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BEZPECNOSTNIi POKYNY

Uschovejte si tento manual pro budouci reference.

Pfed zaCatkem jakéhokoliv tréninkového programu se poradte se svym Iékafem. Méli byste se
informovat o moznych problémech spojenych s danym programem.

Prosim prectéte si pozorné vSechny instrukce. Instrukce jsou napsany pro bezpecnost
uzivatele a ochranu produktu.

Déti by se neméli zdrzovat pobliz pfistroje bez dozoru.

Je nutny dozor kvalifikované osoby, pokud pfistroj pouzivaji déti nebo osoby s télesnym
postizenim.

Pouzivejte produkt pouze zplUsobem, ktery je popsan v manualu. Provadéjte pouze takové
cviky, pro které byl produkt ur€en a nasledujte instrukce v manualu. VSechny ostatni cviky a
¢innosti jsou povazovany za Spatné a tudiz nebezpecné.

Neprovadéjte neschvalené modifikace.

Nenechavejte kon&etiny pobliz pohybujicich se ¢asti.

Nevkladejte cizi objekty do otvor(.

Planujte trénink podle vasi télesné zdatnosti, zacnéte s méné naro¢nymi cviky.

PFilis se nezatézujte nebo necvi¢te do upiného vy&erpani. Nespravné nebo nadmeérné cviceni
muze zpUsobit vazné zdravotni problémy nebo smrt. Pokud citime netypickou bolest nebo
abnormalni symptomy, okamzité ukoncete cvi¢eni a poradte se s Iékafem.

Vzdy noste vhodny odév a boty. Noste prodysné obleceni. Nenoste pfili§ volny odév. Svazte
si dozadu dlouhé vlasy. Drzte ruénik a odév mimo pohybujici se ¢asti.

Pokud je pfistroj pouzivan, ostatni lidé musi z(istat v bezpeéné vzdalenosti.
Nepouzivejte produkt, pokud jsou pobliz déti nebo domaci zvitata.
Majitel nebo trenér musi vysvétlit bezpecné pouZiti pfistroje.

Pfed pouzitim produkt sestavte. Kontrolujte pfistroj pfed kazdym pouZitim. NepouzZivejte
produkt, pokud nepracuje spravné.

Pristroj sestavujte pouze na pevném a rovném povrchu. Pfi pouziti musi byt vzdalenost od
jinych objektd minimalné 0,6 m.

Zadna nastavitelna &ast nesmi vyénivat a branit pohybu uzivatele.

Udrzujte produkt v dobrém stavu. Pokud se objevi znamky opotfebeni, kontaktujte prodejce.
Neprovadéjte udrzbu, ktera neni popsana v manualu.

Sestaveni, udrzba a nastaveni smi provadét pouze kvalifikovana osoba.

Elektrické pfipojeni musi splfiovat poZzadavky dané zemé.

Nepokladejte nic na konstrukci nebo displej pfistroje.

Maximalni nosnost: 150 kg

Hmotnost: 45 kg

Pouziti: Kategorie S (EN 957), pro profesiondlni a/nebo komeréni pouziti

Prodejce neni zodpovédny za jakékoliv poSkozeni nebo selhani zplsobené neautorizovanym
servisem, nespravnym pouzitim, nehodou, zanedbanim, nespravnym sestavenim, poSkozenim vlivem
okoli, korozi zplsobenou nespravnym umisténim, modifikaci bez schvaleni prodejte nebo selhanim na
strané uzivatele pouzivat a udrzovat stroj.
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SEZNAM DiLU

Cislo Popis Pocet
001 Hlinikova kolejnice 1
002 Hlavni ram 1
003 Drzak kolejnice 1
004 Osa 1
005 Pfedni nosnik 1
006 Zadni nosnik 1
007 Destitka pro upevnéni zadniho nosniku 1
008 Madlo 1
009 Pojezdovy ram 2
010 Osa pojezdového ramu 2
011 Regulacéni Sroub (pojezdovy mechanismus) 2
012 Drzak regula¢niho Sroubu (pojezdovy mechanismus) 2
013 Pravy pedal 1
014 Levy pedal 1
015 Drzak pocitaCe 1
016 Napinaci kladka 1
017 Osa navijeciho mechanismu 1
018 Navijeci pruzina 1
019 Vymezovac vodiciho kole¢ka 2
100 Pojizdny drzak 1
101 Kolecko pojizdného drzaku 1
102 Kabelova prichodka 3
103 Uchyt drzaku poéitade 2
104 Vlozka uchytu pocitatového drzaku 2
105 Krytka Sestihranu 2
106 Krytka pod pocitaé 2
107 Distanéni podlozka drzaku pocitace 2
108 Drzak pocitace 1
109 Kryt hlavniho ramu 1
110 BocCni kryt — vnitini disk 2
111 Boéni kryt 2
112 Predni kryt 1
113 Transportni kolecko — levé 1
114 Transportni kolec¢ko — pravé 1
115 Krytka zadniho nosniku 2
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Koncova krytka kolejnice

1
117 Kryt pojezdového ramu 2
118 Pojezdové kole¢ko 4
119 Sedlo 1
120 Krytka madla — horni ¢ast 1
121 Krytka madla — spodni ¢ast 1
122 Koncova krytka madla 2
123 Pénova rukojet 1
124 Doraz pojezdového mechanismu 1
125 Upinak 1
126 Opérka pro patu 2
127 Doraz pedalu 4
128 Regulaéni packa pedalu 4
129 Ventilator 1
130 Kotou€ k zatéZzovému kolu (hlinikovy) 1
131 Distancni valeCek 2
132 Chrani¢ 1
133 Krytka baterii 1
134 Hnaci femen s vroubkovanim 1
135 Remenice 1
136 Navijeci buben 1
137 Pruzina navijeciho bubnu 1
138 Kryt navijeci pruziny 1
139 Drzak navijeci pruziny 1
140 Zatézové kolo (vétrak) 1
141 Distancni krouzek 1
142 Vodici kole¢ko 2
143 Naslapna plocha 2
200 Matice 9
201 Matice 2
202 Matice 1
203 Matice 1
204 Matice 1
300 Sroub 24
301 Sroub 1
302 Sroub 2
303 Sroub 4
304 Sroub 2




305 Sroub 2
306 Sroub 8
307 Sroub 1
308 Sroub 1
309 Sroub 1
310 Sroub 1
311 Sroub 1
312 Sroub 1
313 Sroub 2
314 Sroub 2
400 PodloZka 1
401 Podlozka 8
402 Podlozka 2
403 Podlozka 4
404 Podlozka 4
500 Vrut 1
501 Vrut 34
502 Vrut 8
503 Vrut 5
504 Vrut 2
505 Vrut 5
600 Pojistny krouzek 1
700 Napinaci lanko 1
701 Civka + kabel 1
702 Senzoricky kabel 1
703 Kabel pocitace (6 pind) 1
704 Kabel pocitace (9 pind) 1
705 Kotou¢ k zatéZzovému kolu — kabel 1
706 Kotou€ k zatéZovému kolu — osa 1
707 Kotou¢ k zatézovému kolu — pruzina 1
708 Senzoricky magnet 1
709 Tahaci femen 1
710 Pedalovy feminek 2
711 PFijimac tepového signalu 1
712 Elektricky kabel (AC) 1
713 Pfihradka na baterie + kabel 1
714 Pocitac 1
715 Napajeci adaptér (AC) 1




800 Lozisko 2
801 Lozisko 1
802 Lozisko 2
803 Lozisko 1
804 Vymezovaci viozka 1

OBECNE INFORMACE

o Elektronicky fizeny magneticky brzdny systém s vétrakem

¢ Klopené pedaly s nastavitelnymi opé&rkami pro paty

e Konstrukce uzplsobena tak, aby i vysoci lidé mohli provadét cvik v plném rozsahu pohybu
e Kvalitné zpracované ergonomicky tvarované madlo

e Pevny, stabilni a kvalitné zkonstruovany ram

o Vestavény pfijimac tepové frekvence (pro hrudni pas)

o Certifikat: TUV GERMAN GS

e Pocita¢ s 15 programy

e Regulovatelné vétraci praduchy

e Moznost slozeni pro snadné skladovani

Hlinikova kolejnice
Sedlo

Pedalovy feminek
Drzak madla

Madlo

Tahaci femen
Regulovatelny ventilator

Pocitac

© © N o g s~ w Db

Drzak pocitace
10.Predni nosnik

11.Krytka transportniho
16 — koleCka

15 12.Pedal

13.0pérka paty
14.Pojezdovy ram
15.Koncova krytka
16.Zadni nosnik




SESTAVENI

Jestlize jakykoliv z téchto dill chybi, kontaktuje ihned prodejce.

Krok 1

Pfed zahajenim vybalovani pfistroje je tfeba zajistit volny prostor o velikosti 2 x 2,5 m.



Krok 2
Otevrfete krabici (viz obrazek nize).

POZNAMKA: Pro ochranu pfistroje nezbavujte jednotlivé &asti ochranného materialu dfive, nez je to
opravdu nutné.

NN lf l**';,'ﬂ l

Krok 3
e Preklopte hlavni ram (002) a postavte jej na krabici tak, jak je znazornéno na obrazku.
¢ Pomoci dodaného nafadi odSroubujte z hlavniho ramu (002) 4 Srouby (300).

e Pfipevnéte predni nosnik (005) k hlavnimu ramu (002) pomoci 4 Sroubl (300) — Srouby
utahnéte nadoraz.

Krok 4
o Vyjméte konstrukci z krabice a postavte ji tak, jak je znazornéno na obrazku.
e Sundejte pfepravni uchyt a vyhodte jej. Umistéte madlo do drzaku.
e Pomoci dodaného naradi odSroubujte z hlavniho ramu (002) 4 Srouby (300).

e Pomoci demontovanych 4 Sroubl (300) provedte montaz pedald (13 a 14) — Srouby utahnéte
nadoraz. Pedaly jsou oznaleny ,L“ (levy) a ,P“ (pravy).
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Krok 5

o Vybalte kolejnici (001) a postavte ji na stény krabice tak, jak je znazornéno na obrazku.

e Pomoci dodaného naradi odSroubujte z kolejnice (001) 4 Srouby (300) a 2 Srouby (302) ze
zadniho nosniku (006).

e Pomoci demontovanych 4 Sroubu (300) provedte montaz zadniho nosniku (006) — Srouby
utahnéte nadoraz.

¢ Pfipevnéte ke kolejnici koncovou krytku (116) pomoci 2 Sroubu (302).
e Rozstfihnéte stahovaci pasek.
006 <>

’ Stahovaci pasek

Krok 6
e Pomoci dodaného nafadi od$roubujte z drzaku kolejnice (003) 8 Sroubd (300).

e Pomoci demontovanych 8 Sroubu (300) provedte montaz kolejnice (001) — Srouby utahnéte
nadoraz.

— 001

| - Naradi

Krok 7
e Pomoci dodaného nafadi odSroubujte 4 Srouby (300) ze sedla (119).

e Pomoci demontovanych 4 Sroubu (300) provedie montaz sedla (119) — Srouby utahnéte
nadoraz.
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Krok 8
e Pomoci dodaného nafadi odSroubujte z pojezdového ramu 4 Srouby (303).

e Pomoci demontovanych 4 Sroubld (303) provedte montdz 2 postrannich krytd (117)
k pojezdovému ramu — Srouby utahnéte nadoraz.

POZNAMKA: Zkontrolujte, zda do sebe pojezdové krytky (117) spravné zapadaiji (viz obrazek).

Krok 9
Konektor napajeciho adaptéru zastréte do ramu stroje (na levé strané Sikmé ¢asti hlavniho ramu)
Krok 10

Zbavte se vSech balicich materiald.

MANIPULACE

DULEZITE: Pfed umisténim pfistroje je tfeba zajistit na pozadovaném misté volny prostor o velikosti
1m x 2, m. Trenazér musi byt umistén na pevném a rovném povrchu.

ROZLOZENI

RozloZeni pfistroje vyZaduje spolupraci dvou osob. Jedna osoba by méla pfidrzovat kolejnici (001) a
druhd uvolnit upinak (125).
1) Pro odjidténi kolejnice a rozloZeni pfistroje otoCte upinakem (125) 5x az 7x v protisméru
hodinovych rucicek.




2) Zatimco jedna osoba pfidrzuje kolejnici (001), druha osoba zatahne za upinak (125) a odijisti
tak kolejnici (001).

\

3) Spustte kolejnici (001) k zemi a utahnéte nadoraz upinak (125) — otacejte upinakem ve sméru
hodinovych rucicek.

VAROVANI: Z bezpe&nostnich divodd nedavejte pfi skladani/rozkladani ruce do blizkosti kloubového
spoje.

BEZPECNY ZPUSOB NASEDNUTI

Zpusob nasedani je velice jednoduchy. Pfi nasedani se vzdy akorat ujistéte, Ze je sedlo (119) pfimo
pod vami.

1) Postavte se rozkro€émo nad kolejnici (001).

2) Posunte si sedlo (119) pod sebe.

3) Opatrné se posadte. Davejte pozor, aby se pfi usedani sedlo neposunulo.

NASTAVENI PEDALU
Délka pedalt
Délka pedald je nastavitelna na stupnici 1-10. Jako vychozi nastaveni doporucujeme stupen €. 1.

1) Pro uvolnéni upinaciho mechanismu stlacéte regulaéni packy.
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3) Uvolnéte regulacni packy a zajistéte tak upinaci mechanismus.

Délka feminku
Reminek (710) by mél vést pfes nart chodidla a mirné pod palcem — pfiblizné v oblasti kloubu.
Reminek (710) musi byt vzdy pevné utazen.

_T_

1) Nastavte opérku paty (126) do polohy &. 1 a poté zasurte chodidlo pod pedalovy feminek
(710).

2) Spravna pozice feminku (710): mirné pod palcem — pfibliZné v oblasti kloubu.

3) Reminek (710) co nejvice utahnéte.

¥i

Pro snadné nastaveni jsou opérky pro paty (126) vybaveny pruzinovym upinanim. Jednoduse
zatahnéte za opérku a nastavte pozadovanou polohu. Optimalni polohu opérky si zapamatujte, abyste
ji nemuseli opét hledat pfi dalSim tréninku.

Poloha opérek na paty

14



NASTAVENi SKLONU POCITACE

Pocitac (714) a jeho drzak (015) Ize nastavit do jakékoliv vysky a uhlu. Uchopte pocitaé obéma
rukama a nastavte jej do poZzadované polohy.

Poznamka: Z bezpecnostnich dlivodli davejte pozor, aby se pfi cvi¢eni tahaci femen (709) nedotykal
pocitace (714).

L7 SRR

Usednéte na sedlo, uchopte pocita¢ obéma rukama a nastavte jej do pozadované polohy.

REGULACE VETRAKU

ZatéZové kolo je vybaveno zatéZzovym kolem vytvafejicim proud vzduchu, ktery Ize regulovat pomoci
zabudovaného ventilatoru.

Pro regulaci ventilatoru jednodu$e otacejte regulatorem nahoru/dol. Pro Gplné vypnuti ventilatoru
otocte regulator nadoraz smérem dolu.

DRZAK MADLA

Po skond&eni tréninku nezapomerite umistit madlo do drzaku (108).

Po skoncéeni tréninku zahaknéte madlo do drzaku.

ODEPNUTiI PEDALOVYCH REMINKU

Reminky Ize povolit jednoduge pomoci rychloupinaci piezky (viz obrazek).

15



Zde zatlacte

Ny

Rychloupinaci prazka

SKLADANI

Postup je opacny nez pfi rozkladani pfistroje.

VAROVANI: Z bezpe&nostnich divodd nedavejte pfi skladani/rozkladani ruce do blizkosti kloubového
spoje.

1) Pro odjisténi kolejnice a rozlozeni pfistroje otoCte upinakem (125) 5x az 7x v protisméru
hodinovych rucicek.

2) Jedna osoba zatahne za upinak (125) a odjisti tak kolejnici (001) a druha osoba zvedne
kolejnici do vertikalni polohy.

3) Pro zajisténi kolejnice (001) ve vertikalni poloze utahnéte nadoraz upinak (125) — otacejte
upinakem ve sméru hodinovych rucicek.

CVIKY

Pouzivani vaseho VESLOVACIHO TRENAZERU vam poskytne hned nékolik benefitl. Zlepsi vasi
fyzickou kondici, zpevni vasSe svaly a ve spojeni s kaloricky kontrolovanou dietou vam pom0ze
zhubnout.

Zahfrivaci faze
Tato faze napomaha rozproudit krev celym télem a umozni svaliim spravné fungovat. To také snizi
riziko kifeCi a svalového zranéni. Je vhodné udélat nékolik protahovacich cvikl, jako je znazornéno

nize. Kazdy protahovaci cvik byste méli vykonavat pfiblizné po dobu 30 sekund. Nepfepinejte svaly
silou a nepouzivejte k protazeni Svih, pokud vas protazeni boli, ZASTAVTE.

16



L & !
'7""{ / ProtaZzeni postrannich bfiSnich svalu

e
(s

Zadni strany stehen

//
e

:{ /\/\ Predni strany stehen
2N

Vnitini strany stehen

/ Lytek a Achillovych Slach

Veslovani je extrémné efektivni formou cvi¢eni. Posiluje srdce, zlepSuje cirkulaci, stejné tak procviuje
hlavni svalové skupiny, zada, pas, paze, ramena, boky a nohy.

Faze samotného cviceni

Toto je faze, do které budete investovat Usili. Po pravidelném tréninku se svaly vaSich nohou stanou
ohebnéjSimi. Pracujte vlastnim tempem, ale ujistéte se, Ze b&hem cvi€eni udrzujete stabilni tempo.
Rychlost vasdeho vykonu by méla byt dostate¢na tak, aby vaSe tepova frekvence dosahla cilové zény,
jak je znazornéno v grafu.
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TEPOVA FREKVENCE
A
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Faze vychladnuti

Tato faze umozruje kardiovaskularnimu systému a svallm, aby se zklidnily. Je to v podstaté
opakovani zahfivaci faze. Pro zaatek zklidnéte své cviCebni tempo a pokradujte v pomalejSim rytmu
po dobu pfiblizné 5 minut, nez ze stroje sesednete. Zopakujte protahovaci cvi¢eni a pamatujte na to,
ze byste neméli protahovat silou nebo Svihem.

Postupem Casu se dostanete do kondice a budete potfebovat cviCit déle a intenzivnéji. Je vhodné
trénovat alespor 3x do tydne, pokud mate moznost, tak kdykoli béhem tydne.

DRZENi HORNi POLOVINY TELA

NESPRAVNA TECHNIKA

Uzivatel se pfedklani. Nasledkem Casto byva tlaceni kolen smérem od sebe a spousténi hlavy a
ramen smérem k chodidlim. Tato pozice znemoznuje uzivateli vyuzit veSkerou jeho silu.

=5
, 49

SPRAVNA TECHNIKA

Holenni kosti jsou vodorovné, panev je vysunuta dopfedu k chodidlim, horni konéetiny jsou uvolnény
a propnuty a trup v mirném pfedklonu. UzZivatel by se mél v této poloze citit pohodIné.

)

DRZENi LOKTU

NESPRAVNA TECHNIKA

V prvni fazi pfitahu uZivatel zapojuje vic horni kon&etiny nez dolni.

18



SPRAVNA TECHNIKA

P¥i pfitahu uzivatel vyuziva sily nohou, zpevni zada a udrzuje ruce propnuté.

DRZENIi ZAPESTI
NESPRAVNA TECHNIKA

Uzivatel béhem cviku ohyba ruce v zapésti.

SPRAVNA TECHNIKA

Bé&hem celého cviku musi byt zapésti v jedné linii s predloktim.

PRITAHY TELA K MADLU/PREDKLANENI

NESPRAVNA TECHNIKA

UZivatel se pfedklani, misto aby pfitahoval madlo k télu.

19



SPRAVNA TECHNIKA

V krajni poloze se uzivatel lehce zaklani, je zapfeny nohama, pfitahuje madlo k té&lu a zpevni horni
polovinu téla.

DRZENI PAZI
NESPRAVNA TECHNIKA

UZivatel nedrzi lokty u téla a pfitahuje madlo k hrudniku.

SPRAVNA TECHNIKA

PFi pfitazich madla k télu musi mit uzivatel lokty u téla a nehybat zapéstimi. Jakmile madlo pfitahne k
pasu, tak by mély byt lokty mirné vzadu za télem.

DRZENi KOLEN

NESPRAVNA TECHNIKA

V krajni poloze cviku uzivatel propina nohy v kolenou.

20



SPRAVNA TECHNIKA

X ‘e
er -
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I v krajni pozici by mély byt dolni kon€etiny mirné pokréeny. Nepropinejte je.

OVLADACI PANEL

nooo
gooy

1. Ukazatel vzdalenosti

Prekonana vzdalenost mérené v metrech.

2. Sloupcovy diagram

Okno pro zobrazeni textu a cviCebniho profilu. Vtomto okné se
zobrazuji zpravy.

16 fadkl = 24 stupna obtiznosti

20 sloupeckl = 20 ¢asovych intervall

3. Ukazatel tempa

Pocet pfitahli za minutu

4. Ukazatel poctu pritahu

Celkovy pocet pfitaht

5. Ukazatel kalorii

Jednotkou jsou kilokalorie (kcal). V souvislosti s vyzivou se obycejné
pojmem Kalorie mini kilokalorie.

POZNAMKA: Zadané osobni udaje (,USER DATA®) vyznamnym
zpusobem ovliviuji méfeni kalorii.

Pfed zahajenim méfeni nezapomerite zadat své osobni
prostfednictvim polozky ,USER DATA® v hlavnim menu.

udaje
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6. Ukazatel vykonu Odhadované mnozstvi vykonané prace (wattl) pfi kazdém pfitahu —
kalibrovano dle normy EN957. Vypocet je zaloZzen na principu, ze 1
watt je vykon, pfi némz se vykona prace 1 joul za 1 sekundu.

7. Tla€itko MENU Tlagitko pro okamzity navrat do hlavniho menu

POZNAMKA: Tlagitko nelze pouzit béhem cviteni. MENU je funkéni
v rezimu nastaveni a po ukonéeni/pozastaveni cviceni.

8. Tladitko RECOVERY Toto tlagitko ma dvé funkce:
1. ODOMETER
Tla¢itko RECOVERY pridrzte.
2. Funkce RECOVERY (vyhodnoceni télesné kondice)

Jedna se o automatické vyhodnoceni télesné kondice na zakladé
tepové frekvence po skonéeni cvi¢eni. Méfeni trva jednu minutu.

90-100 NEJLEPSi VYSLEDEK

80-89 VYNIKAJICi TELESNA KONDICE

70-79 VELMI DOBRA TELESNA KONDICE

60-69 DOBRA TELESNA KONDICE

50-59 PRUMERNA TELESNA KONDICE

MIRNE PODPRUMERNA TELESNA KONDICE 40-49
PODPRUMERNA TELESNA KONDICE 30-39
SPATNA TELESNA KONDICE 20-29

VELMI SPATNA TELESNA KONDICE 10-19
NEJHORSI MOZNY VYSLEDEK 0-9

POZNAMKA: K funkci RECOVERY je tfeba mit nasazen hrudni pas pro
snimani tepové frekvence.

8 Tlac¢itko RECOVERY: Toto tlaitko ma dvé funkce:
3. ODOMETER
Tlacitko RECOVERY pfidrzte.
4. Funkce RECOVERY (vyhodnoceni télesné kondice)

Jedna se o automatické vyhodnoceni télesné kondice na zakladé tepové frekvence po skonceni
cvi€eni. Méfeni trva jednu minutu.

NEJLEPSI VYSLEDEK 90-100
VYNIKAJICi TELESNA KONDICE 80-89
VELMI DOBRA TELESNA KONDICE 70-79
DOBRA TELESNA KONDICE 60-69
PRUMERNA TELESNA KONDICE 50-59
MIRNE PODPRUMERNA TELESNA KONDICE 40-49
PODPRUMERNA TELESNA KONDICE 30-39
SPATNA TELESNA KONDICE 20-29
VELMI SPATNA TELESNA KONDICE 10-19
NEJHORSI MOZNY VYSLEDEK 0-9

POZNAMKA: K funkci RECOVERY je tfeba mit nasazen hrudni pas pro snimani tepové frekvence.
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9 Tlacitka SELECT pro vybér/zadani hodnoty:

1. Pfed zahajenim cviceni (Menu Mode): Pouzijte tlaCitka SELECT k pfepinani mezi jednotlivymi
funkcemi.

2. Prfed zahajenim cvieni (Menu Mode): Pfidrzte jedno z tlacitek pro rychlé pfi€itani/odecitani
jednotky.

PFi cvi€eni (Workout Mode): Pouzijte tato tlacitka pro zménu zatéze (LEVEL).

4. Pred zahajenim cviCeni (Menu Mode): Pro vybér jednotky méfeni (metricky x imperialni
systém) pfidrzte obé tlacitka SELECT na dobu 3 vtefin.

POZNAMKA: Jednotku méfeni Ize zménit pouze v nastaveni osobnich udaji HEIGHT (vy$ka) a
WEIGHT (hmotnost).

10 Tlacitko START/STOP/RESET: Toto tladitko ma tfi funkce:
1. Prted zahajenim cvi¢eni (Menu Mode): Stisknéte toto tlaCitko pro zahajeni cvi€eni.
2. Pficvieni (Workout Mode): BEéhem cvi€eni slouzi toto tlacitko k ukon&eni tréninku.

POZNAMKA: Na displeji se automaticky zobrazi zprava informujici o skon&eni cviéeni ,End of
Workout Display®.

3. Funkce tlacitka ve vSech rezimech: Pfidrzenim tohoto tlacitka na dobu 3 vtefin dojde
k pfepnuti displeje na ivodni obrazovku (navrat do hlavniho menu).

POZNAMKA: V&echny informace o cviéeni budou smazany. Udaje ulozené do paméti poéitade se
zachovaji.

11 Tlacitko ENTER Toto tlacitko ma dvé funkce:
1. Pred zahajenim cvi¢eni (Menu Mode): Stisknéte toto tlacitko pro potvrzeni vybéru.

2. Pred zahajenim cvi¢eni (Menu Mode): Pro pfeskocCeni nastaveni pfidrzte ENTER na dobu 3
vtefin.

POZNAMKA: Tlagitko ENTER nelze pouzit b&hem cvigeni.

12 Textové/Ciselné pole: Okno pro zobrazeni textovych zprav, které budou slouzit jako napovéda a
které vas provedou jednotlivymi programy.

13 Okno pro zobrazeni €asu: Format ¢asu — minuty:vtefiny
14 Pramérny CAS/500M: Pr(ibézné vyhodnocovani ¢asu/500m
15 Aktualni CAS/500M: Pribé&zné méfeni aktualniho dasu/500m.
16 Ukazatel zatéze: K dispozici je 24 stupnl zatéze.
Stupen 1=minimalni zatéz
Stupen 24=maximalni zatéz

17 Frekvence pfijimacée tepové frekvence: Dle dodaného modelu pocitaCe: 5kHz / 2,4GHz nebo
dualni (umoZhuje pfijem 5kHz i 2,4GHz)

18 Ukazatel tepové frekvence: Jednotkou tepové frekvence/pulsu je bpm (poCet tepl za minutu).
Tep je sniman prostfednictvim 5kHz &i 2,4GHz hrudniho pasu (dle modelu).

Blikajici srdce znazorfiuje vas tep.

POZNAMKA: ,- - -“ znamenad, Ze podita& nepfijima zadny signal ze snimace tepu.

19 Indikator stavu baterie: plné nabita — polovi¢ni kapacita — zcela vybita

POZNAMKA: Toto se netyka ovladacich paneld, které jsou napajené z elektrické sité (stfidavy proud
AC).

PREHLED PROGRAMU

Ovladaci panel je vybaven nasledujicimi funkcemi a programy:
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1 x PACE BOAT PROGRAM (PROGRAM PRO SLEDOVANI TEMPA)
1 x RACE PROGRAM (ZAVOD)

2 x INTERVAL PROGRAMS ~ INTERVAL DISTANCE / INTERVAL TIME (2 INTERVALOVE
PROGRAMY: VZDALENOSTNi A CASOVY INTERVALOVY PROGRAM)

4 x HEART RATE CONTROL PROGRAMS 60% 75% 90%, Target Heart Rate (4 PROGRAMY PRO
KONTROLU TEPOVE FREKVENCE: 60%, 75%, 90%, cilovéa tepova frekvence)

1 x WATTS CONTROL PROGRAM (VYKONOVY PROGRAM)

5 x PERSONAL PROFILE PROGRAMS (5 UZIVATELSKYCH PROGRAMU) — kazdy uZivatel si mize
do paméti pocitace ulozit svuj cvicebni profil

25 x PROFILE PROGRAMS (25 PREDNASTAVENYCH PROGRAMU) — zahrnut je také nekone&ny
,NAHODNY ZATEZOVY PROGRAM* (RANDOM PROFILES)

1 x FITNESS TEST PROGRAM (5 MINUTOVY FITNESS TEST)

1 x GAME (HRA)

1 x RECOVERY PROGRAM (VYHODNOCENI TELESNE KONDICE)
CELKEM 42 PROGRAMU

RYCHLY START ZACNETE VESLOVAT

Po zahajeni veslovani se pocita automaticky zapne a spusti se vychozi veslovaci program pro
kontrolu tempa, ve kterém je ¢as potfebny k prekonani vzdalenosti 500 metr( nastaven na 2:15
(PACE BOAT DEFAULT 2:15 TIME/500M).

UVODNIi NASTAVENI
Nejdfive je tfeba zadat své osobni udaje (USER DATA), aby mohl pocita¢ vypocitat nasledujici
parametry:
BMI = Index télesné hmotnosti
BMR = Bazalni metabolicky vydej
TDEE = Celkovy denni energeticky vydej
Po vlozeni osobnich udaji bude méfeni kalorii spotfebovanych pfi cvi€eni pfesnégjsi.
Osobni data se vkladaji prostfednictvim hlavniho menu po zvoleni polozky ,USER DATA*.
] ImGH
HLAVNI MENU FEEC LI
Hlavni menu obsahuje nasledujicich dvanact polozZek:
1. PACE: 1 PROGRAM PRO SLEDOVANi TEMPA
2. RACE: 1 ZAVODNi PROGRAM

3. INTERVAL: 2 INTERVALOVE PROGRAMY: VZDALENOSTNi A CASOVY INTERVALOVY
PROGRAM

4. HEART RATE: 4 PROGRAMY PRO KONTROLU TEPOVE FREKVENCE: 60%, 75%, 90%,
cilova tepova frekvence)

WATTS: 1 VYKONOVY PROGRAM

PROFILE: 5 UZIVATELSKYCH PROGRAMU + 25 PREDNASTAVENYCH PROGRAMU
FITNESS TEST: TEST TELESNE KONDICE PO 5 MINUTACH INTENZIVNIHO CVICENI
GAME: 1 HRA

USER DATA: VLOZENIi OSOBNICH UDAJU

© ® N o O
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10. USER PROFILE: VYTVORENI UZIVATELSKEHO CVICEBNIHO PROFILU
11. USER DELETE: SMAZANI UZIVATELE
12. HOW TOO: POKYNY K OVLADANI POCITACE — pro uzivatele, ktefi necetli tento navod.

Po spusténi pocitace se na displeji zobrazi hlavni menu. Do hlavniho menu se mlzete kdykoliv vratit
stisknutim tlacitka MENU.

»-PACER/PACE BOAT PROGRAM“ (PROGRAM PRO SLEDOVANi TEMPA)

ol P
[ [

V tomto programu se na displeji bude vedle vas pohybovat dalsi lod, ktera vam pomuze udrzet
pozadované cvi¢ebni tempo.

Tento program nabizi dvé varianty cviceni:

1) Miuzete si zvolit moznost TIME/500

2) Mdzete si nastavit pozadovany ¢as (,TIME") a vzdalenost (,METERS")
1. PROGRAM PRO SLEDOVANI TEMPA

V hlavnim MENU vyberte pomoci tladitek SELECT polozku ,PACE". Poté stisknéte tlacitko ENTER
pro potvrzeni vybéru.

POZNAMKA: Pro navrat do hlavniho menu stisknéte tlagitko MENU.
2. VOLBA UZIVATELE

Pokud jste novy uzivatel a nepfejete si nastavit své osobni Udaje, vyberte pomoci tladitek SELECT
polozku ,GUEST USER®. V opa¢ném pfipadé pouzijte tlacitka SELECT k vybéru svého uzivatelského
profilu (,USER 1“ - ,USER 2* - ,USER 3" - ,USER 4" - ,USER 5") Pro potvrzeni vybéru stisknéte
tlaCitko ENTER.

3.1. TIME/500M (¢as/500m)

Pomoci tladitek SELECT nastavte polozku , TIME/500M*“ nebo pFejdéte k bodu 3.2. Vybér nastaveni
stisknutim tlacitka ENTER.

3.2. TIME (doba cvi¢eni) a METERS (vzdalenost)

Pokud si nepfejete zvolit moznost , TIME/500M*, stisknéte tlacitko ENTER. Pomoci tladitek SELECT
nastavte polozku ,TIME®. Potvrdte vybér nastavenim tladitka ENTER. Pomoci tlaCitek SELECT
nastavte polozku ,METERS*. Potvrdte nastaveni stisknutim tladitka ENTER.

POZNAMKA: Pro okamzité zahajeni cvideni stisknéte tlagitko START.
4. STUPEN ZATEZE

Pomoci tladitek SELECT nastavte polozku ,LEVEL". Stisknéte tlaCitko ENTER pro potvrzeni
nastaveni.

5. CVICEBNi PARAMETRY
Nastaveni cviCebnich parametri neni povinné.

Pokud si nepfejete nastavit zadné cvi¢ebni parametry (,TARGET VALUES®), pfidrzte tladitko ENTER.
Pokud si pfejete vynechat nastaveni konkrétniho parametru (,TARGET VALUE®), stisknéte tlagitko
ENTER. K zadani hodnoty parametru ,TARGET VALUE® slouzi tlatitka SELECT. Pro potvrzeni
nastaveni stisknéte tladitko ENTER.

6. ZVUKOVA SIGNALIZACE
Nastaveni spodni a/nebo horni hranice pro zvukovou signalizaci (,ALARMS®) neni povinné.

Pokud si nepfejete nastavit Zadné hranice pro zvukovou signalizaci (,ALARMS"), stisknéte tlacitko
START. Pokud si u konkrétniho parametru pfejete vynechat nastaveni spodni/horni hranice
(LALARMY), stisknéte tlaCitko ENTER. K zadani spodni/horni hranice (,ALARM®) slouZi tlagitko
SELECT. Pro potvrzeni nastaveni stisknéte tlaCitko ENTER.
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7. START

Po Uspé&sném dokondeni nastaveni se na displeji rozblika zprava ,START ROWING* (ZACNETE
VESLOVAT). Vtomto okamziku muzete zacit veslovat nebo stisknout tlaéitko ENTER pro
pfenastaveni parametrll (TARGET VALUES) a signalizaci (ALARMS).

POZNAMKA: Pomoci tlagitek SELECT muzete béhem cviéeni ménit stuper zatéze (,LEVELS").

Tento program umoznuje soupefit s jinymi uzivateli a jejich primérnym ¢asem na 500m. Timto
zpUsobem muZe soupefit napf. otec se synem &i matka s dcerou. Stante se nejlepSim veslafem v
rodiné.

1. ZAvoD

V hlavnim menu vyberte pomoci tlac¢itek SELECT program ,RACE®. Potvrdte vybér stisknutim tlacitka
ENTER.

POZNAMKA: Pro navrat do hlavniho menu stisknéte tlagitko MENU.
2. VOLBA UZIVATELE (svého uzivatelského profilu)

Pokud jste novy uzivatel a nepfejete si nastavit své osobni Udaje, vyberte pomoci tladitek SELECT
polozku ,GUEST USER". V opa¢ném pfipadé pouzijte tlacitka SELECT k vybéru svého uzivatelského
profilu (,USER 1 - JUSER 2 - ,USER 3* - ,USER 4“ - ,USER 5). Pro potvrzeni vybéru stisknéte
tlaCitko ENTER.

3. VYBER SOUPERE (tj. nikoliv vlastniho uzivatelského profilu)

Pomoci tlacitek SELECT vyberte uzivatele (,USER"), se kterym chcete zavodit. Potvrdte vybér
stisknutim tladitka ENTER.

POZNAMKA: Pro okamzité zahajeni cvigeni stisknéte tlagitko START.
4. STUPEN ZATEZE

Pomoci tlacitek SELECT nastavte polozku ,LEVEL". Stisknéte tlacitko ENTER pro potvrzeni
nastaveni.

5. CVICEBNi PARAMETRY
Nastaveni cvi¢ebnich parametrtl neni povinné.

Pokud si nepfejete nastavit Zadné cviCebni parametry (,TARGET VALUES"), pfidrZte tladitko ENTER.
Pokud si pfejete vynechat nastaveni urcitého parametru (,TARGET VALUE®), stisknéte tlagitko
ENTER. K zadani hodnoty parametru ,TARGET VALUE® slouZi tlagitka SELECT. Pro potvrzeni
nastaveni stisknéte tladitko ENTER.

6. ZVUKOVA SIGNALIZACE
Nastaveni spodni a/nebo horni hranice pro zvukovou signalizaci (,ALARMS®) neni povinné.

Pokud si nepfejete nastavit zadné hranice pro zvukovou signalizaci (,ALARMS"), stisknéte tlacitko
START. Pokud si u konkrétniho parametru piejete vynechat nastaveni spodni/horni hranice
(LALARMY), stisknéte tlacitko ENTER. K zadani spodni/horni hranice (,ALARM®) slouZi tlagitko
SELECT. Pro potvrzeni nastaveni stisknéte tlaCitko ENTER.

7. START

Po Usp&sném dokond&eni nastaveni se na displeji rozblika zprava ,START ROWING* (ZACNETE
VESLOVAT). Vtomto okamziku mulzete zalit veslovat nebo stisknout tladitko ENTER pro
prenastaveni parametrd (TARGET VALUES) a signalizaci (ALARMS).

POZNAMKA: Pomoci tlagitek SELECT muazete b&hem cviteni ménit stuperi zatéze (,LEVELS").

g Fu-nap-d
,INTERVAL PROGRAMS* (INTERVALOVE PROGRAMY) iis- { iiis- § - §
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Intervalovy vzdalenostni a intervalovy ¢asovy program.

Oba tyto intervalové programy jsou navrZzeny pro intervalovy trénink, pfi kterém jsou intervaly
intenzivniho cviCeni prolozeny chvilemi odpocinku. Je védecky dokazano, ze bé&hem intervalového
tréninku je spotfeba kalorii vy$Si nez pfi klasickém vytrvalostnim tréninku. Intervalovy trénink je fyzicky

tepovou frekvenci (100% hodnotu) (viz niZze uvedena kapitola STANOVENI CILOVE TEPOVE
FREKVENCE).

INTERVALOVY VZDALENOSTNI PROGRAM = Useky o urgité vzdalenosti (,DISTANCE®) jsou
prolozeny chvilemi odpocinku.

INTERVALOVY CASOVY PROGRAM = Casové intervaly o urgité délce (,TIME®) jsou proloZzeny
chvilemi odpodinku.

1. INTERVALOVY PROGRAM

V hlavnim MENU vyberte pomoci tlaCitek SELECT program ,INTERVAL®. Potvrdte vybér stisknutim
tlaCitka ENTER.

POZNAMKA: Pro navrat do hlavniho menu stisknéte tlagitko MENU.
2.1. INTERVALOVY VZDALENOSTNi PROGRAM

Pomoci tlacitek SELECT vyberte funkci ,INTERVAL DISTANCE". Potvrdte vybér stisknutim tlacitka
ENTER.

2.2. INTERVALOVY CASOVY PROGRAM
Pomoci tlacitek SELECT vyberte funkci ,INTERVAL TIME". Potvrdte vybér stisknutim tlacitka ENTER.
3. VOLBA UZIVATELE

Pokud jste novy uzivatel a nepfejete si nastavit své osobni Udaje, vyberte pomoci tladitek SELECT
polozku ,GUEST USER®. V opacném pfipadé pouzijte tlacitka SELECT k vybéru svého uzivatelského
profilu (,USER 1 - ,USER 2 - ,USER 3" - ,USER 4“ - ,USER 5%). Pro potvrzeni vybéru stisknéte
tlacitko ENTER.

4. POCET INTERVALU

Pomoci tlacitek SELECT nastavte mnozstvi intervald/Usekd (,INTERVALS®). Potvrdte nastaveni
tlacitkem ENTER.

5.1.INTERVALOVY VZDALENOSTNi PROGRAM

Pomoci tlacitek SELECT nastavte pozadovanou vzdalenost jednotlivych Usekd, jednotkou jsou metry
(,METERS"). Potvrdte nastaveni tladitkem ENTER.

5.2.INTERVALOVY CASOVY PROGRAM

Pomoci tlacitek SELECT nastavte pozadovanou délku jednotlivych ¢asovych intervalll (,INTERVAL
TIME"). Potvrdte nastaveni tladitkem ENTER.

6. DELKA ODPOCINKU

Pomoci tlacitek SELECT zadejte pozadovanou délku odpocCinku mezi jednotlivymi Useky/intervaly
(,REST TIME"). Potvrdte nastaveni tladitkem ENTER.

POZNAMKA: Pro okamzité zahajeni cviéeni stisknéte tlagitko START.
7. STUPEN ZATEZE

Pomoci tladitek SELECT nastavte polozku ,LEVEL®. Stisknéte tlaitko ENTER pro potvrzeni
nastaveni.

8. CVICEBNi PARAMETRY
Nastaveni cviéebnich parametrll neni povinné.

Pokud si nepfejete nastavit Zadné cviCebni parametry (,TARGET VALUES"), pfidrzte tladitko ENTER.
Pokud si pfejete vynechat nastaveni konkrétniho parametru (,TARGET VALUE"), stisknéte tlacitko
ENTER. K zadani hodnoty parametru ,TARGET VALUE® slouzi tlacitka SELECT. Pro potvrzeni
nastaveni stisknéte tlaCitko ENTER.
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9. ZVUKOVA SIGNALIZACE
Nastaveni spodni a/nebo horni hranice pro zvukovou signalizaci (,ALARMS") neni povinné.

Pokud si nepfejete nastavit zadné hranice pro zvukovou signalizaci (,ALARMS"), stisknéte tlaCitko
START. Pokud si u konkrétniho parametru pfejete vynechat nastaveni spodni/horni hranice
(LALARM®), stisknéte tlaCitko ENTER. K zadani spodni/horni hranice (,ALARM®) slouzi tlac¢itko
SELECT. Pro potvrzeni nastaveni stisknéte tlacitko ENTER.

10.START

Po uspé&sném dokond&eni nastaveni se na displeji rozblika zprava ,START ROWING* (ZACNETE
VESLOVAT). Vtomto okamziku muzete zalit veslovat nebo stisknout tladitko ENTER pro
prenastaveni parametrd (TARGET VALUES) a signalizaci (ALARMS).

POZNAMKA: Pomoci tlagitek SELECT muZete b&hem cvieni ménit stuperi zatéze (,LEVELS®).

»60% 75% 90% HEART RATE PROGRAMS” (PROGRAMY PRO KONTROLU
TEPOVE FREKVENCE (60%, 75%, 90%)

b "

Tyto cvi¢ebni programy slouzi k tomu, aby udrZovaly vasi tepovou frekvenci na pfedem nastavené
hodnoté. Kazdych 30 vtefin porovna pocitaC aktualni tep s nastavenou hodnotou a pfFipadné
automaticky pfizplsobi stupen zatéze.

Ke cvi€eni v téchto programech je tfeba pouzivat kompatibilni hrudni pas.

Tyto programy vyuzivaji zvoleného profilu uzivatele (,USER") a jeho osobnich udaji. Tudiz je velice
dllezité, abyste pfed zahajenim cviceni v téchto programech zvolili svUj viastni profil a zadali spravné
své osobni udaje.

POZNAMKA: B&hem cviéeni nelze ménit zvolenou % hodnotu tepu ani stupen zatéZe. Pro zvoleni
optimalni tepové frekvence si prectéte kapitolu ,Stanoveni cilové tepové frekvence®. Ackoliv je zvySeni
tepové frekvence nezbytnou soucasti cviCeni, je tfeba davat také pozor na to, aby nebyl tep vysoky
prespfilis. Z bezpecnostnich divodd doporuCujeme zacit trénovat na 60% hodnoté z maximalni
tepové frekvence a tuto hodnotu zvysit az poté, co dojde ke zlepSeni vasi télesné kondice.

POZNAMKA: Doporugenou hodnotu maximalni tepové frekvence Ize vypoditat tak, Ze odedtete svij
vék od cCisla 220 (pocet tepd/min).

1. PROGRAM PRO KONTROLU TEPOVE FREKVENCE

V hlavnim MENU vyberte pomoci tlaCitek SELECT program ,HEART RATE®. Potvrdte vybér
stisknutim tlacitka ENTER.

POZNAMKA: Pro navrat do hlavniho menu stisknéte tlagitko MENU.

2. VSTUP DO PROGRAMU S % HODNOTOU

Pomoci tlagitek SELECT zvolte program ,%HR*. Potvrdte volbu stisknutim tlacitka ENTER.
3. VOLBA UZIVATELE

Pomoci tlacitek SELECT zvolte svij uzivatelsky profil (,USER 1“ - ,USER 2“ - ,USER 3" - ,USER 4" -
»,USER 5°). Potvrdte zvoleny profil tlatitkem ENTER.

POZNAMKA: Tento program vyuziva uzivatelského profilu a jeho osobnich Gdajd, tudiz nelze zvolit
moznost ,Guest User”.

4. 60%, 75%, 90% HODNOTA Z MAXIMALNi TEPOVE FREKVENCE

Pomoci tlaitek SELECT zvolte jednu z mozZnosti: ,60%"“ nebo ,75%"“ nebo ,90% Pocital automaticky
vypocita pfislusnou hodnotu tepové frekvence. Pro potvrzeni nastaveni stisknéte ENTER.

POZNAMKA: Pro okamzité zahajeni cviéeni stisknéte tlagitko START.
5. STUPEN ZATEZE
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Pomoci tladitek SELECT nastavte polozku ,LEVEL®. Stisknéte tladitko ENTER pro potvrzeni
nastaveni.

6. CVICEBNi PARAMETRY
Nastaveni cvi¢ebnich parametr(i neni povinné.

Pokud si nepfejete nastavit Zadné cvi€ebni parametry (,TARGET VALUES"), pfidrzte tlaCitko ENTER.
Pokud si pfejete vynechat nastaveni konkrétniho parametru (,TARGET VALUE"), stisknéte tlacitko
ENTER. K zadani hodnoty parametru ,TARGET VALUE® slouzi tlacitka SELECT. Pro potvrzeni
nastaveni stisknéte tlacitko ENTER.

7. ZVUKOVA SIGNALIZACE
Nastaveni spodni a/nebo horni hranice pro zvukovou signalizaci (,ALARMS") neni povinné.

Pokud si nepfejete nastavit zadné hranice pro zvukovou signalizaci (,ALARMS"), stisknéte tlaCitko
START. Pokud si u konkrétniho parametru pfejete vynechat nastaveni spodni/horni hranice
(LALARM®), stisknéte tlacitko ENTER. K zadani spodni/horni hranice (,ALARM®) slouzi tlagitko
SELECT. Pro potvrzeni nastaveni stisknéte tlacitko ENTER.

8. START

Po Uspé&sném dokond&eni nastaveni se na displeji rozblika zprava ,START ROWING* (ZACNETE
VESLOVAT). Vtomto okamziku muzete zalit veslovat nebo stisknout tladitko ENTER pro
prenastaveni parametrd (TARGET VALUES) a signalizaci (ALARMS).

POZNAMKA: Pomoci tlagitek SELECT muZete b&hem cvideni ménit stupeni zatéze (,LEVELS").

,THR PROGRAM* (CILOVA TEPOVA FREKVENCE) T =<

Tento cviGebni program slouzi k tomu, aby udrzoval vasi tepovou frekvenci na pfedem nastavené
hodnoté. Kazdych 30 vtefin porovna pocita€ aktualni tep s nastavenou hodnotou a pfipadné
automaticky pfizpUsobi stupen zatéze. Béhem cviceni Ize pomoci tlacitek SELECT hodnotu cilové
tepové frekvence ménit.

POZNAMKA: V priib&hu cvigeni nelze ménit stuperi zatéze.
Ke cvi¢eni v tomto programu je tfeba pouzivat kompatibilni hrudni pas.
Pro zvoleni optimalni tepové frekvence si prectéte kapitolu ,Stanoveni cilové tepové frekvence®.

Ackoliv je zvySeni tepové frekvence nezbytnou soucasti cviceni, je tfeba davat také pozor na to, aby
nebyl tep vysoky presprilis. Z bezpecnostnich diivodu doporucujeme zacit trénovat na 60% hodnoté
z maximalni tepové frekvence a tuto hodnotu zvysit az poté, co dojde ke zlepSeni vasi télesné
kondice.

POZNAMKA: Doporugenou hodnotu maximalni tepové frekvence Ize vypoditat tak, Zze odedtete svij
vék od cCisla 220 (pocet tepd/min).

1. PROGRAM PRO KONTROLU TEPOVE FREKVENCE

V hlavnim MENU vyberte pomoci tlaCitek SELECT program ,HEART RATE®“. Potvrdte vybér
stisknutim tlacitka ENTER.

POZNAMKA: Pro navrat do hlavniho menu stisknéte tlagitko MENU.

2. CILOVA TEPOVA FREKVENCE

Pomoci tlagitek SELECT zvolte program ,THR". Potvrdte volbu stisknutim tlaCitka ENTER.
3. VOLBA UZIVATELE

Pokud jste novy uZivatel a nepfejete si nastavit své osobni Udaje, vyberte pomoci tladitek SELECT
polozku ,GUEST USER®. V opa¢ném pfipadé pouZijte tlaitka SELECT k vybéru svého uZivatelského
profilu (,USER 1 - ,USER 2 - ,USER 3" - ,USER 4* - ,USER 5%). Pro potvrzeni vybéru stisknéte
tlacitko ENTER.

POZNAMKA: Pro okamzité zahajeni cviceni stisknéte tlagitko START.
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4. STUPEN ZATEZE

Pomoci tlagitek SELECT nastavte polozku ,LEVEL®. Stisknéte tlatitko ENTER pro potvrzeni
nastaveni.

5. CVICEBNi PARAMETRY
Nastaveni cvi¢ebnich parametr(i neni povinné.

Pokud si nepfejete nastavit zadné cvi¢ebni parametry (,TARGET VALUES®), pfidrzte tlacitko ENTER.
Pokud si pfejete vynechat nastaveni konkrétniho parametru (,TARGET VALUE"), stisknéte tlacitko
ENTER. K zadani hodnoty parametru ,TARGET VALUE® slouzi tlacitka SELECT. Pro potvrzeni
nastaveni stisknéte tlacitko ENTER.

6. ZVUKOVA SIGNALIZACE
Nastaveni spodni a/nebo horni hranice pro zvukovou signalizaci (,ALARMS") neni povinné.

Pokud si nepfejete nastavit zadné hranice pro zvukovou signalizaci (,ALARMS"), stisknéte tlaCitko
START. Pokud si u konkrétniho parametru pfejete vynechat nastaveni spodni/horni hranice
(LALARM®), stisknéte tlacitko ENTER. K zadani spodni/horni hranice (,ALARM®) slouzi tlagitko
SELECT. Pro potvrzeni nastaveni stisknéte tlacitko ENTER.

7. START

Po Uspé&sném dokond&eni nastaveni se na displeji rozblika zprava ,START ROWING* (ZACNETE
VESLOVAT). Vtomto okamziku muzete zalit veslovat nebo stisknout tladitko ENTER pro
prenastaveni parametrd (TARGET VALUES) a signalizaci (ALARMS).

POZNAMKA: Pomoci tlagitek SELECT muZete b&hem cvideni ménit stupeni zatéze (,LEVELS").

STANOVENI CILOVE TEPOVE FREKVENCE

Optimalni rozsah tepové frekvence pfi cvi¢eni se obvykle nazyva ,tréninkova zéna“. Pro dosazeni
dobrych vysledkl by mélo byt kardiovaskularni cvi¢eni vedeno v tréninkové zéné.

Pfi vypoctu vasi cilové tepové frekvence (60%, 75%, 90% hodnoty z max. tepu) se fidte nize
uvedenym grafem, ktery uvadi doporucené tréninkové zény. Doporu€ujeme zacit trénovat na 60%
hodnoté z maximalni tepové frekvence a tuto hodnotu zvysSit az poté, co dojde ke zlepSeni vasi
télesné kondice.

VZOREC PRO VYPOCET CILOVE TEPOVE FREKVENCE:
(220 — VEK) x (% z max. hodnoty tepu)

napf. (220 — 30 let) x 0,6 = 114 tepd/min

GRAF TEPOVE FREKVENCE:

30



220 T [ [T [ 1 HEART RATE/PULSE in BPM =
210 [TARGET HEART RATE CHART] —#— 90% Fast pocet tepl za minutu

200 —e— 75% Average AGE = vék

90% Fast = vysokd intenzita

190 —&— 60% Slow - ” .
180 .\\\ 75% Average = stfedni intenzita
170 60% Slow = mirna intenzita

E

s

<

§ 1604 k

2 150 -

E 140 '\““1;\‘

e 130 =

E 120 -~ ]

o IR E e I R
% - "“ﬂ\‘

s

80 -

70 A

60

10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 99
AGE

i

,WATTS PROGRAM* (VYKONOVY PROGRAM) = F-IFf¥I=

Tento program slouzi k tomu, aby byl vykon (po€et wattl) po celou dobu cviceni konstantni. Kazdych
20 vtefin zméFi pocita¢ aktualni vykon (poc€et wattl) a porovna jej s nastavenou hodnotou a pfipadné
automaticky pfizplsobi stupen zatéze. Béhem cviceni mizete pomoci tlagitek SELECT nastavenou
hodnotu WATTS meénit.

POZNAMKA: V priib&hu cvigeni nelze manualné ménit stupeni zatéze.
ROZSAH CiLOVE HODNOTY: 10-995 Watttl (jednotka pfigitani/odegitani: 5 watt)
1. VYKONOVY PROGRAM

V hlavnim MENU vyberte pomoci tladitek SELECT program ,WATTS". Potvrdte vybér stisknutim
tlacitka ENTER.

POZNAMKA: Pro navrat do hlavniho menu stisknéte tlagitko MENU.
2. VOLBA UZIVATELE

Pokud jste novy uZivatel a nepfejete si nastavit své osobni udaje, vyberte pomoci tladitek SELECT
polozku ,GUEST USER®. V opa&ném pfipadé pouZijte tlaitka SELECT k vybéru svého uZivatelského
profilu (,USER 1 - ,USER 2 - ,USER 3" - ,USER 4* - ,USER 5°). Pro potvrzeni vybéru stisknéte
tlacitko ENTER.

3. NASTAVENi WATTU

Pomoci tlacitek SELECT zadejte pozadovanou hodnotu ,WATTS". Potvrdte nastavenou hodnotu
tlacitkem ENTER.

POZNAMKA: Pro okamzité zahajeni cviéeni stisknéte tlagitko START.
4. STUPEN ZATEZE

Pomoci tladitek SELECT nastavte polozku ,LEVEL®. Stisknéte tla¢itko ENTER pro potvrzeni
nastaveni.

5. CVICEBNi PARAMETRY
Nastaveni cviéebnich parametrll neni povinné.

Pokud si nepfejete nastavit Zadné cviCebni parametry (,TARGET VALUES"), pfidrzte tladitko ENTER.
Pokud si pfejete vynechat nastaveni konkrétniho parametru (,TARGET VALUE"), stisknéte tlacitko
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ENTER. K zadani hodnoty parametru ,TARGET VALUE® slouzi tlagitka SELECT. Pro potvrzeni
nastaveni stisknéte tladitko ENTER.

6. ZVUKOVA SIGNALIZACE
Nastaveni spodni a/nebo horni hranice pro zvukovou signalizaci (,ALARMS") neni povinné.

Pokud si nepfejete nastavit zadné hranice pro zvukovou signalizaci (,ALARMS"), stisknéte tlaCitko
START. Pokud si u konkrétniho parametru pfejete vynechat nastaveni spodni/horni hranice
(LALARM?®), stisknéte tlaCitko ENTER. K zadani spodni/horni hranice (,ALARM®) slouzi tlac¢itko
SELECT. Pro potvrzeni nastaveni stisknéte tlacitko ENTER.

7. START

Po uspé&sném dokond&eni nastaveni se na displeji rozblika zprava ,START ROWING* (ZACNETE
VESLOVAT). Vtomto okamziku muzete zacit veslovat nebo stisknout tlaéitko ENTER pro
pfenastaveni parametrll (TARGET VALUES) a signalizaci (ALARMS).

POZNAMKA: Pomoci tlagitek SELECT muzZete bé&hem cvideni ménit stupef zatéze (,LEVELS").

,PROFILE PROGRAMS* (PREDNASTAVENE ZATEZOVE PROGRAMY)
Prorile
ol Ll.l .oill s
Z4atéz se bude béhem cviCeni automaticky ménit v zavislosti na zvoleném cvicebnim profilu. PFi
cviceni mGzete ménit stupen zatéZze pomoci tlacitek SELECT.

K dispozici je 30 rliznych zatézovych programa:

? ? ? ?

USER 1 PROFILE USER 2 PROFILE USER 3 PROFILE USER 4 PROFILE
-
USER 5 PROFILE 1-FLAT 2 -HILL 3 - UPSTAIRS
L e [, AL
4 - DOWNSTAIRS 5- GRADIENT 1 6 - GRADIENT 2 7 -PEAKS 1
R T N |
8- PEAKS 2 9 - MAYAN 10 - RAMP UP 11 - RAMP DOWN
e i ttie B
12 - FAT BURN 13 - ROLLING 1 14 - ROLLING 2 15 - MOUNTAIN
16 - BLOCKS 17 - UPHILL 18 DOWNHILL 19 - PLATEAU
20 - VALLEY 1 21 -VALLEY 2 22 -VALLEY 3 23 - DOWNTOWN
A ?
24 - FARTLEK 25 - RANDOM

“FARTLEK?” je Svédské slovo pro ,Kratkou hru®. Tento typ atletického tréninku byl vyvinuty ve
tricatych letech 19. stoleti a podstatou je to, Ze se opakované stridaji fyzicky velice narocné a méné
naroéné &asové intervaly.

1. PREDNASTAVENY PROGRAM

V hlavnim MENU vyberte pomoci tlaitek SELECT program ,PROFILE®. Potvrdte vybér stisknutim
tlaCitka ENTER.
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POZNAMKA: Pro navrat do hlavniho menu stisknéte tlagitko MENU.
2. VYBER CVICEBNIHO PROFILU

Pomoci tlagitek vyberte pozadovany cvicebni profil (,PROFILE®). Potvrdte vybér stisknutim tladitka
ENTER.

POZNAMKA: Pro navrat do hlavniho menu stisknéte tlagitko MENU.
3. VOLBA UZIVATELE

Pokud jste novy uzivatel a nepfejete si nastavit své osobni Udaje, vyberte pomoci tlacitek SELECT
polozku ,GUEST USER®. V opa¢ném pfipadé pouzijte tlaitka SELECT k vybéru svého uzivatelského
profilu (,USER 1“ - ,USER 2* - ,USER 3" - ,USER 4“ - ,USER 5*) Pro potvrzeni vybéru stisknéte
tlaCitko ENTER.

4. CVICEBNi PARAMETRY
Nastaveni cvi¢ebnich parametri neni povinné.

Pokud si nepfejete nastavit zadné cvi¢ebni parametry (,TARGET VALUES®), pridrzte tladitko ENTER.
Pokud si pfejete vynechat nastaveni konkrétniho parametru (,TARGET VALUE®), stisknéte tlacitko
ENTER. K zadani hodnoty parametru ,TARGET VALUE® slouzi tlacitka SELECT. Pro potvrzeni
nastaveni stisknéte tladitko ENTER.

5. ZVUKOVA SIGNALIZACE
Nastaveni spodni a/nebo horni hranice pro zvukovou signalizaci (,ALARMS*) neni povinné.

Pokud si neprejete nastavit zadné hranice pro zvukovou signalizaci (,ALARMS"), stisknéte tlacitko
START. Pokud si u konkrétniho parametru prejete vynechat nastaveni spodni/horni hranice
(LALARM?"), stisknéte tlacitko ENTER. K zadani spodni/horni hranice (,ALARM®) slouzi tlacitko
SELECT. Pro potvrzeni nastaveni stisknéte tlacitko ENTER.

6. START

Po Usp&sném dokondeni nastaveni se na displeji rozblika zprava ,START ROWING* (ZACNETE
VESLOVAT). Vtomto okamziku mulzete zalit veslovat nebo stisknout tladitko ENTER pro
pfenastaveni parametrd (TARGET VALUES) a signalizaci (ALARMS).

POZNAMKA: Pomoci tlagitek SELECT muzZete b&hem cvideni ménit stuper zatéze (,LEVELS").

FiT-IESS
FITNESSTEST 1 ES=T

Vyhodnoceni télesné kondice na zakladé tepové frekvence po skon&eni péti minutového intenzivniho
tréninku. Pro snimani tepové frekvence je tfeba pouzit hrudni pas. Po dobu péti minut veslujte, jak
nejrychleji mizete, aby byla vaSe tepova frekvence co nejvysSi. Po skonceni cvi€eni se bude po dobu
jedné minuty méfit vas tep a nasledné se na displeji zobrazi vas vysledek.

TEST TELESNE KONDICE — VYSLEDKY MERENI
NEJLEPSI VYSLEDEK 90-100
VYNIKAJICI TELESNA KONDICE 80-89
VELMI DOBRA TELESNA KONDICE 70-79
DOBRA TELESNA KONDICE 60-69
PRUMERNA TELESNA KONDICE 50-59
MIRNE PODPRUMERNA TELESNA KONDICE 40-49
PODPRUMERNA TELESNA KONDICE 30-39
SPATNA TELESNA KONDICE 20-29
VELMI SPATNA TELESNA KONDICE 10-19
NEJHORSI MOZNY VYSLEDEK 0-9
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1. FITNESS TEST

V hlavnim MENU vyberte pomoci tladitek SELECT polozku ,FITNESS TEST®. Potvrdte vybér
stisknutim tladitka ENTER.

POZNAMKA: Pro navrat do hlavniho menu stisknéte tlagitko MENU.

2. START

Nezapomerite, Ze cvi¢eni musi trvat pouze PET MINUT.

POZNAMKA: B&hem cvigeni nelze tlagitky SELECT ménit stuperi zatéze.

Pétiminutova hra, ve které jde o dosazeni nejlepsiho vysledku.
1. HRA

V hlavnim MENU vyberte pomoci tladitek SELECT polozku ,GAME". Potvrdte vybér stisknutim tlaitka
ENTER.

POZNAMKA: Pro navrat do hlavniho menu stisknéte tlagitko MENU.
2. START

Pro novou hru stisknéte po skonc€eni cviCeni tlacitko START. Pro odchod z herniho rezimu stisknéte
MENU.

POZNAMKA: B&hem cvigeni Ize tladitky SELECT ménit stuperi zaté&ze.

OSOBNI UDAJE VYTVORENi NOVEHO UZIVATELE / VLOZENI OSOBNICH UDAJU

Liser
AT H

Do paméti pocitace Ize ulozit osobni informace o péti riznych uzivatelich. UloZzenych udaji vyuzivaji
programy pro kontrolu tepové frekvence, déle se pouzivaji pfi vypoctu kalorii a po skon&eni cvi€eni k
vyhodnoceni BMI, BMR a TDEE.

BMI = Index télesné hmotnosti

BMR = Bazalni metabolické vydej

TDEE = Celkovy denni energeticky vyde;j

V paméti pocitaCe se uchovava také nastaveni jednotlivych program.

POZOR: Osobni udaje musi byt vzdy aktualni, jinak bude méfeni nepfesné, a to zejména
v programech pro kontrolu tepové frekvence, pfi vypoctu spotfebovanych kalorii, BMI, BMR a TDEE.

POZNAMKA: Pokud uzivatel cviéi jako tzv. ,Guest User, nelze do paméti poéitade uloZit Zadné
informace.

VLOZENi OSOBNICH UDAJU

NAME (JMENO) K dispozici je textové/Siselné s 12 policky. POZNAMKA: Pro vynechani tohoto kroku
pfidrzte tlaCitko ENTER.

AGE (VEK) Vé&k uzivatele v letech.
SEX-GENDER (POHLAVI) Male (muz) x Female (zena)

HEIGHT (VYSKA) Jako jednotku lze nastavit centimetry nebo stopy a palce (viz kapitola VOLBA
JEDNOTKY)

WEIGHT (VAHA) Jako jednotku Ize nastavit kilogramy nebo libry (viz kapitola VOLBA JEDNOTKY)
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ACTIVE FACTOR (FYZICKA AKTIVITA) Fyzicka aktivita ma vliv na metabolismus organismu a
nasledné na celkovou spotiebu kalorii béhem cvi¢eni. Parametr ,ACTIVE FACTOR® se pouziva pfi
vypoctu kalorii a TDEE (Celkového denniho energetického vydeje).

1) ZADNY POHYB: Sedavé zaméstnani bez pravidelného cviceni.
2) MALA AKTIVITA: Cetnost cvieni: 1x-3x tydné

3) STREDNI AKTIVITA: Cetnost cvigeni: 3x-5x tydné

4) VYSOKA AKTIVITA: Naro&né cviéeni 6x-7x tydné

5) EXTREMNI AKTIVITA: Kazdodenni fyzicky velmi naroéné cvigeni. Télesna kondice na urovni
maratonského bézce.

1. OSOBNI UDAJE (USER DATA)

V hlavnim MENU vyberte pomoci tlaitek SELECT polozku ,USER DATA®. Potvrdte vybér stisknutim
tlaCitka ENTER.

POZNAMKA: Pro navrat do hlavniho menu pouzijte tlagitko MENU.
2. VOLBA UZIVATELE (SELECT USER)

Pomoci tlac¢itek SELECT zvolte polozku ,NEW USER® nebo jeden z uZivatelskych profild. Pro
potvrzeni nastaveni stisknéte ENTER.

3. JMENO (NAME)

Pomoci tlacitek SELECT zadaveijte jednotliva pismena/Cislice. Pro potvrzeni jednotlivych pismen/Cislic
stisknéte vzdy ENTER. Timto zplUsobem zadejte své jméno. Pokud ma vase jméno méné nez 12
pismen/¢islic a prejete si ukongit nastaveni, pfidrzte tlacitko ENTER.

4. VEK (AGE)

Pomoci tlacitek SELECT zadejte svuj vék. Potvrdte nastaveni stisknutim tla¢itka ENTER.

5. POHLAVI (SEX)

Pomoci tlagitek SELECT zvolte své pohlavi. Potvrdte nastaveni stisknutim tlacitka ENTER.

6. VYSKA (HEIGHT)

Pomoci tladitek SELECT zadejte svou vysku. Potvrdte nastaveni stisknutim tlacitka ENTER.

7. VAHA (WEIGHT)

Pomoci tladitek SELECT zadejte svou hmotnost. Potvrdte nastaveni stisknutim tladitka ENTER.
8. FAKTOR FYZICKE AKTIVITY (ACTIVE FACTOR)

Pomoci tlacitek SELECT zvolte svUj sou€asny stav. Potvrdte nastaveni stisknutim tlaitka ENTER.

UsER
,USER PROFILE“ UZIVATELSKE PROGRAMY H ¥ FilE

Celkem je k dispozici 5 UZIVATELSKYCH PROGRAMU, protoZe aZ 5 riznych uzivateld si mize do
paméti pocCitae ulozit své osobni Udaje a také svlj osobni cviCebni profil. Cvi¢ebni profil se vzdy
nastavuje prostfednictvim okna se sloupcovym diagramem, ktery se sklada z 16 fad (24 stupnu
zatéze) a 20 sloupcll (20 Casovych intervall). Uzivatelské programy jsou mimoradné uzite¢né, jelikoz
umoznuji pfizpusobit cvicebni profil potfebam uzivatele a nabizi mu nekone¢nou fadu moznosti, coz
slouzi jako dobra forma motivace. Pfi cvieni v téchto programech se bude zatéz automaticky ménit
podle nastaveného profilu.

Bé&hem cvi€eni Ize tladitky SELECT zatéZz ménit.
1. UZIVATELSKY PROGRAM

V hlavnim menu zvolte pomoci tlagitek SELECT program ,USER PROFILE". Potvrdte vybér
stisknutim tlacitka ENTER.

POZNAMKA: Pro navrat do hlavniho menu stisknéte tlagitko MENU.
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2. VYBER UZIVATELE

Pomoci tlac¢itek SELECT vyberte jeden z péti uzivatelskych profild (,USERS"). Pokud nejsou dostupné
zadné profily uzivateld, bude tfeba zadat osobni Gdaje a nastavit novy profil. Pro potvrzeni nastaveni
slouzi ENTER.

3. VYTVORENI VLASTNIHO CVICEBNIHO PROFILU
Pomoci tlacitek SELECT a ENTER nastavte stupen zatéze v jednotlivych intervalech.

POZNAMKA: Pokud si prejte vynechat nastaveni zbyvajicich intervald, pfidrzte tlagitko ENTER. Tato
funkce je uzite€na zejména tehdy, pokud provadite jen malé zmény ve svém, jiz nastaveném,
cvi¢ebnim profilu.

UseER
,USER DELETE* VYMAZANI JIZ EXISTUJICIHO UZIVATELSKEHO PROFILU M ETE HE
Duvody mohou byt rizné a smazani uzivatelského profilu je velice snadné.
1. VYMAZANI UZIVATELE

V hlavnim MENU zvolte pomoci tlagitek SELECT polozku ,USER DELETE" Vybér potvrdte tlatitkem
ENTER.

POZNAMKA: Pro navrat do hlavniho menu stisknéte MENU.

2. VYBER UZIVATELE

Pomoci tlacitek SELECT vyberte jednoho z péti uzivatell a potvrdte vybér tlaGitkem ENTER.
3. POTVRZENI VYMAZANI

Potvrdte vymazani uzivatele opétovnym stisknutim tladitka ENTER.

L i =1 = o -
FREKVENCE PRIJIMACE TEPOVE FREKVENCE = M iaH .=

PFijima¢ maze byt analogovy (frekvence 5kHz), digitalni (frekvence 2,4GHz) nebo dudlni.
Vyrobce prodava zbozi dealerim, ktefi nasledné prodavaji zbozi do obchodl po celém svété. Tito
dealefi maji pravo nabizet analogové, digitalni &i dualni pfijimace.

Vas pocita¢ miuze byt tedy vybaven pfijimaéem:

1) Analogového signalu (5kHz)

2) Digitalniho signalu (2,4GHz)

3) Analogového i digitalniho signalu.
Pokud v hlavnim menu chybi polozka ,Optional Heart Rate Receiver Frequency“, znamena to, ze
pfistroj umoziiuje pfijem pouze jednoho typu signalu. Frekvence pfijimaného signalu se zobrazuje

v horni &asti LCD displeje (vedle tepové frekvence). Ackoliv je analogovy pfenos o frekvenci 5kHz
nejpouzivanéjsi, mize jej rusit cela fada jinych zafizeni a ma omezeny dosah.

Digitalni signal s frekvenci 2,4GHz se rychle stal novym standardem pro Sirokou $kalu elektrickych
vyrobkl a lIze jej bez probléml pouzivat na velkou vzdalenost. Pfijimace tohoto typu jsou ovSem
drazSi a mohou byt problémy s jejich kompatibilitou. Proto jsou pocitate, které jsou
vybavené digitalnimi pfijimaci, dodavany spolu s vlastnim digitalnim hrudnim pasem. Dodany hrudni
pas musi byt propojen s pocitatem prostfednictvim funkce ,LINK 2.4GHz“, kterou Ize aktivovat
v hlavnim menu (pokud ov§em pocitaC pfijem signalu o frekvenci 2.4GHz podporuje).

1. VYBER FREKVENCE SIGNALU PRO SNiMANI TEPU (5kHz / 2,4GHz)

V hlavnim menu prejdéte pomoci tlaCitek SELECT na polozku ,5kHz 2,4GHz". Stisknéte ENTER pro
vstup do nastaveni.

POZNAMKA: Pro navrat do hlavni nabidky stisknéte tladitko MENU.
2. Vybér 5kHz nebo 2,4GHz
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Pomoci tlaCitek SELECT zvolte variantu ,5kHz“ nebo ,2,4GHz“. Nastaveni frekvence potvrdte
stisknutim tladitka ENTER.

Haed
,HOW TOO* POSLEDNi POLOZKA V HLAVNi NABIDCE 1 '~ ¥

Tato poloZka je uvedena v hlavni nabidce jako posledni a jedna se o NAPOVEDU pro ty, co neéetli
tento manual.

ZNENi POKYNU V CESKEM JAZYCE:

TLACITKA SELECT = TLACITKA SELECT SLOUZI K PREPINANi MEZI JEDNOTLIVYMI
POLOZKAMI A NASTAVENI HODNOTY PARAMETRU

PRO RYCHLE NASTAVENI TLACITKA SELECT PRIDRZTE

TLACITKO ENTER = TLACITKO ENTER STISKNETE PRO POTVRZENI NASTAVENI
PRO VYNECHANI URCITEHO KROKU TLACITKO ENTER PRIDRZTE

TLACITKO START/STOP/RESET = STISKNETE PRO ZAHAJENI CVICENI
STISKNETE PRO UKONCENI CVICENI

PRIDRZTE PRO RESETOVANI POCITACE

TLACITKO MENU = STISKNETE PRO NAVRAT DO HLAVNI NABIDKY
TLACITKO RECOVERY = STISKNETE PRO VYHODNOCENI| TELESNE KONDICE
1. NAPOVEDA

V hlavnim MENU prejdéte pomoci tlac¢itek SELECT na polozku ,HOW TOO*.
POZNAMKA: Pro navrat do hlavniho menu stisknéte tlagitko MENU.

,RECOVERY PROGRAM* AKTIVUJTE STISKNUTIM TLACITKA RECOVERY

Pokud se udrzujete v dobré télesné kondici, tak vam nejspiSe tato funkce pfili§ nepomize. Pokud se
ale snazite o zlepSeni ¢€innosti kardiovaskularni soustavy a celkové télesné kondice, je tato funkce
vybornym ukazatelem vaseho aktualniho stavu.

Program RECOVERY vyhodnoti vasi télesnou kondici na zakladé toho, jak rychle je schopna se vase
tepova frekvence vratit do normalu po skonceni cvi¢eni. BEhem odpocitavani Sedesativtefinového
intervalu je dulezité mit nasazen kompatibilni hrudni pas. Po skonéeni odpoctu se na displeji zobrazi
vysledek v rozsahu 0-100.

VYHODNOCENI TELESNE KONDICE — VYSLEDKY MERENI:
NEJLEPSI VYSLEDEK 90-100
VYNIKAJICI TELESNA KONDICE 80-89
VELMI DOBRA TELESNA KONDICE 70-79
DOBRA TELESNA KONDICE 60-69
PRUMERNA TELESNA KONDICE 50-59
MIRNE PODPRUMERNA TELESNA KONDICE 40-49
PODPRUMERNA TELESNA KONDICE 30-39
SPATNA TELESNA KONDICE 20-29
VELMI SPATNA TELESNA KONDICE 10-19
NEJHORSI MOZNY VYSLEDEK 0-9
1. SPUSTENIi FUNKCE RECOVERY

Okamzité po skonceni cvi€eni stisknéte tlacitko RECOVERY.
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2. NAVRAT DO HLAVNiHO MENU

Pro navrat do hlavniho menu stisknéte tlacitko MENU.

ZAVERECNE INFORMACE BMI BMR TDEE BODY FAT%

Po skonceni cvieni se na displeji automaticky zobrazi nasledujici informace, které se pocitaji na
zakladé osobnich udaj uzivatele.

BMI: INDEX TELESNE HMOTNOSTI je jednim z nejspolehlivéjSich ukazatell, zda nadvaha
pfedstavuje zdravotni riziko.

Cislo Klasifikace Riziko

Pod 18 Podvaha Nizké riziko

19-25 Idealni stav Prdmérné riziko
26-30 Nadvaha Vysoke riziko

31 avyse Vysoka nadvaha Velmi vysokeé riziko

BMR: BAZALNi METABOLICKY VYDEJ je minimalni mnozstvi kalorii, které organismus potfebuje
béhem odpocinku. MiZeme to chapat jako mnozZstvi energie (jednotkou jsou Kalorie / kcal), kterou télo
vynaloZzi pfi celodennim spanku.

Pokud byste kazdy den podcitali mnozstvi kalorii ve stravé, odecetli od této hodnoty BMR a kalorie
spotfebované bé&hem cvieni, byl by vysledkem pfiblizny odhad toho, zda budete hubnout nebo
pfibirat na vaze.

Pokud se snazite zhubnout, musite snizit pfisun kalorii. Pokud ale bude snizen pfisun kalorii pfFili§
rychle, mize dojit k rozhozeni metabolismu, a naopak ke zvySeni télesné hmotnosti. Pfisun kalorii
byste méli snizovat postupné po dobu 2-3 tydnd, aby se témto zménam mohl pfizplsobit vas
metabolismus. Pfisun kalorii nesmi byt nikdy niZsi nez hodnota BMR.

TDEE: CELKOVY DENNi ENERGETICKY VYDEJ je odhadovana spotfeba kalorii za den.
Pokud se snazite zhubnout, bude pro vas hodnota TDEE kli¢ova.

Pro bezpecné hubnuti doporu€ujeme, aby se denni pfisun kalorii pohyboval zhruba mezi hodnotou
BMI a TDEE.

TDEE + BMI + 2 = ZTRATA TELESNE HMOTNOSTI

BODY FAT%: Odhad procentualniho mnozstvi télesného tuku (tento Udaj je pouze orientacni).

Klasifikace Zena (% fat) Muz (% fat)
Nezbytné mnozstvi 10-13 % 2-4%
Velmi nizké mnozstvi 14-20 % 6-13 %
Nizké mnozstvi 21-24 % 14-17 %
Primérné mnozstvi 25-31 % 18-25 %
Obezita 32 % a vice 26 % a vice

~TARGET VALUES“ (CVICEBNi PARAMETRY)
TIME (CAS) — METERS (VZDALENOST) — STROKES (PRITAHY) — CALORIES (KALORIE)

Tyto parametry jsou nepovinné. Pokud tyto parametry nenastavite, budou se pfi cvi¢eni automaticky
pocitat od nuly. Pokud pfedem nastavite jeden Ci vice z téchto parametr(i, budou se pfi cviCeni
odpocitavat od stanovené hodnoty.

Jakmile bude dosazen alespori jeden z nastavenych parametrd, ozve se zvukova signalizace a
cviebni program se zastavi.

CAS: 1:00-99:00 (jednotka pFigitani/odegitani: 1 minuta)
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VZDALENOST: 100-99,900 (jednotka prigitani/odegitani: 100 metrd)
TEMPO: 10-990 (jednotka pFi¢itani/odecitani: 10 pFitahu)
KALORIE: 10-990 (jednotka pfi¢itani/odecitani: 10 kalorif)

CVICEBNi PARAMETRY — NASTAVENI
Nastaveni cvi¢ebnich parametr(i neni povinné.

Pokud si nepfejete nastavit zadné cvi¢ebni parametry (,TARGET VALUES®), pfidrzte tlacitko ENTER.
Pokud si pfejete vynechat nastaveni konkrétniho parametru (,TARGET VALUE"), stisknéte tlacitko
ENTER. K zadani hodnoty parametru ,TARGET VALUE® slouzi tlacitka SELECT. Pro potvrzeni
nastaveni stisknéte tlacitko ENTER.

ALARMS“ — ZVUKOVE SIGNALIZACE
TIME/500M (CAS/500M) — PULSE (TEP) — SPM (TEMPO) — WATTS (VYKON)
Nastaveni spodni a/nebo horni hranice téchto parametrd neni povinné.

Tato funkce mulze byt velice uzite€na pouze tehdy, kdyZz se pouziva spravné. Nedoporucujeme
zapinat upozornéni na vice nez dva parametry sou¢asné.

Pfi dosazeni hraniéni hodnoty se ozve zvukova signalizace a sou€asné se na displeji zobrazi ukazatel
prekroceni daného parametru (TIME/500M / PULSE / SPM /WATTS). Dale se rozblika odpovidajici
textova zprava (,SLOW DOWN* (zpomal) / ,ROW FASTER® (zrychli)) — podle toho, zda byla
prekro¢ena spodni &i horni hranice.

CAS/500M: 01:00 ~ 9:55 -- minuty: vtefiny (jednotka pfigitani/odegitani: 5 vtefin)
ROZESTUP: 10 vtefin

PULS: 30-220 tepd/minutu (jednotka pfi¢itani/odecitani: 1 BPM)

ROZESTUP: 4 BPM

TEMPO: 15-60 pFitah(/minutu (jednotka pfi¢itani/odecitani: 1SPM)
ROZESTUP: 4SPM

VYKON: 10-995 Watttl (jednotka prigitani/odegitani: 5 WATT)

ROZESTUP: 20 WATT

ZVUKOVE SIGNALIZACE — NASTAVENI
Nastaveni spodni a/nebo horni hranice pro zvukovou signalizaci (,ALARMS") neni povinné.

Pokud si nepfejete nastavit Zadné hranice pro zvukovou signalizaci (,ALARMS®), stisknéte tlacitko
START. Pokud si pfejete vynechat nastaveni urcité spodni/horni hranice (,ALARM), stisknéte tlacitko
ENTER. K zadani spodni/horni hranice (,ALARM) slouzi tladitko SELECT. Pro potvrzeni nastaveni
stisknéte tlacitko ENTER.

,DEFAULTS* — VYCHOZi NASTAVENI POSLEDNi POLOZKA V HLAVNi NABIDCE

Zakladni nastaveni

ZATEZ: stupefi 10 (rozsah nastaveni: 1-24, jednotka pFigitani/odegitani:1 stuperi)
CAS/500M: 2:15

Cvicebni parametry

CAS: 20:00 minut (rozsah nastaveni: 1:00-99:00, jednotka pFi¢itani/odegitani: 1 minuta)

VZDALENOST: 2000 metr(i (rozsah nastaveni: 100-99,900 metrd, jednotka prigitani/odeéitani: 100
metr()

PRITAHY: 300 pfitahtl (rozsah nastaveni: 10-990 pFitah(, jednotka pfi¢itani/odegitani: 10 pFitah()
KALORIE: 160 kalorii (rozsah nastaveni: 10-990 Kalorii, jednotka pfi¢itani/odec¢itani: 10 kalorii)
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Spodni a horni hranice pro upozornéni

CAS/500M: spodni 2:10 - horni 2:20 (rozsah nastaveni: 01:00-9:55, jednotka pfigitani/odeg&itani: 5
vtefin)

PULS: spodni 2:10 - horni 2:20 (rozsah nastaveni: 30-220 tepu/min, jednotka pfic¢itani/odecitani: 1
BPM)

TEMPO: spodni 23 SPM - horni 27 SPM (rozsah nastaveni: 15-60 SPM, jednotka pfic¢itani/odecitani:
1 SPM)

VYKON: spodni 95 - horni 105 (rozsah nastaveni: 10-995 wattl, jednotka pfigitani/ode&itani: 5 WATT)
Intervalovy program

POCET INTERVALU: 10 (rozsah nastaveni: 2-99, jednotka: 1 interval)

VZDALENOST INTERVALU: 500 metrii (rozsah nastaveni: 100-99,900 metr(, jednotka: 100 metrci)
CAS INTERVALU: 60 vtefin (rozsah nastaveni: 0:30-10:00, jednotka: 5 vtefin)

DELKA ODPOCINKU: 30 vtefin (rozsah nastaveni: 0:30-10:00, jednotka: 5 vtefin)

Program pro kontrolu tepové frekvence

CiLOVA TEPOVA FREKVENCE: 140 tept/min (rozsah nastaveni: 30-220 tepd/min, jednotka: 1 BPM)
Uzivatelské udaje

VEK: 35 let (rozsah nastaveni: 10-99 let, jednotka: 1 rok)

POHLAVI: Female (Zena) x Male (muz)

VYSKA V METRICKE SOUSTAVE: Zena 163 cm — MuZ 178 cm (rozsah: 90-240, jednotka: 1 cm)

VYSKA V IMPERIALNi SOUSTAVE: Zena 5 stop a 4 palce — Muz 5 stop a 10 palct (rozsah: 3-8
stop, jednotka: 1 palec)

VAHA V METRICKE SOUSTAVE: Zena 60 kg — Muz 86 kg (rozsah: 30-200 kg, jednotka: 1 kg)
VAHA V IMPERIALNI SOUSTAVE: Zena 135lb — Muz 190Ib (rozsah: 60 - 440Ib, jednotka: 1lb)

FAKTOR FYZICKE AKTIVITY: 2 aktivita (1 pohyb, 2 aktivita, 3-Stfedni aktivita, 4- Vysokéa aktivita, 5-
Extrémni aktivita.

VOLBA JEDNOTKY METRICKA X IMPERIALNi SOUSTAVA

PFi zadavani uzivatelskych udaju HEIGHT (vySka) a WEIGHT (vaha) zvolte metrickou x imperialni
soustavu jednotek.

VYSKA: v centimetrech / ve stopach a palcich
VAHA: v kilogramech / v librach

ZMENA JEDNOTKY

Pro zménu jednotky pfidrzte na dobu 3 vtefin obé tlaCitka SELECT. Poté pomoci tlacitka SELECT
vyberte jednotkovou soustavu: ,METRIC* nebo ,IMPERIAL®. Potvrdte vybér stisknutim tlacitka
ENTER.

RESENi PROBLEMU

PROBLEM | ,NO PULSE*/ neni snimana tepova frekvence.

RESENI 1) Elektrody na hrudnim pasu nedetekuiji ginnost srdce (elektrické impulsy), jestlize je
pokozka pfili§ sucha. Pro zajisténi lepSiho kontaktu lehce navihéete elektrody vodou.
Pro déletrvajici aktivity (napf. maraton) doporucujeme pouzivat EKG gel.

2) Zkontrolujte, zda opravdu pouzivate kompatibilni hrudni pas o frekvenci 5kHz nebo
kompatibilni hrudni pas o frekvenci 2,4GHz. Viz kapitola FREKVENCE PRIJIMACE
TEPOVE FREKVENCE / funkce ,Link 2.4 GHz".
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3) Zkuste vyménit baterie v hrudnim pasu, i v pfipadé, Ze je hrudni pas novy.

4) Pokud pouzivate hrudni pas o frekvenci 5kHz, muaze byt signal ruSen jinym
zafizenim. Pfemistéte veslovaci trenazér tak, aby byl v dostateCné vzdalenosti od
okolnich elektrickych zafizeni. Zkontrolujte aktualni stav signalu — opét zkuste zméfit
tep.

5) Zkontrolujte funkénost hrudniho pasu. VyzkousSejte jej na jiném cviCebnim trenazéru
— napf. u znamého, v misté zakoupeni, v mistnim fithess obchodé ¢&i posilovné.

6) Kontaktujte vaseho prodejce s zadosti, aby ovéfil kompatibilitu hrudniho pasu.
Pokud to neni mozné, kontaktujte dealera prodejce. Jestlize nelze kontaktovat ani
dealera, obratte se na nas — na vyrobce.

PROBLEM | Negitelné &i aste¢né zobrazeni informaci na LCD displeji — Chyba softwaru — apod.

RESENI 1) Resetujte po&itaé — pfidrzte tlagitko RESET.
2) Restartujte pocita¢ — odpojte jej od zdroje energie na dobu alespori 15 vtefin.

3) Znovu propojte vSechny konektory od kabelaze. Viz pokyny k montazi pfistroje.

4) Zazadejte o vyménu pocitace.

PRESOUVANI A SKLADOVANI

Trenazér je vybaven transportnimi koleCky, pomoci kterych jej lze pomérné snadno prevést na
pozadované misto. Celkova hmotnost pfistroje je 44 kg, proto se nepfecenujte a nestydte se pozadat
0 pomoc s jeho pfemisténim dalSi osobu.

1) Uchopte pfistroj obéma rukama (viz Obrazek 1). Vahou téla naklopte pfistroj na pfedni nosnik
a poté ustupte pred pfistroj tak, abyste jej byli schopni udrzet na transportnich kolec¢kach (viz
Obrazek 2).

£
“
/@ 1

Obrazek 1 Obrazek 2

2) Po naklopeni na transportni kole¢ka jiz pfFistroj snadno odtahnete na pozadované misto. Pro
ochranu podlahy/koberce jsou koleCka potazena mékkou PVC vrstvou.

3) P¥i spousténi pfistroje na podlahu postupujte opaénym zpusobem nez v bodé 1).
UDRZBA
Tento veslovaci trenazér je vyroben pouze z téch nejkvalitngjSich materiald. Je nesmirné ddlezite,

abyste provadéli pravidelnou udrzbu pfistroje.

Tento veslovaci trenaZér je ur€en pouze k interiérovému pouziti a nemél by byt pouzivan &i skladovan
ve vlhkém prostiedi.

Z bezpecnostnich divodd provadéjte pravidelné kontroly celkového stavu pfistroje. PFi lehkém
komerénim vyuziti doporu€ujeme kontrolovat bezpe€nost a Cistotu trenazéru kazdy den. Pokud
trenazér vyuzivate pro domaci trénink, zkontrolujte jej pfed kazdym pouZzitim.
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OCHRANA ZIVOTNiIHO PROSTREDI

Po uplynuti zivotnosti produktu nebo v pfipad€, Ze by dalsi oprava jiz byla ekonomicky nevyhodna, se
vyrobku zbavte v souladu s mistnimi pfedpisy a Setrné k zivotnimu prostfedi. Vyrobek odneste na
nejblizsi sbérné misto k tomu urcené.

Pfedpisovou likvidaci pomUzete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomUzete prevenci negativnich
dopadl na zivotni prostfedi, pfipadné na lidské zdravi. Pokud si nejste jisti, konzultujte véc s mistné
prislusnymi odpovédnymi organy, aby nedoslo k poruseni pfedpisl a nasledné sankci.

Baterie nevhazujte mezi bézny odpad, ale odevzdejte je na mista uréena pro recyklaci.

ZARUCNI PODMINKY, REKLAMACE

VSeobecna ustanoveni a vymezeni pojmu

Tyto zaruéni podminky a reklamacni fad upravuji podminky a rozsah zaruky poskytované
prodavajicim na zbozi dodavané kupujicimu, jakoZ i postup pfi vyfizovani reklamaénich narok
uplatnénych kupujicim na dodané zbozi. Zaru¢ni podminky a reklamacni fad se Fidi pfisluSnymi
ustanovenimi zakona &. 89/2012 Sb., ob&ansky zakonik a zakona &. 634/1992 Sb., o ochrané
spotrebitele, ve znéni pozdéjSich predpist, a to i ve vécech témito zarué¢nimi podminkami a
reklamacnim fadem nezminovanych.

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

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

~Kupujici spotfebitel* nebo jen ,spotiebitel“ 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.

Tyto zaruéni podminky a reklamacni fad jsou nedilnou soucasti kazdé kupni smlouvy uzaviené mezi
prodavajicim a kupujicim. Zaru¢ni podminky a reklamacni fad jsou platné a zavazné, pokud v kupni
smlouvé ¢&i v dodatku v této smlouvé &i jiné pisemné dohodé nebude stranami dohodnuto jinak.
Zaruéni podminky

Zaru€ni 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 zaru¢ni doby
poskytovana prodavajicim. Zakonna délka zaruky poskytovana spotrebiteli neni timto dotéena.

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

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

e zavinénim uZivatele tj. po3kozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montazi,
nedostateénym zasunutim sedlové ty¢e do ramu, nedostate¢nym utahnutim pedald v klikach a
klik ke stfedové ose

e nespravnou udrzbou
¢ mechanickym poSkozenim

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

e neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou
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e neodbornymi zasahy

e nespravnym zachazenim, & nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
pusobenim vody, nedmérnym tlakem a narazy, umysiné pozménénym designem, tvarem
nebo rozméry

Reklamacni rad
Postup pfi reklamaci vady zbozi

Kupujici je povinen zbozi, dodané prodavajicim prohlédnout co nejdfive po pfechodu nebezpeci
8kody na zbozi, resp. po jeho dodani. Prohlidku musi kupujici provést tak, aby zjistil vS8echny 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. Neprokaze-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 vykonl a nakladd 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 zboZzi jiné zbozi plné funkéné kompatibilni, ale minimalné stejnych nebo lepsich
technickych parametri. Volba ohledné zplsobu vyfizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi
prodavajicimu.

Prodavajici vyfidi reklamaci nejpozdéji do 30 dnli od doru€eni vadného zbozi, pokud nebude
dohodnuta lhata 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: Elektricna 6471, 911 01 Trenc¢in, SK

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Telefon: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk
Web: www.insportline.sk

Datum prodeje: Razitko a podpis prodejce:
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