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[ A Sicherheitshinweise A |

Bevor Sie mit dem Training beginnen, machen Sie sich bitte unbedingt mit der gesamten Bedienungsanleitung, insbesondere den
Sicherheitsinformationen, den Wartungs- & Reinigungs- und Trainingsinformationen vertraut. Sorgen Sie auch dafur, dass jeder der
dieses Trainingsgerat nutzt, ebenfalls mit diesen Informationen vertraut ist und diese beachtet.

Halten Sie unbedingt die Wartungs- und Sicherheitsanweisungen dieser Anleitung exakt ein.

Dieses Trainingsgerat darf ausschlieBlich fiir seinen bestimmten Einsatz genutzt werden.
Eine zweckentfremdete Nutzung kann ein Risiko fir moégliche Unfélle, Schaden der Gesundheit oder die Beschadigungen des
Trainingsgerates bewirken, fiir die seitens des Vertreibers keine Haftung tlbernommen wird.

Stromanschluss (gilt nur fiir Gerate mit externem Stromanschluss)

- Es wird eine Netzspannung von 220-230V fiir den Trainingsbetrieb des Gerates bendtigt.

- Das Trainingsgerét darf nur mit dem im Lieferumfang enthaltenen Netzkabel an eine geerdete, mit 16 A einzeln abgesicherte und
vom Fachmann installierte Steckdose angeschlossen werden.

- Trennen Sie den Netzstecker immer von der Steckdose, wenn Sie den Standort des Trainingsgeréates verandern wollen.

- Vor der Durchfihrung von Reinigungs-, Wartungs- oder sonstigen Arbeiten trennen Sie den Netzstecker immer von der Steckdose.

- Verzichten Sie bei der Verbindung des Netzsteckers mit einer Steckdose auf Steckdosenleisten und Kabelrollen.

- Bei der Verwendung einer Kabelverldngerung, achten Sie unbedingt darauf, dass diese den Richtlinien und Bestimmungen des VDE
entspricht.

- Verlegen Sie das Netzkabel immer so, dass es weder beschadigt werden kann noch eine Stolperfalle darstellt.

- Elektrische Gerate, wie z. B. Smartphones, Mobiltelefone, PC, Fernseher (LCD, Plasma, Réhre, etc.), Spielkonsolen, etc. senden
wahrend deren Betrieb und im Stand-by-Modus elektromagnetische Strahlung aus. Halten Sie diese Gerate von |hrem Trainings-
geréat fern, da es zu Fehlfunktionen, Stérungen und Falschangaben, insbesondere bei der Herzfrequenzmessung kommen kann.

- Aus Sicherheitsgriinden trennen Sie das Netzkabel immer bei Nichtgebrauch des Gerates von der Steckdose.

Trainingsumgebung

- Wahlen Sie eine Stellflache, die Ihnen auf allen Seiten des Trainingsgerates optimalen Freiraum und gréRtmaogliche Sicherheit bietet.
Hierbei sollte die Sicherheitsflache hinter dem Trainingsgerat mindestens 100 cm, seitlich zum Trainingsgerat mindestens 100 cm
und vor dem Trainingsgerat 100 cm betragen.

- Achten Sie auf eine gute Beliftung und optimale Sauerstoffversorgung wéhrend des Trainings. Zugluft ist hierbei zu vermeiden.

- lhr Trainingsgerat ist nicht fur eine Nutzung im Freien geeignet, deshalb ist die Lagerung und das Training mit Ihrem Gerét nur
innerhalb temperierter, trockener und sauberer R&ume mdglich.

- Der Temperaturbereich fur Betrieb und Lagerung sollte zwischen mindestens 10° und maximal 30° Celsius liegen.

- Der Betrieb und die Lagerung |hres Trainingsgerates in Nassbereichen, wie z. B. Schwimmbé&dern, Saunen, etc. ist nicht mdglich.

- Achten Sie darauf, dass Ihr Trainingsgerat wahrend des Betriebes und im Ruhezustand immer auf einem befestigten, ebenen und
sauberen Untergrund steht. Unebenheiten im Untergrund missen entfernt bzw. ausgeglichen werden.

- Um empfindliche Bdéden, wie Holz, Laminat, Fliesen, etc. zu schonen und vor Beschadigungen wie Kratzern zu schiitzen, empfiehlt
es sich eine Bodenschutzmatte dauerhaft unter das Geréat zu legen. Achten Sie darauf, dass die Unterlage gegen ein
mogliches Verrutschen gesichert ist.

- Stellen Sie das Trainingsgerat nicht auf hellen oder weille Teppichbédden oder Teppichen, da die Standfiie des Gerétes
abférben kénnen.

- Achten Sie darauf, dass Ihr Trainingsgerat inklusive des Netzkabels (falls vorhanden) nicht mit heiBen Gegenstéanden in Kontakt
kommt und ein ausreichender Sicherheitsabstand zu séamtlichen Warmequellen, wie z. B. Heizung, Ofen, offene Kamine, etc.
eingehalten wird.

Persdnliche Sicherheitshinweise fiir das Training

- Bei Nichtbenutzung des Trainingsgeréats entfernen Sie das Netzkabel, (falls vorhanden) um so eine unsachgemafe bzw.
unkontrollierte Nutzung von Dritten, wie z. B. Kindern zu verhindern.

- Sie sollten vor Beginn |hres Trainings einen Gesundheitscheck bei Ihrem Arzt durchfihren.

- Bei kdrperlichem Unwohlsein bzw. Atemproblemen beenden Sie das Training sofort.

- Beginnen Sie |hr Trainingseinheiten immer mit einer niedrigen Belastung und steigern Sie diese im Verlauf lhres Trainings
gleichmaRig und schonend. Reduzieren Sie gegen Ende lhrer Trainingseinheit die Belastung wieder.

- Achten Sie darauf, dass Sie wahrend des Trainings geeignete Sportbekleidung und Sportschuhe tragen. Beachten Sie, dass weite
Kleidungsstiicke sich wéahrend des Trainings an oder in beweglichen Bauteilen verfangen kann.

- lhr Trainingsgerat kann ausschlief3lich von nur einer Person gleichzeitig benutzt werden.

- Prifen Sie vor jedem Training, ob sich Ihr Gerét in einem einwandfreien Zustand befindet. Benutzen Sie Ihr Trainingsgeréat niemals,
wenn es Fehler oder Defekte aufweist.

- Selbsténdige Reparaturarbeiten kénnen nur nach Absprache und Genehmigung durch unserer Serviceabteilung und ausgefihrt
werden. Hierbei durfen nur Original-Ersatzteile verwendet werden.

- lhr Trainingsgerat muss nach jeder Nutzung gereinigt werden. Entfernen Sie insbesondere samtliche Verunreinigungen, die durch
Kdrperschweild oder andere Flussigkeiten hervorgerufen wurden.

- Achten Sie immer darauf, dass Flissigkeiten (Getranke, Kérperschweil}, etc.) in keinem Fall in die Gehauseteile bzw. in das Cockpit
eindringen kann, da dies zu Korrosionen und Beschadigung der mechanischen und elektronischen Bauteile flihren kann.

- lhr Trainingsgerat ist fur die Nutzung durch Kinder nicht geeignet.

- Wahrend des Trainings missen Dritte - insbesondere Kinder und Tiere - einen ausreichenden Sicherheitsabstand einhalten.

- Prufen Sie vor jedem Training ob sich Gegensténde unter lhrem Trainingsgerét befinden und entfernen Sie diese in jedem Fall.
Trainieren Sie niemals mit lnrem Trainingsgerat, wenn sich Gegensténde darunter befinden.

- Achten Sie immer darauf, dass |hr Trainingsgerat nicht von Kindern als Spielzeug oder Klettergerat zweckentfremdet wird.

- Achten Sie darauf, dass Sie und Dritte niemals Korperteile und Haare in die N&he von beweglichen Mechanismen bringen.

Die Konstruktion dieses Trainingsgerates beruht auf dem aktuellsten technischen und sicherheitstechnischen Stand.
Dieses Trainingsgerat sollte ausschliellich von erwachsenen Personen genutzt werden!

Extremes, falsches und/oder ungeplantes Training kann zu Gesundheitsschaden fiihren!

Dieses Trainingsgerat ist fir den nichttherapeutischen Einsatz geeignet.



{ Gerétetibersicht |

Gleitschiene

Transportrolle

{ Lieferumfang }

(e [&)
Teil 12 - Pedalachse

Teil 39 - Sitz

N
@ Teil 45 - Halter fur Zuggriff

Teil 43L/R - Pedale

Teil 54 - Cockpit Teil 6 - Cockpithalter Teil 101 - Einfllltrichter Teil 100 - Pumpe



Befestigungsmaterial

Abbildung Teile-Nr. |Bezeichnung GroRe Menge
——» 51 Schraube M8x70 1
() — ] 63 Schraube M10x115 1
o) 87  |Sicherungsmutter M10 1
D 88  |Sicherungsmutter M8 1
65 |Schraube M10x55 2
@ 75  |Schraube M6x16 6
82  |Unterlegscheibe M10 3
83 Unterlegscheibe M8 1
@ 81 Federscheibe M10 2
@ 86  |Hutmutter M10 2
102 Innensechskantschlissel S4 1
@ 103 Innensechskantschlissel S6 1

é; %: Schraubenschlissel/

i Kreuzschlitzschraubendreher SeEy !
105 Innensechskantschlissel S5 1
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Montage

|

J

Beschadigungen bzw. Méangel, die aufgrund von Montagefehlern entstanden sind, werden in keinem Fall
durch die Gewahrleistung bzw. Garantie abgedeckt. Lesen Sie deshalb die Anleitung vor der Montage genau
durch, halten Sie die Abfolge der Montageschritte exakt ein und befolgen Sie die Anweisungen der einzelnen
Montageschritte. Die Montage des Trainingsgerates muss gewissenhaft von erwachsenen Personen
durchgefuhrt werden. Da einige Bauteile scharfkantig sein kénnen, tragen Sie bei der Montage geeignete
Arbeitshandschuhe. Fuhren Sie die Montage |Ihres Trainingsgeréts an einem Ort aus, der eben, sauber und
frei von, bei der Montage behindernden Gegensténden ist. Fihren Sie die Montage mit 2 Personen aus. Erst
nach vollstdndig beendeter Montage lhres Trainingsgerates kann mit dem Training begonnen werden.
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| Montage |

Schritt 1

Stellen Sie den Basisrahmen auf eine ebene Flache.

Klappen Sie das vordere Standrohr (2) nach vorne.

Klappen Sie das Frontrohr (4) nach oben.

Befestigen Sie das Frontrohr (4) von vorne am vorderen Standrohr (2) mit
zwei Schrauben M10x55 (65).

= Befestigen Sie das Frontrohr (4) seitlich am Basisrahmen (1) mit einer Schraube M10x110 (63),
einer Unterlegscheibe M10 (82) und einer Sicherungsmutter M10 (87).

Schritt 2

= Befestigen Sie den Cockpithalter (6) am vorderen Ende des Frontrohrs (2)

= Verwenden Sie hierzu eine Schraube M8x70 (51), eine Unterlegscheibe M8 (83)
und eine Sicherungsmutter M8 (88).

Hinweis: Ziehen Sie die Schraube (51) und die Sicherungsmutter (88) nur so fest an, dass sich der
Cockpithalter (6) noch bewegen lasst, aber seine Position nicht von selbst verstellen kann.
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| Montage |

Schritt 3

Schritt 4

= Verwenden Sie hierzu 4 Schrauben M6x15 (75).

Identifizieren Sie das rechte und linke Pedal (43) Hierbei ist das rechte Pedal mit einem ,R* und das linke
Pedal mit einem ,L“ markiert.

Setzen Sie die Pedalachse (12) in die Fihrung am vorderen Standrohr (2) ein

Schieben Sie das rechte Pedal (43R) von rechts auf die Pedalachse (12) und setzen Sie es auf dem
rechten Halter (RACK) ein.

Schieben Sie das linke Pedal (43L) von links auf die Pedalachse (12) und setzen Sie es auf dem
linken Halter (RACK) ein.

Befestigen Sie das rechte Pedal (43R) mit einer Unterlegscheibe M10 (82), einer Federscheibe M10 (81)
und einer Hutmutter M10 (86) an der Pedalachse (12).

Befestigen Sie das linke Pedal (43L) mit einer Unterlegscheibe M10 (82), einer Federscheibe M10 (81)
und einer Hutmutter M10 (86) an der Pedalachse (12)

86
81 g2  43L

Befestigen Sie den Sitz (39) an der Gleitschiene (10).



' Montage |

Schritt 5
* Montieren Sie den Zuggriffhalter (45) mit zwei Schrauben M6x15 (75) an das Frontrohr (4).

= Setzen Sie dann den Zuggriff (5) im Zuggriffhalter (45) ein.

Schritt 6
= Setzen Sie die im Lieferumfang enthaltenen zwei AA Batterien in das, sich auf der Riickseite des
Cockpits (54) befindliche Batterienfach ein.

= Befestigen Sie das Cockpit (54) am Cockpithalter (6).
Verwenden Sie hierzu die vier Cockpitschrauben M5x10 (76). Diese liegen dem Cockpit bei.

= Verbinden Sie die Kabel des Cockpits (54) mit den Kabeln (55) die aus dem Frontrohr (4) ragen.
Schieben Sie die Uberstehenden Kabel in das Frontrohr (4) zurtck.

——CTE (T——




{ Befiillen des Wassertanks }

Rudern und das Element Wasser sind Begriffe, die man direkt miteinander verbindet. Somit ist der OCEAN
ROWER das ideale Trainingsgerat, um das Rudertraining realistisch umzusetzen, denn er erméglicht eine
realistische Simulation des Rudertrainings auf dem Wasser.

Die Belastung fir den Benutzer wird hierbei vom Benutzer selbst geregelt. Die Rudergeschwindigkeit ergibt
sich aus den Ruderziigen pro Minute, auch Schlagzahl genannt und der Zugkraft. Um die Geschwindigkeit des
Ruderbootes zu erhéhen oder zu verringern, muss der Ruderer die Zugkraft und/oder die Schlagzahl erhéhen
oder reduzieren. Somit kann jeder Benutzer sein Rudertraining auf seinen aktuellen Fitnessstand individuell
anpassen. Selbst die aktuelle Tagesform kann die Belastung bestimmen.

Die Vorteile des Rudertrainings gegeniiber anderen Ausdauersport sind auch, dass beim Rudern fast 80% der
gesamten Kdrpermuskulatur beansprucht werden und der Kalorienverbrauch deutlich héher ist als bei anderen
Ausdauersportarten.

Wassertank

Der Widerstand beim Rudern wird beim OCEAN ROWER durch Wasser erzeugt. Hierflir muss der Wassertank
dementsprechend befiillt werden.

Wir empfehlen die ausschlieRliche Verwendung von Leitungswasser. Leitungswasser enthalt bereits alle
notwendigen Zusétze, um ein Algenwachstum im Wasser zu verhindern. Destilliertem, oder auf andere Art und
Weise gereinigtes bzw. gefiltertes Wasser wurden diese Zusatze entzogen, so dass es hier kurz- bis
mittelfristig zur Bildung von Algen im Wasser kommen kann.

Nach dem Befiillen geben Sie direkt eine Wasseraufbereitungstablette in den Tank. Verwenden Sie in keinem
Fall Chlorbleiche oder Chlor, das fir Schwimmbader genutzt wird. Diese kénnen den Tank des Gerates
beschadigen.

Tauschen Sie alle 6 Monate das Wasser im Tank und geben Sie jedes Mal eine Wasseraufbereitungstablette
hinzu.

Wasserstandsanzeige & Fiillmenge

Auf dem Tank befindet sich eine Skala, welche die sechs verschiedenen Levels der Fillmenge anzeigt.

Mit der entsprechenden Wassermenge wird das Gewicht des Bootes bzw. die GréRRe des Bootes simuliert bzw.
verandert. Somit hat die Fullmenge keinen Einfluss auf den Widerstand, sondern es wird die Masse, die der
Ruderer bewegen muss, verandert. Eine geringe Fullmenge steht somit fur ein kleines, leichtes Boot und die
maximale Fullmenge bei Level 6 steht fir ein groRes, schweres Boot.

ACHTUNG: Achten Sie unbedingt darauf, dass die tatsachliche Fullmenge niemals das Level 1 der

Wasserstandsanzeige unterschreitet und das Level 6 niemals Uberschreitet.
Dies kann zu massiven Schaden am Trainingsgerat fuhren.

Nachfolgend finden Sie eine Ubersicht der Fuillmengen:

Level 1= 8,5 Liter ( . MAX FILL )

Level 2 = 9,5 Liter 5 _— /
_ ; .

Level 3 =10,5 Liter WATER LEVIEIL 4 m /

Level 4 = 11,1 Liter RESISTANCE 3 ;

Level 5 = 11,9 Liter 2 RESIS.

Level 6 = 12,8 Liter 1 MIN. FILL




{ Befiillen des Wassertanks

Befiillen des Wassertanks

Schritt 1
Entfernen Sie den Tankverschluss (21).

Schritt 2 )
Setzen Sie den Trichter in die Offnung des Tanks ein.

Schritt 3
Fullen Sie die gewlnschte Wassermenge in den Tank.

ACHTUNG
Uberschreiten Sie nicht die maximale Fullmenge des Levels 6 und unterschreiten Sie nicht die minimale
Fullmenge des Levels 1. Dies kann zu Beschadigungen des Trainingsgerates flhren.

Schritt 4
Geben Sie eine Wasserreinigungstablette hinzu.

Schritt 5
SchlieRen Sie die Tankéffnung wieder mit dem Tankverschluss (21).

Schritt 6
Prifen Sie, ob der Tankverschluss (21) sitzt und die korrekte Fillmenge angezeigt wird.
Entfernen Sie Wasser, dass eventuell beim Beflllen des Tanks auf das Gerat oder den Untergrund getropft ist.

RESISTANCE ——?
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{ Befiillen des Wassertanks |

Entleeren des Wassertanks

Schritt 1
Entfernen Sie den Tankverschluss (21).

Schritt 2
Stellen Sie ein geeignetes Gefal}, z. B. einen Eimer neben den Tank des Rudergerates.

Schritt 3
Setzen Sie das Rohr der Pumpe im Tank ein und fuhren den Schlauch der Pumpe in das bereitgestellte
Gefal.

Schritt 4
Pumpen Sie jetzt das Wasser entweder vollstdndig oder bis zum gewiinschten Level ab.

Schritt 5
SchlieRen Sie die Tankéffnung wieder mit dem Tankverschluss (21).

Schritt 6
Entfernen Sie Wasser, dass eventuell beim Entleeren des Tanks auf das Gerat oder den Untergrund getropft
ist.

1
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' Bodenhéhenausgleich |

L

Damit das Rudergerét einen sicheren und festen Stand hat, wurde das vordere und hintere Standrohr mit je
zwei Bodenhdhenausgleichs-StandfiiRen (59) ausgestattet. Hiermit kdnnen leichte Bodenunebenheiten des

Untergrundes ausgeglichen werden.

Drehen Sie zuerst die StellfiiRe (59) komplett bis zum Anschlag an die Standrohre ein.

Nun haben alle StellfiRe (59) die gleiche Ausgangsposition. Stellen Sie dann das Rudergerét an der
gewilnschten Stelle auf und prifen Sie, ob es fest und sicher steht. Sollte es leicht wackeln, so drehen Sie die
StellfuRe entsprechend heraus, bis das Wackeln vollstédndig beseitigt ist.

Sollte der Untergrund der gewahlten Stellflache so uneben sein, dass Sie dies nicht mehr Uber die Stellfil3e
regulieren kénnen, so wéhlen Sie unbedingt eine andere, deutlich ebenere Stellflache fiir das Rudergerat.

i‘-'—‘_—i/;-$ 'y
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' Transport ,

Um lhnen den Transport dieses Rudergerats zu erleichtern, ist das hintere Standrohr mit Transportrollen (36)

ausgestattet.
Um das Rudergerat zu verschieben, heben Sie es am vorderen Standrohr soweit an, bis die Transportrollen

Bodenkontakt haben.
Nun kénnen Sie das Gerat an die gewiinschte Position schieben oder ziehen. Stellen Sie das Gerat dann
wieder kontrolliert ab. Achten Sie beim Anheben, Transportieren und Absetzen des Gerates immer darauf,

dass Sie einen sicheren Stand haben und das Gerét gut festhalten.

I
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l Standort & Lagerung |

Wahl des Standortes & des Lagerortes

Als Stand- und/oder Lagerort lhres Trainingsgerates wahlen Sie bitte eine trockene, ebene und
wohltemperierte Trainings- bzw. Lagerflache. Achten Sie in Ihrem eigenen Sinne auch darauf, dass der
Trainingsort wahrend des Trainings ausreichend beliftet ist, um eine optimale Sauerstoffversorgung zu
ermdglichen.

Die Nutzung bzw. die Lagerung in Feucht- bzw. Nassbereichen, wie Sauna, Schwimmbad, etc. und in
Freibereichen, wie Balkon, Terrasse, Garten, Garage, etc. ist ausgeschlossen.

An diesen Standorten kann es aufgrund der dort meist herrschenden hohen Luftfeuchtigkeit und niedrigen
Temperaturen zu Defekten an der Elektronik, Korrosion und Rost kommen. Fur Beschédigungen dieser Art
bestehen keinerlei Gewéhrleistungsanspriiche.

Bevor Sie Ihr Trainingsgerat nach langerem Nichtgebrauch wieder in Betrieb nehmen, vergewissern Sie sich
unbedingt zuvor, ob alle Befestigungsteile fest und sicher sitzen.

13



{ Einstellen der Trittflichen |

Ihr Rudergerét ist mit einem speziellen Haltesystem fir die FliRe ausgestattet.

Grundsatzlich sollten Sie fir das Rudertraining geeignete Sportschuhe tragen. Wir empfehlen hierfir Laufschuhe, da
diese aufgrund ihrer, bereits fur die Laufbewegung leicht gebogenen Form, fiir die Bewegung der Fufie beim Rudern
ideal sind. Achten Sie hierbei unbedingt darauf, dass Sie die Schuhe vor dem Training nicht zu fest zuschniiren, da dies
zu Durchblutungsstérungen (“Einschlafen® der Filie) wahrend des Trainings fihren kann.

Einstellung des Haltesystems

Das Haltesystem der Trittflachen besteht aus Gurtb&nder, mit denen Sie den Ful an der Trittflache fixieren.

Schritt 1:

Lésen Sie den Klettverschluss der Gurtbdnder

Schritt 2

Stellen Sie lhre FiiRe auf die Trittflichen und fixieren Sie diese durch Anziehen der Gurtbander. Achten Sie hierbei auf
einen guten Halt der FiiRe, ohne die Bander aber zu fest anzuziehen. Schliel3en Sie den Klettverschluss.

Das Fixieren der FuRe ist fir die korrekte Ausfiihrung der Ruderbewegung sehr wichtig, denn um den Kérper wieder nach
vorne zu bewegen bendtigen Sie einen festen Halt der File.

{ Stromversorgung }

Das Cockpit wird tber zwei Batterie vom Typ AA mit Strom versorgt.
Sollte die Anzeige des Cockpits schwacher werden bzw. ganz erloschen sein, tauschen Sie die Batterien aus.
Beachten Sie bei der Entsorgung der Altbatterien unbedingt die Entsorgungshinweise in dieser Anleitung.

Das Batterienfach befindet sich auf der Riickseite des Cockpits. Achten Sie beim Einlegen der Batterien auf
deren korrekte Ausrichtung.

{ Pflege, Reinigung & Wartung }

Vor der ersten Inbetriebnahme bzw. nach langer Trainingspause

Prufen Sie, ob das Rudergeréat sicher steht. Es diirfen keine Gegensténde auf oder unter dem Gerét liegen.
Vergewissern sie sich, dass alle Schrauben fest angezogen sind und der Gleitweg des Sitzes an keinem Punkt
blockiert ist. Prifen Sie auch, ob die Gleitschiene frei von Verunreinigungen und Fremdkorpern ist.

Wartungs- & Reinigungsintervalle:

Reinigen Sie nach jedem Training das Rudergerat mit einem feuchten Tuch, um mégliche Schweil3- und/oder
Flussigkeitsrickstande zu entfernen. Auf keinen Fall verwenden Sie hierzu Lésungsmittel. Trocknen Sie die
gereinigten Stellen gut ab.

Um einen optimalen und gleichmaRigen Lauf des Sitzes zu ermdglichen, reinigen Sie regelmafig die
Rollenflihrung des Sitzes und die Aluminium- Gleitschienen.

Schéden, die durch unterlassene oder mangelnde Reinigung, Wartung und/oder Pflege
entstehen, sind von der Gewdhrleistung und Garantie ausgeschlossen.

14



{ Cockpit |

Q@oBen

Trainingswerte
TIME Anzeige der Trainingszeit. Uber die Tasten A/V¥ kann die Zeit bis 99:00 Minuten in 1-Minuten-
Schritten vorgegeben werden.
Anzeige der durchschnittlichen Zeit, die der Benutzer aufgrund seiner aktuellen
Rudergeschwindigkeit fur die Distanz von 500 Metern benétigt.
TIME/500M Dieser Wert wird vom Cockpit permanent aktualisiert, sobald sich die Rudergeschwindigkeit
des Benutzers veréndert.
SPM Anzeige der durchschnittlichen Ruderziige pro Minute
DISTANCE Anzeige der Ruderstrecke in Metern. Uber die Tasten A/V kann die Distanz bis 99.900 Metern
in 100-Meter-Schritten vorgegeben werden.
Anzeige der bisher wéhrend der aktuellen Trainingseinheit erfolgten Ruderzuge.
STROKES Uber die Tasten A/¥ konnen Ruderziige bis 9.990 Ziigen in 10-Zug-Schritten vorgegeben
werden.
TOTAL STROKES| Anzeige der bisher erfolgten Gesamt-Ruderzige.
Anzeige des Kalorienverbrauchs. Uber die Tasten A/V¥ kann der Kalorienverbrauch bis 9.990
CALORIES in 10-Kalorien-Schritten vorgegeben werden.
PULSE* Anzeige der aktuellen Herzfrequenz von 30 bis 220 Schlage/Minute. Bei Verwendung eines

optional erhéltlichen Sende-Brustgurts wird hier die aktuelle Herzfrequenz angezeigt.

*Hinweis zur Kalorienmessung
Die Berechnung des Energieverbrauchs erfolgt mittels einer allgemeinen Formel. Es ist leider nicht méglich einen individuellen Energieverbrauch
exakt zu ermitteln, da hierzu eine Vielzahl persdnlicher Daten benétigt werden.

**Hinweis zur Herzfrequenzmessung
Die Nutzung dieser Funktion ist nur mit einem separat erhéltlichen Sende-Burstgurt méglich. Gorilla Sports empfiehlt die Verwendung eines POLAR®

T34 Brustgurtes.
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Tastatur

RECOVERY | Taste zur Aktivierung der Erholungspulsmessung

Taste zur Rickstellung aller Werte. Um alle Werte auf Null zuriickzusetzen und/oder das Cockpit neu

RESET zu starten, halten Sie diese Taste fur ca. 3-5 Sekunden konstant gedruckt.

START/STOP | Startet bzw. beendet das aktuelle Trainingsprogramm

= Bestdtigungsfunktion (im Startmenu)
ENTER Taste zur Bestétigung von Auswahlen und Eingaben

= Wechselfunktion der Anzeige (wéhrend des Trainings)
Durch Drucken dieser Taste wahrend des Trainings wechseln die angezeigten Werte.

A -Taste | Taste zur Vorgabe (Erh6hung) von Werten

V¥V -Taste | Taste zur Vorgabe (Reduzierung) von Werten

Einsetzen der Batterien

Auf der Ruckseite des Cockpits befindet sich das Batterienfach. Setzen Sie hier die beiden im Lieferumfang
enthalten 1,5V AA Batterien ein. Bitte ersetzen Sie die Batterien, sobald das Cockpit verblasst oder keine
Daten mehr anzeigt.

Beachten Sie hierbei die Entsorgungshinweise fiir Batterien in dieser Anleitung.

Achten Sie beim Einsetzen der Batterien auf deren korrekte Ausrichtung.

Einschalten des Cockpits
Das Cockpit schaltet sich automatisch ein sobald eine beliebige Taste gedriickt wird.

Ausschalten des Cockpits

Das Cockpit schaltet automatisch 4 Minuten nachdem das Training beendet wurde in den Stand-By-Modus.
Hierbei werden mit Ausnahme des Wertes Ruderziige Gesamt (TOTAL STROKES) alle Trainingswerte
gelbscht.

Eingabe von Datum und Uhrzeit
Sobald sich das Cockpit das erste Mal eingeschalten hat, haben Sie die Mdéglichkeit folgende Werte
einzugeben:

- Uhrzeit (CLOCK)
- Datum (YEAR = Jahr / MONTH = Monat / DAY = Tag)

Geben Sie die entsprechenden Werte durch Dricken der A/V¥-Tasten ein und bestétigen Sie Ihre Eingaben
durch Driicken der ENTER-Taste.

Nun haben Sie noch die Mdglichkeit einen ALARM (Wecker-Funktion) zu aktiveren, oder zu deaktiveren.
Wenn Sie die ALARM-Funktion nicht nutzen wollen, so wahlen Sie durch Driicken der A/V¥-Tasten ,OFF" aus.
Wollen Sie die ALARM-Funktion nutzen, so wéhlen Sie ,ON*“. Geben Sie in diesem Fall die gewlnschte
Uhrzeit des Alarms durch Driicken der A/V -Tasten ein. Bestéatigen Sie Ihre Eingabe durch Driicken der
ENTER-Taste.

Die Werte Zeit, Datum und Raumtemperatur werden im Display angezeigt, wenn sich das Cockpit im Stand-
By-Modus befindet.

QUICK-START-Funktion

Um mit dem Training direkt und ohne jede Eingabe von Werten zu beginnen, schalten Sie das Cockpit ein.
Driicken Sie dann direkt die START-Taste.

Die Trainingszeit beginnt zu laufen und Sie kédnnen mit dem Training beginnen.

Wahrend des Trainings kénnen Sie durch Driicken der ENTER-Taste die Anzeige der Werte im Display
wechseln. Bitte beachten Sie, dass Sie diese Trainingsform selbststédndig beenden missen, da das Cockpit
keinerlei Zielwerte hat.
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Manuelles Training mit Zielvorgaben

Um ein Training mit individuellen Zielvorgaben zu starten, schalten Sie das Cockpit ein.

Wahlen Sie durch Driicken der A/V-Tasten ,MANUAL® aus und bestétigen Sie ihre Auswahl durch Driicken der ENTER-
Taste.

Schritt 1: Vorgabe des Trainingsziels

Sie haben nun die Mdglichkeit ein Trainingsziel zu wahlen und hierflr den gewilinschten Zielwert vorzugeben.
Zur Auswahl stehen:

- Trainingszeit (TIME)
- Strecke (DISTANCE)

- STROKES (Ruderziige)
- Kalorienverbrauch (CALORIES)

- Pulsobergrenze (PULSE)

Die Werte werden jeweils durch Blinken angezeigt. Méchten Sie den Wert fiir das gewtiinschte Trainingsziel eingeben,
so driicken Sie die A/V Tasten bis der gewlinschte Wert angezeigt wird.

= TIME - Vorgabe der Trainingszeit von bis 99:00 Minuten in 1-Minuten-Schritten

= DISTANCE - Vorgabe der Trainingsstrecke bis 99.900 Meter in 100-Meter-Schritten

= STROKES - Vorgabe der Ruderzige bis 9.990 Ruderzigen in 10-Ruderzug-Schritten

= CALORIES - Vorgabe des Kalorienverbrauchs bis 9.990 Kalorien in 5-Kalorien-Schritten
= PULSE - Vorgabe der Pulsobergrenze von 30 bis 240 Pulsschlagen/Minute

Bestétigen Sie lhre Eingabe durch Driicken der ENTER-Taste.

Hinweis zur Pulsobergrenze
Wird der vorgegebene Pulswert wahrend des Trainings Uberschritten, so ertént ein Warnsignal.
In diesem Fall reduzieren Sie die Rudergeschwindigkeit und/oder die Zugkraft.

Schritt 2: Trainings-Start

Driicken Sie nach Eingabe des gewiinschten Trainingsziel die START-Taste. Das Training beginnt nun automatisch.
Der bei Schritt 1 vorgegebenen Zielwert zahlt im Count-Down-Verfahren rickwarts.

Das Training ist beendet, wenn der Wert bei Null angekommen ist.

Manuelles Training mit vorgegebenem Trainingsziel

Um ein Training mit fest vorgegebenem Trainingsziel zu absolvieren, schalten Sie das Cockpit ein.

Waéhlen Sie durch Driicken der A/V-Tasten ,STANDARD® aus und bestatigen Sie ihre Auswahl durch Driicken der
ENTER-Taste.

Schritt 1: Auswahl des Trainingsziels

Sie haben nun die Méglichkeit ein Trainingsziel zu wahlen
Zur Auswahl stehen:

= 2000m (hierbei ist die Trainingsstrecke mit 2.000 Metern vorgegeben)

= 5000m (hierbei ist die Trainingsstrecke mit 5.000 Metern vorgegeben)

= 10000m (hierbei ist die Trainingsstrecke mit 10.000 Metern vorgegeben)

= 30:00 (hierbei ist die Trainingszeit mit 30 Minuten vorgegeben)

= 500m/1:00 (hierbei ist die vorgegebene Trainingsstrecke von 500 Metern in einer Minute zu bewéltigen)

Waéhlen Sie das gewtinschte Trainingsziel durch Driicken der A/V Tasten aus.
Schritt 2: Trainings-Start
Driicken Sie nach Auswahl des gewilinschten Trainingsziel die START-Taste. Das Training beginnt nun automatisch.

Der bei Schritt 1 vorgegebenen Zielwert zahlt im Count-Down-Verfahren riickwarts.
Das Training ist beendet, wenn der Wert bei Null angekommen ist.
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RACE - Wettkampfsimulation

Bei diesem Programm handelt es sich um ein motivierendes Training bei dem Sie gegen einen, vom Computer
simulierten Gegner antreten. Hierbei legen Sie vorab die Zeit, die Ihr Gegner fiir 500 Meter bendétigt fest.

Somit bleibt die Rudergeschwindigkeit lhres Kontrahenten permanent gleich. Schalten Sie das Cockpit ein und wéahlen
Sie durch Dricken A/V Tasten ,RACE" aus.

Schritt 1: Vorgabe der Zeit/500Meter des Computergegners

Im Display blinkt z. B. ,L1" und im TIME/500M-Fenster erscheint der entsprechende Wert (siehe Tabelle). Wahlen Sie nun
die gewilinschte Leistungsstufe bzw. Zeit/500Meter Ihres Gegners durch Driicken der A/V Tasten aus. Bestéatigen Sie
Ilhre Auswahl durch Dricken der ENTER-Taste

Leistungsstufe L1 L2 | L3 | L4 | LS | L6 | L7 | L8 | L9 | L10 | L11 | L12 | L13 | L14 | L15

Zeit/500 Meter 8:00 | 7:30 | 7:00 | 6:30 | 6:00 | 5:30 | 5:00 | 4:30 | 4:00 | 3:30 | 3:00 | 2:30 | 2:00 | 1:30 | 1:00

Schritt 2: Zielvorgabe der Trainingsstrecke
Nun blinkt der Wert im Feld DISTANCE. Geben Sie nun durch Dricken der A/V Tasten die gewlinschte Trainingsstrecke
vor. Bestatigen Sie lhre Eingabe durch Driicken der ENTER-Taste.

Schritt 3: Trainings-Start

Das Programm beginnt automatisch sobald Sie die START-Taste driicken.

Der zuvor eingegebene Wert fur Trainingsstrecke zahlt im Count-Down-Verfahren rickwarts.

Im Display wird das Boot des Benutzers in der oberen Zeile ,U* und das des Computergegners in der unteren Zeile ,PC*
dargestellt.

Schritt 4: Trainings-Ende
Das Programm ist beendet, wenn der Wert bei Null angekommen ist und im Display wird das Ergebnis angezeigt. Hat der
Benutzer gewonnen so erscheint ,USER WIN®, war der Computergegner erfolgreich so wird ,PC WIN* angezeigt.

RECOVERY - Erholungspulsmessung

Um die Erholungspulsmessung nutzen zu kénnen, wird ein optional erhaltlicher Brustgurt zur Messung der
Herzfrequenz bendtigt.

Wenn der Benutzer diesen Brustgurt trégt, wird die aktuelle Herzfrequenz im Fenster PULSE des Displays
angezeigt und nach Beendigung des Trainings die Taste RECOVERY gedriickt wird, so startet die Messung.
Im Fenster TIME zahlt die Zeit von 60 Sekunden riickwarts. Am Ende der Messung vergleicht das Cockpit den
Anfangspuls mit dem, nach 60 Sekunden ermittelten Pulswert und gibt eine Bewertung ab.

F1 sehr gut

F2 gut

F3 befriedigend
F4 ausreichend
F5 mangelhaft
F6 unbefriedigend

ACHTUNG: Bitte beachten Sie, dass wahrend einer laufenden Erholungspulsmessung keine Taste des
Cockpits gedrickt werden darf. Dies kann zu einem Systemfehler fiihren in Folge dessen, die Anzeige des
Cockpits ,einfriert”. Ist dies der Fall wird in der Regel der Stand-By-Bildschirm (Datum, Uhrzeit und
Temperatur) angezeigt. Das Cockpit reagiert nicht mehr auf Tastatur-Eingaben.

Um das Cockpit wieder zu starten, entnehmen Sie fiir ca. 10 bis 20 Sekunden die Batterien und setzen Sie
diese dann wieder ein. Es kann nun nétig sein, dass die Werte fiir Uhrzeit und Datum erneut eingegeben
werden missen.
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200

150 195

130 146 190

110 127 143 185

107 124 139 180

105 120 135 175

102 117 131 170

99 114 128 165

9% 111 124 160

94 107 120 155

91 104 116 150

88 101 113 145

85 98 109 140

- der maximalen Herzfrequenz 83 94 105 135
75% der maximalen Herzfrequenz 80 91 101 100
65% der maximalen Herzfrequenz 77 88 98
55% der maximalen Herzfrequenz 74 85

ajnuiy oid zuanbaujzioH &

72

Alter 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90

Kalkulation der individuellen Trainingsherzfrequenz
Ihre individuelle Trainingsherzfrequenz kalkulieren Sie wie folgt:

220 - Alter = maximale Herzfrequenz (fiir Manner) / 226-Alter = maximale Herzfrequenz (fiir Frauen)
Dieser Wert stellt Inre maximale Herzfrequenz da und dient als Basis fur die Kalkulation der individuellen
Trainingsherzfrequenz. Hierzu setzen Sie die errechnete maximale Herzfrequenz gleich 100%

Wellness- & Gesundheits-Zielzone = 50 bis 60% der maximalen Herzfrequenz

Dieser Trainingsbereich eignet sich ideal fiir ibergewichtige und/oder altere Einsteiger, bzw. Wiedereinsteiger mit
l&ngerer Trainingspause. Wahrend des Trainings in diesem Bereich werden vom Kérper pro Minute ca. 4-6 Kalorien zur
Energiegewinnung verbrannt. Der prozentuale Anteil pro Kalorie liegt bei ca. 70% Fett, 25% Kohlehydrat und 5% Eiweil3.

Fettverbrennungs-Zielzone = 60 bis 70% der maximalen Herzfrequenz

Dieser Trainingsbereich eignet sich ideal fur Sportler, deren Ziel Gewichtsreduzierung ist.

Wahrend des Trainings in diesem Bereich werden vom Kérper pro Minute ca. 6-10 Kalorien zur Energiegewinnung
verbrannt. Der prozentuale Anteil pro Kalorie liegt bei ca. 85% Fett, 10% Kohlehydrat und 5% Eiweil3.

Kondition- & Fitness-Zielzone = 70 bis 80% der maximalen Herzfrequenz

Dieser Trainingsbereich eignet sich ideal fir Sportler, deren Ziel eine Verbesserung lhrer Ausdauer bzw. Kondition ist.
Wahrend des Trainings in diesem Bereich werden vom Kérper pro Minute ca. 10-12 Kalorien zur Energiegewinnung
verbrannt. Der prozentuale Anteil pro Kalorie liegt bei ca. 35% Fett, 60% Kohlehydrat und 5% Eiweil3.

Fir ein optimales und effektives Trainingsergebnis sollten Sie den jeweiligen Mittelwert der gewlinschten Zielzone
ermitteln (siehe auch Tabelle):

Wellness- & Gesundheits-Zielzonenmittelwert = 55% der maximalen Herzfrequenz
Fettverbrennungs-Zielzonenmittelwert = 65% der maximalen Herzfrequenz
Kondition- & Fitness - Zielzonenmittelwert = 75% der maximalen Herzfrequenz
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AWarnhinweis zur Herzfrequenzmessung

ACHTUNG - Puls- und Herzfrequenz-Uberwachungssysteme kénnen ungenau sein. UberméRiges Training
kann zu ernsthaften Verletzungen oder zum Tod fihren. Wenn Sie sich unwohl und/oder eine Ohnmacht nahe
fuhlen, ist das Training sofort zu unterbrechen.

Sorgen Sie daflr, dass alle Nutzer lhres Trainingsgerats mit dieser Information vertraut sind, diese verstehen
und unbedingt anwenden.

Herzfrquenzmessung liber Brustgurt

Dieses Trainingsgerat ist mit einem POLAR® kompatiblen Empfanger zur drahtlosen Herzfrequenzmessung
ausgestattet.

Bei der Verwendung eines Brustgurtes (wir empfehlen die ausschliel3liche Verwendung eines uncodierten
POLAR®-Brustgurtes) ermdglicht dieser Ihnen eine drahtlos Herzfrequenzmessung. Der Brustgurt ist als
Zubehdr erhaltlich.

Diese optimale und EKG-genaue Art der Messung nimmt die Herzfrequenz mittels eines Sende-Brustgurtes
direkt von der Haut ab.

Der Brustgurt sendet dann die Impulse Uber ein elektromagnetisches Feld an den im Cockpit eingebauten
Receiver (Empfanger).

Wir empfehlen die grundsétzliche Verwendung eines Brustgurtes zur Herzfrequenzmessung bei der Nutzung
herzfrequenzgesteuerter Programme.

A ACHTUNG

Die Ermittlung der aktuellen Herzfrequenz mittels Brustgurt dient lediglich zur Anzeige der aktuellen
Herzfrequenz wéhrend des Trainings. Dieser Wert sagt aber nichts Uber die fur das Training sichere und
effektive Herzfrequenz aus. Auch ist diese Art der Messung in keiner Weise fir medizinische Diagnosezwecke
konzipiert oder geeignet.

Besprechen Sie daher mit lInrem Hausarzt die fur Sie, am besten geeignete Vorgehensweise bei der
Erstellung und Umsetzung lhres Trainingsplans, bevor Sie mit dem Training beginnen.

Dies qilt vor allem fur Personen:

- die Uber eine langere Zeitspanne sich nicht mehr sportlich betétigt haben
- Ubergewichtig sind

- alter als 35 Jahre sind

- zu hohen oder zu niedrigen Blutdruck haben

- Herzprobleme haben

Sollten Sie einen Herzschrittmacher oder dhnliche Geréte tragen, so besprechen Sie vor der Benutzung eines
Herzfrequenz-Brustgurt dies unbedingt mit Inrem behandelnden Facharzt.
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Neben den auf der Seite 3 dieser Anleitung aufgeflhrten Sicherheitshinweisen beachten Sie
unbedingt auch die nachfolgenden Sicherheitshinweise fir Rudergerate.

( A Wichtige Sicherheitshinweise A

< Die Benutzung dieses Rudergerates trotz defekten oder abgenutzten bzw. verschlissenen
Bauteilen, wie z. B. Gleitrollen, Zuggurt, etc. kdnnen Verletzungen des Benutzers
und/oder weitere, erhebliche Beschadigungen des Gerates zur Folge haben.
Prifen Sie daher vor jeder Nutzung den einwandfreien Zustand des Rudergerates.

2 Sollten Sie bei der Uberpriifung des Zustandes des Rudergeréts nicht sicher sein,
hinsichtlich des Zustandes einer dieser Bauteile sein, so sollten Sie dieses Bauteil
austauschen. Im Zweifelsfall kontaktieren Sie unsere Serviceabteilung.
Verwenden Sie hierbei ausschlief3lich Original-Bauteile.

< Stellen Sie sicher, dass das Rudergerat auf einem ebenen, sauberen und stabilen
Untergrund steht. Bei sehr starken Ruderbewegungen kann sich das Gerat auf glatten
Untergrinden und Teppichen bewegen. Sorgen Sie fiir einen sicheren Stand.
Legen Sie im Idealfall eine Bodenschutzmatte unter das Gerat.
Das Rudergerat darf in keinem Fall am Boden verschraubt oder auf andere Art fixiert werden.
Dies kann massive Schaden am Gerat zur Folge haben.

< Halten Sie wahrend der Nutzung des Rudergerétes Kinder, hilfebedirftige Menschen und
Haustiere vom Gerét und insbesondere von den Gleitrollen des Sitzes bzw. der
Gleitschiene fern. Hier besteht akute Verletzungsgefahr!

2 Tragen Sie zu lhrer eigenen Sicherheit eng anliegende Sportbekleidung, da sich weite
Kleidung in den Gleitrollen des Sitzes verfangen kann. Halten Sie wahrend des Trainings
Korperteile, wie z. B. Hande, Finger, etc. von den Gleitrollen fern - es besteht Quetschgefahr.
Sichern Sie lange Haare so, dass diese sich wéhrend des Trainings nicht in den Gleitrollen
verfangen kénnen.

< Rudern ist eine sehr intensive Trainingsform. Bevor Sie mit dem Rudertraining beginnen,
empfehlen wir Ihnen einen Gesundheitscheck bei Ihrem Arzt zu absolvieren. Dies ist
insbesondere flr Benutzer mit niedrigem Fitnesslevel und nach langer Trainingspause
ratsam.

< Halten Sie den Rudergriff immer mit beiden Handen wéhrend des Trainings. Rudern Sie
niemals mit nur einer Hand. Achten Sie immer auf einen festen und sicheren Halt.

2 Ziehen Sie den Rudergriff immer gerade zu sich und fihren ihn auch gerade wieder zurtick.
Verdrehen Sie den Zuggurt niemals, dies kann zu Schaden am Gerat fihren.

2 Wenn Sie Ihr Training beenden, lassen Sie den Griff nicht einfach los. Legen Sie diesen
achtsam in der Halterung ab.

< Achten Sie beim Lagern des Gerates immer darauf, dass das Rudergerat oder dessen

Rahmenteile immer gegen das Umfallen gesichert sind. Lagern Sie es immer so, dass es
nicht beschadigt werden kann.
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Nachfolgend finden Sie Hinweise und Tipps die Ihnen dabei helfen sollen die Ruderbewegung korrekt auszufuhren.
Ruderbewegung - Ganzer Kérper

Schritt 1: Vorbereitung

Stellen Sie sicher, dass lhre Filke optimal auf den Trittflachen stehen, d.h. die GréReneinstellung auf Ihre Schuhgrolle
eingestellt ist und die Pedalgurte festanliegen. Halten Sie die Ruderstange mit beiden Handen im Obergriff.

Die Hénde sollten hierbei ca. 20 cm auseinander sein.

Schritt 2: Ausgangsposition
Beugen Sie den Oberkoérper soweit wie moglich nach vorne, die Knie sind hierbei gebeugt

Schritt 3:
Driicken Sie sich nun mit den FiiRen nach hinten.

Schritt 4: Endposition

Dricken Sie sich mit den Fulzen so weit nach hinten, bis die Knie nur noch leicht gebeugt sind. ACHTUNG: Die Knie
niemals durchstrecken! Ziehen Sie zeitgleich die Arme zu sich, bis die Hande leicht den Kérper unterhalb des
Rippenbogens - Héhe Solar Plexus berthren. Richten Sie hierbei den Oberkérper so weit auf, dass der Riicken gerade
ist und ziehen Sie die Schultern leicht zuriick. ACHTUNG: Beugen Sie Ihren Riicken niemals zu weit nach hinten!

Schritt 5: Riickkehr in die Ausgangsposition
Ziehen Sie sich mit den FiiRen wieder nach vorne und beugen Sie den Oberkdrper mit ausgestreckten Armen nach
vorne.

DD P DR

Ruderbewegung - Nur Beine

Schritt 1: Vorbereitung

Stellen Sie sicher, dass lhre FiilRe optimal auf den Trittflachen stehen, d.h. die GréReneinstellung auf Ihre Schuhgrélle
eingestellt ist und die Pedalgurte festanliegen. Halten Sie die Ruderstange mit Beiden Handen im Obergriff. Die Hande
sollten hierbei ca. 20 cm auseinander sein.

Schritt 2: Ausgangsposition
Beugen Sie den Oberkérper soweit wie moglich nach vorne, die Knie sind hierbei gebeugt

Schritt 3:
Driicken Sie sich nun mit den FiiRen nach hinten.

Schritt 4: Endposition
Driicken Sie sich mit den FiRen so weit nach hinten, bis die Knie nur noch leicht gebeugt sind.
ACHTUNG: Die Knie niemals durchstrecken!

Schritt 5: Riickkehr in die Ausgangsposition
Ziehen Sie sich mit den Fi3en wieder nach vorne.

FRERE
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Ruderbewegung - Nur Arme

Schritt 1: Vorbereitung
Stellen Sie sicher, dass lhre Fie optimal auf den Trittflachen stehen, d.h. die GréReneinstellung auf Ihre SchuhgréRe

eingestellt ist und die Pedalgurte festanliegen.
Halten Sie die Ruderstange mit beiden Handen im Obergriff. Die Hande sollten hierbei ca. 20 cm auseinander sein.

Schritt 2: Ausgangsposition
Schieben Sie sich mit dem Sitz so weit nach hinten, dass lhre Knie leicht gebeugt sind.

Schritt 3:
Halten Sie den Rudergriff mit ausgestreckten Armen in der Héhe Ihres Solar-Plexus.

Schritt 4: Endposition
Ziehen Sie den Rudergriff so weit zu sich, bis er lhren Bauch berihrt. Ziehen Sie dabei auch die Schultern zurtick.

ACHTUNG: Die Beine bleiben konstant in der Ausgangsposition und bewegen sich nicht.

Schritt 5: Riickkehr in die Ausgangsposition
Fuhren Sie den Rudergriff wieder nach vorne von sich weg, bis Ihre Arme gestreckt sind.
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Trainingsvorbereitungen

Bevor Sie mit lhrem Training beginnen, muss nicht nur lhr Trainingsgerat sich in einem einwandfreien Trainingszustand
befinden, auch Sie bzw. Ihr Kérper sollte ebenfalls fir das Training bereit sein. Daher sollten Sie, wenn Sie seit langerer
Zeit kein Ausdauertraining mehr absolviert haben, vor Beginn Ihres Trainings in jedem Fall Ihren Hausarzt konsultieren
und ein Fitness-Check-Up durchfiihren. Besprechen Sie auch mit lnrem Arzt Ihr Trainingsziel; sicher kann er Ihnen
wertvolle Tipps und Informationen geben. Insbesondere gilt dies flir Personen, die tiber 35 Jahre alt sind, Personen die
Ubergewicht und/oder Probleme mit dem Herz-/Kreislaufsystem haben.

Trainingsplanung

Das A und O fur ein effektives, zielorientiertes, aber auch motivierendes Training ist ein vorausschauende Trainings-
planung.

Planen Sie daher |hr Fitnesstraining in den normalen Tagesablauf als festen Bestandteil ein. Ungeplantes Training kann
schnell zum Stérfaktor werden, oder fir eine andere Aufgabe auf unbestimmte Zeit verschoben werden.

Erstellen Sie diese Planung mdglichst langfristig auf Monate bezogen und nicht nur von Tag zu Tag, oder Woche zu
Woche. Zur Trainingsplanung gehoért auch, dass Sie fir ausreichend Motivation und Ablenkung wahrend des Trainings
sorgen. Ideal zur Ablenkung ist Fernsehen wahrend des Trainings. Hierbei werden Sie optisch und akustisch abgelenkt.
Sorgen Sie auch fiir Trainingsbelohnungen. Setzen Sie sich realistische Ziele, wie zum Beispiel in vier Wochen 1 oder 2
kg abzunehmen, innerhalb von zwei Wochen die Trainingszeit pro Trainingseinheit um 10 Minuten verlangern, etc.. Wenn
Sie dieses Ziel dann erreicht haben, belohnen Sie sich selber in dem Sie sich zum Beispiel eine Mahlzeit génnen, auf die
Sie bisher verzichtet haben.

Warm-Up vor dem Training

Absolvieren Sie das Warm-Up direkt auf Inrem Trainingsgerat. Warmen Sie Ihren Kérper auf, in dem Sie 3-5 Minuten vor
der eigentlichen Trainingseinheit bei minimaler Bremskrafteinstellung locker trainieren. So bereiten Sie Ihren Kérper
optimal auf die bevorstehende Belastung vor.

Cool-Down nach dem Training

Steigen Sie nie sofort nach Beendigung lhres eigentlichen Trainingsprogramms sofort von lhrem Trainingsgerat ab.
Lassen Sie, ahnlich wie bei der Aufwarmphase noch 3-5 Minuten bei minimaler Bremskrafteinstellung Ihr Training locker
auslaufen. Danach sollten Sie in jedem Fall lhre Muskulatur gut dehnen.

}

Vordere Oberschenkelmuskulatur

Stitzen Sie sich mit der rechten Hand an einer Wand oder lhrem Trainingsgerat ab. Heben Sie
den linken Fuf} nach hinten an und halten Sie ihn mit der linken Hand fest. Das Knie weist
gerade nach unten. Ziehen Sie nun Ihren Oberschenkel so weit nach hinten, bis Sie einen
leichten Zug im Muskel verspuren. Halten Sie diesen Zug fir 10 bis 15 Sekunden lang an.
Lassen Sie lhren Fuld langsam los und setzen das Bein langsam wieder ab.

Wiederholen Sie diese Ubung nun mit dem rechten Bein.

Innere Oberschenkelmuskulatur

Setzen Sie sich auf den Boden. Fiihren Sie die Fullsohlen vor dem Kérper zusammen, die Knie
sind hierbei leicht angehoben. Fassen Sie mit den Handen die Oberseite lhrer FiiRe und legen
die Ellenbogen auf Ihren Oberschenkeln ab. Driicken Sie nun mit den Armen lhre Oberschenkel
soweit Richtung Boden, bis Sie einen leichten Zug in der Muskulatur verspiren. Halten Sie
diesen Zug fur 10 bis 15 Sekunden lang an. Achten Sie darauf, dass der Oberkdrper wahrend
der gesamten Ubung gerade bleibt. Beenden Sie dann den Druck auf die Oberschenkel,
strecken Sie die Beine langsam aus und stehen dann langsam und gleichmaRig wieder auf.

Bein-, Waden und GesaBmuskulatur

Setzen Sie sich auf den Boden. Strecken Sie das rechte Bein aus und winkeln Sie das linke
Bein soweit an, dass Sie mit der FuRsohle den Oberschenkel des gestreckten rechten Beins
berthren. Beugen Sie den Oberkérper nun soweit vor, dass Sie mit gestrecktem rechtem Arm
die Ful3spitze des rechten Fulles greifen. Halten Sie diese Position fur 10 bis 15 Sekunden lang
an. Lassen Sie Ihre FuBspitze los und richten Sie Ihren Oberkérper langsam und gleichmaRig
wieder auf. Wiederholen Sie diese Ubung nun mit dem linken Bein.

Bein- und untere Riickenmuskulatur

Setzen Sie sich mit ausgestreckten Beinen auf den Boden. Versuchen Sie mit beiden Handen
Ihre FuBspitzen zu fassen, indem Sie |hre Arme strecken und lhren Oberkdrper leicht nach
vorne beugen. Halten Sie diese Position fiir 10 bis 15 Sekunden lang an. Lassen Sie lhre
Ful3spitzen los und richten Sie lhren Oberkdrper langsam und gleichm&Rig wieder auf.
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l Trainingsinformationen |

Flissigkeitszufuhr

Vor und wahrend des Trainings ist eine ausreichende Flissigkeitszufuhr unerlasslich. Wahrend einer Trainingseinheit von
30 Minuten ist es durchaus méglich bis zu 1 Liter Flussigkeit zu verlieren. Um diesen Flussigkeitsverlust auszugleichen,
ist Apfelschorle im Mischverhaltnis von einem Drittel Apfelsaft und zwei Dritteln Mineralwasser ideal, da sie alle
Elektrolyte und Mineralien enthalt und ersetzt, die der Kérper Giber den Schweil verliert.

30 Minuten vor Beginn lhrer Trainingseinheit sollten Sie ca. 330 ml trinken. Sorgen Sie wahrend des Trainings flr eine
ausgewogene Flussigkeitszufuhr.

Trainingshaufigkeit

Experten empfehlen an 3 bis 4 Tagen in der Woche ein Ausdauertraining zu absolvieren um das Herz-/Kreislaufsystem fit
zu halten. Sicherlich werden Sie lhr gesetztes Trainingsziel umso schneller erreichen, je haufiger Sie trainieren. Beachten
Sie bei Ihrer Trainingsplanung ausreichende Trainingspausen einzuplanen, die lhrem Koérper genug Zeit zur Erholung und
Regeneration geben. Nach jeder Trainingseinheit sollten Sie mindestens einen Tag pausieren. Auch fiir das Fitness- und
Ausdauertraining gilt: Weniger ist oft mehr!

Trainingsintensitat

Neben dem Fehler zu haufig zu trainieren werden gerade bei der Intensitét des Trainings die meisten Fehler gemacht.
Wenn lhr Trainingsziel lautet fiir einen Triathlon oder Marathon zu trainieren, wird lhre Trainingsintensitat sicherlich sehr
hoch sein. Da aber die Wenigstens solche Trainingsziele haben, sondern eher Ziele wie Gewichtsreduktion, Herz-
/Kreislauftraining, Verbesserung der Kondition, Stressabbau, etc. erstreben, sollte die Trainingsintensitat diesen Zielen
angepasst sein. Am sinnvollsten ist es hier mit der entsprechenden Herzfrequenz fir das jeweilige Trainingsziel zu
arbeiten. Hierbei hilft Ihnen die Information zur Herzfrequenz und die entsprechende Tabelle in dieser Anleitung weiter.

Dauer der einzelnen Trainingseinheit

Fir ein optimales Ausdauer- oder Gewichtsreduktionstraining sollte die Dauer der einzelnen Trainingseinheit zwischen 25
und 60 Minuten betragen. Anfanger und Wiedereinsteiger sollten mit einer niedrigen Trainingsdauer von maximal 10
Minuten in der ersten Woche starten und sich dann langsam Woche fir Woche steigern.

Trainingsdokumentation

Um lhr Training optimal und wirkungsvoll gestalten und bewerten zu kénnen, sollten Sie sich vor Beginn Ihres Trainings
einen Trainingsplan in schriftlicher Form oder als Computertabelle erstellen.

Hier sollten Sie jedes Training dokumentieren. Daten, wie zurlickgelegte Strecke, Trainingszeit, Bremskrafteinstellung
und Pulswerte sollten ebenso festgehalten werden wie persénliche Daten, z. B. Kérpergewicht, Blutdruck, Ruhepuls (am
Morgen direkt nach dem Aufwachen gemessen) und des persdnlichen Befindens wahrend des Trainings.

Anbei finden Sie eine Empfehlung fur einen Wochenplan

Kalenderwoche: Jahr: 20

Datum Tag Trainingsdauer | Trainingsstrecke | Kalorienverbauch | @ Herzfrequenz Kommentare

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Wochenergebnis:

25



{ FAQ's |

Nachfolgend finden Sie Antworten zu haufig gestellten Fragen

Mein Trainingsgeriat erzeugt wiahrend des Trainingsbetriebs Gerdusche - ist das normal?
Neben dem Wasserwiderstands-Bremssystems das konstruktions- und nutzungsbedingt Wassergerdusche
erzeugt, ist Ihr Rudergerat mit einem hochwertigen Zugsystem und einem Sitz mit Gleitrollen ausgestattet.
All diese Komponenten erzeugen wahrend der Nutzung des Rudergerates Gerdusche.

Auch kénnen bewegliche Bauteile wéhrend des Trainings Gerdusche erzeugen, die durch die hohlen
Metallrohre des Rahmens, die wie ein Resonanzkdrper wirken, verstarkt werden.

Durchaus normal ist es auch, dass Laufgerdusche wahrend des Trainings lauter werden. Dies ist zum einen
mit einer Erhéhung der Trainingsgeschwindigkeit zu erkldren. Zum anderen kénnen sich Bauteile Ihres
Trainingsgerates wahrend des Trainings erwarmen und somit ausdehnen.

Das Cockpit hat keine Anzeige nach dem Einschalten des Gerétes

Prifen Sie, ob die Batterien des Cockpits noch geladen sind und tauschen diese gegebenenfalls gegen neue
aus. Uberprifen Sie, ob das Kontrollkabel bei der Montage gequetscht oder eingeklemmt wurde und/oder die
Steckverbindung sich geldst hat.

Der Herzfrequenzwert wird nicht oder nur fehlerhaft angezeigt
Siehe Beschreibung "Puls-/Herzfrequenzmessung" in dieser Anleitung.

Die Werte fiir Ruderschlage/Minute, Ruderschldge und Strecke werden wédhrend des Trainings
mit ,,0" angezeigt

Uberpriifen Sie, ob das Kontrollkabel bei der Montage gequetscht oder eingeklemmt wurde und/oder die
Steckverbindung sich geldst hat.

Wahrend des Trainings schlafen meine FiiRe ein

Der Grund hierfir ist haufig ein zu enger oder ein zu eng geschniirter Trainingsschuh. Da sich die FilRe unter
Belastung ausdehnen, sollten Sie lhre Schuhe nur locker zu schniren. Rat hierzu erhalten Sie auch in Sport-
bzw. Laufschuhfachgeschéften. Priifen Sie auch, ob Sie die Klettverschlisse der Trittflachen eventuell zu fest
angezogen haben.

{ Technische Daten }

Technische Details:

Bremssystem: Wasserwiderstand

Gleitschiene: Metall

Aufstellmale: : ca. 154 x 51 x 95,5 cm (LxBxH)
Gesamtgewicht: ca. 31,8 kg

Maximales Benutzergewicht: 150 kg

Werteverstellung: Uber Tastatur

Stromversorgung: Batterie Typ AA, 2 Stick

Klasse: HC nach EN ISO 20957-1 und ISO 20957-7
Einsatzgebiet: v/ Heimbereich
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[ Empfohlenes Zubehor |

Dieses Zubehdr ist die optimale Erganzung fur lhr Trainingsgerat. Alle Produkte erhalten Sie in unserem Onlineshop
unter www.gorillasports.de

PokArR POLAR® Sende-Brustgurt T34

Uncodierter Brustgurt zur Ermittlung der Herzfrequenz mit optimierter
« Sendereichweite. Unerlassliches Zubehdr zur Nutzung der pulsgesteuerten
Programme und zur kontinuierlichen Ermittlung der aktuellen Herzfrequenz.

l Entsorgung }

h 4

|

Européische Entsorgungsrichtlinie

Entsorgen Sie lhr Trainingsgerét in keinem Fall tber den normalen Hausmdill.

Entsorgen Sie das Gerat ausschliellich Uber einen kommunalen oder zugelassenen Entsorgungsbetrieb.

Beachten Sie hierbei die aktuell geltenden Vorschriften.

Erkundigen Sie sich im Zweifelsfall bei Ihrer Stadt- bzw. Gemeindeverwaltung nach einer sach- und umweltgerechten
Entsorgungsmdoglichkeit.

pi

Batterien / Akkus

Batterien / Akkus dirfen keinesfalls in den normalen Hausmull geworfen werden.

Beachten Sie, dass Batterien und Akkus Giftstoffe enthalten kénnen, daher ist jeder Verbraucher gesetzlich dazu
verpflichtet, diese bei der entsprechenden Sammelstelle seiner Stadt oder Gemeinde, bzw. im Handel abzugeben.
Erkundigen Sie sich im Zweifelsfall bei Ihrer Stadt- bzw. Gemeindeverwaltung nach einer sach- und umweltgerechten
Entsorgungsmdglichkeit. Geben Sie Batterien und Akkus nur im entladenen Zustand zurtick.
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{ Explosionszeichnung |




Teile-Liste

Teile-Nr. |Bezeichnung GroRe Menge Teile-Nr. Bezeichnung GroRe Menge
1 Main Frame 1 54 Meter 1
2 Front Support 1 55 Sensor Wire 2
3 Rail 1 56 Sensor Holder 1
4 Upright 1 57 Magnet @6*5mm 1
5 Handlebar 1 58 Grommet @12*11*03 1
6 Meter Plate 1 59 Adjusting pad
7 Mounting Bracket 1 60 Bearing 6000zz 4
8 Tank Brace 1 61 Bearing 6082z 10
9 Impeller 1 62 Bolt, Flat Socket Head M6 x 10mm 2
10 Seat Carriage 1 63 Bolt, Button Head M10 x 115mm 1
1" Sensor Bracket 1 64 Bolt, Button Head M10 x 105mm 1
12 Pedal Shaft B12.7*440 1 65 Bolt, Button Head M10 x 55mm 3
13 Rail Shaft 216*114 1 66 Bearing Spacer OD30*ID26*36 1
14 Idle Roller Long Spacer 0OD16*ID10.2*23 2 67 Bolt, Button Head M8 x 135mm 2
15 Roller Long Spacer OD12.7*ID8.2*71.5 2 68 Bolt, Button Head M8 x 110mm 2
16 Roller Short Spacer 0D12.7*ID8.2*12 4 69 Bungee Cord 1
17 Strap Pulley Spacer 0OD12.7*ID8.2*28.6 2 70 Bolt, Button Head M8 x 50mm 4
18 Upper Tank 1 7 Bolt, Button Head M8 x 30mm 4
19 Lower Tank 1 72 Bolt, Button Head M8 x 15mm 10
20 Rubber Ring Seal 1 73 Bolt, Button Head M6 x 45mm 2
21 Fill Plug 1 74 Bolt, Button Head M6 x 40mm 2
22 Fill Plug Seal 1 75 Bolt, Button Head M6 x 15mm 16
23 Lower Pad 50*50*T2.0 4 76 Bolt, Button Head M5 x 10mm 4
24 Strap/Bungee Pulley Bushing 2 77 Stainless Screw, Round Head M3 x 20mm 12
25 Plastic Washer @40*@20.5*2.0 2 78 Screw, Round Head ST4.2 x 16mm 4
26 Shaft Retainer 248*@20*17 1 79 Screw, Round Head M4 x 12mm 1
27 Strap/Bungee Pulley 100*@28*90 1 80 Shoulder Bolt, Button Head 210*6.5*M8*18.5 2
28 Short Idle Roller 1 81 Lock Washer OD15*ID10.5*T2.5 2
29 One-way Bearing HF2016 1 82 Washer 0OD20*ID10.5*T1.5 4
30 Spring Pin @6 x 40mm 1 83 Washer 0OD16*ID8.5*T1.5 12
31 Strap Pulley POM 1 84 Washer OD13*ID6.5*T1.5 2
32 Long Idle Roller 1 85 Washer M3 24
33 Bolt, Button Head M5 x 35mm 1 86 Acorn Nut M10 2
34 Seat Roller 4 87 Nylock Nut M10
35 Lower Seat Roller 2 88 Nylock Nut M8 1"
36 Moving Wheel 322*6.5*30 2 89 Nylock Nut M6 2
37 Bungee Pulley 251.2*08.5*14.7 4 90 Stainless Nylock Nut M3 12
38 Spacer for Bungee Pulley @12 x @8.1 x 6.5mm 8 91 Large Washer OD20*ID8.5*T1.5 2
39 Seat PU 1 92 Up Pad 25mm*25mm 4
40 Rail Bushing 216 x231.8 x 12.5 2 93 Impeller Seal @50*019*5 1
41 Meter Plate Bushing 025.4*@38.2*10 2 94 Tank Seal D40*D27.476.8 1
42 Stopper @33*@8*13 4 95 Foam Spacer 298*@28*20 1
43 Pedal Cap 2 96 PC Plate 0OD40*1D20*0.2 1
44 Pedal Strap 2 97 Roller Spacer 8.1 x 310 x 13mm 2
45 Handlebar Seat 1 98 Idle Roller Short Spacer J14*1.5*19 2
46 End cap 30mm x 70mm 4 99 Stainless Washer 0D25*1D20.1*0.3 1
47 Rectangular Plug 40mm x 100mm 2 100 Syphon Pump 1
48 Rectangular Plug 30mm x 60mm 2 101 Funnel 1
49 Hexagon nut M8 4 102 Allen Wrench Amm 1
50 Strap 1 103 Allen Wrench 6mm 1
51 Bolt, Button Head M8 x 70mm 1 104 Combination Wrench 2
52 Needle Roller Bearing HK2010 2 105 Allen Wrench 5mm 1
53 Hand Grip

29




{ Gewadhrleistung* }

Damit das Gorilla Sports® Support-Team in der Lage ist, Ihnen im Servicefall schnell helfen zu kénnen, bendtigen wir
einige Daten lhres Fitnessgeréts bzw. von lhnen. Um lhrem Fitnessgerat die exakten Ersatzteile zuordnen zu kénnen,
bendtigen wir in jedem Fall die Produktbezeichnung, die Kunden- und Rechnungsnummer. Bitte fiillen Sie im Bedarfsfall
den Serviceauftrag dieses Benutzerhandbuches vollstdndig aus und senden uns diesen per E-Mail als Scan oder Post
ein. Gerne kénnen Sie hierzu auch mit unserem Kundenservice-Team unter info@gorillasports.de Kontakt aufnehmen.

Einsatzbereiche & Gewdhrleistungszeiten
Die Nutzung der Fitnessgerite von Gorilla Sports® ist fir den Heimgebrauch und den semiprofessionellen
Berreich geeignet.

Heimbereich

- AusschlieBlich private Nutzung

- Gewahrleistungsdauer: 2 Jahre

Semiprofessioneller Bereich

- Nutzung unter Anleitung in Hotels, Krankengymnastik-Praxen, etc.
- Gewahrleistungsdauer: 2 Jahre

Kaufbeleg

Um lhren Anspruch auf Serviceleistungen innerhalb der Gewéahrleistung zu wahren, bendtigen wir von lhnen in jedem Fall
einen Kaufnachweis. Bewahren Sie daher bitte den Kauf- bzw. Rechnungsbeleg immer auf und senden uns eine Kopie
im Gewahrleistungsfall als Anhang mit ein. Somit wird eine schnelle Bearbeitung des Servicefalles gewahrleistet.

Gewabhrleistungsbedingungen

Die Gewahrleistungszeit fur dieses Trainingsgerat beginnt ab dem Kaufdatum und gilt ausschlielich fir Produkte,

die direkt bei der Gorilla Sports GmbH oder einem direkten und autorisierten Vertriebspartner der Gorilla Sports GmbH
erworben wurden.

Die Gewahrleistung umfasst Mangel, die auf Fertigungs- oder Materialfehler beruhen. Sie gilt nicht fir Schaden und
Mangel, die durch schuldhaft unsachgemafen Gebrauch, fahrldssige oder mutwillige Zerstérung, mangelnde oder
unterlassene Wartungs- und/oder ReinigungsmalRnahmen, héhere Gewalt, betriebsbedingte und dadurch normale
Abnutzung, Schaden die durch das Eindringen von FlUssigkeiten, Reparatur oder Veranderung von Ersatzteilen fremder
Herkunft verursacht werden.

Die Gewahrleistung gilt ebenfalls nicht fur eine fehlerhafte Montage bzw. Beschadigungen, die durch eine falsche
Montage entstehen. Bestimmte Bauteile unterliegen einem gebrauchsbedingten Verschleil® bzw. einer normalen
Abnutzung. Zu diesen Bauteilen zdhlen zum Beispiel:

- Kugellager - Lagerbuchsen - Lager - Antriebsriemen - Schalter und Tasten

- Laufgurte (Laufbédnder) - Laufplatten (Laufbdnder) - Laufrollen

Verschleil’erscheinungen an diesen Verschleillteilen sind nicht Gegenstand der Gewahrleistung.

Sollte das Trainingsgerat aufgrund eines Austausches bei lhnen abgeholt werden, so ist die Demontage und
Bereitstellung, sowie auch der Empfang und die Wiederaufstellung des Geréates notwendig. Grundsétzlich fallen diese
Leistungen nicht unter die Gewé&hrleistungen. Bei Einzelteilen mussen die defekten Teile an unsere Serviceadresse gut
verpackt und nach vorheriger Absprache versendet werden.

Serviceleistungen auBerhalb der Gewahrleistung & Ersatzteilbestellung

Das Gorilla Sports® Serviceteam steht lhnen selbstverstandlich auch gerne bei der Problemlésung zur Verfligung,
wenn Félle eines Mangels nach Beendigung der Gewahrleistungen, oder Falle, die nicht durch die Gewahrleistungen
abgedeckt werden, auftreten. In einem solchen Fall wenden Sie sich bitte direkt per E-Mail an:

info@gorillasports.de

Bitte senden Sie Bestellungen lber Ersatz- und/oder Verschleildteile unter Angabe des Produktnamens, der
Ersatzteilbezeichnungen, der Ersatzteilnummern und der benétigten Bestellmengen an:

info@gorillasports.de

Bitte beachten Sie, dass zusatzlich bendétigtes Befestigungsmaterial wie Schrauben, Unterlegscheiben etc. nicht im
Lieferumfang der einzelnen Ersatzteile enthalten ist und separat bestellt werden muss.

*Stand: Oktober/2019
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{ Serviceauftrag |

ESISSSIIITIIIIIISTNISENNTSTINRTTRRRRRRTRRER e, >¢
Serviceauftrag
Gerate-Daten
Produktname: OCEAN ROWER Produktgruppe: Rudergerat
Kundennummer: Rechnungsnummer:
Kaufdatum: Wo gekauft:
Zubehor:
Nutzungsart
D Private Nutzung D Gewerbliche Nutzung

Personliche Daten

Firma: Ansprechpartner:
Vorname: Nachname:
Stralle: Hausnummer.:
PLZ/Ort: Land:

E-Mail: Tel.-Nr.:
Fax-Nr.*: Handy-Nr.*:

*Bei den mit Stern markierten Feldern handelt es sich um freiwillige Angaben, die restlichen Felder sind Pflichtfelder, die unbedingt ausgefiillt werden missen.

Fehlerbeschreibung

Bitte tragen Sie nachfolgend eine kurze, méglichst genau Fehlerbeschreibung ein:

(z. B. Wann, wo und in welcher Form tritt der Fehler auf? Haufigkeit, nach welchem Zeitraum, bei welcher
Nutzung, etc....)

[ pie Kopie des Kaufnachweises / Rechnung /Quittung ist beigeflgt.
[ Ich erkenne die Allgemeinen Geschéftsbedingungen der Gorilla Sports GmbH an.

Hiermit beauftrage ich die Gorilla Sports GmbH mit der Beseitigung der oben genannten Méngel. Im
Gewabhrleistungsfall entstehen mir dadurch keine Kosten. Reparaturkosten, die durch die Sachmangelhaftung
nicht abgedeckt sind, gehen zu meinen Lasten und sind umgehend zu begleichen. Im Falle einer vor Ort-
Reparatur sind unsere Mitarbeiter inkassoberechtigt. Mit meiner Unterschrift bestatige ich diese Vereinbarung.

Datum Ort Unterschrift

Bitte beachten Sie, dass nur vollstédndig ausgefillte Auftrédge bearbeitet werden kénnen. Legen Sie bitte
unbedingt eine Kopie des Kaufbelegs bei. Senden Sie den vollstdndig ausgefillten Serviceauftrag per...

...Post* an: Gorilla Sports GmbH, Nordring 8, D-64521 Gross-Gerau
...E-Mail an: info@gorillasports.de

*Brief bitte ausreichend frankieren - unfrankierte Briefe kdnnen leider nicht angenommen werden!
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