
 

 

 

 

 

 

 

 

 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

第二單元.認識室內賽艇機 

本單元將簡介室內賽艇機的組成部份及詳述功率顯示器及使用方法，並教授如正確使用

室內賽艇機及有關的安全事項，以確保使用者及室內賽艇機周邊人士的安全。內容包括

室內賽艇機的︰ 

- 簡介 

- 功率顯示器概述及使用入門 

- 存放方式 

- 搬運方式 

- 使用前的檢查程序 

- 使用的安全事項 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

室內賽艇機簡介 

室內賽艇機是一部很寧靜的訓練器材，不但容易搬運及收藏，兼且用乾電池免卻直

流電源的安排。室內賽艇機搬運時可分為兩部分，非常方便，可移師到室外，一方面 

享受日光浴，一方面進行訓練。 

以下分為三部分，分別簡介室內賽艇機組成部份及簡介功率顯示器的板面及使用入門。 



 

 

 

功率顯示器概述(如需要更多關於顯示器的信息,請瀏覽 Concept2.com/pm) 

 

 

 

 

更改單位 

你可以選擇米、速

度、瓦特或卡路里。

在設置練習計劃、划

艇或查看結果過程

中可以隨時按下此

按鈕。 

 

 

 

 

按扭可用於： 

進行目錄選項 

增加/減少在設置練習計劃和日期/

時間的數字 

划艇過程中查看其它顯示模式 
 

 

 

目錄/返回。在練習後,

按下此按扭可作結束

並返回主目錄 

 

 

 

 

更改顯示 

顯示器有五種不同

的顯示模式，你可在

划艇的過程中隨時

按下此按扭，新的顯

示模式會如下顯示。 

Logcard  

如果有 Logcard，練習數據將儲存於

Logcard 上‧練習結束後，要先返回主

目錄，然後再取出 Logcard，以確保正

確存儲數據，並使用”Concept2 

Logcard Utility”將 Logcard 數據複

製至電腦（如果沒有 Logcard，數據將存

儲在 Memory 中。） 

五種圖形顯示模式 

所有數據  

 

力曲線  

 

划船步幅  

 

柱狀圖  

 

大屏幕輸出 

 
    

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

使用入門 

打開/關閉功率顯示器 

功率顯示器將會在以下情況自動開啟及操作: 

 划槳 

 按下「Menu/Back」 

 插入 Logcard 或 USB 

 插入電池或電池套件 

如果功率顯示器屏幕在四分鐘內沒有任何活動或

一分鐘內 Main Menu 屏幕上沒有活動，功率顯

示器會自動關閉 

設置日期和時間： 

 第一次打開功率顯示器時，會提示你設置日

期和時間。 

 如果需要重新設置日期/時間，請從 Main 

Menu 按下 More Options > Utilities > 

Set Date and Time。按指示增大或減少時

間。 

一般操作: 

 當你開始划艇時, 功率顯示器即會自動顯示你

的練習數據。 

 在划艇後底划艇期間可隨時按下 Change 

Units，以查看不同的單位，按下 Change 

Display 可查看不同的練習數據。 

 按 Menu/Back 返回上一顯示螢幕 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

了解功率顯示器目錄的選項   

 

Just Row – 自動操作 

當你不預設任何練習模式或按下任何按鈕時，你第一次的划艇動作將令功

率顯示器自動打開，並開始自動顯示你的訓練時間及距離。你也可以在開

始划艇前，選擇 Just Row 設置功率顯示器屏幕。 

注意：你必需划行至少一分鐘，結果才會保存到內存或 LogCard 上。Just Row 允許你

最多划行 50000 米。 

 

Select Workout – 選擇練習模式 

功率顯示器可讓你選擇或設計各種練習模

式。你可從功率顯示器預設的練習模式

(Standard List)中選擇適合自己的練習模式，

也可以按 Custom List 建立自己的練習模式。

如果有 LogCard，就可以在 LogCard 上儲存

最喜愛的 5 個練習模式(Favorites)。Re-Row 

可讓你重划保存在 Memory 或 LogCard 上的

練習模式。通過設置你的練習模式，為

Optional PaceBoat 設置新的划幅，你可以在

新的練習模式中調整划幅。 

 

了解分段：你的練習結果將以兩種形式顯示及儲存： 

i. 總距離或時間 

ii. 分段，逐段顯示結果。並顯示划幅在整個練習時的變化情況。 

如果從 Standard List、Custom List 或 Favorites 中選擇練習模式，將

會為你設定分段的持續時間。如果設置 New Workout，則可以設置分段

的持續時間。如果在設罝新的練習模式過程中，你不改變分段的持續時

間，PM 就會將其分成 5 段。不會將間隔練習格式化來使用分段。  

   

   

   

 

 

  

   



   

   

 

Games 

Fish Game：要盡力抓到好魚得分，努力避

免被壞魚抓到而失分！愈用力拉槳，魚就會游

得愈上；愈輕力划艇，魚就會愈沉下去。每個

遊戲持續四分鐘，你的 Fish Game 訓練信息

(每 500 米的時間、距離和划幅)會被記錄到

LogCard 上 (如果沒有 LogCard 則記錄到

Memory) 

 

 

Darts(只限 PM4) 

這遊戲的目的是要練習槳頻和功率的穩定

性。在遊戲中,你得到 300 支飛鏢投擲,計分方

法如真正的飛鏢比賽。中心(bull’s eye)是 50

分，跟隨的三環是 25,10 及 5 分。 

Target Training 

目標練習(只限 PM4)：這遊戲的目的是要練習

槳頻的穩定性，並提供高效率的練習。你所取

的分數將以百分比的形式與最好的分數比

較。中心(bull’s eye)是 5 分，餘下的三環是

3,2 及 1 分。 

目標練習提供兩種選擇： 

純划：划的時間隨你控制。如飛鏢遊戲，目標

速度將根據你最近的划槳來決定。 

進階：你能建立目標速度、槳頻及練習時間。

如你希望達到特定目標速度及槳頻，而且維持

一定時間，這遊戲一定適合你。 

 

 

 



   

Racing(比賽) 

PM4 能使你在不使用電腦下連接 8 部安裝了 PM4 的室內賽艇機進行比

賽。比賽以無線形式進行，首先透過在 PM4 的目錄上建立比賽，其他人

通過他們的 PM4 加入比賽。建立比賽的賽艇機位處於第一航道，並在所

有人就緒後開始比賽。其餘航道按照進入比賽的先後順序分配。比賽屏

幕通常 LogCard 顯示比賽者的名字。 
 

 

Information/Help 

沒有手冊時，可從 Main Menu 上按下

Information 按鈕，以查閱以下提供的信息：

簡短的划艇課程（用動畫形式介紹了正確的划

艇技術）；解釋 drag factor；提供有關電池

及其它方面的一些信息。 

 

 

 

 

More Options 

Display Drag Factor：是扇片負載的量度單位。功率顯示器透過重新計算

每次划艇的 drag factor 進行自行調較，以便測出使用者實際的力量。 

Utilities：用於重新設置日期、時間或語言。還可以調整 LCD 的對比度，

檢查電池的狀態，並在 Custom List 添加練習模式。 

Memory/LogCard：功率顯示器儲存數據的方式有兩種：如果沒有

LogCard，功率顯示器會將最近使用過的練習模式儲存到 Memory。最舊

的練習將被自己刪除。如果在一個練習前插入 LogCard，該練習的數據將

被儲存到 LogCard，可以儲存近 300 次的練習。LogCard 能使你每月的

總划行米數，及練習中分段表現。你可以按日期查看或類型列出以往練習

成績。你可以將練習數據從 Memory 移至 LogCard。 

Switch Users：讓你在共用的 LogCard 上，從一個用戶切換到另一個用戶。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

1. 學校應妥善存放室內賽艇機，並將室內賽艇機放置於有蓋場所 

2. 清潔及潤滑鏈條: 鏈條必須最少一個星期清潔及潤滑一次 

3. 禁止拆開功率顯示器：如果嘗試拆卸，將使功率顯示器部件的保修失效。 

4. 軌道必須常被清潔，學校應在每部室內賽艇機旁放罝裝有清水的噴壺及不起毛粒的乾

布，令使用者在每次使用後能以清水清潔軌道，以避免損耗室內賽艇機的座椅滾軸 

5. 禁止任何人為撞擊及人為損壞，如室內賽艇機因此受到損毀，學校必須作出事件報告及

有關賠償 

6. 如顯示器未能順利開啟操作，請嘗試更換電池 

7. 應該在平穩的地面上使用賽艇機 

8. 如需在不平穩的路面搬動室內賽艇機，必須安排兩名人員抬起及搬運，以免賽艇機感應

器在搬運過程中損壞 

9. 室內賽艇機如在一段長時間閒置，應將電池拆下，以免電池水泄漏而損壞功率顯示器 

如何妥善保存室內賽艇機 

室內賽艇機保養指引 



 

 

 

1. 將手柄掛在手柄鈎上，以便坐在賽艇機上時更

容易拿起手柄 

2. 注意: 在不連續使用賽艇機時,最好將手柄放

在扇片架上,而不要掛在手柄鈎上。(例如夜

間、兩次鍛煉之間的時間)。這樣可延長減震

繩的使用壽命; 

 

       

 

 

 

建議的清潔及保養 

每天 

使用後，使用布或不粗糙的擦洗墊擦拭單軌。 

 

每使用 50 個小時/1 星期 

使用提供的機油，清潔並潤滑鏈條。切勿使用腐

蝕性機油。 

 

 

使用手柄鈎 

保養 



 

 
  

 

 

 

 

每使用 250 個小時/1 個月 

1. 檢查鏈條是否有靈活的連接。如果徹底的潤滑仍沒有效果，應更換鏈條。 

2. 檢查鏈條與手柄的接頭是否有磨損。如果孔已經拉長，或Ｕ形鎖已經磨損了一半，應更換

整個接頭。 

3. 如果手柄沒有完全歸位到扇片架，應擰緊減震繩。請參閱下圖: 



 

 
 

 

 

1. 檢查安裝前腿的凹頭螺釘是否擰緊 

2. 根據需要鬆開或擰緊功率顯示器上的螺母 

3. 使用手電筒檢查飛輪內部是否有灰塵。如果

需要，按以下圖示打開飛輪並用真空吸塵器

吸走灰塵。 

 

 



 

 

大約每使用 800 個小時 

學校必須執行以下保養，以免令室內賽艇機失效 

a. 清潔和潤滑鏈條:  

鏈條至少要每周清潔並潤滑一次。 

b. 禁止拆卸功率顯示器： 

如果嘗試拆卸，將使功率顯示器部件的保修失效。 

有關此部件的問題，請與代理商Concept2 聯繫。 

c. 座位滾輪的使用情況： 

必須保持單軌的清潔，每天清潔單軌，以減少座位滾輪的磨損。 

如果室內賽艇機因缺陷、運轉不正常或其他故障而不是因為學校的使用不當或人為損壞而造成，可在14個工作日內免費

進行維修。 

清潔軌道表面(於全日使用後清潔) 

需要工具: 不起毛粒的布 

清潔劑：皂水，清水及任何玻璃清潔液 

 

 

禁止使用: 

沙紙或任何帶有磨蝕性的布或清潔工具 

任何酸性液體: 漂白水 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

潤滑鏈條 

每星期:使用一茶匙/20 克的機油。並按鏈條表面擦 

如果需要,可以反覆進行 
 

 

 

 

 

 



使用室內賽艇之安全守則 

室內賽艇機存放方式 

室內賽艇導師是有責任確保賽艇機的存放方式及位置妥當，避免意外發生。妥當的存放方式及位

置，亦可以減低對室內賽艇機的不必要的損耗。 

 

(一) 平放式存放室內賽艇機於地上︰ 

 

好處︰沒有塌下的風險、減少搬運時間、方便使用。 

壞處︰容易吸引學生擅自使用，及不正確的使用方式

導致受傷 / 損毀室內賽艇機 (顯示器)。 

(二) 站立式存放室內賽艇機 

 

好處︰須要較小存放空間，搬運方便。 

壞處︰存放的地方樓頂須要有約 2.5 米高、被拉致塌

下的風險增加。 

 

(三) 分體式存放室內賽艇機︰ 

 

好處︰所須存放的空間最小、塌下風險較低。 

壞處︰須每次使用前裝嵌 

 

 

 

 

 



搬運室內賽艇機方式 
- 單人搬運法︰ 

 

室內賽艇機的前方設有兩個小輪，搬運時，手握滑軌

的未端提起直到小輪觸及地面並可順暢地滾動。 

 

- 雙人搬運法︰ 

 

其中一人只手握滑軌的未端、另一人手握近飛輪的骨

幹部分。 

 

 

- 分體式搬運法︰ 

 

室內賽艇機分體後，手握腳包(腳踏)位置，利用小輪

滾動。(與單人搬運法相似) 

 

 

室內賽艇機的檢查程序 

1) 檢查顯示器有否顯示 

2) 檢查滑動座位是否暢順 

3) 檢查室內賽艇機的支柱(機腳)螺絲有否鬆脫 

4) 檢查飛輪部分與滑軌接合是否穩固 

5) 拉動手把檢查顯示器有否跳動 

 

 

 



使用的安全事項 

1. 不要讓手柄飛到鏈條導向裝置中 

2. 在開始划行之前，先將手柄靠在鏈條導向裝置上或掛在手柄鈎上 

3. 雙手直綫向後拉 

4. 絕對不要扭曲鏈條或橫向拉動 

5. 不要單手划艇，錯誤地使用可能會導致受傷 

6. 避免衣服倦入座位的滾輪中 

7. 讓小童和手指遠離座位滾輪。座位滾輪可能會造成受傷 

8. 按照本指引第17頁的＂室內賽艇機保養指引＂部份所述，進行適當的護理 

9. 在移動室內賽艇機之前，必須將機架鎖置於鎖定位置 

 

 



 

 

使用者的服飾︰ 

• 衣服 - 避免穿著過大 / 過鬆身的運動服，以免被滑座卡著。  

• 鞋   - 避免穿著拖鞋 / 涼鞋，以免被腳包(腳踏)卡著、刮傷或在拉動時，腳掌從腳包(腳踏) 

滑出。 

 

 

從滑座上滑下︰ 

• 初學的學員或會因未全面掌握基本

技術，而從滑座上滑下。若學員使用

不正確的方式返回座位上，會增加受

傷風險。 

• 導師應在學員使用室內賽艇前，指

導學員返回座位的正確方式及步驟。 

 
 

 

返回座位步驟︰ 

1) 把手柄慢慢放到指定位置 

2) 一手按著身後的滑軌，用作支撐身體 

3) 另一手按著滑座，然後坐在滑座下 

4) 取回手柄繼續練習 

     

 

 


