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Computer operation manual 

 
THE BUTTONS 

Mode: Function or value selection. If you press and hold the button together with „UP“ for about 2 seconds, the unit of 
measurement for the distance (meters or miles) will be changed. 

Up: Increases function values when entering training presets. 

Reset: Press this button to delete preset values, scroll back in the function selection or return to standby mode. By 
pressing and holding the button for approx. 3 seconds, all values will be reset and the computer initializes 
newly. 

Recovery: Press this button to start the heart recovery rate measurement. 

Start / Stop: Start or finish a workout. 

Bluetooth: Switches the Bluetooth® function on or off. 

Interval Custom: Switches to interval training mode with individual specifications - these can be entered in the 
following. 

This computer has an automatic on/off function so that it switches on when detecting any move or when any button is 
pressed and turns off automatically if no signal has been received for approx. 4 minutes. 

 
THE FUNCTIONS 

Time: Computer shows actual exercise time (max. 99 minutes). 

Distance: Displays the distance travelled (rowed) (max. 9999 km or miles). 

Calories: The currently burned calories are displayed here (max. value = 9990 kcal). The calorie consumption values 
registered and displayed with this computer merely serve as indicative values for a person of medium stature with 
medium resistance setting, and can deviate considerably from the actual medically precise calorie consumption. 

SPM (Strokes per minute): Displays the strokes per minute (stroke frequency) (max. 999). 

Strokes: Displays the number of strokes in the current training mode (max. 9999). 
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Total Strokes: Displays the total number of strokes with the device (max. 9999). After a reset (reinitialization of the 
computer) or a battery change, the total number is set back to zero. 

Pulse: Displays the current pulse rate (display range 30 to 230 beats per minute). A prerequisite for the use of this 
function is the use of a compatible chest strap (see corresponding chapter). If no pulse signal is received, „P“ 
appears. 

 

QUICK START 

Just start to exercise. The computer automatically turns on in manual mode and displays all relevant function values. 
For a training break, press „START/STOP“ („STOP“ will appear on the display).     To continue training, press 
START/STOP again. 

MODE SELECTION 

Turn on the computer by simply pressing „MODE“. With the „UP“ button you can now select one of the three training 
modes „MANUAL“ (as already described above), „INTERVAL“ or „TARGET“ (target value training). Press „MODE“ 
again to train with this mode. 

Interval: 

The device offers 3 different interval training modes. After confirming the „INTERVAL“ mode selection by pressing 
„MODE“, you can choose between „10/20“, „20/10“ or „Custom“. For the „Custom“ interval program, there is even an 
extra button to help you get to this selection faster. 

„10/20“ = Here you train 8 laps with 10 seconds of training (rowing time) and 20 seconds break. 

„20/10“ = Here you train 8 laps with 20 seconds of training (rowing time) and 10 seconds break. 

„Custom“ = Here you specify the laps as well as the respective training and break time per lap. Set the values 
accordingly with „UP“ and „MODE“. 

After selecting the respective mode and pressing „MODE“, the computer displays „READY“ and counts down 3 
seconds until the start of the training. The interval training then begins. During break times, the computer emits an 
audio signal every second and „REST xx/xx“ appears. During the excercise time, 

„WORK xx/xx“ appears. 

„STOP“ appears at the end of the training and the computer beeps 3 times. To exit the respective mode beforehand, 
press „START/STOP“ and then „RESET“. This will take you to standby mode. Now press 

„MODE“ to select a training mode with „UP“ again. 

Target: 

In this mode, you can enter a target value for a selected function. Press „MODE“ to confirm the selection of the mode, 
and then use „UP“ to select any function value (you can only select one function value for a target preset at a time). 

Press „MODE“ and then enter the desired value with „UP“ and „MODE“. The set value must now be reached in the 
following training. To show the progress, there is a countdown for time, distance, calories and rudder strokes : If the 
value is 0, the training is finished. 

If you have set a heart rate (only possible when using a chest-belt), the computer beeps every second when you are 
above the specified heart rate value in training. 

„STOP“ appears at the end of the training and the computer beeps 3 times. To exit the respective mode beforehand, 
press „START/STOP“ and then „RESET“. This will take you to standby mode. Now press 

„MODE“ to select a training mode with „UP“ again. 

Recovery 

With this special function, you can check your hearts recovery rate after a training session. This is a very important 
indication for the physical condition of your body. Please ensure that you wear a compatible chest-belt properly. Now 
press the button “RECOVERY”. The computer will start to countdown 60 seconds. During this period the computer will 
constantly measure your heart rate. After this minute, your recovery rate will be displayed on the display. The range is 
1.0 (F1) to 6.0 (F6), whereas F1 is very good and F6 = insufficient) . Improve your value by intense and regular 
training! 
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Insert / replace batteries 
The computer requires 4 x 1.5V batteries of size AA (mignon). Insert them into the battery compartment on the back of 
the computer. If the display is weak or has dropouts, replace all batteries. 
 

Using a chest-belt 
The computer is equipped with a built-in receiver for the wireless receipt of the pulse freqeuncy with a compatible 
chest-belt (frequency: 5.3 kHz, not included in the scope of delivery). Recommended range: 100 - 150 cm. 
 

If you want to transmit your pulse frequency via chest-belt, follow these instructions: 
 

1. Make sure, the correct battery is inserted into the chest belt (button cell of type CR-2032, 3 volts). Battery 
replacement: Open the battery case cover on the back side of your transmitter (you may use a coin for easier 
handling) and replace the old battery by a fitting new one. The „+“ symbol should point upwards. Make sure, the 
sealing ring ist correctly placed. Close the case cover properly. 

 

2. The transmitter needs to be attached to the belt with the 2 buttons. Moisten the electrodes slightly before wearing 
the belt. This increases the contact sensibility and enables a better wireless signal transmitting. 

 

3. Put on the chest belt and make sure the electrodes are touching your breast directly. You may adjust the belt to a 
comfortable length. However, the electrodes must have contact with your skin in order to measure your heart rate 
correctly. 

 

4. The 5.3 kHz-chest-belt communicates with the computer via the built-in receiver. It may last up to one minute 
before a correct display can be seen. 

 
Safety hint: 

Do not use the chest-belt if you have a pacemaker, unless you double-checked with the producer of the pacemaker 
and with your doctor! 
 

Battery-Disposal: 

Batteries should not be considered as regular garbage. As consumer you are obliged to return finished batteries. The 
finished batteries can be returned to a collection base at your residential area or at places, where batteries can be 
bought. 

 

 

 

Using the app „Fitshow“ 

The computer can be connected via Bluetooth® to communicate with the apps Fitshow.. 

 
Fitshow 
 
 

 
 

Turn on Bluetooth® on your mobile device, download the app and install it on your iOS or Android device. You can 
find the app through your device„s app search feature. After successful installation, you can launch the app on your 
mobile device. 

To record training data, you need to register in the app. However, a simple training without permanent data recording 
is also possible without registration. 

To start a workout with the app, you must first activate the Bluetooth® function of the device computer (press the 
„Bluetooth“ button) - the Bluetooth® icon appears on the display. 
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1. Tap on „Sport“ 
and „Indoor“ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. Tap on 

„Start“ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

If you are not registered, a corresponding message may appear. 
Confirm by tapping „Continue“. Now you can start training and the corresponding data will be dis- played in the app 
(see figure next page), while the device computer only displays the Bluetooth® icon. If your device„s training 
computer is not found, please check if Bluetooth® is enabled on your training device and on your mobile device. 

 
 
 
 
 
 
 
 

   

STOP-button 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

App display during training 

 

 

If you want to finish the workout, tap and hold the red STOP button in the app.
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Руководство по использованию компьютера 
 

 
 

КНОПКИ 

Mode (Режим): Выбор функции или значения. При нажатии и удержании вместе с кнопкой «UP» («ВВЕРХ») в 
течение 2 секунд выполняется переключение единиц измерения расстояния (метры или мили). 

Up (Вверх): Увеличение значения функции при входе в настройки упражнений. 

Reset (Сброс): Нажмите данную кнопку для удаления предустановленного значения, возврата к выбору функций 
или в режим готовности. При нажатии и удержании кнопки в течение 3 секунд выполняется сброс 
всех значений и перевод компьютера в исходный режим. 

Recovery (Расслабление): Нажмите данную кнопку для запуска режима расслабления с измерением пульса. 

Start / Stop (Старт / Стоп): Нажмите для начала или остановки упражнений. 

Bluetooth: Нажмите для включения или выключения Bluetooth®. 

Interval Custom (Пользовательский интервал): Переключение в режим интервальных тренировок, 
настраиваемых индивидуально – см. далее. 

Данный компьютер имеет функцию автоматического включения и выключения, благодаря которому в отсутствие 
любых движений или нажатий клавиш в течение 4 минут он автоматически выключается. 

 

ФУНКЦИИ 

Time (Время): Отображение времени упражнений (макс. 99 минут). 

Distance (Расстояние): Отображение пройденного расстояния (макс. 9999 км или миль). 

Calories (Калории): Отображение текущего количество затраченных калорий (макс. значение = 9990 ккал). 
Величина затраченных калорий, регистрируемая и отображаемая на дисплее компьютера, служит лишь в 
качестве справочной величины для человека среднего телосложения при средних настройках усилия и может 
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значительно отличаться от количества затраченных калорий, измеренного строгим медицинским методом. 

SPM (Движений в минуту): Отображение количества движений в минуту (частоты гребков) (макс. 999). 

Strokes (Движения): Отображение количества движений в текущем режиме тренировки (макс. 9999). 

Total Strokes (Всего движений): Отображение общего количества движений, выполненных на тренажере 
(макс. 9999). После сброса (перевода компьютера в исходное состояние) или после замены батареек, общее 
количество движений обнуляется. 

Pulse (Пульс): Отображение текущего пульса (в диапазоне от 30 до 230 ударов в минуту). Необходимым 
условием для работы данной функции является использование совместимого нагрудного пульсометра 
(например, нагрудного пульсометра, описанного в соответствующей главе). Если сигнал пульса не поступает, 
на дисплее появляется символ «P». 

 

БЫСТРЫЙ СТАРТ 

Просто начните выполнять упражнения. Компьютер включится автоматически и перейдет в ручной режим 
работы («MANUAL»), на дисплее будут отображаться соответствующие значения функций. Для прерывания 
тренировки нажмите кнопку «START/STOP» («СТАРТ / СТОП») (на дисплее отобразится надпись «STOP»). Для 
продолжения тренировки нажмите «START/STOP» («СТАРТ / СТОП») еще раз. 

ВЫБОР РЕЖИМА 

Включите компьютер, нажав кнопку «MODE» («РЕЖИМ»). Нажимая кнопку «UP» («ВВЕРХ») вы можете выбрать 
один из трех режимов тренировки: «MANUAL» («РУЧНОЙ») (описанный выше), «INTERVAL» 
(«ИНТЕРВАЛЬНЫЙ») или «TARGET» («ЦЕЛЬ»). Для начала упражнений в выбранном режиме нажмите «MODE» 
(«РЕЖИМ») еще раз. 

Интервальный режим (INTERVAL): 

Данное устройство предлагает 3 различных режима тренировки. Подтвердив режим тренировки «INTERVAL» 
(«ИНТЕРВАЛЬНЫЙ РЕЖИМ») нажав кнопку «MODE» («РЕЖИМ»), вы можете выбрать «10/20», «20/10» или 
«Custom» («Пользовательский»). Для программы интервальных тренировок «Custom» («Пользовательский»), 
есть дополнительная кнопка для более быстрого выбора данного режима тренировок. 

«10/20» = 8 подходов, каждый подход включает 10 секунд тренировки (гребли) и 20 секунд перерыва. 

«20/10» = 8 подходов, каждый подход включает 20 секунд тренировки (гребли) и 10 секунд перерыва. 

«Custom» («Пользовательский») = вы самостоятельно указываете количество подходов, а также 
соответствующее время тренировки и перерыва на подход. Соответствующие значения задаются при помощи 
кнопок «UP» («ВВЕРХ») и «MODE» («РЕЖИМ»). 

После выбора соответствующего режима и нажатия «MODE» («РЕЖИМ»), на дисплее отобразится надпись 
«READY» («НА СТАРТ»), и пойдет 3-х секундный обратный отсчет до начала тренировки. Затем начнется 
интервальная тренировка. Во время перерыва каждую секунду компьютер издает звуковой сигнал, а на дисплее 
отображается надпись «REST xx/xx» («ОТДЫХ хх/хх»). Во время выполнения упражнений на дисплее 
отображается надпись «WORK xx/xx» («ТРЕНИРОВКА хх/хх»). 

По окончанию тренировки на дисплее отображается надпись «STOP» («СТОП»), и компьютер издает 
трехкратный звуковой сигнал. Для выхода из соответствующего режима тренировки до ее окончания, нажмите 
«START/STOP» («СТАРТ/СТОП»), а затем «RESET» («СБРОС»). Компьютер перейдет в режим готовности. 
Теперь нажмите «MODE» («РЕЖИМ») для выбора режима тренировки при помощи клавиши «UP» («ВВЕРХ»). 

Режим цели (TARGET): 

В данном режиме вы можете выбрать целевое значение для выбранной функции. Нажмите «MODE» 
(«РЕЖИМ») для подтверждения выбранного режима, а затем при помощи кнопки «UP» («ВВЕРХ») выберите 
значение любой функции (одновременно вы можете выбрать значение только одной функции для установки 
цели). 

Нажмите «MODE» («РЕЖИМ»), а затем введите желаемое значение при помощи кнопок «UP» («ВВЕРХ») и 
«MODE» («РЕЖИМ»). Цель тренировки – достичь заданного значения величины. Для отображения прогресса 
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на дисплее показаны обратный отсчет времени, расстояния, калорий и количества движений. После 
достижения значения «0» тренировка завершается. 

Если задан пульс (это возможно только при использовании нагрудного пульсометра), компьютер будет 
издавать звуковой сигнал каждую секунду при превышении заданного значения пульса в ходе тренировки. 

По окончанию тренировки на дисплее отображается надпись «STOP» («СТОП»), и компьютер издает 

трехкратный звуковой сигнал. Для выхода из соответствующего режима тренировки до ее окончания, 

нажмите «START/STOP» («СТАРТ/СТОП»), а затем «RESET» («СБРОС»). Компьютер перейдет в режим 

готовности. Теперь нажмите «MODE» («РЕЖИМ») для выбора режима тренировки при помощи клавиши 

«UP» («ВВЕРХ»). 

Расслабление 

При помощи специальной функции вы можете проверять, как восстанавливается пульс после тренировки. 
Это очень важный показатель физического состояния вашего тела. Убедитесь, что правильно надели 
совместимый нагрудный пульсометр. Теперь нажмите кнопку «RECOVERY» («РАССЛАБЛЕНИЕ»). Начнется 
60-секундный обратный отсчет. В это время компьютер постоянно измеряет ваш пульс. Через минуту 
значение пульса после расслабления отобразится на дисплее. Диапазон значений от 1.0 (F1) до 6.0 (F6), где 
F1 – очень хорошее восстановление, а F6 – недостаточное восстановление. Улучшайте этот показатель при 
помощи интенсивных и регулярных тренировок! 

 

Установка / замена батареек 
Для работы компьютера требуются 4 батарейки 1.5 В размера AA. Вставьте батарейки в батарейный отсек 
на задней стороне компьютера. Если дисплей блеклый или отсутствуют отдельные элементы цифр, 
замените  батарейки. 
 
 

Использование нагрудного пульсометра 
Данный компьютер оснащен встроенным приемником для беспроводного приема сигнала частоты пульса с 
совместимого нагрудного пульсометра (работает на частоте 5,3 кГц, не входит в комплект поставки). 
Рекомендуемое расстояние от пульсометра до компьютера: 100-150 см. 
 

Если вы хотите передавать частоту пульса с нагрудного пульсометра, следуйте инструкциям ниже: 
 

1. Убедитесь, что в нагрудном пульсометре установлена подходящая батарейка (типа «таблетка» CR-2032, 
3 Вольта). Замена батарейки: откройте крышку батарейного отсека на задней стороне передатчика 
(проще это сделать при помощи монеты) и замените старую батарейку подходящей новой. Батарейка 
должна быть повернута символом «+» наверх. Убедитесь, что уплотнительное кольцо установлено 
правильно. Аккуратно закройте батарейный отсек. 

 

2. Передатчик крепится на ремне при помощи двух кнопок. Слегка увлажните электроды перед тем, как 
надеть нагрудный пульсометр. Это улучшит проводимость контактов и даст возможность надежнее 
передавать сигнал пульса. 

 

3. Наденьте нагрудный ремень и убедитесь, что электроды касаются непосредственно вашего тела. Можно 
отрегулировать размер ремня до комфортной длины. Тем не менее, электроды должны касаться вашей 
кожи для правильного измерения частоты сердечных сокращений. 

 

4. Нагрудный пульсометр связывается со встроенным в компьютер передатчиком на частоте 5,3 кГц. До 
того, как на дисплее появятся правильные показания, может пройти до одной минуты. 

 
Полезный совет по безопасности: 

Не используйте нагрудный пульсометр, если у вас установлен электрокардиостимулятор, до тех пор, пока вы не 
проконсультируетесь и с производителем водителя ритма, и с вашим врачом. 
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Утилизация батареек: 

Батарейки не должны считаться обычным бытовым мусором. Как потребитель, вы обязаны вернуть 
разряженные батарейки. Разряженные батарейки должны быть возвращены в пункт раздельного сбора 
мусора или обратно в магазин, где они были приобретены. 

 

Использование приложения «Fitshow» 

Компьютер может связываться по Bluetooth® с приложением Fitshow 

 
 Fitshow 
 
 

 
 

Включите Bluetooth® на вашем мобильном устройстве, скачайте и установите приложение для операционной 
системы iOS или Android. Вы можете найти данное приложение при помощи функции поиска приложений вашего 
устройства. После того, как приложение успешно установлено, вы можете запустить его на мобильном 
устройстве. 
Для записи данных о тренировке, вам необходимо зарегистрироваться в приложении. Однако, одиночная 
тренировка, которая не требует длительного хранения собранных данных, может быть выполнена без 
регистрации. 

Для начала упражнений при помощи приложения необходимо включить функцию Bluetooth® в компьютере 

тренажера (нажмите кнопку «Bluetooth») – на дисплее отобразится значок Bluetooth®. 

1. Нажмите на «Sport» 
(«Спорт») и «Indoor» 
(«В помещении») 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

2. Нажмите на  
«Start» («Старт») 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Если вы не зарегистрировались, на дисплее может появиться соответствующее сообщение. 
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Подтвердите, нажав «Continue» («Продолжить»). Теперь вы можете начать тренировку, и соответствующие 
показатели будут отображаться на экране приложения (см. рисунок на следующей странице), при этом на 

дисплее компьютера будет отображаться только значок Bluetooth®. 

 

Если мобильное устройство не может обнаружить компьютер тренажера, проверьте, включен ли Bluetooth®  

на компьютере тренажера и на вашем мобильном устройстве. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Кнопка STOP (СТОП) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Экран приложения 
 во время тренировки 

 
 

Если вы хотите завершить тренировку, нажмите и удерживайте кнопку STOP (СТОП) в приложении. 
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