta tecla para activar o
desactivar la conexion Bluetooth APP. Tras la apertura, el
monitor so6lo muestra el icono de Bluetooth. Cuando se apaga,
el monitor muestra que no se puede utilizar la APP normal.
(Nota: cuando hay un error en la APP y no puede salir del
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ejercicio, puede pulsar esta tecla para desactivar el Bluetooth
y entonces la app se cerrara automaticamente)

TOTAL RESET: Pulsa esta tecla para ir directamente al modo
de reinicio, y se borraran todos los datos. (como si la bateria
estuviera encendida)

UP:

A. Pulsar una vez para aumentar, pulsar prolongadamente
para aumentar el ajuste rapidamente.

B. Rango de TIEMPO: 0:0 0-99:00 (funcion INTERVALO, cada
ajuste aumenta 0:01, funcion TIEMPO, cada ajuste aumenta
1:00).

C. Rango CALORIAS: 0-9990 (pulsalo para aumentar las
CALORIAS en 10).

D. Rango DISTANCIA: 0-9990 (pulsalo para aumentar la
DISTANCIA en 10)

E. Rango BRAZADAS: 0-9990 (pulsalo para aumentar
BRAZADAS en 10)

MODE

A. En el modo de seleccidén de funciones, pulsalo una vez para
confirmar la funcién.

B. En el modo de ajuste, pulsalo una vez para confirmar el
ajuste.

C. En el modo de deporte, pulsalo una vez para entrar en el
modo de pausa o de inicio.

D. Escucharas un pitido cada vez que pulses el botdén

E. En el modo de espera, pulsa la tecla SET durante 2
segundos para cambiar las unidades de DISTANCIA (METROS

0 MILLAS).
e
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RESET

A. En el modo de seleccién de funciones, cada vez que lo
pulses, volveras al nivel anterior

B. En el modo de ajuste, pulsalo una vez para borrar los datos
de ajuste actuales

C. En el modo de pausa, pulsalo una vez para volver al modo
de espera

D. Escucharas un pitido cada vez que pulses el boton.

E. Mantenlo pulsado 3 segundos para encender la maquina y
entrar en el modo de espera, INTERVALO MANUAL,
OBJETIVO, TIEMPO, DISTANCIA. CALORIAS PULSO, SPM.
WATT BRAZADAS TOTALES. El ciclo de BRAZADAS a través
del modo de exploracidon durante 1 segundo.

éComo se utiliza el Bluetooth?

Escanea el cédigo 2D para
descargar e instalar la APP

Observaciones:

1. Cuando la pantalla de la
ventana se desvanece, la
energia de la bateria no es
suficiente, reemplace la
bateria

2. Cuando no hay entrada
de senal, comprueba si el
cable esta conectado.
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NO. CONTENIDO RANGO SET MEMORIA RESET BREVE DESCRIPCION
1 TIEMPO 8;03._; +1MIN SI SI 1. Cuenta hacia arriba cuando no
(MIN:SEC) hay ajuste;

2 . Cuenta atras cuando esta
ajustado, timbraa 0 (Suena 4
veces) ;
3. Sin sefial de entrada durante 4
minutos, entra en pantalla de
) ] espera.
2 DIST 0-9999 KM 0-9990 SI SI 1. Cuenta hacia arriba cuando no
(DISTANCIA) +10K hay ajuste;
+10M H
2 . Cuenta atras cuando esta
ajustado, timbraa 0 (Suena 4
veces) ;
3. Sin sefial de entrada durante 4
minutos, entra en pantalla de
] ] espera.
3 CAL 0-9999 0-9990 SI SI 1. Cuenta hacia arriba cuando no
(CALORIAS) CAL (£10) hay ajuste;
2 . Cuenta atras cuando esta
ajustado, timbraa 0 (Suena 4
veces) ;
3. Sin sefial de entrada durante 4
minutos, entra en pantalla de
] espera.
4 SPM 0-999 NO NO SI En el estado START:

(VELOCIDAD) Después de introducir la sefial del
sensor durante 3 segundos, se
muestra su valor.

Si no se recibe ninguna sefal del
sensor, el valor vuelve a cero al
cabo de 4,6 segundos.
Por lo tanto, el escaparate
compartido con WATT es
de forma interactiva cada 5
. . segundos.
5 BRAZADAS 0-9999 0-9990 SI SI Las BRAZADAS y |as BRAZADAS
(A0 TOTALES comparten la ventana de

visualizacion, por lo que tardan 5
segundos en mostrarse de forma
interactiva.

6 BRAZADAS 0-9999 NO si NO La suma de BRAZADAS
TOTALES

7 WATT 0-999 NO NO NO Después de introducir la senal del
sensor durante 3 segundos, se
muestra su valor.
Si no se recibe ninguna sefal del
sensor, el valor vuelve a cero

) ) después de 4,6 segundos.
8 PULSO P-30-230 0-30- Sl Sl Cuando hay una entrada de seiial
(ZRAiCDUIE\'E‘:iI)A BPM (iﬁpr de pulso, el valor inicial se muestra

durante 7,5 segundos (desde el
primer pulso).
Si no se introduce ninguna sefial de
impulso, su valor vuelve a cero al
cabo de 6 segundos.
Consulta el Apéndice I para el
calculo de la frecuencia cardiaca.
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Programa
manual

INTERVALO
20-10

INTERVALO
10-20

INTERVALO

DESTINATARI
oS
TIEMPO

DISTANCIA AL
OBJETIVO

CALORIAS
OBJETIVO

BRAZADAS
OBJETIVO

PULSO
OBJETIVO

Cuando el valor es superior al valor
ajustado, el valor del indicador
visual PULSO parpadea cada
segundo. PULSO SOBRE ALARMA =
2 ALARMA es BI-BI por segundo.
Cuando no se entra en ningun
modo, cuando se detecta la sefial de
RPM, es QUICK START

1. Modo de ejercicio intermitente.
2. 20 segundos de ejercicio y 10
segundos de descanso.

1. Modo de ejercicio intermitente.
2.10 segundos de ejercicio y 20
segundos de descanso.

1. Modo de ejercicio intermitente.
2. Los usuarios pueden ajustar el
tiempo de ejercicio y el tiempo de
descanso.

El usuario puede ajustar el tiempo
de ejercicio.

La distancia de desplazamiento la
fija el usuario.

El usuario ajusta las CALORIAS.
Corresponde al usuario fijar las

BRAZADAS
El pulso objetivo lo fija el usuario.
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LIMPIEZA DEL MONORRIEL SUPERIOR

Limpiar diariamente después del uso.

Herramientas necesarias:
Pano o estropajo no abrasivo.

Limpiador: agua y jabdn o cualquier limpiacristales

Mineral
Acids

Bleach
cac Coarse

Abrasives
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LUBRICACION DE LA CADENA
Cada 50 horas

Limpia y lubrica la cadena con
el aceite suministrado (o aceite
de motor 20W o aceite 3 en 1).

Utiliza 1 cucharadita en una
toalla de papel. Frota a lo largo
de la cadena. Limpia el exceso.

Repite de ser necesario.

Comprueba si los eslabones estan rigidos. Si la lubricacion a
fondo no ayuda, la cadena debe ser reemplazada.
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AJUSTE DE LA CUERDA DE AMORTIGUACION

La cuerda de amortiguacion debe tensarse si la manivela no
vuelve por completo a la caja del ventilador. Para acceder a la
cuerda de amortiguacion, primero debe separar el monorriel
del extremo frontal y colocar el extremo frontal en posicidon
vertical como se muestra en la figura #1.

Paso 1 Retira la cubierta del mecanismo de retorno
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Paso 2 Ajusta la Cuerda de Amortiguacion

4. Ahora voltea la seccidon del extremo delantero.

5. Retira los Mecanismos de Ajuste del Cuerda de
Amortiguacion (S.C.A.M.s) del eje.
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6. Empuja cantidades iguales de cuerda de amortiguacion a
través de ambos S.C.A.M.S.

6.

\. F \.

Si es necesario cambiar la
cuerda de amortiguacion,
llama al servicio técnico
autorizado.

Aseglrate de volver a
colocar la cubierta del
mecanismo de retorno
una vez finalizado el
ajuste.
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Paso 3 Sustitucion De La Cubierta Del Mecanismo De
Retorno

9. Equipo ensamblado
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REVISA LOS TORNILLOS DE LA PATA DELANTERA

Revisa los tornillos delanteros cada 250 horas de uso (o
mensualmente para usuarios institucionales)

Separa el monorriel del extremo delantero (seccion del
volante) y voltea la seccidén del volante. Comprueba que los
tornillos de cabeza hueca utilizados para instalar la pata
delantera estén bien apretados.
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COMPRUEBA SI EL BRAZO DEL MONITOR ESTA FLOJO

Afloja o apriete las tuercas de las articulaciones del brazo del
monitor de rendimiento segln sea necesario. Cada 250 horas.
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COMPRUEBA EL DESGASTE DE LA CONEXION CADENA-
VOLANTE

Comprueba la conexién del asa. Si el orificio se ha alargado o
el perno en U esta desgastado hasta la mitad, debe sustituirse
toda la conexidn.
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COMPRUEBA SI HAY POLVO EN EL VOLANTE

Hacer cada 250 horas, aspirar en caso de ser necesario.
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SUSTITUCION DE LAS BATERIAS

Hacer aproximadamente cada 800 horas

Utiliza 4* baterias AA. (Para no perder la fecha, la hora, el
idioma, la lista personalizada y la memoria al cambiar las
baterias, debes asegurarte de que el monitor esta apagado vy
de que tardes menos de cinco minutos en quitar las baterias
viejas e instalar las nuevas).

NOTA IMPORTANTE DE SEGURIDAD

El monitor es una unidad sellada. NO lo desmontes. Cualquier
intento de desmontaje puede anular la garantia. Ponte en
contacto con el servicio técnico si tienes problemas con esta
pieza.

PRECAUCION

El uso de esta maquina con una pieza desgastada o
debilitada, como la cadena, las ruedas dentadas, el conector
giratorio o la cuerda de amortiguacion, puede provocar
lesiones al usuario. En caso de duda sobre el estado de
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cualquier pieza, se recomienda encarecidamente su
sustitucion inmediata. Utiliza Unicamente piezas originales. El
uso de otras piezas puede provocar lesiones o un rendimiento
deficiente de la maquina.

Pueden surgir problemas de mantenimiento que no se traten
en esta secciéon de resolucion de problemas. Apreciariamos
cualquier aporte que tu, como nuestro cliente, puedas tener
para ayudarnos a resolver estas situaciones. Por favor,
llamanos o escribenos.
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- Falla: Ruido de raspado procedente del interior de la viga
frontal.

Posible causa: El cable de amortiguacién o la cadena pueden
estar mal colocados o desgastados. La cuerda o cadena de
amortiguacion puede haber saltado de la polea.

Solucion: Vea el diagrama de la pagina 26 para el tendido
correcto de la cuerda de amortiguacién y la cadena. Ponte en
contacto con el servicio técnico si necesitas piezas de
repuesto.

- Falla: Crujido en la zona del reposapiés.

Posible causa: Dos superficies de acoplamiento del
monorriel y el extremo delantero estan trabajando una contra
la otra.

Solucidn: Separa el monorriel del extremo delantero. Aplica
una capa ligera de lubricante espeso (Vaselina) a los ganchos
de aluminio de la parte delantera y de la parte inferior de la
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parte trasera situados en la parte delantera del monorriel.
Vuelve a montarlo y Usalo.

Lubricate
here

MONORAIL

- Falla: El asiento se atasca en el monorriel.

Posible causa # 1: El monorriel puede no estar limpio.
Solucion: Limpia el monorriel.

Posible causa # 2: Los rodillos inferiores estan demasiado
apretados. Solucién: Ajustar con una llave de 9/16" o0 14 mm.

- Falla: El asiento tiene baches al rodar.

Posible causa: Suciedad en los rodillos del asiento o en el
monorriel, o rodillos del asiento desgastados.

Solucion: Limpia los rodillos y el monorriel. Reemplaza los
rodillos del asiento si estan desgastados.

- Falla: La cadena salta sobre el pifidon durante la marcha o
marcha bruscamente durante la recuperacion.

Posible causa # 1: Eslabones rigidos en la cadena.

Solucion: Limpia y lubrica la cadena. Ver pagina 18. Si sigue
saltando, la maquina no debe ser remada y debes ponerte en
contacto con el servicio técnico inmediatamente.

Posible causa # 2: Pifidn desgastado.
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- Falla: El mango no se retrae completamente hasta el
protector de la cadena y cuelga suelto.

Posible causa: La cuerda de amortiguacién esta demasiado
floja debido a un estiramiento normal o a bajas temperaturas.

Solucidn: Ajuste la tensién de la cuerda de amortiguacion.
Ver pagina 20. Sustituye la cuerda de amortiguacion si esta
deshilachada a través de la cubierta exterior o si esta
perdiendo su elasticidad. Si la cuerda de amortiguacidon esta
fria, deja que se caliente.

- Falla: El asiento golpea el extremo de la pista mientras
rema. NOTA: es posible que golpees el extremo del monorriel
mientras esta simplemente sentado, pero no mientras rema
realmente. Recomendamos que intentes una remo de prueba
antes de hacer ajustes.

Posible causa: Piernas largas

Solucion: Si golpeas el extremo del monorriel mientras rema
con los rodillos del asiento en la posicién estdndar, puedes
extender la distancia de recorrido del asiento en 1 pulgada.

1) Usa dos llaves de 9/16" o 14 mm para aflojar el tornillo
que sujeta el rodillo superior trasero del asiento en el carro
del asiento (ver el dibujo). Retira el rodillo y los herrajes del
orificio A. Observa el orden de los herrajes.

2) Coloca el rodillo y los herrajes en el orificio B en el mismo
orden en que los retiraste. Aprieta la tuerca.

Parte delantera del asiento

- Falla: El asiento se tambalea de un lado a otro en el
monorriel.
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Posible causa: Después de un uso prolongado, el ajuste del
asiento en el monorriel puede aflojarse debido al desgaste de
los rodillos.

Solucion: Puedes mover el rodillo inferior a un orificio mas
ajustado hacia la parte delantera del asiento (C) como se
muestra en el dibujo anterior siguiendo los pasos A o B:

A. Retira el rodillo superior y desliza el asiento hasta la parte
delantera del monorriel y retiralo. Para ello, utiliza dos llaves
de 9/16" o0 14 mm. Utiliza una llave de 9/16" y una llave Allen
para aflojar y apretar los rodillos inferiores.

O

B. La parte superior de la pata trasera debe retirarse del
monorriel con una llave de 7/16" y una llave Allen. A
continuacién, el asiento puede deslizarse fuera de la parte
trasera del monorriel. Utiliza una llave de 9/16" y una llave
Allen para aflojar y apretar los rodillos inferiores.

MONITOR DE RENDIMIENTO
- Falla: El monitor esta apagado y no se enciende.

Posible causa: Las baterias estan agotadas o el procesador del
monitor esta parado.

Solucion: Extraiga una de las baterias durante 30 minutos y
vuelva a instalarla. Si esto no funciona, intenta con un par de
baterias nuevas. Ten en cuenta que puedes haber perdido
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datos de a bordo como la hora, la fecha, la memoria y el
idioma.

- Falla: El monitor PM3 se enciende y los botones funcionan,
pero la informacidn del monitor no cambia al comenzar a
remar.

Posible causa: Cable danado o desconectado.

Solucion: Comprueba que el cable que conecta el monitor al
Modelo D estd enchufado y no esta dafado.

FUNCIONES DE FRECUENCIA CARDIACA

- Falla: La lectura del ritmo cardiaco es erratica o esta
totalmente ausente.

NOTA: Ocasionalmente el Monitor de Ritmo Cardiaco
recogera datos erréneos por varias razones. Cuando el
monitor reconoce datos errdoneos, la pantalla se queda en
blanco en lugar de mostrar los datos erréneos. Tardara 5
segundos o0 mas en restablecer y mostrar lecturas precisas.

Posible causa #1: Mal contacto entre la piel y los electrodos.

Soluciéon 1: Humedece los electrodos. Los electrodos deben
estar himedos para obtener lecturas precisas de la frecuencia
cardiaca.

Solucion 2: Asegurate de que el transmisor esta centrado con
los electrodos planos contra tu piel, tan alto bajo los musculos
pectorales como te resulte comodo.

Solucién 3: Lava el transmisor de cinturén con jabon suave y
agua, si no lo has hecho regularmente.

Posible causa #2: El receptor estd demasiado lejos del
transmisor.
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Solucion: Asegurate de que tu receptor se encuentra dentro
del alcance adecuado para recibir la transmision (1 metro/3
pies de su cinturdn pectoral).

Posible causa # 3: Mala conexion de los cables.

Solucion: Comprueba la conexion en la parte inferior del
monitor donde se enchufa el cable del receptor. Comprueba la
conexién entre el cable y el receptor.

Posible causa # 4: Interferencias externas.

Solucion: Si estas haciendo ejercicio dentro del alcance de
fuertes sefales electromagnéticas, las lecturas de Ila
frecuencia cardiaca pueden elevarse a niveles anormales.
Fuentes comunes de sefiales electromagnéticas son
televisores, computadoras, autos, antenas de television,
lineas eléctricas de alta tension y equipos de ejercicio
accionados por motor.

Posible causa # 5: Sefales procedentes de mas de transmisor
de cinturén dentro del rango de transmision (1 metro/3 pies)
también pueden causar lecturas incorrectas.

Solucion: Verifica tu entorno y aléjate de la fuente de
interferencia si es posible. NOTA: Para evitar interferencias,
dos transmisores de remo de interior con hardware de
frecuencia cardiaca deben estar a una distancia minima de
1,22 metros (4 pies).
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ESQUEMAS

Seat Carriage

Seat Roller (bottom) PN 1725
Seat Roller (bottom) hardware PN
Seat Roller (bottom) & hardware P

-
3
1

1732
N 1733

y G
O
Seat Roller (top) PN 1724 ; S
Seat Roller (top) hardware PN 1727 e
Seat Roller (top) & hardware PN 1728 \ g N
Seat Top with screws PN 1703 . : - 5 /

Front of /

maching

Flywheel side of machine

|| Return Mechanism

Shock Cord PN#1731

Chain Idler Pulley(2) PN#1024
& Axle PN#1130

Flywheel Axle PN#1165

‘ g 7 \ \ P { Chain with Connector & Swivel PN#1718
//
N \ X
|V Hex Nut PN#1249
d A
N

( ‘ \// Traveling Pulley Assembly PN#1756
% A
ks e S.CAM] 2} PN#1104

i ~ Shock Cord Adjustment Mechenism(S.C./

o .
B

RN Shock Cerd Pulleys(4) PN#1011 & Axles{2) PN#1130
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Performance Monitor (PM3)
PN 1773

4,.- Monitor Pickup
,__ PN 1402

Indoor Rower Flexfoot
Toe Piece & Screws (ea.)

Caster

ﬁ -—Molded Foot Cap
PN 119 Footstraps (each)

PN 1501

MONDORAIL SECTION FLYWHEEL SECTION

REMADORA IRONSIDE COMBAT




