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BEZPECNOSTNIi POKYNY

PRED MONTAZI SI NEJDRIVE PECLIVE PRECTETE VESKERE INSTRUKCE. PRIPRAVILI JSME
JE TAK, ABY PRO VAS BYLA MONTAZ CO NEJJEDNODUSSi A ZAROVEN PRI Ni NEHROZILO
NEBEZPECi ZRANENI. MANUAL S| USCHOVEJTE PRO PRIPADNE BUDOUCI POUZITI.

UVEDENA VAROVANi NEZAHRNUJI VSECHNY MOZNE OKOLNOSTI. UZIVATEL SAM
ZODPOVIDA zA SVE BEZPECi A RADNE POUZIVANI PRISTROJE.

Pfi montazi i pouziti vzdy postavte vyrobek na rovny a pevny povrch. Pfed pouzitim se
ujistéte, Ze je pfistroj stabilni.

Zajistéte, aby kolem bokl a pfedni ¢asti pfistroje bylo vymezeno minimalné 0,6 m volného
prostoru. PFistroj Ize umistit zadni ¢asti pfFistroje tésné ke zdi.

Béhem cviCeni se snazte udrzovat rovna zada, obzvlasté kdyz cvicite jiz delSi dobu.

Pravidelné kontrolujte, zda nejsou nékteré soudasti poSkozené nebo opotiebené. Jediné tak
zajistite bezpecnost svého tréninku.

Drzte ruce dale od pohyblivych €asti pfistroje.

Jakékoliv poSkozené Ccasti neprodlené vyménte. PFistroj s poSkozenymi komponenty
nepouzivejte.

PF montazi a nastavovani funkci pfistroje postupujte pouze podle danych pokynu. K montazi
vzdy pouzivejte pfilozené spojovaci materialy.

Vénujte zvySenou pozornost soucastem, které jsou nejnachylnéjsi k opotfebeni (napf. kladky,
loziska, popruhy nebo kolecka).

Zadny nastavitelny dil ptistroje nesmi vy&nivat a omezovat tak pohyb uzivatele.
Ke cvi€eni se vhodné obléknéte (sportovni oble€eni, tenisky atd.).
Pfed cvi€enim si odlozte veSkeré Sperky.

Pred tréninkem na veslovacim trenazeru je doporu¢eno rozcvicit se pomoci zahtivacich cvik(.
Zabranite tak pfipadnému natazZeni svald.

Pfed tréninkem alespon 1 hodinu nejezte.

Nenaklanéjte trenazer ze strany na stranu.

Vyrobek vzdy pouzivejte v souladu s manualem.

Nespravny nebo nadmérny trénink mize vést ke zranénim a Ujmé na zdravi.

Vyrobek je vybaven integrovanym brzdnym systémem, ktery pomoci magnetického odporu
umoznuje nastaveni urovné zatéze.

Vyklouzne-li vam madlo z rukou, mizZe se nekontrolovatelné vratit zpét. Proto je dulezité, aby
prostor kolem pfistroje zUstal volny.

Jestlize se rozhodnete vyrobek uskladnit tak, aby nezabiral moc mista, zachazejte s nim
opatrné a tak, abyste se pfi jeho pfesunu nezranili.

Zajistéte, aby elektrické komponenty (ovladaci panel, motor, napdjeci kabel, spina&) nepfisly
do kontaktu s vodou. Zabranite tak pfipadnému zasahu elektrickym proudem.

NepouzZivejte pfisluSenstvi, které neni pfimo doporuéeno vyrobcem. V opaénych pfipadech
muze dojit ke zranénim ¢i poSkozeni vyrobku.

Na trenazeru cvicte dle svych moznosti. Zbyte€né se nepretézuijte.

Jestlize béhem tréninku pocitite bolest &i nevolnost, okamzité s cvi¢enim prestarite a dalSi
postup konzultujte se svym lékafem.

Rodi¢e a dalSi zodpovédné osoby musi zajistit, aby si déti v jejich péli na pfistroji nehraly.
Tento vyrobek nelze v zadném pfipadé pouzivat jako hracku.
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Jestlize na pfistroji dovolite cvi€it détem, berte v Uvahu jejich fyzickou kondici, dusevni
rozpoloZeni a povahu. Déti smi cvi€it pouze pod neustalym dozorem a za pfedpokladu, Ze je
jim cvi€eni na trenazeru fadné vysvétleno.

Pfistroj smi byt pouzivan osobami (v€etné déti) s télesnym &i duSevnim postizenim nebo
nedostate€nymi schopnostmi i znalostmi pouze v pfipadé, Ze jim pokyny byly vysvétleny
osobou zodpovédnou za jejich bezpecnost. Tito uzivatelé museji byt béhem tréninku pod
neustalym dozorem.

Vyrobek neni uréen k terapeutickym acelam.

Nosnost: 150 kg

Kategorie: SA (dle EN957) vhodné pro komeréni vyuziti.

VAROVANI: Systém pro monitorovani tepové frekvence nemusi byt presny. PretéZovani pfi
tréninku maze zavinit vazné zranéni nebo smrt. Pokud pocitite nevolnost, okamzité ukoncete
cviceni!

SPECIFIKACE
Rozméry délka 223,5 x Sifka 61,4 cm
Rozméry ve slozeném stavu Sitka 61,5 x délka 76 x vySka 223,5 cm
Hmotnost 49 kg
Nosnost 150 kg
Brzdny systém Vzduchovy s magnetickou kontrolou zatéze
Pocet stupnti zatéze 16
Pojezd 124 cm
MONTAZ
Priprava
1. Pripravte si pracovni plochu: Je dulezité pfistroj sestavit ve volném prostoru bez jakychkoliv
prekazek.
2. Pozvéte si pomocnika: Nékteré souc€asti trenazeru jsou pomérné téZkeé, proto doporuéujeme
pozvat si k montazi dalSi osobu.
3. Oteviete baleni: Preltéte si vSechna varovani na krabici a ujistéte se, Ze je postavena na
spravné strané.
4. Vyjméte vSechny soucasti z krabice: Ujistéte se, ze zadné komponenty nechybi.

Mate-li pocit, Ze nékteré soucasti chybi, kontaktujte autorizovany servis.




Seznam dilu

B. Predni nosnik (1 ks)

C. Zadni nosnik (1 ks) D. Sedlo (1 ks)

E. Pojezdova ty¢ (1 ks)




F. Opéra nohou (1 ks)

G. Spodni tchyt (1 ks)

Napajeci kabel s
adaptérem (1 ks)

Nastroje

e Imbusovy kli¢ (6 a 5 mm)




Postup pfi montazi

UMISTENi MADLA
e Zajistéte madlo v Uchytu, tak jak je znazornéno na obrazku.
o Vytahnéte kolik jistici tahaci lanko a opatrné vyjméte zarazku, ktera lanko drzi.

e Zarazka slouzi pouze k pfepravnim ucelim a dale ji nebudete potfebovat.

Madlo

Zarazka

K usnadnéni montaze byly vSechny Srouby a podlozky predem namontovany na mista, kam
patfi. VySroubuijte je a poté upevnéte dle pokyn.



PRIPEVNETE PREDNi NOSNIK
1. Vyjméte lepenkovou roli z uchytu nosniku.

¢ VySroubujte dva imbusové Srouby M8 x 16 a roli vyjméte.

e Tyto dva Sroubky a lepenkova role slouzi pouze k pfepravé pfistroje a béhem montaze je dale
nebudete potiebovat.

Srouby (2 ks)

Naradi (6 mm)

2. Pfipevnéte predni nosnik

¢ Vyjméte ¢tyfi imbusové Srouby M8 x 16 mm (B5) a zakrivené podlozky M8 x 19 x 1.5 mm

(B6) z pfedniho nosniku (B) pomoci 6milimetrového imbusového klice.

¢ Pomoci téchto étyr Sroubti (B5) a podlozek (B6) pfipevnéte predni nosnik (B) k hlavnimu
ramu (A). VSechny Srouby fadné utdhnéte pomoci 6milimetrového imbusového klice.




Spojovaci material Naradi

&Y

B5 (4 ks) B6 (4 ks) 6 mm

Pripeviujte soucasti ve stejném poradi jako na obrazku.

Ujistéte se, ze Srouby jsou pevné utazeny.

Ujistéte se, ze kolecka na prednim nosniku sméruji dopredu.

PRIPEVNETE OPERU NOHOU

1. Vyjméte Srouby z pojezdu.
¢ Uchopte zadni stranu ramu a zvednéte jej tak, jak je znazornéno na obrazku.

¢ Vyjméte imbusové Srouby M8 x 16 mm (B5) a ploché podlozky M8 x 16 mm x 1.5 mm (B7)
z horni i spodni Casti pojezdové ty€e pomoci 6milimetrového imbusového klice.

e Ulozte Sroubky a podlozky na bezpecné misto, dokud jich nebude potfeba pfi pfipevnéni
pojezdové tyce.

Upevnéni
pojezdovée 1 some =
tyCe '

Spojovaci material Nastroj
\ )/
B5 (4 ks) B7 (4 ks) 6 mm

2. Ptipevnéte opéru nohou.

¢ Vyjméte imbusové Srouby M8 x 30 mm (B8) a ploché podlozky M8 x 16 mm x 1.5 mm
(B7) z uchytu opéry nohou pomoci 6milimetrového imbusového klice.



e VioZte opéru nohou do uchytu na hlavnim ramu a pomoci Sroubtt M8 x 30 mm (B8),
plochych podlozek M8 x 16 mm x 1.5 mm (B7) a 6milimetrového imbusového klie ji
k ramu pfipevnéte.

Naradi

B8 (4 ks) B7 (4 ks)

Ujistéte se, Zze jednotlivé ¢asti pripeviiujete ve spravném poradi.

Ujistéte se, ze vSechny Srouby jsou Fadné utazené.
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PRIPEVNETE ZADNi NOSNiK A UCHYT
1. Pfipevnéte zadni nosnik.

o Vyjméte Ctyfi imbusové Srouby M8 x 20 mm (B5) a ploché podlozky M8 x 16 mm x 1.5
mm (B7) ze zadni ¢asti pojezdové tyée pomoci 6milimetrového imbusového klice.

e Pomoci Sroubi M8 x 20 mm (B5) a plochych podloZzek M8 x 16 mm 1.5 mm (B7)
pfipevnéte zadni nosnik (C) k zadni ¢asti pojezdové tyCe. Radné spojeni utahnéte
6milimetrovym imbusovym kli¢em.

Spojovaci material Naradi

B5 (4 ks) B7 (4 ks)

Ujistéte se, Zze jednotlivé ¢asti pripeviiujete ve spravném poradi.

Ujistéte se, ze vSechny Srouby jsou Fadné utazené.

2. PFipevnéte spodni tchyt.

¢ Vyjméte Etyfi imbusové Srouby M6 x 16 mm (B9) z pojezdové tyée pomoci Smilimetrového
imbusového klice tak, jak je znazornéno na obrazku.

 Upevnéte spodni uchyt (G) doprostied pojezdové ty€e pomoci imbusovych Sroubi M6 x
16 mm (B9). Srouby utdhnéte Smilimetrovym imbusovym kli¢em.
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o Ustfihnéte provazek, kterym je k pojezdové tyéi pfipevnén uchyt sedla.

Uchyt sedla

Nastroj
K_:/)*/
B9 (4 ks) 5 mm

Ujistéte se, Zze jednotlivé ¢asti pripeviujete ve spravném poradi.

Ujistéte se, ze vSechny Srouby jsou Fadné utazené.
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PRIPEVNETE POJEZDOVOU TYC

Uchopte pojezdovou tyé a opatrné ji zasurite do upevnéni na hlavnim ramu.

Rukou opatrné utahnéte dva imbusové Srouby M8 x 16 mm (B5) a ploché podlozky M8 x
16 mm x 1.5 mm (B7) na spodni strané pojezdové tyCe (jedna se o Srouby, které jste si
odlozili stranou).

Jednou rukou posurite a podrzte tchyt sedla a druhou opatrné utahnéte dalsi dva imbusové
Srouby M8 x 16 mm (B5) a ploché podlozky M8 x 16 mm x 1.5 mm (B7) na horni strané
pojezdové tyce.

Jakmile budou v8echny Srouby a podloZky na misté, dotahnéte je 6milimetrovym imbusovym
klicem.

Zvolna pustte sedlo a nechte ho sjet na misto.

Uchyt sedadla l

Ujistéte se, Zze jednotlivé ¢asti pripeviiujete ve spravném poradi.

Ujistéte se, ze vSechny Srouby jsou Fadné utazené.
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PRIPEVNETE SEDLO

e Pomoci 6milimetrového imbusového kli¢e vyjméte &tyfi imbusové Srouby M8 x 16 mm (B5) ze

spodni strany sedla.

e Pfipevnéte sedlo k ichytu pomoci étyf imbusovych Sroubd M8 x 16 mm (B5).

o Utahnéte Srouby pomoci 6milimetrového imbusového klice.

POZNAMKA: Pfedni ¢ast sedla (s krat$im okrajem) by méla sméfovat k zemi.

Sedadlo

P
o} @> '
\\\\\. \
ol
B
U Uchyt
sedadla

i
il

a

41‘;\“ ‘I‘I'\‘.lg, i)
'
(¢
Spojovaci material NaFadi
—&)

&)/
A ///

B5 (4 ks) —

Ujistéte se, Zze jednotlivé ¢asti pfipeviiujete ve spravném poradi.

Ujistéte se, ze vSechny Srouby jsou fadné utazené.
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ZAPOJTE PRISTROJ DO NAPAJENI

PfFipojte napajeci kabel k trenazeru tak, jak je znazornéno na obrazku.
Zapojte napajeci kabel do vhodného obvodu (AC, 110 nebo 220~240 V / 50 Hz).

ZAVERECNA KONTROLA

Vas veslovaci trenazer je smontovan. Pfed prvnim pouzitim postupujte nasledovné:

Ujistéte se, Ze vSechny Srouby a matice jsou fadné dotazené.

Umistéte veslovaci trenazer na rovny a pevny povrch.

PRIZPUSOBENI

Nastaveni opéry nohou

1.

Jednou rukou zatadhnéte za Zlutou packu na opérce a druhou pohybujte patou opérky nahoru
nebo dolu.

Upravte opérku chodidla tak, aby byl utahovaci popruh natazen pfes nejsirSi ¢ast chodila
(tésné za prsty).

Az se s fungovanim trenazeru lépe seznamite, mlzete si opéru nastavit znovu pro lepSi
flexibilitu a pohodli chodidel.

S optimalnim nastavenim byste méli mit kolena, lytka i kotniky ve vertikalni linii smérem
k zemi.

e Snizenim polohy paty na opérce nohou ziskate vétsi rozsah pohybu po pojezdu.

e ZvySenim polohy paty omezite sv(j rozsah pohybu.
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Zluta packa

Pata

Opéra paty

Uchyt pro madlo

Pfed zahajenim tréninku vloZte madlo do uchytu, abyste na néj mohli Iépe dosahnout, aZ se usadite.

Uchyt madla
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Polohovani ovladaciho panelu

Upravte polohu ramena ovladaciho panelu a natocte si displej tak, jak vam to bude pfi tréninku nejlépe
vyhovovat.

Zména zatéze

(77 N

7 | RESET
2 insportline
P N
v @
ENTER
F+1 \\=//
1 I
1 I
== I
Rychly Start VAROVANI! R
1.Stlagte "ENTER" Monitor srdecniho tepu nemusi byt START
B . . presny. Pokud pocitite nevolnost, STaP
| 2. Zmacknéte " START " 3. Zahajte veslovani! okamité prestarite cvicit. v, A

NS =

1. Tento veslovaci trenazer ma brzdny systém zavisly na rychlosti.

2. Cim vétsi silou zatahnete, tim vétsi odpor pocitite. Jestlize pfi zab&rech vynalozite vétsi usili,
pojedete rychleji s vétSim vykonem a spalite také vice kalorii. Nicméné, dllezitéjsi je veslovat
déle a plynule neZli rychle.

3. Zatéz se meéni pomoci magnetického systému odporu. Magnetické sloZeni Ize bud' priblizit
nebo oddalit od ventilatoru. Cim blize se magnety k zadté€Zovému kolu pfiblizi, tim vyssi je
vyslednd zatéz.

Zatéz se upravuje skrze ovladaci panel pomoci Sipek nahoru a dolU.

Celkem Ize na trenaZeru nastavit 16 urovni zatéze. Urover 1 je nejleh&i, zatimco urover 16

17



Vyrovnavani polohy

1. Na zadnim nosniku jsou dvé nastavitelné nozky, pomoci kterych mlzete polohu pfistroje
pfizpUsobit pfipadnym nerovnostem podlahy.

2. Jednoduse jimi pootocte, abyste nastavili jejich vySku. Tu pak zajistéte pojistkami.

A

%ﬁ\ Pojistky =
U \J

Presun

1. Na pfednim nosniku a hlavnim ramu najdete 4 kolecCka.

2. Slozte veslovaci trenazer pomoci Uchytu na spodni strané pojezdové tyCe. Pomoci uchytu
s trenazerem manipulujte.

18



POSTUP PRI SKLADANiI A ROZKLADANIi TRENAZERU

Skladani

Ovladaci panel a jeho rameno slozte dle
obrazku.

Posurite sedlo dopfedu.

Jednou rukou drzte konec pojezdové tyCe a
druhou pevné uchopte uchop tak, jak je
znazornéno na obrazku.

Zdvihnéte veslovaci trenazer do vertikalni
polohy.

POZNAMKA: Zatimco levou rukou tahnete za
uchyt, sesSlapnéte nosnik pravou nohou, abyste
tak zajistili trenazer na misté.
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Rozkladani

Postavte se za veslovaci trenazer a uchopte
uchyt na spodni strané pojezdové tyCe levou
rukou.

Zatimco budete trenazer pomalu sklanét dold,
pfiSlapnéte si pfedni nosnik pravou nohou.

Pravou rukou uchopte konec pojezdové tyce.
Levou rukou stale drzte uchyt uprostred tycCe.

Postavte trenaZer na rovny a pevny povrch.

Upravte si polohu ovladaciho panelu dle svych
pozadavku.

Posunite sedlo do vhodné pozice.
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OVLADANI DISPLEJE

Rychly start

Tento rezim je vhodny pro rychly trénink, bez toho abyste pfedem nastavovali jakékoliv udaje a
hodnoty.

Displej se rozsviti, jakmile zaCnete veslovat.

Na displeji se zobrazi ,MAINPAGE" (hlavni rozhrani).
Stisknéte tlacitko ,START".

Na displeji se zobrazi ,QUICK* (rychly start).

Hodnoty ¢asu (TIME), vzdalenosti (METERS), vykonu (WATTS), poctu zabérli (STROKES),
spalenych kalorii (CALORIES), ¢asu na 500 m (TIME/500), po¢tu zabéri za minutu (SPM) a
tepové frekvence (HEART RATE,; je-li snimana) se zobrazi v pfisludnych okéncich na displeji.

Hodnoty ¢asu (TIME), vzdalenosti (METERS), vykonu (WATTS), poctu zabérl (STROKES) a
spalenych kalorii (CALORIES) se zacnou odpocitavat.

Stupen zatéze Ize upravit kdykoliv béhem cvi¢eni pomoci tladitek s Sipkami na ovladacim
panelu.

Chcete-li trénink ukondit a zobrazit kone¢na data:

Prestarite veslovat.
Stisknéte tlacitko ,STOP*.
Na displeji se zobrazi ,SUMMARY* (shrnuti).

Na displeji se zobrazi hodnoty vykonu (WATTS), spalenych kalorii (CALORIES), ¢asu (TIME),
¢asu na 500 m (TIME/500), vzdalenosti (DISTANCE), poctu zabérli (STROKES), poctu
zabérd za minutu (SPM) a tepové frekvence (HEART RATE, je-li snimana).

Jestlize prestanete veslovat bez toho, aniz byste stiskli tlagitko ,STOP“, program se po 5
sekundach automaticky pozastavi. Jakmile zanete opét veslovat, budete moci v pfedchozim
programu plynule pokraCovat. Po 1 minuté necinnosti bude program ukoncen.

Funkce tlacitek

~ |
r H H RESET
Z= insportline ~

7\

ENTER
Rychly Start VAROVANI! N
1.Stlacte "ENTER " A{onifs)rsrdefm’hoffpu nemusi byt START
2.Zmécknéte " START" 3. Zahajte veslovéni| ﬁ;fjr’;ﬁifé":;’ei;%i’e";ii’;fgo’”“" E"\_/,Tc":',
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RESET

ENTER

\ 4

Jestlize stisknéte tlacitko ,RESET“ v pribéhu nastaveni programu, vratite se do
pohotovostniho rezimu.

Jestlize stisknete tlacitko ,RESET“ béhem pauzy v programu, vSechny hodnoty na displeji se
vynuluji a vratite se do pohotovostniho rezimu.

V pohotovostnim rezimu pouzijte toto tlacitko k vybéru jednoho z pfednastavenych programu
(manualni reziim MANUAL > rezim zavodu RACE > pfednastaveny program PROFILE >
vykonnostni rezim WATT > programy kontroly tepové frekvence H.R.C. > uzivatelsky program
USER 1 - USER 5).

Béhem nastavovani parametrd tréninku pouzijte toto tlaCitko k navySeni dané hodnoty.
Pfidrzenim tlacitka navySeni hodnoty urychlite.

Béhem cvi€eni timto tlaCitkem navysite stupen zatéze.

Pomoci tohoto tlacitka potvrdite sviij vybér programu nebo nastaveni hodnoty.

V pohotovostnim rezimu pouzijte toto tlacitko k vybéru jednoho z pfednastavenych programu
(uzivatelsky program USER 5 — USER 1 > programy kontroly tepové frekvence H.R.C. >
vykonnostni rezim WATT > prednastaveny program PROFILE > rezim zavodu RACE >
manualni rezim MANUAL).

Béhem nastavovani parametr(l tréninku pouzijte toto tlacitko k snizeni dané hodnoty.
Pfidrzenim tlaCitka sniZzeni hodnoty urychlite.

Bé&hem cvi€eni timto tlaCitkem snizite stuper zatéze.

START/STOP

Pomoci tohoto tlacitka zahajite trénink nebo budete pokraCovat v pozastaveném programu.

Pomoci tohoto tlacitka zastavite nebo pozastavite trénink.

Funkce displeje

Zde se zobrazuje aktualni tepova frekvence uzivatele v tepech za minutu
(bpm). Tepova frekvence je snimana hrudnim pasem a zobrazuje se
v rozmezi 30-220 bpm.

v POZNAMKA: K monitorovani tepové frekvence je tfeba hrudniho pasu
(doporucen je 5.4 kHz hrudni pas Polar).

Snimani tepové frekvence nemusi byt presné. P¥iliS narocné cvic¢eni

muzZe vést ke zranénim nebo dokonce ke smrti. Jestlize béhem cvi¢eni
pocitite nevolnost, okamzité prestarite cvicit!

Zde je zobrazen aktualni stupeh zatéZe (1-16). Stupeh 1 pfedstavuje tu

nejlehdi zatéz, stupen 16 tu nejtézsi.

Zde je zobrazen aktualni pocet zabérli za minutu (SPM). Hodnota se
zobrazuje v rozmezi 0-99 zabérd.

Pocet zabérd za minutu je vypocitavan automaticky a je zobrazovan béhem
kazdého tréninku. Jedna se o orienta¢ni hodnotu, ktera vam pomuze
udavat tempo.
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METERS

Zde se vrozmezi 0-99999 m zobrazuje dosaZena vzdalenost. Chcete-li si
pfi tréninku nastavit cilovou vzdalenost, hodnotu Ize nastavit v rozmezi 500-
99900 m.

CALORIES § / HOUR

Zde se zobrazuje priblizny pocet spalenych kalorii. (Tato funkce je pouze
orientaéni. Naméfenou hodnotu nelze vyuzivat k Iékafskym ucelim.)
Hodnota se zobrazuje v rozmezi 0-9999 cal. Cilovou hodnotu Ize natavit
v rozmezi 50-9990 cal/hod.

WATTS JAVG)

Zde se zobrazuje vykon, kterého b&hem tréninku dosahnete. (Tato funkce
je pouze orientatni. Namé&fenou hodnotu nelze vyuzivat k Iékafskym
Gcelim.) Hodnota se zobrazuje vrozmezi 0-999 W. Cilovou hodnotu
vykonu Ize nastavit v rozmezi 10-995 W.

STROKES

Zde se zobrazuje celkovy pocet zabéru v rozmezi 0-9999. Cilovy pocet
zabérl Ize nastavit v rozmezi 300-9990 zabérd.

TIME/500MB AVG]

Zde se zobrazuje Cas zbyvajici k dosazeni 500 m. Tato hodnota je
vypocitavana automaticky. Hodnota se na displeji zobrazuje v rozmezi
00:00-9:59 min. Cilovou hodnotu Ize nastavit v rozmezi 1:00-9:55 min.

I TIME]

Zde se vrozmezi 00:00-99:59 min zobrazuje aktualni doba tréninku.
Cilovou hodnotu Ize nastavit v rozmezi 05:00-99:00 min.

HLAVNIi SEKCE DISPLEJE

e Zde se zobrazuje zatézovy profil zvoleného programu.

¢ Ve spodni Casti se zobrazuje text souvisejici s vybranym programem.

N

N INVLINVLINVLINVLINVLINVL VA

AN AN M IAN N NN AN

Programy

Manualni program / Program s cilovou hodnotou

Lze nastavit Ctyfi rlzné cilové hodnoty: dobu trvani cviGeni (Target TIME), celkovy pocet zabéru
(Target STROKES), pocet spalenych kalorii (Target CALORIES) a celkovou vzdalenost (Target
DISTANCE). Nastavit mGzete pouze jednu cilovou hodnotu najednou. BEhem programu s nastavenou
cilovou hodnotou muzete libovolné ménit zatéz. Jakmile cilové hodnoty dosahnete, ozve se zvukovy
signal a program se ukondi.
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Cilova doba cviéeni (Target TIME)
1. Ujistéte se, Ze je ovladaci panel zapnuty. Ve spodni ¢asti obrazovky se zobrazi ,MAINPAGE".
2. Pomoci Sipek zvolte ,MANUAL*.
3. Potvrdte svou volbu tlacitkem ,ENTER®.
4 ‘

V okénku TIME zacne blikat prazdna hodnota ¢asu ,--:--*.

L UL -
LEVEL [SPM)
=1 -
L -
]
- - - L N b’
OOIMEIN G () - =i -
s ) UL

5. Pomoci Sipek nastavte cilovou hodnotu. Vychozi hodnota je 20:00 min. Hodnotu Ize nastavit
v rozmezi 5:00-99:00 min.

6. Stisknutim tlacitka ,ENTER" nastaveni potvrdite a prejdete k nastaveni zatéze.

7. V okénku LEVEL zacne blikat vychozi hodnota ,5°

L

N BN BN BN BN =N - O = s
-

LEVEL

— — =111
MLIND (LD C LU
b UL T am

8. Pomoci Sipek nastavte Uroven zatéze (1-16).
9. Potvrdte nastaveni pomoci tlacitka ,ENTER®.
10. Ve spodni ¢asti obrazovky zaéne blikat ,START".

11. Stisknéte ,START" a zacnéte veslovat. Program zahajite zatahnutim za madlo.

-
-I | | | | | | | | |
LEUE CALORIES
| | | |
o e e ey [ 1 ol |
L TLd Jujulu
o AN o
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POZNAMKA: Program miizete kdykoliv zastavit tlagitkem ,STOP*. Na displeji se zobrazi shrnuti
tréninku.

POZNAMKA: Uroveni zatéZe mlzete kdykoliv zménit pomoci tladitek s Sipkami (16 Grovni).

POZNAMKA: Kazdy z pfrednastavenych programu se sklada z 16 fazi. Délka kazdé faze zalezi na
dobé& trvani daného cviCeni. Jestlize je celkovd délka cvieni 32 minut, kazda faze potrva 2
minuty. Konec jednotlivych fazi je doprovazen zvukovym signalem.

Cilovy pocet zabérl (Target STROKES)
1. Ujistéte se, Ze je ovladaci panel zapnuty. Ve spodni ¢asti obrazovky se zobrazi ,MAINPAGE".
2. Pomoci Sipek zvolte ,MANUAL".
3. Potvrdte svou volbu tlagitkem ,ENTER®. Pro volbu cilového poctu zabér(i stisknéte tlacitko

jesté jednou.
4. V okénku STROKES zac¢ne blikat prazdna hodnota poétu zabért ,----“.
___ n MM F
| J LU I
PULSE (LEVEL] (SPM
l-l ] ] | |
I
— (T T T T T T[] B—
mlmlm - - i
LU MEND B L
) S

5. Pomoci Sipek nastavte cilovou hodnotu. Vychozi hodnota je 300 zabérd. Hodnotu Ize nastavit
v rozmezi 300-9990 zabéru.

alnly

||
MEIND (IE]) - ===
0N Tive

6. Stisknutim tlacitka ,ENTER" nastaveni potvrdite a pfejdete k nastaveni zatéze.
7. V okénku LEVEL zaéne blikat vychozi hodnota ,5°

8. Pomoci Sipek nastavte uroven zatéze (1-16).

9. Potvrdte nastaveni pomoci tlacitka ,ENTER®.

10. Ve spodni €asti obrazovky zaéne blikat ,START".
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11. Stisknéte ,START" a za¢néte veslovat. Program zahajite zatdhnutim za madlo.

= . -
_

LEVEL]
m{mln
|

Aoy -

POZNAMKA: Program mzZete kdykoliv zastavit tlagitkem ,STOP*. Na displeji se zobrazi shrnuti
tréninku.

POZNAMKA: Urover zatéze mizete kdykoliv zménit pomoci tlagitek s Sipkami (16 Grovni).

POZNAMKA: Kazdy z pfednastavenych programi se sklada z 16 fazi. Poget zabéra v kazdé fazi
bude rovnomérné rozdélen. Jestlize je nastaveno celkem 320 zabéru, kazda faze bude obsahovat
20 zabérd. Doba trvani jednotlivych fazi pak bude zaleZzet na nastaveni Urovné zatéZe. Konec
jednotlivych fazi je doprovazen zvukovym signalem.

Cilovy pocet spalenych kalorii (Target CALORIES)
1. Ujistéte se, Ze je ovladaci panel zapnuty. Ve spodni ¢asti obrazovky se zobrazi ,MAINPAGE®.
2. Pomoci Sipek zvolte ,MANUAL".

3. Potvrdte svou volbu tlacitkem ,ENTER". Pro volbu cilového po¢tu spélenych kalorii stisknéte
tlaCitko jeSté dvakrat.

4. V okénku CALORIES zacne blikat prazdna hodnota pocétu zabért ,----“.
= = "
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5. Pomoci Sipek nastavte cilovou hodnotu. Vychozi hodnota je 150 spélenych kalorii. Hodnotu
Ize nastavit v rozmezi 50-9990 cal.
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LEVEL
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6. Stisknutim tlacitka ,ENTER" nastaveni potvrdite a pfejdete k nastaveni zatéze.
7. V okénku LEVEL zacgne blikat vychozi hodnota ,5“.

8. Pomoci Sipek nastavte Uroven zatéze (1-16).

9. Potvrdte nastaveni pomoci tlacitka ,ENTER®.

10. Ve spodni ¢asti obrazovky za¢ne blikat ,START".

11. Stisknéte ,START" a zacnéte veslovat. Program zahajite zatdhnutim za madlo.

= Imlm

| | | | | | |

- | L)
LEVEL

RN AN -

POZNAMKA: Program mzete kdykoliv zastavit tlagitkem ,STOP“. Na displeji se zobrazi shrnuti
tréninku.

POZNAMKA: Uroven zatéze mizete kdykoliv zménit pomoci tladitek s Sipkami (16 Grovni).

POZNAMKA: Kazdy z prednastavenych programu se sklada z 16 fazi. Poget spalenych kalorii v
kazdé fazi bude rovnomérné rozdélen. Jestlize je nastaveno celkem 160 kalorii, v kazdé fazi jich
spalite 10. Doba trvani jednotlivych fazi pak bude zalezet na nastaveni Urovné zatéze. Konec
jednotlivych fazi je doprovazen zvukovym signalem.

Cilova vzdalenost (Target DISTANCE)
1. Ujistéte se, Ze je ovladaci panel zapnuty. Ve spodni &asti obrazovky se zobrazi ,MAINPAGE".
2. Pomoci Sipek zvolte ,MANUAL".

3. Potvrdte svou volbu tlacitkem ,ENTER". Pro volbu cilového poctu spélenych kalorii stisknéte
tlaCitko jesté trikrat.
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4. V okénku METERS zacne blikat prazdna hodnota poc¢tu zabéra ,,----- .
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5. Pomoci Sipek nastavte cilovou hodnotu. Vychozi hodnota je 1000 metr(. Hodnotu Ize nastavit
v rozmezi 500-99900 m.
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Stisknutim tladitka ,ENTER" nastaveni potvrdite a pfejdete k nastaveni zatéze.

V okénku LEVEL zacne blikat vychozi hodnota ,5°

Pomoci Sipek nastavte urover zatéze (1-16).

Potvrdte nastaveni pomoci tlagitka ,ENTER".

10. Ve spodni &asti obrazovky zaéne blikat ,START".

11. Stisknéte ,START" a zacnéte veslovat. Program zahajite zatahnutim za madlo.
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POZNAMKA: Program mizete kdykoliv zastavit tlagitkem ,STOP*. Na displeji se zobrazi shrnuti
tréninku.

POZNAMKA: Uroven zatéZe mlzete kdykoliv zménit pomoci tlagitek s Sipkami (16 Grovni).

POZNAMKA: Kazdy z prednastavenych programtl se sklada z 16 fazi. Celkova vzdalenost v
kazdé fazi bude rovnomeérné rozdélena. Jestlize je nastavena celkova vzdalenost 800 m, v kazdé
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fazi virtualné urazite 50 m. Doba trvani jednotlivych fazi pak bude zaleZet na nastaveni urovné
zatéze. Konec jednotlivych fazi je doprovazen zvukovym signalem.

Rezim zavodu RACE

Castym zptsobem hodnoceni tempa veslafe je doba, za kterou urazi 500 metri. Tento Udaj se totiz
pouziva i k hodnoceni vykonu profesionalnich veslar( a k pfesnéjSimu zaméreni jejich tréninku.

Rezim zavodu RACE vam umozni simulovat veslarsky trénink zaméfeny na ¢as dosazeny za 500 m.
Muzete bud dodrzovat nastavené tempo, nebo se ho mlzete pokusit pfekonat.

Protoze olympijska zavodni vzdalenost je 2000 m, doporu€ujeme nastavit si tuto vzdalenost i pfi
tréninku. Pro posouzeni vykonu se fidte dle tabulky ¢asl na vzdalenost 2000 m.

1
2.
3.

© N o 0 &

10.
11.
12.
13.
14.

Ujistéte se, Ze je ovladaci panel zapnuty. Ve spodni ¢asti obrazovky se zobrazi ,MAINPAGE".
Pomoci Sipek zvolte ,RACE".
Potvrdte svou volbu tlagitkem ,ENTER®.
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V okénku TIME/500M zaéne blikat vychozi hodnota ,2:15".

Pomoci Sipek nastavte cilovou rychlost v rozmezi 1:00-9:55 min na 500 m.
Potvrdte nastaveni pomoci tlagitka ,ENTER".

V okénku METERS zacne blikat prazdna hodnota ,----- .

Pomoci Sipek nastavte cilovou vzdalenost. Vychozi hodnota je 1000 metrl. Vzdalenost Ize
nastavit v rozmezi 500-99900 m.

Potvrdte nastaveni pomoci tladitka ,ENTER".

V okénku LEVEL zaéne blikat vychozi hodnota ,5°
Pomoci Sipek nastavte urover zatéze (1-16).
Potvrdte nastaveni pomoci tladitka ,ENTER".

Ve spodni ¢asti obrazovky zacne blikat ,START".

Stisknéte ,START" a zacnéte veslovat. Program zahajite zatahnutim za madlo.
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POZNAMKA: Program mizete kdykoliv zastavit tlagitkem ,STOP*. Na displeji se zobrazi shrnuti

tréninku.

POZNAMKA: Uroven zatéze mizete kdykoliv zménit pomoci tlagitek s Sipkami (16 Grovni).

POZNAMKA: Kazdy z pfednastavenych programd se sklada z 16 fazi. Celkova vzdalenost v
kazdé fazi bude rovhomérné rozdélena. Jestlize je nastavena celkova vzdalenost 2000 m, v kazdé
fazi virtualné urazite 125 m. Doba trvani jednotlivych fazi pak bude zalezet na nastaveni Urovné
zatéze a poctu zabérl za minutu. Konec jednotlivych fazi je doprovazen zvukovym signalem.

Tabulka ¢ast za 2000 metra

ZENY
VAHA VYBORNE VELMIDOBRE DOBRE PRUMERNE NEDOSTATEGNE SPATNE
16-18 HW 06:38,0 07:08,0 07:47,9 08:37,9 09:47,9 11:17,9
LW 07:07,0 07:37,0 08:17,1 09:07,0 10:17,0 11:47,0
1929 HW 06:33,0 07:03,0 07:42,6 08:32,6 09:42,6 11:12,6
LW 07:02,0 07:32,0 08:12,2 09:02,2 10:12,2 11:42,2
30-39 HW 06:32,0 07:02,0 07:42,3 08:32,3 09:42,3 11:12,3
LW 06:57,0 07:27,0 08:06,7 08:56,7 10:06,7 11:36,7
40-49 HW 06:52,0 07:32,0 08:21,6 09:21,7 10:41,7 12:11,7
LW 07:23,0 08:03,0 08:53,2 09:53,3 11:13,3 12:43,3
50.59 HW 07:17,0 07:57,0 08.46,6 09:46,7 11:06,7 12:36,7
LW 07:49,0 08:29,0 09:19,3 10:19,4 11:39,4 13:09,4
60-69 HW 08:12,0 09:02,0 10:01,7 11:11,7 12:31,7 14:01,7
LW 08:15,0 09:05,0 10:04,8 11:14,8 12:34,8 14:04,8

POZNAMKA: HW — pod 61.5 kg / LW — pFes 61.5 kg

MUzZI

VAHA VYBORNE VELMIDOBRE DOBRE PRUMERNE NEDOSTATEENE SPATNE

Lo18 HW 05:56,4 06:26,4 07:06,4 07:56,4 09:06,4 10:36,4
LW 06:16,1 06:46,1 07:26,1 08:16,1 09:26,1 10:56,1

19.29 HW 05:38,3 06:08,3 06:48,3 07:38,3 08:48,3 10:18,3
LW 06:03,2 06:33,2 07:13,2 08:03,2 09:13,2 10:43,2

2039 HW 05:42,0 06:12,0 06:52,0 07:42,0 08:52,0 10:22,0
LW 06:08,9 06:38,9 07:18,9 08:08,9 09:18,9 10:48,9

40,45 HW 05:52,0 06:32,0 07:22,0 08:22,1 09:42,1 11:12,1
LW 06:26,5 07:06,5 07:56,5 08:56,6 10:16,6 11:46,6

5059 HW 06:07,7 06:47,7 07:37,7 08:37,8 09:57,8 11:27,8
LW 06:31,6 07:11,6 08:01,6 09:01,7 10:21,7 11:51,7

0.6 HW 06:31,4 07:21,4 08:21,5 09:31,5 10:51,5 12:21,5
LW 06:50,9 07:40,9 08:41,0 09:51,0 11:11,0 12:41,0

POZNAMKA: HW — pod 75 kg / LW — pies 75 kg

30



PREDNASTAVENE PROGRAMY (PROFILE)

Diky této funkci si mazete vybrat ze 12 program( s prednastavenymi zatézovymi profily. Zatéz se
méni automaticky v pribéhu programu. MUGzete si nastavit dobu tréninku, pocet zabérl za minutu,
pocet spalenych kalorii a cilovou vzdalenost. B€hem tréninku Ize zatéz ménit dle potfeby. Jakmile
dosahnete cilové hodnoty, pfistroj se za zvukového signalu zastavi.
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Ujistéte se, Ze je ovladaci panel zapnuty. Ve spodni ¢asti obrazovky se zobrazi ,MAINPAGE".
Pomoci Sipek zvolte ,PROFILE".

Potvrdte svou volbu tlacitkem ,ENTER®.

Ve spodni ¢asti obrazovky se objevi ,P1%.

Pomoci Sipek si vyberte jeden z profilovych programu (P1-P12).

Potvrdte svou volbu tlaCitkem ,ENTER®.

V okénku TIME zaéne blikat prazdna hodnota ,--:--“.
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8. Pomoci Sipek nastavte cilovou hodnotu. Vychozi hodnota je 20:00 min. Hodnotu Ize nastavit
v rozmezi 5:00-99:00 min.

9. Stisknéte ,START" pro zahajeni tréninku nebo ,ENTER" pro nastaveni cilového poctu zabér(.
10. V okénku STROKES zacne blikat prazdna hodnota ,----*.
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11.

12.

13.
14.

15.
16.
17.

18.
19.

20.
21.
22,

Pomoci Sipek nastavte cilovou hodnotu. Vychozi hodnota je 300 zabérl. Hodnotu Ize nastavit
v rozmezi 300-9990 zabéru.

Stisknéte ,START® pro zahajeni tréninku nebo ,ENTER® pro nastaveni cilového poctu
spalenych kalorii.

V okénku CALORIES zac¢ne blikat prazdna hodnota poctu zabérud ,----*.

Pomoci Sipek nastavte cilovou hodnotu. Vychozi hodnota je 150 spalenych kalorii. Hodnotu
Ize nastavit v rozmezi 50-9990 cal.

Stisknéte ,START" pro zahajeni tréninku nebo ,ENTER® pro nastaveni cilové vzdalenosti.
V okénku METERS zaéne blikat nenastavena hodnota ,----- .

Pomoci Sipek nastavte cilovou vzdalenost. Vychozi hodnota je 1000 metrd. Vzdalenost Ize
nastavit v rozmezi 500-99900 m.

Potvrdte svou volbu tlagitkem ,ENTER®.
Ve spodni ¢asti displeje za¢ne blikat ,LEVEL +/-*.
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Pomoci Sipek si upravte profil programu dle potfeby.
Potvrdte svou volbu tlagitkem ,ENTER®. Ve spodni ¢asti displeje za¢ne blikat ,START".

Stisknéte ,START" a zaCnéte veslovat. Program zahajite zatdhnutim za madlo.
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POZNAMKA: Program mizete kdykoliv zastavit tlagitkem ,STOP“. Na displeji se zobrazi shrnuti
tréninku.

POZNAMKA: Jestlize si nechcete nastavit cilovou hodnotu, miiZete tato nastaveni ignorovat. Lze
nastavit pouze jednu cilovou hodnotu. Jakmile jste s nastavenim hotovi, stisknéte ,START" a
zacnéte cvicit.

POZNAMKA: Kazdy z prednastavenych programi se sklada z 16 fazi. Cilova hodnota bude v
kazdé fazi rovhomeérné rozdélena. Doba trvani jednotlivych fazi pak bude zalezet na nastaveni
urovneé zatéze. Konec jednotlivych fazi je doprovazen zvukovym signalem.

POZNAMKA: Uroven zatéze muazete kdykoliv zménit pomoci tladitek s Sipkami (16 Grovni).
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Rezim vykonu (WATT)

Rezim vykonu vam umozni zaméfit trénink na konkrétni cileny vykon. Zatéz se méni automaticky, tak
aby bylo daného vykonu dosazeno.

Pred nastavenim vykonu konzultujte tabulku poméru vykonu a zabér(i za minutu.

1.
2.

© N o g~ w

10.
11.

12.

13.
14.

15.
16.

Ujistéte se, Ze je ovladaci panel zapnuty. Ve spodni ¢asti obrazovky se zobrazi ,MAINPAGE".

Pomoci Sipek zvolte ,WATT".

" ~M I~
I I I
(PULSE] LEVEL [SPM]
= (|
I I
(1t (. (. rrJrrJr . fr [ rJ |
T | | ||-|TT L=
|_|||_||_| l/\""l b Ll'l_"_l
TIME/500M

Potvrdte svou volbu tla¢itkem ,ENTER®.

V okénku WATTS zacne blikat vychozi hodnota ,50“ W.
Nastavte hodnotu pomoci Sipek v rozmezi 10-995 W.
Nastaveni potvrdte tlaCitkem ,ENTER®.

V okénku TIME zacne blikat prazdna hodnota ,--:--“.

Pomoci Sipek nastavte cilovou hodnotu. Vychozi hodnota je 20:00 min. Hodnotu Ize nastavit
v rozmezi 5:00-99:00 min.

Stisknéte ,START" pro zahajeni tréninku nebo ,ENTER* pro nastaveni cilového poctu zabéra.
V okénku STROKES zacne blikat prazdna hodnota ,----“.

Pomoci Sipek nastavte cilovou hodnotu. Vychozi hodnota je 300 zabérl. Hodnotu Ize nastavit
v rozmezi 300-9990 zabéru.

Stisknéte ,START“ pro zahajeni tréninku nebo ,ENTER® pro nastaveni cilového poctu
spalenych kalorii.

V okénku CALORIES zac¢ne blikat prazdna hodnota poc¢tu zabérd ,,----*.

Pomoci Sipek nastavte cilovou hodnotu. Vychozi hodnota je 150 spalenych kalorii. Hodnotu
Ize nastavit v rozmezi 50-9990 cal.

Stisknéte ,START" pro zahajeni tréninku nebo ,ENTER® pro nastaveni cilové vzdalenosti.
V okénku METERS zacne blikat prazdna hodnota ,-----".
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17. Pomoci Sipek nastavte cilovou vzdalenost. Vychozi hodnota je 1000 metr(i. Vzdalenost Ize
nastavit v rozmezi 500-99900 m.
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18. Potvrdte svou volbu tladitkem ,ENTER".

19. V okénku LEVEL zac¢ne blikat vychozi hodnota ,5°
20. Pomoci Sipek nastavte uroven zatéze (1-16).

21. Potvrdte nastaveni pomoci tladitka ,ENTER".

22. Ve spodni €asti obrazovky zacne blikat ,START*.

23. Stisknéte ,START" a za¢néte veslovat. Program zahajite zatahnutim za madlo.
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POZNAMKA: Cilovy vykon Ize ménit v prib&hu cvigeni pomoci Sipek. Nové nastavena hodnota
se zobrazi ve spodni ¢asti displeje.

POZNAMKA: Program mizete kdykoliv zastavit tlagitkem ,STOP“. Na displeji se zobrazi shrnuti
tréninku.

POZNAMKA: Jestlize si nechcete nastavit cilovou hodnotu, mizZete tato nastaveni ignorovat. Lze
nastavit pouze jednu cilovou hodnotu. Jakmile jste s nastavenim hotovi, stisknéte ,START" a
zacnéte cvicit.

POZNAMKA: Kazdy z pfednastavenych programii se sklada z 16 fazi. Cilova hodnota bude v
kazdé fazi rovhomeérné rozdélena. Doba trvani jednotlivych fazi pak bude zalezet na nastaveni
urovné zatéze. Konec jednotlivych fazi je doprovazen zvukovym signalem.
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Tabulka poméru vykonu a zabéra za minutu (SPM).

L1 9 19 29 39 | 48 60 79 125 172 220 269
L2 9 19 29 39 | 48 61 79 126 174 220 271
L3 9 19 30 [ 40 | 49 63 79 128 176 220 | 273
L4 9 20 31 40 | 51 66 83 130 178 227 277
LS 10 | 21 32 41 55 70 91 139 188 238 | 289
L6 11 22 33 43 59 76 96 145 195 246 | 298
L7 12 23 35 | 46 | 64 83 105 | 155 206 258 | 311
L8 14 | 25 37 | 49 69 91 115 | 166 218 271 325
L9 16 | 27 38 54 | 74 99 126 | 179 233 288 | 344
L10 18 29 39 57 | 80 107 137 | 193 250 308 | 367
L11 20 31 41 60 | 84 115 147 | 205 264 324 | 385
L12 22 33 43 62 | 91 123 158 | 218 [ 279 341 | 404
L13 24 | 35 45 64 | 95 131 168 | 230 [ 293 357 | 422
L14 26 | 37 47 67 | 99 137 178 | 242 307 373 | 440
L15 28 | 39 49 70 1102 | 143 190 | 257 325 394 | 464
L16 30 | 40 51 73 ] 106 | 149 202 | 272 343 415 | 488

POZNAMKA: V zavislosti na modelu veslovaciho trenaZeru se data mohou lisit.
Kontrola tepové frekvence (HRC)

HRC program automaticky méni zatéz cvi¢eni tak, aby udrzel vasi tepovou frekvenci v cilové zéné.
Tato funkce vyzaduje monitorovani tepové frekvence po celou dobu tréninku. Ktomu budete
potfebovat 5,4 kHz hrudni pas (Doporucujeme 5,4 kHz hrudni pas znacky Polar).

Tepovou frekvenci nelze pfijimat skrze senzory na zapésti.

Pfesahne-li vaSe tepova frekvence hranici stanovené cilové zony, program zacne automaticky
snizovat zatéz o jeden stupenl po 30 sekundach. Jestlize vaSe tepova frekvence nedosahuje
pozadované hodnoty, program zatéz kazdych 30 sekund o jednu Uroven zvysi.

Mate na vybér ze 4 programu kontroly tepové frekvence:

e 55 % - cilova tepova frekvence je nastavena na 55 % vasi maximalni tepové frekvence
e 75 % - cilova tepova frekvence je nastavena na 75 % vaSi maximalni tepové frekvence
e 85 % - cilova tepova frekvence je nastavena na 85 % vaSi maximalni tepové frekvence
¢ THR - cilova tepova frekvence je nastavena uzivatelem

1. Ujistéte se, Ze je ovladaci panel zapnuty. Ve spodni &asti obrazovky se zobrazi ,MAINPAGE".
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2.

3.
4,

10.
11.
12.

Pomoci Sipek zvolte ,HRC".
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Potvrdte svou volbu tla¢itkem ,ENTER®.
Ve spodni ¢asti displeje se zobrazi ,AGE-35".
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Pomoci Sipek zadejte vék uzivatele v rozmezi 10-99 let.
Potvrdte nastaveni tlacitkem ,ENTER".

Hodnota tepové frekvence bude zobrazena v okénku ,PULSE®“. Pomoci Sipek zvolte HRC
program.

Volitelné programy se zobrazi ve spodni ¢asti displeje (55 % > 75 % > 85 % > THR).
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Zvolite-li si vlastni nastaveni tepové frekvence, cilovou hodnotu nastavite pomoci Sipek.
Rozmezi nastaveni je 40-220 bpm.

Potvrdte nastaveni tlacitkem ,ENTER".
V okénku TIME zacne blikat prazdna hodnota ¢asu ,--:--“.

Pomoci Sipek nastavte cilovou hodnotu. Vychozi hodnota je 20:00 min. Hodnotu Ize nastavit
v rozmezi 5:00-99:00 min.
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13. Stisknéte ,START" pro zahajeni tréninku nebo ,ENTER" pro nastaveni cilového poctu zabéru.
14. V okénku STROKES zacne blikat prazdna hodnota ,----*.

15. Pomoci Sipek nastavte cilovou hodnotu. Vychozi hodnota je 300 zabérli. Hodnotu Ize nastavit
v rozmezi 300-9990 zabérd.

16. Stisknéte ,START® pro zahdjeni tréninku nebo ,ENTER® pro nastaveni cilového poctu
spalenych kalorii.

17. V okénku CALORIES zacne blikat prazdna hodnota poctu zabérl ,----*.

18. Pomoci Sipek nastavte cilovou hodnotu. Vychozi hodnota je 150 spalenych kalorii. Hodnotu
Ize nastavit v rozmezi 50-9990 cal.

19. Stisknéte ,START" pro zahajeni tréninku nebo ,ENTER" pro nastaveni cilové vzdalenosti.
20. V okénku METERS zaéne blikat nenastavena hodnota ,-----*.

21. Pomoci Sipek nastavte cilovou vzdalenost. Vychozi hodnota je 1000 metri. Vzdalenost Ize
nastavit v rozmezi 500-99900 m.

22. Potvrdte svou volbu tlac¢itkem ,ENTER®.
23. Ve spodni ¢asti obrazovky zacne blikat ,START*.

24, Stisknéte ,START" a za¢néte veslovat. Program zahgjite zatahnutim za madlo.

Jestlize pristroj nebude pfijimat signal hrudniho pasu, ve spodni ¢asti displeje se objevi
»NO PULSE*.

POZNAMKA: Program mizete kdykoliv zastavit tlagitkem ,STOP“. Na displeji se zobrazi shrnuti
tréninku.

POZNAMKA: Jestlize si nechcete nastavit cilovou hodnotu, mizZete tato nastaveni ignorovat. Lze
nastavit pouze jednu cilovou hodnotu. Jakmile jste s nastavenim hotovi, stisknéte ,START" a
zacnéte cvicit.

POZNAMKA: Kazdy z prednastavenych programil se sklada z 16 fazi. Cilova hodnota bude v
kazdé fazi rovnhomérné rozdélena. Doba trvani jednotlivych fazi pak bude zaleZzet na nastaveni
urovné zatéze. Konec jednotlivych fazi je doprovazen zvukovym signélem.

POZNAMKA: Urover zatéze mizete kdykoliv zménit pomoci tlagitek s Sipkami (16 Grovni).
Jestlize pristroj neregistruje vasi tepovou frekvenci a nezobrazuje ji na displeji, HRC
program nepouzivejte.

Pro vice informaci o vyhodach sledovani své tepové frekvence pfi tréninku si prectéte
kapitolu o cvi¢eni na veslovacim trenazeru.

Snimani tepové frekvence muize byt nepresné. PFiliSné cviceni mize vést k vaznému
zranéni nebo smrti. Jestlize se vam béhem cviéeni udéla nevolno, okamzité prestaiite.
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Uzivatelské programy (USER)

Mate moznost nastavit si az 5 uzivatelskych programd — USER 1, USER 2, USER 3, USER 4 a USER
5. Zvolite-li si uzivatelsky program poprvé, musite nejdfive nastavit uroven zatéze vSech fazi
programu. Kazdy program ma 16 fazi. Jakmile je profil uzivatelského programu nastaven a ulozen,
muzete jej pouzit ihned.

1. Ujistéte se, Ze je ovladaci panel zapnuty. Ve spodni ¢asti obrazovky se zobrazi ,MAINPAGE®.

2. Pomoci Sipek zvolte ,USER 1 > USER 2 > USER 3 > USER 4 > USER 5"
3. V hlavni ¢asti displeje se zobrazi zatézovy profil zvoleného programu.
4. Potvrdte svou volbu tladitkem ,ENTER".
5. Na displeji se zobrazi nastaveny zatézovy profil programu. Ve spodni ¢asti displeje se zobrazi
nazev programu.
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Potvrdte svou volbu tlagitkem ,ENTER®.
V okénku TIME zaéne blikat prazdna hodnota ¢asu ,--:--“.
8. Pomoci Sipek nastavte cilovou hodnotu. Vychozi hodnota je 20:00 min. Hodnotu Ize nastavit
v rozmezi 5:00-99:00 min.
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9. Stisknéte ,START" pro zahajeni tréninku nebo ,ENTER" pro nastaveni cilového poc¢tu zabérd.
10. V okénku STROKES zac¢ne blikat prazdna hodnota ,----*.

11.

12.

13.
14.

15.

Pomoci Sipek nastavte cilovou hodnotu. Vychozi hodnota je 300 zabérd. Hodnotu Ize nastavit
v rozmezi 300-9990 zabérd.

Stisknéte ,START® pro zahajeni tréninku nebo ,ENTER® pro nastaveni cilového poctu
spéalenych kalorii.

V okénku CALORIES zacne blikat prazdna hodnota poctu zabéra ,,----*.

Pomoci Sipek nastavte cilovou hodnotu. Vychozi hodnota je 150 spalenych kalorii. Hodnotu
Ize nastavit v rozmezi 50-9990 cal.

Stisknéte ,START" pro zahajeni tréninku nebo ,ENTER® pro nastaveni cilové vzdalenosti.
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16. V okénku METERS zacéne blikat nenastavena hodnota ,,

17. Pomoci Sipek nastavte cilovou vzdalenost. Vychozi hodnota je 1000 metri. Vzdalenost Ize
nastavit v rozmezi 500-99900 m.

18. Potvrdte svou volbu tlaéitkem ,ENTER".

19. Ve spodni ¢asti displeje

zacne blikat ,LEVEL +/-“.
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20. Pomoci Sipek si upravte profil programu dle potfeby.

21. Potvrdte nastaveni tladitkem ,ENTER®. Ve spodni ¢asti obrazovky zacne blikat ,START*.

22. Stisknéte ,START" a zaCnéte veslovat. Program zahgjite zatahnutim za madlo.
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Kdyz budete ménit nastaveni uzivatelského programu poprvé...

6. Pro nastaveni vlastniho zatézového profilu stisknéte a podrzte tla€itko ,ENTER".
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7. V okénku LEVEL zaéne blikat vychozi hodnota ,1°.
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8.

10.
11.
12.

13.
14.

15.
16.
17.

18.

19.
20.

21.
22,
23.

24,

Pomoci Sipek nastavte uroven zétéZe prvni fdze programu (1-16). Vybrana faze bude na
displeji blikat.

Nastaveni potvrdte tlaCitkem ,ENTER®.
Stejnym zplUsobem nastavte Uroven zatézZe i u ostatnich fazi.
Del§im stisknutim tlacitka ,ENTER" potvrdite nastaveni celého zatézového profilu.

Novy zatéZzovy profil bude zobrazen na hlavni ¢asti displeje. Potvrdte nastaveni stisknutim
tlaCitka ,ENTER".

V okénku TIME zacne blikat prazdna hodnota ¢asu ,--:--“.

Pomoci Sipek nastavte cilovou hodnotu. Vychozi hodnota je 20:00 min. Hodnotu Ize nastavit
v rozmezi 5:00-99:00 min.

Stisknéte ,START" pro zahajeni tréninku nebo ,ENTER" pro nastaveni cilového poctu zabérd.
V okénku STROKES zacne blikat prazdna hodnota ,----*.

Pomoci Sipek nastavte cilovou hodnotu. Vychozi hodnota je 300 zabér(i. Hodnotu Ize nastavit
v rozmezi 300-9990 zabéru.

Stisknéte ,START“ pro zahajeni tréninku nebo ,ENTER® pro nastaveni cilového poctu
spalenych kalorii.

V okénku CALORIES zac¢ne blikat prazdna hodnota poétu zabéra ,----“.

Pomoci Sipek nastavte cilovou hodnotu. Vychozi hodnota je 150 spalenych kalorii. Hodnotu
Ize nastavit v rozmezi 50-9990 cal.
Stisknéte ,START" pro zahajeni tréninku nebo ,ENTER® pro nastaveni cilové vzdalenosti.

V okénku METERS zac¢ne blikat nenastavena hodnota ,----- .

Pomoci Sipek nastavte cilovou vzdalenost. Vychozi hodnota je 1000 metrd. Vzdalenost Ize
nastavit v rozmezi 500-99900 m.

Potvrdte svou volbu tlacitkem ,ENTER".
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25. Ve spodni ¢asti displeje za¢ne blikat ,LEVEL +/-*.
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26. Pomoci Sipek si upravte profil programu dle potfeby.
27. Potvrdte nastaveni tladitkem ,ENTER®. Ve spodni ¢asti obrazovky zacne blikat ,START*.

28. Stisknéte ,START" a za¢néte veslovat. Program zahgjite zatahnutim za madlo.
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POZNAMKA: Program mizete kdykoliv zastavit tlagitkem ,STOP“. Na displeji se zobrazi shrnuti
tréninku.

POZNAMKA: Jestlize si nechcete nastavit cilovou hodnotu, mizZete tato nastaveni ignorovat. Lze
nastavit pouze jednu cilovou hodnotu. Jakmile jste s nastavenim hotovi, stisknéte ,START" a
zacnéte cvicit.

POZNAMKA: Kazdy z pfednastavenych programii se sklada z 16 fazi. Cilova hodnota bude v
kazdé fazi rovhomérné rozdélena. Doba trvani jednotlivych fazi pak bude zalezet na nastaveni
urovné zatéze. Konec jednotlivych fazi je doprovazen zvukovym signalem.

POZNAMKA: Urover zatéze mizete kdykoliv zménit pomoci tladitek s Sipkami (16 Grovni).
SKLADOVANI A UDRZBA

o Pfistroj pouZivejte pouze v suchém prostiedi.

o K &isténi pouZivejte hadfik namoceny v teplé Cisté vodé.

o Pred cisténim odpojte zafizeni z napajeni. Zajistéte, aby elektrické komponenty nebyly
vystaveny vodeé.

o Pravidelné kontrolujte, zda &asti trenaZeru nejsou poSkozené nebo opotfebené. Jediné tak Ize
zajistit dlouhodobou bezpelnost pristroje. Kontrolujte obzvlasté kladky, matice, Srouby,
pohyblivé &asti, vymezovaci vlozky, fetézy, kole€ka, loZiska, spojovaci material atd.

e Doporucujeme zkontrolovat trenazer alespori jednou tydné.

e Pred pouzitim se ujistéte, ze vSechen spojovaci material je fadné utazen.
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e Poskozené C&i opotfebované komponenty vymérfite pouze za originalni nahradni dily od
vyrobce.
PFispéjte k ochrané Zivotniho prostfedi a nevyhazujte pfistroj do béZzného odpadu. U mistnich organu

Skladovani

PFistroj skladujte na suchém misté, kde nebude vystaven prudkym vykyvim teplot. Chrante trenazer
pfed prachem a vzdy ho po pouziti odpojte z napajeni.

Udrzba

Tento veslovaci trenazer je vhodny pouze pro interiérové vyuZiti a nemél by byt pouzivan nebo
skladovan ve vihkych prostorach.

Pravidelné kontrolujte, zda nékteré z komponent( nejsou opotfebené. Pfed kazdym cvi¢enim se
ujistéte, Ze vSechny Srouby a matice jsou fadné utazené.

Pojezdovid tyé — Cistéte denné, pfed pouZitim.

e Pomoci vlhkého hadfiku nebo houbiCky namocenych roztoku mydla a vody &i standartnim
prostfedku na cCisténi oken otfete povrch pojezdové tyCe. Zaméite se obzvlasté na vnéjsi
okraje. Odstrarite jakékoli skvrny &i nedistoty.

Kolec¢ka pojezdu — Cistéte denné, pred pouzitim.

e KoleCka mohou byt snadno poskozena prachem nebo necistotami, coz ovlivni plynulost jejich
pohybu. Cistéte je pravidelné, nejlépe pfed kazdym pouzitim. KoleCka otfete hadfikem
namocenym v teplé Cisté vodé. V pfipadé potfeby pouzijte jemny Cistici prostfedek.

NOTE: Abyste mohli kole€ka o€istit, vyjméte vSechny Srouby, které spojuji sedlo s tchytem.
Tahaci lanko — Kontroluje a Cistéte denné, po kazdém pouziti.

e | pfes vysokou kvalitu nylonového lanka, kontrolujte, zda se na ném neobjevi trhlinky nebo
roztfepené okraje. Tato poSkozeni mohou poSkodit integritu lanka. Zkontrolujte také, jestli
nejsou poskozené Svy, kterymi je lanko pfipevnéno k madlu.

e Lanko Cistéte vihkym hadfikem, nejlépe po kazdém pouZiti.
Opérka nohou - kontrolujte a Cistéte jednou tydné, pred pouZzitim.

e Opérka nohou obsahuje mnoho pohyblivych &asti. Je nutné zajistit, aby tyto ¢asti byly pred
kazdym pouzitim v dobrém stavu.

o Uijistéte se, Ze utahovaci popruh je fadné zajistén pfezkou.

o Uijistéte se, Ze rychloupinaci mechanismus opérky spravné funguje.

o Ujistéte se, ze vSechny Srouby a matice jsou fadné utazeny.

o Opérku Cistéte vihkym hadfikem. V pfipadé potfeby pouzijte jemny Cistici prostfedek.
Zkontrolujte AA baterii v ovlddacim panelu — baterii bude tfeba vymeénit pfiblizné po 200 hodinach
pouziti.

Odstarite prach z okoli ventilatoru — priblizné jednou mésicné.
Ujistéte se, Ze rameno s ovladacim panelem neni uvolnéné — pfiblizné jednou mésicné.
VAROVANI: Neodstrarujte ochranné kryty.

VAROVANI: Jakékoliv po§kozené &asti vyméfite za originalni nahradni dily od vyrobce.

42



RESENIi BEZNYCH PROBLEMU

Jestlize zaznamenate problémy s ovladanim veslovaciho trenazeru, ujistéte se nejdfive, ze jsou
vSechny kabely fadné propojeny. Uvolnéni kabelli je velice béznym problémem a mnoho
poruch pristroje lze vyiesit jejich spravnym pfipojenim.

Nékteré druhy materidlu oble€eni (napf. polyester) mohou zplUsobovat problémy s monitorovanim
tepové frekvence, protoze se jejich tfenim vytvari statickd elektfina, ktera signal rusi. Mobilni telefony,
televize, mikrovinné trouby a dalsi elektrické spotfebiCe generujici elektromagnetické pole také mohou
zplsobit potiZe s pfenosem signalu.

Jestlize potize s vasim pfistrojem pfetrvaji, obratte se na vyrobce &i autorizovany servis.

TRENINK
Priprava pred tréninkem

o Ujistéte se, Ze mate na kazdé strané dostatek volného prostoru (nejméné 0.6 m).

o Ujistéte se, ze vSechny Srouby a jistici mechanismy jsou utazeny a Ze nevyCnivaji. Pfed
pouzitim zkontrolujte, zda nejsou Srouby posSkozené nebo opotiebené a v pfipadé potreby je
vymeénte.

o Veslovaci trenazer vzdy postavte na rovnou a pevnou plochu.

e Vzdy cvicte s ohledem na své fyzické schopnosti. Nesnazte se cvicit na pokraji svych sil.

e Jestlize b&hem tréninku pocitite bolest nebo nevolnost, OKAMZITE PRESTANTE CVICIT.
e Nespravny nebo pfilisny trénink mize mit za nasledek zranéni nebo smrt.

e Pfed prvnim pouzitim si pfectéte vdechny bezpelnostni opatieni.

e Prfed zahajenim naroCného tréninkového programu toto rozhodnuti konzultujte se svym
Iékafem.

e P¥icvieni vzdy drzte madlo obéma rukama.

o Nepoustéjte nataZené madlo.

e Nekrutte tahacim lankem a netahejte jim ze strany na stranu.

¢ Nenoste obleceni, které by se mohlo zaseknout mezi sedlem a pojezdovou tyci.

e Sedlo se v klidové poloze pfesouva do pradni ¢asti pojezdové tyce.
Techniky cviceni

e Zahrite do svého tréninku protahovaci cviCeni. Protazenim svall pfed cvi¢enim zabranite
pfipadnym bolestem nebo natazeni svalu.

o Pro zahfati zahajujte kazdy trénink s nizkym nastavenim zatéze. Alesporfi 5 minut stupriujte
intenzitu cviCeni, a az poté zactéte s plnohodnotnym tréninkem. Jestlize se k veslovani vracite
vice nez po tydnu, za¢néte zlehka.

o Neocekavejte, ze budete moci zacdit tam, kde jste skonCili v minulém tréninku. NezacCinejte
veslovat zprudka hned na zalatku cvi€eni. Za&néte vyrovhanym a pohodlnym tempem a
shaZte se vypracovat si poZadovanou intenzitu skrze 1 - 3minutové intervaly.

e Prumérny stupen zatéze je stupen 8. Pro kardiovaskularni trénink se nejlépe hodi stupné 6-
10.

e Veslovani s prilis vysokou zatézi mize mit negativni dopad na vas tréninkovy program tim, ze
snizuje vas vykon a zvySuje riziko zranéni.
o P¥Fi niz§im nastaveni zatéZe se musite pohybovat trochu rychleji a budete mit tudiz lepSi
tréninkové tempo.
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¢ |dedlni tempo se pohybuje mezi 24-30 zabéry za minutu (SPM).

e Je dulezité doprat svému télu fadny odpocinek, i kdyz vas veslovani bavi a citite se pfi ném
skvéle. Doporucujeme alespori jeden den v tydnu trénink vynechat.

o Veslovani je velice u¢innym druhem cviCeni. Posiluje srdce, zlepSuje krevni obéh a pomaha
posilovat v§echny hlavni svalové skupiny — zada, pas, paze, ramena, boky a nohy.

e Veslovani je také velice Setrné na klouby, jelikoz vjeho pribéhu nedochazi k zadnym
narazim. Diky tomu je vhodné k rehabilitaci a zotaveni po zranéni. Veslovani je vhodné pro
osoby kazdé vékové kategorie.

Na nasledujicich obrazcich je znazornéna spravna poloha téla v kazdé fazi cviceni:

Vychozi pozice

Holené drzte v téméfF vertikalni poloze.
Télo by mélo byt naklonéno pfiblizné o 30
stupnd. V této poloze byste méli byt
schopni bez problémd dosahnout na
madlo.

Zabér
Zaprete se nohama a drzte ruce natazené
pfed sebou bez toho, aniz byste ménili

polohu téla. Zabér dokonCite tim, Zze
madlo pfitahnete az k pasu.

Koneéna pozice zabéru

Naklorite zada lehce dozadu (asi o 25
stupnill) a nohy zcela narovnejte. V této
poloze byste se méli citit pohodiné.
Neméli byste naméhavé napinat svaly.
BfiSni svaly vtéto pozici zlstavaji
napnuté.

Navrat

Natahnéte paze smérem Kk ventilatoru.
Pfedklonite se lehce v pase. VaSe nohy
musi byt plné natazené Pozvolna
ohybejte nohy v kolené a posunujte se na
sedle vpred.
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Opakovani

Naklorfite se dopfedu, tak abyste méli
holené opét vtémér vertikalni poloze.
Naklanéjte se v pase. Drzte ruce plné
napfazené pfed sebe. V této poloze jste
pfipraveni na dalSi zabér.

POZNAMKA:
o Pozvéte si nékoho, aby vas pozoroval a pomohl vam spravné upravit polohu téla.

¢ Jednotlivé polohy by na sebe mély plynule navazovat a tvofit tak plynuly zabér. Pfi veslovani
byste se neméli zastavovat.

¢ Madlo uchopte zlehka, tak aby vam v rukou lezelo pohodiné. Zapésti drzte na stejné urovni.
o P¥i pfemistovani trenazeru nepokladejte ruce do drahy posunovaciho sedla.

o Potrebujete-li na sedle udrzet rovnhovahu, pfidrzte se spodni €asti uchytu sedla.
Fyzicka kondice
Vasi fyzickou kondici ovliviiuje mnoho faktoru, ale nejdulezitéjsi je kondice vasich plic a srdce a to, jak
ucginné rozvadi kyslik do svald.
Kyslik dodava vasim svalim dostatek energie na kazdodenni aktivity. Jedna se o aerobickou ¢innost.

Jste-li v dobré fyzické kondici, vase srdce a svaly pracuji dobfe a uc¢inné. To znamena, Ze vase srdce
nemusi vynalozit pfiliSnou namahu. VaSe srdce tak bude bit ménékrat za minutu, &imz se snizi
opotiebeni srdec€ni tkané i riziko srdeéniho onemocnéni.

Fitness trénink na zlepSeni télesné kondice vam také pomlze zhubnout a snizit dopad stresu a
starnuti.

Jak zlepsit svou fyzickou kondici

Stejné jako ostatni svaly, i srdce Ize posilit systematickym cvi€¢enim, které zvySi jeho prokrveni.
Tepovou frekvenci mizete méfit skrze hrudni pas.
Mira vaS$i tepové frekvence zalezi na vynaloZzené ndmaze a efektivité cviceni.

Chcete-li bezpelné a efektivné zlepsit svou fyzickou kondici, musite vynalozZit takovou ndmahu, abyste
zlepsSili svou aerobickou kondici. Mezi témito dvéma urovnémi se nachazi tzv. cilova oblast. Namaha
vynalozena pfi cvi¢eni musi byt na takové Urovni, ktera vas v cilové oblasti udrzi.

Pro dosazeni nejlepSich vysledkl cvicte tak, aby vasSe tepova frekvence setrvala v cilové zéné a
postupem €asu prodluzujte dobu trvani tréninku.

Za idealnich okolnosti byste méli béhem cvi¢eni udrzovat tepovou frekvenci nejméné 15-20 minut
v kuse, 3-4 dny v tydnu.

POZOR: Nesnazte se zacit s naroénym cviéenim pfiliS rychle. Naroénost tréninku byste méli
navySovat postupné. Jestlize béhem tréninku zaénete pocitovat nevolnost, momentalné se

lIécite nebo je vam vice nez 35-40 let a nejste v dobré kondici, porad'te se se svym lékaifem.
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CiLOVA ZzONA

TEPOVA

® FREKVENCE - .
® MAXIMALN| TEPOVA FREKVENCE

CVICTE TAK, ABY SE VASE TEPOVA FREKVENCE
POHYBOVALAV TETO OBLASTI ALESPON 15-20 MIN.

@ 85 % MAX. TEPOVE FREKVENCE

® 70% MAX. . o
TEPOVE
FREKVENCE \
® 55 % MAX. TEPOYE FREKVENCE ® UROVEN VYDYCHAVANI

® RESET TEPOVE FREKVENCE \

A A

® ZAHRIVACI FAZE @ ® VYDYCHAVACI FAZE @

Takto by se béhem obvyklého kondi¢niho cvi¢eni méla vase tepova frekvence pohybovat.

200 m
190 190 |
170
T p 160 0 . 155
epova 87 % max. tepové Tato linie predstavuje
frekvence frekvence 100 % maximaini
(bpm — 150 tepové frekvence pro
kazdou vékovou
te_py Za; 140 skupinu.
minutu I:a
(130 B8
130
122
120 mmq
111
110 Spodni linie predstavuje
72 % maximalni tepové
frekvence pro kaZdou
100 vékovou skupinu.
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
Vék (roky)

Svou idealni Groven tepové frekvence naleznete na ose, ktera vede vertikalné
vaseho véku.

Priklad: U véku 40 let je hodnota 70% tepové frekvence okolo 128 bpm a 85%
tepova frekvence je 154 bpm. Vase tepova frekvence by se méla pohybovat mezi
témito dvéma hodnotami. Pomoci tohoto grafu si urcete viastni cilovou oblast.

VAROVANI: Vzdy pied zahajenim nového tréninkového programu se poradte se svym lékarem.
S lékafrem se poradite také tehdy, pokud béhem cvi€eni pocitite bolest, nevolnost nebo
jakékoliv neobvyklé symptomy.

46



Monitorovani tepové frekvence

Pro co nejlepSi vysledky byste méli spravné zvolit drovenn vynalozené namahy, proto musite
naslouchat svému srdci. Sledovani cilové tepové frekvence v pribéhu cvi¢eni vam umozni zaméfit se
na razné tréninkové cile.

Pevné zdravi — Pro ty, ktefi chtéji dosahnou lepsSi celkové kondice a osobni pohody. Méli byste cvicit
denné alespon 30 minut, v rozmezi 50-60 % vasi maximalni tepové frekvence.

Hubnuti — K vyraznému zhubnuti potfebujete cviCit s tepovou frekvenci na vysSi drovni, pfiblizné
v rozmezi 60-70 % maxima. Takto mazete cviCit témérF kazdy den, nejlépe kolem 30 minut denné.

Zlepseni fyzické kondice — Cvitte s tepovou frekvenci v rozmezi 70-80 % maxima. Trénink mlze
také obsahovat kratké intervaly, kdy se vaSe tepova frekvence dostane na kratkou dobu na maximum.
Po takovémto intenzivnim tréninku nechte své télo alespori 48 hodin odpocinout.

Vypocet cilové tepové frekvence

Nejdfive potfebujete vypocitat svoji maximalni drover tepové frekvence pomoci vzorce ,220 — vas
vék®. Napf.: Je-li vam 35 let, vaSe pfiblizna maximalni tepova frekvence je:

220-35 =185 bpm

K vypocitani cilové tepové frekvence potom vynasobte maximalni tepovou frekvenci pozadovanym
procentem. Takze, je-li vas cil lepsi zdravotni kondice, vypocet bude vypadat takto:

185 x 60 % (0.60) = 111 bpm

POZNAMKA: Je dulezité si zapamatovat, ze témito vypocty ziskate pouze odhadované hodnoty.
Jestlize se pfi tréninku s konkrétni cilovou tepovou frekvenci necitite dobre, snizte zatéz na
uroven, které vam bude vyhovovat lépe.

POZNAMKA: Tyto druhy programt vyzaduji monitorovani tepové frekvence, k éemuz budete
potiebovat vhodny hrudni pas.
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NAKRES

A-30
A-31
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SEZNAM DiLU

OZN. NAZEV KS | OzN. NAZEV KS
A Hlavni ram 1 B-7 | Plocha podlozka M8*16*1.5 | 16
mm
A-1 Uchyt madla 2 B-8 | Imbusovy $roub (M8*30 mm) 4
A-2 Horni kovovy kryt 1 B-9 Imbusovy Sroub (M8*16 mm) 4
A-3 Horni kryt tahaciho lanka 1 B-10 | Imbusovy Sroub (M8*12 mm) 3
A-4 Hlavni kryt (L) 1 B-11 | Zavitofezny Sroub M4*12.7 4
A-5 Hlavni kryt (P) 1 B-12 | Uzaviena matice (M6) 2
A-6 Transportni kolecko (s 2 B-13 | Kfizovy Sroub M6*35 mm 2
vymezovaci vlozkou segrovou
podlozkou)
A-6.1 | Vymezovaci vlozka 2 C-1 | Zadni nosnik 1
transportniho kolecka
$6.1x¢9.8x35.8 mm
A-6.2 | Segrova podlozka — S10 4 C-2 | Pojistka nozky nosniku 2
A-7 Kryt  transportniho  kole¢ka C-3 | Nastavitelna nozka — $50 mm 2
(horni)
A-8 Kryt  transportniho  kolecka 1 D-1 | Sedlo (ND-39) 1
(spodni)
A-9 Kryt ventilatoru (L) 1 D-2 Upevnéni sedla — boéni plat 2
A-10 Kryt ventilatoru (P) 1 D-3 Upevnéni sedla - plocha 2
koncovka
A-11 Ocelovy kryt ventilatoru (L) 1 D-4 | Upevnéni sedla — bo&ni krytka 2
A-12 Ocelova kryt ventilatoru (P) 1 D-5 Upevnéni sedla — osa 2
A-13 Plastovy okraj 1 D-6 | Upevnéni sedla 4
A-14 Uchytka plastového okraje 2 D-7 | Upevnéni sedla — pohybliva 2
kole¢ka (ve spodni €asti)

A-14.1 | KFiZzovy Sroub M4*10 mm 2 D-8 Kovova vilozka (12x8x2 mm) 6
A-15 Tésnici plat 1 D-9 Nylonova pojistnd matice (M8) 2
A-16 Kladka tahaciho lanka 1 D-10 | Sroub k utaZeni osy 2

A-16.1 | Kovova prichodka $12x¢$8.1x23 1 D-11 | Imbusova Sroub s plochou 2

mm hlavou
A-16.2 | Kovova vymezovaci vlozka 2 D-12 | Uzaviena matice (M8) 4
$6.1x($8+¢11) x (10+1.5) L
A-17 ZatéZovy kabel 1 D-13 | KfiZzovy Sroub M5*8 mm 4
A-18 Pfrevodnik 2 E-1 Pojezdova ty¢ 1
A-19 Ocelovy ventilator 1 E-2 Drazky pojezdu 2
A-20 Hlinikovy plat 3 E-3 | Zadni podpéra 1
A-21 Upeviiovaci Sroub M4*35 mm 6 E-4 | Zadni kryt pojezdu 1
A-22 Plastova vymezovaci vlozka 8 E-5 | Predni plat pojezdu 1

$10x$p4x26.8 mm
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A-23 Osa ventilatoru ¢12x210 mm 1 E-6 | Jistici plat 1
A-24 | VInita podlozka 1 E-7 | Kfizova Sroub M5*10 mm 6
A-24.4 | Kovovd vymezovaci vlozka 3 F-1 | Plat opérky nohou 1
04x$p(6+12) x (3.3+1.5) L
A-25 Segrova podlozka — S12 2 F-2 | Pedal pravého chodidla 1
A-26 Matice 3"26 8T 6 F-3 | Pedal levého chodidla 1
A-27 Sestava magnetické zatéze 1 F-4 | Packa k nastaveni pedall 2
A-27.1 | Magneticka podlozka 1 F-5 | Pojistka pedald 2
A-27.2 | Magnet 12 F-6 Utahovaci popruh 2
A-27.3 | KfiZzovy Sroub M4*8 mm 3 F-7 | Nastavitelna ¢ast pedalu 2
A-27.5 | Matice (M4) 2 F-8 Kovovd vymezovaci vlozka 2
d4¢(6+12) x (3.3+1.5) L
A-27.6 | Pruzina 1 F-9 Pojistka utahovaciho popruhu 2
A-27.7 | KfiZzovy Sroub M4*12 mm 2 F-10 | Imbusovy Sroub s plochou 2
hlavou (M4*15 mm)
A-27.8 | Imbusovy Sroub (M5*8 mm) 2 F-11 | Imbusovy Sroub s plochou 4
hlavou (M5*15 mm)
A-28 Lozisko 6001zz 1 F-12 | Nylonova pojistna matice (M4) 2
A-29 Lozisko 6201zz 2 F-13 | Zavitofezny Sroub M4*8 8
A-30 Imbusovy Sroub (M5*12 mm) 4 G-1 | Spodni uchyt 1
A-31 Plocha podlozka M5*13*1.5 mm 4 G-2 | PVC uchyt $7/8x3Tx100 mm 1
A-32 KFizovy Sroub M4*8 mm 2 H-1 | Madlo  25.4x2Tx480 mm 1
(hlinik)
A-33 KFizovy Sroub M5*10 mm H-2 | Krytka lanka 2
A-34 Nylonova pojistna matice M6 H-3 | Vlozka madla 2
A-35 | Imbusovy $roub (M6*20 mm) 1 H-4 | Uchyt madla zPVC | 2
$25.4x5Tx223 mm
A-36 Imbusovy Sroub (M5*12 mm) 4 H-5 | Zavitofezny Sroub M3*8 2
A-37 Zavitofezny Sroub M4*20 3 -1 Ovladaci panel 1
A-38 Zavitofezny Sroub M4*25 2 -2 Rameno ovladaciho panelu 1
A-39 KFiZzovy Sroub M6*12 mm 6 -3 Plastova vymezovaci vlozka 2
$31.8 mm
A-40 KFiZzovy Sroub M6*50 mm 2 I-4 Redukce 25.4 mm 1
A-41 LoZisko 608zz 12 I-5 Segrové podloZzka — S25 1
A-42 Imbusovy Sroub (M6*30 mm) 4 I-6 Horni krytka ramena 1
B-1 Pfedni nosnik 1 I-7 Spodni krytka ramena 1
B-2 PodloZka nosniku 2 1-8 Zavitofezny Sroub M4*12 4
B-3 Krytka nosniku 3" 4 1-9 Nylonova uzaviena matice M8 1
B-4 Transportni koleCko 2 [-10 | Imbusovy Sroub (M8*85 mm) 1
B-5 Imbusovy Sroub (M8*16 mm) 16 I-11 | ZavitoFezny Sroub M4*12 1
B-6 Zakfivena podlozka 4 J Drazkovy femen - 370 J8 1
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SESTAVENI OVLADACIHO PANELU

(9 PIN + 750mm)

4PIN  5PIN 9 PIN
= |
=
S
DCJACK ~
= + i
= = SPOJOVACI
= KABEL
o OVLADACIHO
= PANELU
e SPOJOVACI
= KABEL
o
o
o
3PIN ]H[

4PIN

Motor (SE9)

5PIN

(400mm) D148mm

® 6 SENZOR

Prijimac signalu tepové frekvence

Spojovaci kabel pfijimace
(3 PIN +900mm)

ﬁ] 3 PIN

Spojovaci
kabel
ovladaciho
panelu (3 PIN
+ 750mm)

3 PIN

T
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3 PIN 9 PIN

1880mm

ZARUCNI PODMINKY, REKLAMACE

VSeobecna ustanoveni a vymezeni pojmu

Tyto zaruéni podminky a reklamaéni Fad upravuji podminky a rozsah zaruky poskytované
prodavajicim na zbozi dodavané kupujicimu, jakoZ i postup pfi vyfizovani reklamaénich naroku
uplatnénych kupujicim na dodané zbozi. Zaru¢ni podminky a reklamacni fad se Fidi pfisluSnymi
ustanovenimi zakona €. 40/1964 Sb., Ob&ansky zakonik, zakona ¢€. 513/1991 Sb., Obchodni zakonik,
a zakona €. 634/1992 Sb., Zakon o ochrané spotfebitele, ve znéni pozdéjsich pfedpisl, a to i ve
vécech témito zaruénimi podminkami a reklamaénim fadem nezmifiovanych.

Prodavajicim je spolecnost SEVEN SPORT s.r.o. se sidlem Bofivojova 35/878, 13000 Praha,
I.C. 26847264, zapsana v obchodnim rejstfiku, vedeném Krajskym soudem v Praze oddil C, vloZka
116888.

Vzhledem k platné pravni upravé se rozliSuje kupujici, ktery je spotfebitelem a kupujici, ktery
spotfebitelem neni.

~Kupujici spotfebitel“ nebo jen ,spotfebitel“ je osoba, ktera pfi uzavirani a plnéni smlouvy nejedna v
ramci své obchodni nebo jiné podnikatelské ¢innosti.

~Kupujici, ktery neni ,spotfebitel®, je podnikatel, ktery nakupuje vyrobky &i uziva sluzby za ucelem
svého podnikani s témito vyrobky nebo sluzbami. Tento kupujici se Fidi ramcovou kupni smlouvou a
obchodnimi podminkami v rozsahu, které se ho tykaji a obchodnim zakonikem.

Tyto zaruéni podminky a reklamacdni Fad jsou nedilnou sou&asti kazdé kupni smlouvy uzaviené mezi
prodavajicim a kupujicim. Zaruéni podminky a reklamacni fad jsou platné a zavazné, pokud v kupni
smlouveé ¢i v dodatku v této smlouvé &i jiné pisemné dohodé nebude stranami dohodnuto jinak.
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Zaruéni podminky
Zaruéni doba

Prodavajici poskytuje kupujicimu zaruku za jakost zbozi v délce 24 mésicu, pokud ze zaruéniho listu,
faktury ke zbozi, dodaciho listu, pfip. jiného dokladu ke zbozi nevyplyva odliSna délka zaruéni doby
poskytovana prodavajicim. Zakonna délka zaruky poskytovana spotfebiteli neni timto dotena.

Zarukou za jakost prejima prodavajici zavazek, ze dodané zbozi bude po uréitou dobu zpUsobilé pro
pouziti k obvyklému, pfip. smluvenému ucelu a Ze si zachova obvyklé, pfip. smluvené vlastnosti.

Zarucni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé (pokud Ize aplikovat na zakoupeny produkt):

e zavinénim uZivatele tj. poskozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montazi,
nedostateénym zasunutim sedlové ty¢e do ramu, nedostateénym utahnutim pedall v klikach a
klik ke stfedové ose

e nespravnou udrzbou
e mechanickym poSkozenim

e opotfebenim dild pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé
mechanismy, kloubové spoje, atd.)

e neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou
e neodbornymi zasahy

e nespravnym zachazenim, €i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
pusobenim vody, neimérnym tlakem a narazy, umyslné pozménénym designem, tvarem
nebo rozméry

Reklamacni rad
Postup pfi reklamaci vady zbozi

Kupujici je povinen zbozi, dodané prodavajicim prohlédnout co nejdfive po pfechodu nebezpeci
Skody na zbozi, resp. po jeho dodani. Prohlidku musi kupujici provést tak, aby zjistil vSechny vady,
které je mozné pfi pfiméfené odborné prohlidce zjistit.

Pfi reklamaci zbozi je kupujici povinen na Zadost prodavajiciho prokazat nakup a opravnénost
reklamace fakturou nebo dodacim listem s uvedenym vyrobnim (sériovym) &islem, pfipadné tymiz
doklady bez sériového Cisla. NeprokazZe-li kupujici opravnénost reklamace témito doklady, ma
prodavajici pravo reklamaci odmitnout.

Pokud kupujici oznami zavadu, na kterou se nevztahuje zaruka (napf. nebyly splnény podminky
zaruky, zavada byla nahlaSena omylem apod.), je prodavajici opravnén pozadovat plnou Uhradu
nakladl, které vznikly v souvislosti s odstrafiovanim zavady takto oznamené kupujicim. Kalkulace
servisniho zasahu bude v tomto pfipadé vychazet z platného ceniku pracovnich vykon( a naklad( na
dopravu.

Pokud prodavajici zjisti (testovanim), ze reklamovany vyrobek neni vadny, povazuje se reklamace za
neopravnénou. Prodavajici si vyhrazuje pravo pozadovat uhradu nakladu, které vznikly v souvislosti s
neopravnénou reklamaci.

V pfipadé, Ze kupujici reklamuje vady zboZi, na které se vztahuje zaruka podle platnych zaruénich
podminek prodavajiciho, provede prodavajici odstranéni vady formou opravy, pfipadné vymény
vadného dilu nebo zafizeni za bezvadné. Prodavajici je se souhlasem kupujiciho opravnén dodat
vyménou za vadné zboZi jiné zboZi plné funkéné kompatibilni, ale minimalné stejnych nebo lepsich
technickych parametrl. Volba ohledné zplisobu vyfizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi
prodavajicimu.

Prodavajici vyfidi reklamaci nejpozdéji do 30 dnd od doru€eni vadného zbozi, pokud nebude
dohodnuta Ihita delSi. Za den vyfizeni se povazuje den, kdy bylo opravené nebo vyménéné zbozi
predano kupujicimu. Neni-li prodavajici s ohledem na charakter vady schopen vyfidit reklamaci v
uvedené Ihité, dohodne s kupujicim nahradni feSeni. Pokud k takové dohodé nedojde, je prodavajici
povinen poskytnout kupujicimu finanéni nahradu formou dobropisu.
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2 insportline

SEVEN SPORT s.r.o.

Sidlo: Bofivojova 35/878, 130 00, Praha 3, CR

Centréla: Délnicka 957, 749 01 Vitkov

Reklamace a servis: Cermenska 486, 749 01 Vitkov

ICO: 26847264

DIC: CZ26847264

Telefon: +420 556 300 970

Mail: eshop@insportline.cz
reklamace@insportline.cz
servis@insportline.cz

Web: www.insportline.cz

SK

inSPORTIine s.r.o.
Centrala, reklamacie, servis:

ICO:
DIC:
Telefén:
Mail:

Web:

Datum prodeje:

Elektricna 6471, 911 01 Trencin, SK

36311723

SK2020177082
+421(0)326 526 701
objednavky@insportline.sk
reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk
www.insportline.sk

Razitko a podpis prodejce:
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