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Blahoprejeme!

Pravé jste se stali maijiteli veslovaciho trenazéru RIVER. Tento trenazér je jednim z
nejlepSich a nejkomplexnéjsich veslarskych trenazér(, coz muzeme s jistotou tvrdit proto,
Ze se jiz vice nez deset let zabyvame navrhovanim a vyrobou téchto stroju.

Zakoupenim trenazéru RIVER jste ucCinili krok, diky kterému se mize zlepSit zdravotni stav
a kondice Vas i VaSich blizkych. Budete-li se udrZovat ve zdravi a v kondici, budete mit
vice energie a zvysi se kvalita VaSeho zivota.

Kardiovaskularni cviceni je kliCové pro osoby vSech vékovych kategorii. Veslarsky
trenazér zajisti efektivnéjsi trénink s lepSimi vysledky, pomuze Vam dosahnout Vasich cilt
a udrzet si postavu, jakou jste vzdy chtéli mit.

StaCi na tomto trenazéru cviCit tfikrat tydné po dobu 15 az 30 minut a brzy uvidite
vysledky.

Abyste méli z cviCeni maximalni uzitek, doporuCujeme, abyste se peclivé seznamili s timto
navodem. Diky nému:

dlouhodobé usSetfite cenny tréninkovy €as.

budete cvicit bezpecné a efektivné.

naucite se spravné techniky.

budete schopni Iépe definovat své tréninkové cile.
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Bezpecnostni zasady

Nez zacCnete veslovaci trenazér RIVER pouzivat, seznamte se s nasledujicimi
bezpecnostnimi zasadami.

Pfed zahajenim tréninkového programu se poradte se svym lékafem, ktery Vam muze
pomoci zhodnotit Vasi aktualni fyzickou kondici a urcit nejvhodnéjSi cvi€ebni program s
ohledem na Vas vék a zdravotni stav.

Objevi-li se bolest Ci napéti na hrudniku, nepravidelny tep, slabost nebo zavrat, Ci jiny
neobvykly nepfijemny pocit, pfestante cviCit a poradte se s Iékafem.

Pokud na trenazéru RIVER cviCi déti nebo se pohybuji pobliz stroje, musi na né dohlizet
dospéla osoba. Déti by se bez dozoru nemély ke stroji pfiblizovat.

Dejte pozor, at’ se do pohyblivych ¢asti stroje nedostanou prsty, koncetiny, volné obleceni
Ci vlasy.

Pfed kazdym cviCenim na veslovacim trenazéru RIVER doporucujeme proveést preventivni
kontrolu, zda neni zafizeni poskozeno. Pokud najdete posSkozené nebo vadné
komponenty, OKAMZITE PRESTANTE trenazér RIVER POUZIVAT! Neodkladn& vyméite
vadné soucastky a/nebo stroj nepouzivejte do doby, nez bude opraven. Navod k opravé
najdete v tomto manualu.

Pfi nasedani na tento veslovaci trenazér a také pfi sestupovani si davejte pozor.
Postupujte podle instrukci na str. 8.

Pfi cviCeni noste pohodiné, lehké a prodysSné obleCeni, které dobfe odvadi pot. Vzdy
méjte na nohou vhodnou obuv ve spravné velikosti, ktera nohu podpira zvnéjSku a z boku
a zabranuje zranéni kolene a kotniku. PouZivejte cross-training, vychazkové nebo
bézecké boty.

Nezapomente béhem cviCeni pit, aby nedoSlo k dehydrataci. Vase télo potfebuje vodu
ztracenou cvi¢enim.

Nezapomernite na rozcviCku a zklidnéni. Zahrati "studenych" svalt a zklidnéni po cviceni
tvori dulezitou soucast prevence zranéni.

Pouzivejte jen doplfiky doporuéené vyrobcem. NEPOKOUSEJTE SE upravovat & ménit
tento trenazér RIVER, mohlo by dojit ke zranéni.



Péce a udrzba

Veslafsky trenazér RIVER je vyroben z materidld nejvys8i kvality. | tak je nutné o stroj
pravidelné pecCovat.

Trenazér RIVER je uréen pouze pro pouzivani v interiéru, NEMEL by byt pouzivan &i
skladovan ve vihkych prostorach. Po kazdém cvieni otfete ze stroje pot.

Z davodu bezpecnosti trenazér RIVER pravidelné kontrolujte. Je-li stroj vyuzivan
polokomeréné, provadéjte kontrolu a €isténi denné. Pokud pouzivate stroj doma, provedte
kontrolu pred kazdym pouzitim.

Komponenty, které nejvice podléhaji opotrebeni

HLINIKOVY RAM, VALECEK SEDADLOVEHO DRZAKU (polozky 001, 118)

Tyto soucCastky se snadno poskodi plsobenim prachu a Spiny, mély by proto byt
pravidelng kontrolovany. VALECKY SEDADLOVEHO DRZAKU (118) jsou skryté, gistéte
proto alespofi HLINIKOVY RAM (001), a to pomoci vihkého hadFiku. Zvlastni pozornost
vénujte vnéjSim hranam, odstrante jakékoliv ¢erné skvrny.

REMEN (polozka 709)

REMEN (709) je vyroben z nylonu nejvyssi kvality a je tém&F nemozné jej poskodit. Pfesto
je nutné REMEN (709) pravideln& kontrolovat. Hledejte zafezy a vrypy, které mohou
poskodit celistvost REMENU (709). Ujistéte se také, Ze je Sev na drzadle nepo$kozeny.
Najdete-li jakékoliv poSkozeni, okamzité prestante stroj pouzivat a kontaktujte prodejce s
Zadosti o vyménu REMENU (709).

SESTAVA OPERKY NOHY (polozky 014, 126, 127, 128, 300, 306, 710)

OPERKA NOHY sestavd z mnoha pohyblivych komponent. Je nezbytné, aby tyto
soudastky byly vzdy v dobrém stavu. Zkontrolujte, zda PREZKA POPRUHU OPERKY
NOHY pevné drzi POPRUH OPERKY NOHY. Ujistéte se, Ze samozapinaci systém
OPORY PATY (126) pracuje spravné. Presvédcte se, zda jsou vSechny Srouby utazeny.
Najdete-li jakékoliv poSkozeni, okamzité prestante stroj pouzivat a kontaktujte prodejce s
Zadosti o vyménu poskozenych casti.

VESKERY SPOJOVACIi MATERIAL (matice, Srouby a vruty)

Znacna Cast spojovaciho materialu je instalovana pfimo uzivatelem, proto je nutné aby
byla pravidelné kontrolovana. Ujistéte se, Ze jsou vS8echny matice, Srouby a vruty spravné
utazeny.

Obecné informace

Veslarsky trenazér RIVER je navrzen POUZE pro polokomeréni vyuziti a nemél by byt
pouzivan v komerénim, terapeutickém a zdravotnickém prostiedi.

Maximalni nosnost stroje je 150 kg.
Trenazér RIVER byl testovan a certifikovan podle normy EN 957-1/A1 a EN 957-9,

tfida S.A.
Brzdovy systém je zavisly na otackach. Pfenos hmotnosti na otackach zavisly neni.



V pfipadé, ze bude Vas trenazér RIVER potfebovat servis, opravu, €i budete-li potfebovat
nahradni dily, kontaktuje bez prodleni prodejce, ktery by Vam mél byt okamzité schopen
pomoci. Budete-li z jakéhokoliv didvodu nespokojeni s urovni servisu Ci spolupraci s
prodejcem, kontaktujte pfimo vyrobce / dodavatele na nasledujici adrese:

SEVEN SPORT s. r. o.
Délnicka 957, 749 01 Vitkov
www.insportline.cz

tel/fax: +420 556 770 191
email: servis@insportline.cz

Je nezbytné nutné, abyste si schovali stvrzenku o nakupu! Mlzete byt pozadani o
predloZeni stvrzenky pro pfipad ovéfeni zaruky.

Podminky zaruky jsou uréeny prodejcem.

NEPOKOUSEJTE SE trenazér RIVER ménit & upravovat. Jakékoliv zmény budou
povazovany za neautorizované a zaruka se tak stane neplatnou.

Ctéte dale navod k pouziti a pedlivé se seznamte s trenazérem RIVER, neZ jej zadnete
pouzivat.

POZNAMKY KONSTRUKTERA: Vratna pruzina trenazéru RIVER byla zkonstruovana tak,
aby vytvarela nejmensi mozné napéti. Napéti pruziny je staci k tomu, aby se REMEN
(709) vratil do vychozi pozice bez ohledu na navratovou rychlost drzadla.

Diky malému napéti pruziny jsou pfi pohybu sedadla dopfedu trénovany také svaly na
spodni strané stehen. CviCeni tak v vérné napodobuje "opravdové" veslovani na vodé v
situaci, kdy veslo neni tazeno dopredu.



SCHEMA SOUCASTEK

Veslarsky trenazér RIVER je vysledkem témér desetiletého vyvoje a pfi jeho vyrobé byly
pouzity nejnovejsi technologie a zohlednény pozadavky zakaznika.

e PLNE AUTOMATIZOVANY MAGNETICKY SYSTEM ODPORU

o NASTAVITELNE OPERKY NOHOU S OPOROU PRO PATY

e MOZNOST PLNEHO VESLOVANi PRO VYSOKE OSOBY (V RAMCI
ROZUMNYCH MEZI)

e VYLEPSENE ERGONOMICKY TVAROVANE DRZADLO
e SILNY A STABILNi RAM
e VESTAVENY SNIMAC TEPU
e CERTIFIKOVANO TUV GERMAN GS
e 15 PROGRAMU
e NASTAVITELNY VENTILATOR
e SKLADOVANI VE SLOZENE POLOZE
COMPUTER POCITAC
COMPUTER ARM SLOUPEK SEDADLA
ADJUSTABLE AIR VENTS NASTAVITELNY VETRACI OTVOR
WHEEL CAP KRYTKA KOLA
STANDARD CAP KRYTKA
CARRIAGE JEZDEC
SEAT SEDADLO
ALUMINUM BEAM HLINIKOVY NOSNIK
FOOT RESTS OPERKY NOHOU
FOOT STRAPS REMINEK OPERKY NOHOU
FRONT STABILIZER PREDNI STABILIZER
REAR STABILIZER ZADNi STABILIZER
HEEL SUPPORTS OPERKY PATY
HANDLEBAR DRZADLO
DRIVE STRAP REMEN

HANDLEBAR HOLDER KONZOLA DRZADLA
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SESTAVENI TRENAZERU

Rozlozeni

DULEZITE: NeZ zaénete trenazér RIVER sestavovat, vyklidte prostor o rozloze 1 x 2,5 m.
Pracujte na rovné a pevné podlozce.

K sestaveni veslarského trenazéru RIVER je zapotfebi dvou osob. Jedna osoba drzi
HLINIKOVY NOSNIK (001), druha osoba uvolni SVORKU (125).

1) Nechejte trenazér RIVER ve sloZené poloze a pét az sedmkrat oto¢te SVORKOU (125)
proti sméru hodinovych rucicek.

2) Jedna osoba drzi HLINIKOVY NOSNIK (001), druha osoba tlati SVORKU (125)
smérem doll, dokud se HLINIKOVY NOSNIK (001) uplné nerozlozi.

3) Jakmile nastavite trenazér RIVER do rozloZené polohy, utdahnéte pevne SVORKU (125)
otacenim ve sméru hodinovych rucicek.

VAROVANI: Abyste ptedesli vaznému zranéni béhem skladani a rozkladani veslaiského
trenazéru RIVER, dbejte na to, at' se do kloubU stroje nedostanou prsty a ruce.



Bezpecné nasednuti

Bezpecéné nasednuti je jednoduché. Dbejte na to, aby pfed dosednutim bylo SEDADLO
(119) pfimo pod vami.

1) Postavte se rozkroémo nad HLINIKOVY NOSNIK (001).
2) Posunte SEDADLO (119) pfimo pod sebe.
3) Pfi sedani dejte pozor, aby se SEDADLO (119) pod Vami nepohlo.

Prednastaveni opérky pat
Systém nastaveni opérek pat je pfehledné ocislovan. Nez za¢nete cvicit, posurite OPORU

PATY 5 126) do pozice 1.

|

1) Sevfenim PACKY OPORY PATY uvolnéte zamykaci mechanismus.
2) Posunte OPORU PATY (126) do pozice 1.
32 Uvolnénim PACKY OPORY PATY uvedte mechanismus opét v €innost




Nastaveni tfmene
Spravna pozice TRMENE (710) je pfes nart hohy hned za prsty. Dbejte na to, aby byl

TRMEN 371 Oi dobre utazen.

1) Méjte OPERKU PATY (126) nastavenou na pozici 1 a zasuiite nohy do TRMENU (710).
2) Spravna pozice TRMENE (710) je pres nart nohy hned za prsty.
3) Podle nakresu dole TRMENY (710) pevné utahnéte.

Nastaveni opérky pat
OPERKA PATY (126) je vybavena zamykacim mechanismem s pruzinou pro snadné
nastaveni. Pro spravné nastaveni nohy jednoduse zatlacte na patu. Pro pfisti pouziti si

zapamatujte pozici nastaveni.
rb A0\

1) S nohou pevné zajisténou TRMENEM (710) zatlaéte na OPERKU PATY (126) podle
obrazku dole.
2) Zapamatuijte si nejlepsi pozici nastaveni pro pfisti pouziti.




Nastaveni ahlu pocitace

POCITAC (714) a RUKOJET POCITACE (105) jsou zkonstruovany tak, Ze se libovoln&
naklani a otaci, ¢imz umoznuji nastaveni na témér jakoukoliv vySku a uhel.

POZNAMKA: Z bezpeénostnich divodt nedovolte, aby se bé&hem cviteni REMEN (709)
dostal do kontaktu s POCITACEM (714).

PP
1) Uchopte POCITAC (714) ob&ma rukama podle nakresu dole. Natodte a naklofite
POCITAC (714) do pozadované vysky a uhlu.

POZNAMKA: Z bezpeénostnich divodl nedovolte, aby se b&hem cviéeni REMEN (709)
dostal do kontaktu s POCITACEM (714). Postavte se rozkroémo nad HLINIKOVY NOSNIK
(001).

USER LEVEL M PULIE  TMESOW  WATTS

Nastaveni ventilatoru

Vétrak setrvacniku trenazéru R100APM Premier Rower produkuje proud vzduchu, ktery
muiZe byt smérovan pomoci nastavitelnych vétracich otvortl. Otadejte KONTROLNIM
KOLECKEM VENTILATORU, abyste nastavili smér proudu vzduchu. Pro tpIné zastaveni
ventilace otocte koleckem dold.

1) Abyste nastavili smér proudu vzduchu, otagejte  KONTROLNIM KOLECKEM
VENTILATORU. , ) ,

2) Abyste zastavili proud vzduchu, oto¢te KONTROLNIM KOLECKEM VENTILATORU az
dold.



Konzola drzadla 5 .
Po skonceni cviceni nezapomerite viozit DRZADLO do KONZOLY DRZADLA (108).

1) sonéem’ cviCeni nasadte DRZADLO na KONZOLU DRZADLA (108) podle obrazku
dole.

Uvolnéni trmene
Po skonceni cviceni snadno uvolnite TRMEN pomoci uvolfiovaciho jazycku.




lcem nadzvednéte UVOLNOVACIH JAZYCEK TRMENE.

Slozeni

Slozeni trenazéru RIVER se provadi v obraceném pofadi k montaznimu kroku rozlozeni.
VAROVANI: Abyste ptedesli vaznému zranéni béhem skladani a rozkladani veslaiského
trenazéru RIVER, dbejte na to, at' se do kloubU stroje nedostanou prsty a ruce.

1) Otocte SVORKOU (125) rozlozeného trenazéru R100APM Premier Rower proti sméru
hodinovych rucicek.

2) Jedna osoba drzi HLINIKOVY NOSNIK (001), druh& osoba tlagi SVORKU (125)
smérem doll, dokud se HLINIKOVY NOSNIK (001) uplné neslozi.

3) Jakmile budete mit R100APM Premier Rower ve slozené poloze, utahnéte pevné
SVORKU (125) otacenim ve sméru hodinovych rucicek.




Premisténi a skladovani

Veslarsky trenazér RIVER je vybaven PREPRAVNIMI KOLECKY, diky nimZ muze stroj
pomérné snadno pfesunout jedna osoba. Trenazér vazi 44 kg, néktefi proto mohou
potfebovat pfi pfesunu pomoc v zavislosti na jejich velikosti a sile.

1) Postavte se vedle stroje jako na obrazku nahofe. Uchopte trenazér obéma rukama.
Vyuzijte vahu svého téla a naklopte stroj pfedni ¢asti dopfedu. Zaroven se presurite pred
stroj a podeprete jej.

2) Stroj snadno pfesunete na pozadované misto pomoci specialnich mékkych PVC
pneumatik na koleCkach, které béhem presunu ochrani podlahu a koberec.

3) Pfi pokladani trenazéru zpét na podlahu postupujte v obraceném poradi k montaznimu
kroku zvednuti stroje z podlahy.




Pred zahajenim cviceni doporucujeme protazeni

1. zahrivaci cvicéeni
Umozni proudit krev télem spravnym zplsobem. Omezi moznost vzniku kfeci a bolesti svalu.
Kazdy protahovaci cvik by mél trvat 30 sekund. Svaly protahujte jen do té polohy, kde mate
pfijatelnou bolest. Pokud boli moc, trochu povolte.

7
N \(

Ny

Protazeni postrannich bfiSnich svalti ~ Zadni strany stehen ~ Pfedni strany stehen Vnitini strany stehen Lytek a achilovek

2, samotné cviéeni
Cviceni, pfi kterém musite vyvinout namahu. PFi pravidelném cvi¢eni budou vase nohy mnohem
ohebnégjsi. Je velmi dulezité udrzovat tempo jizdy. Cviceni bude efektivni, pokud zvySite vasi
tepovou frekvenci na Uroven, ktera je ukazana na obrazku.
Tato ¢ast by méla trvat nejméné 12 minut, nejlépe je zacit od 15-20 minut.

Tepova frekvence
200

180

160

140

120

100

80

85 70 75 VEK

3. Uvolnovaci cviéeni
Tato cviCeni umozni vasemu kardio-vaskularnimu systému, aby se uklidnil. Je to v podstaté
opakovani zahfivacich cvi€eni — tzn. Snizeni zatézi a tempa a pokracovat jesté 5 minut. Dale také
zopakujte protahovaci cvi¢eni. Nezapomernite, Ze se cviCeni provadi pomalu a bez bolesti.
Postupem €asu mlzete vasSe tempo a zatéz zvySovat. Doporu€ujeme cvicit 3 krat tydné.

Pro vytvarovani svall je tfeba zvysit zatéz. Zahfivaci a uvolfiovaci cviceni probihaji stejné, jen na
konci cviCeni si zvySte zatéZ a kmitejte nohama rychleji nez normalné. Omezujte rychlost pro
udrzeni vasi tepové frekvence v daném intervalu.

Zakladnim faktorem je namaha. Cim déle a tvrdé&ji budete cviéit, tim vice spalite kalorii. Je to
stejné, jako kdyZ chcete zlepsit vasi kondici.



NAVOD KE SPRAVNEMU VESLOVANI

PriliSné natahovani

SPATNE

Télo se natahuje pfiliS dopfedu. Holené nejsou ve vertikalni poloze. Hlava se predklani,
ramena klesaji. Tato pozice je pro veslovani nevhodna.

SPRAVNE
Holené drzte vertikalné, télo se opira o nohy. Paze jsou natazené a uvolnéné, trup se
lehce naklani dopfedu. V této pozici byste se méli citit pohodIné.

Veslovani s pokréenyma rukama
SPATNE
Cvicici zabira rukama, neodstrkuje se nohama.

SPRAVNE
Cvicici vesluje tak, Ze se odstréi nohama a narovna zada, paze jsou natazené a uvolnéné.



Ohnuta zapésti
SPATNE
Cvicici ohyba pfi zabéru zapésti.

SPRAVNE
Vzdy veslujte s narovnanym zapéstim.

Pritahovani téla k drzadlu
SPATNE
Na konci zabéru cvicici pfitahuje trup k drzadlu misto aby drzadlo pfitahoval k télu.

SPRAVNE
Na konci zabéru se cvicici lehce zakloni a pfitahuje drzadlo k télu, trup a nohy jsou mirné
napnute.




Vystréené lokty

SPATNE

Lokty cviCiciho jsou vystréené smérem od téla, na konci zabéru je drzadlo ve vySce
hrudniku.

SPRAVNE
Pritahnéte drzadlo k télu. Zapésti jsou narovnana, lokty u téla. Jak cvicCici pfitahuje drzadlo
k sobé ve vySi pasu, pokréené lokty se posunou za télo.

Propnuta kolena
SPATNE
Na konci zabéru jsou kolena cviciciho zcela propnuta.

SPRAVNE
Vzdy nechte kolena lehce pokréena, nohy nikdy upiné nepropinejte.



NAVOD K POCITACI

Popis funkci

USER LEVEL SPM  PULSE TIME/S00M WATTS

TIME STROKES METERS CALORIES

RECOVERY USER SELECT ENTER START/STOP

LCD: 130x58,5 mm, displej z tekutych krystalu

SPM: pocet uderl srdce za minutu

LEVEL: 16 urovni obtiznosti

USER: 1 — 4 uzivatelé

ALPHA NUMERIC: Textové zpravy, které Vam pomohou se orientovat a provedou Vas
kazdym programem.

YOU and PACER: tempomér

STOP: stop stav

TIME: minuty a sekundy

STROKES: pocet zabéru

RECOVERY: Program Recovery automaticky vyhodnoti Vasi fyzickou kondici.

USER: Slouzi k vybéru jednoho ze &ty uzivatell a uchovani dat jednotlivych uzivatelu.
SELECT: Posunutim voliciho kotou€e doleva a doprava vybirejte mezi funkcemi.
PULSE: Srdecni tep je zobrazen v uderech za minutu.

LOW BATTERY: Az budou baterie potfebovat vyménu, displej zane blikat.
TIME/500M: Zobrazi primérnou dobu potfebnou k ujeti 500m. Doba se bude pribézné
aktualizovat.

WATTS: odhad vykonu ve wattech za jeden zabér

BAR GRAPH: graf 8 fadku x 20 sloupecku

CALORIES: Pocita v kilokaloriich, tzv. velkych kaloriich, ¢i kaloriich jidla.

METERS: celkovy pocCet metr

START/STOP

ENTER: potvrzeni volby

Veslarfsky trenazér RIVER nabizi na vybér dva pocitacCe:



PODSVICENY POCITAC: Bily text s modife podsvicenym pozadim. Provoz tohoto
pocitate vyZaduje pouziti pfilozeného adaptéru, protoZe spotfeba energie na podsviceni
pozadi neumozriuje pouziti baterii.

STANDARDNI POCITAC: Cerny text se zelenym pozadim, bez podsviceni. K provozu
tohoto pocitaCe lze vyuzit adaptéru Ci baterii. Prodejce voli mezi 4 bateriemi nebo
adaptérem.

ADAPTER: Jakmile veslovaci trenazér RIVER slozite a postavite na zvolené misto,
zapojte adaptér podle naresu dole.

BATERIE: Sejméte kryt baterii podle nakresu dole a do otvoru vlozZte ¢tyfi 1,5 V baterie
R14UG, SUM2, velikost 2. Dbejte na to, at jsou baterie spravné otoCeny a dotykaji se
pruzin. Nasadte zpét kryt a ujistéte se, Ze spravné priléha. Abyste predesli poskozeni,
méfite baterie nejméné kazdych 6 mésicd. NEDAVEJTE DOHROMADY staré a nové
baterie. NEPOUZIVEJTE ZAROVEN razné znacky baterii. Zivotnost baterii pfi b&zném
pouzivani je cca 3 mésice.

VAROVANI: Nebudete-li trenazér pouzivat po dobu delsi 6 mésich, je dulezité
VYJMOUT baterie, aby se predeSlo poskozeni pocitace.

LOW BATTERY: AZ budou baterie potfebovat vymeénu, na displeji zaCne blikat napis LOW
BATTERY.

AUTO POWER ON: Kdyz zaCnete veslovat nebo stisknete jakékoliv tlaCitko, pocitac se
automaticky zapne.



AUTO POWER OFF: Pokud neni trenazér RIVER pouzivan, automaticky se vypne. Po
256 sekundach (4 minutach) se vypne LCD displej (prvni faze vypinani), po 10 minutach
se vypne pocita€ (druha faze vypinani).

LCD: Pokud je LCD displej necitelny nebo se zobracuji jen nékteré Casti, restartujte
pocitaC. Na 15 sekund pferuste tok energie odpojenim adaptéru nebo vyjmutim baterii.

Funkce tlacitek
Na pocitaCi najdete Ctyfi tlaitka a jeden volici kotou¢. Kazdé tlaCitko pfedstavuje jinou
funkci. TlaCitka tisknéte opatrné, NE silou, abyste neposkodili pocitac.

SELECT/VYBER: Posouvanim voliciho kotoude vlevo nebo vpravo vybirejte mezi
jednotlivymi volbami. Kotou¢em posunujte pomalu.

ENTER: Stisknutim tlaCitka ENTER potvrdte volbu.

START/STOP: Stisknutim tlaitka START/STOP spustte program, ktery jste si vybrali.
Opétovnym stisknutim tlaCitka program zastavite. Po stisknuti tlaCitka se program zastavi
a veSkeré informace budou uchovany po dobu 10 minut. Po 256 sekundach (4 minutach)
se vypne LCD displej, ale informace budou uchovany po dobu dalSich 6 minut. Opétovnym
stisknutim tladitka START/STOP znovu spustite cviCebni program. Tuto funkci mizete
vyuzit v situaci, kdy jste béhem cvi€eni vyruseni. Mlzete se tak k tréninku vratit bez
nutnosti pfeprogramovat pocitac.

USER/UZIVATEL.: Stisknutim tladitka USER nastavte profil jednoho ze &tyf uZivatelt a
zadejte své udaje (napf. vysku, vahu, vék a pohlavi). Pro blizSi informace si preCtéte sekci
Informace o uzivateli na str. 26.

RECOVERY: Stisknutim tlaCitka RECOVERY spustte Program recovery, ktery

s v

Program recovery na str. 26.

Zacénéte veslovat

Abyste uvedli pocita€ v Cinnost (viz AUTO POWER OFF), zaCnéte veslovat. Pocita¢ se
automaticky zapne a spusti Program ru¢ni nastaveni. Tuto funkci muzete vyuzit v situaci,
kdy chcete zacit veslovat bez toho, aniz byste museli pocita¢ zapinat a nastavovat.

Vybér programii

Muzete si vybrat z 15 programu a tfi zpUsobu jak nastavit zvoleny program.

PROGRAM MENU: Zapnéte pocitacC a pfejdéte do nastaveni STOP. Posouvanim voliciho
kotou¢e SELECT vybirejte mezi 11 programy.

USER PROFILE: Stisknéte tlaCitko USER. Posouvanim voliciho kotou¢e SELECT vyberte
jednoho ze C&tyf uzivatelu. Stisknutim tlacitka ENTER potvrdte volbu. Stisknéte tlacitko
START. Zvolte program nastaveny uzivatelem posouvanim kotou¢e SELECT. Pro blizsi
informace si prectéte Program P7 — uzivatelsky profil na str. 24.

RECOVERY PROGRAM: Stisknutim tlaCitka RECOVERY spustte Program recovery,

s v

Program recovery na str. 26.

Program P1 - program ruc¢ni nastaveni

Program ru¢ni nastaveni je jednoduchy program, ktery ma fixni profil a je pfednastaven na
uroven odporu 6.

1) Zapnéte pocitaC a prejdéte do nastaveni STOP. Posouvanim voliciho kotou¢e SELECT
prejdéte na volbu Ruéni nastaveni.



POZNAMKA: Pro rychlé nastaveni stisknéte tlacitko START a pocitaé zaéne odpoéitavat
od nuly nahoru.
o nastaveni cilovych hodnot si pfec¢téte sekci Cilové hodnoty na str. 27.
3) Navolte cilové hodnoty posouvanim voliciho kotou€e SELECT, stisknutim tlacitka
ENTER volbu potvrdte. Prejete-li si nastavené hodnoty zménit, tisknéte tlaCitko ENTER
dokud se nevratite do nastaveni cilové hodnoty, kterou si prejete zménit.

4) Jakmile mate cilové hodnoty nastaveny, stisknéte tlacitko START a zacnéte cvicit.

POZNAMKA: Béhem cviéeni mlizete zménit UGrovert odporu posouvanim kotoude
SELECT.

Program P2-P3 — prednastavené programy
Podle nakresu dole si mlUzete vybrat ze dvou pfednastavenych programu.

e A e el e el

WHITE WATER RAMP

PocitaC automaticky nastavi uroven odporu v zavislosti na programu, ktery jste zvolili.
Bé&hem cvi¢eni muzete zménit Uroven odporu posouvanim kotou¢e SELECT.
1) Zapnéte pocitaC a prejdéte do nastaveni STOP. Posouvanim voliciho kotou¢e SELECT
zvolte program WHITE WATER nebo RAMP.
POZNAMKA: Pro rychlé nastaveni stisknéte tladitko START a poditaé zaéne odpoéitavat
od nuly nahoru.
o nastaveni cilovych hodnot si pfectéte sekci Cilové hodnoty na str. 27.
3) Navolte cilové hodnoty posouvanim voliciho kotou¢e SELECT, stisknutim tlacitka
ENTER volbu potvrdte. Prejete-li si nastavené hodnoty zménit, tisknéte tlaCitko ENTER
dokud se nevratite do nastaveni cilové hodnoty, kterou si prejete zménit.

4) Jakmile mate cilové hodnoty nastaveny, stisknéte tlacitko START a zacnéte cvicit.

POZNAMKA: V nabidce jsou jesté 4 dal$i programy v jednotlivych uZivatelskych profilech
programu P7 — uzivatelsky profil. Pro bliz§i informace si pfectéte sekci Vybér programu na
str. 22 a Vstupni data uzivatele na str. 26.

Program P4 — program tempar
Program tempaf je nejoblibenéjSi veslaisky program. Tento program pomaha udrzet
zvolené tempo veslovani tak, Ze veslujete vedle jiné lodi a udrzujete jeji tempo. Pfipadné
je mozné veslovat tak, abyste nastavené tempo prekonali a druhou lod predijeli.
1) Zapnéte pocitaC a prejdéte do nastaveni STOP. Posouvanim voliciho kotouce zvolte
program tempar. Stisknutim tlaCitka ENTER volbu potvrdte.
POZNAMKA: Pro rychlé nastaveni stisknéte tladitko START a poéitaé se nastavi na
vzdalenost 5000 metrd a ¢as 30 min.
o nastaveni cilovych hodnot si pfec¢téte sekci Cilové hodnoty na str. 27.
3) Posouvanim voliciho kotouCe navolte vzdalenost. Stisknutim tlaCitka ENTER volbu
potvrdte.
4) Posouvanim voliciho kotouCe navolte €as cviCeni. Stisknutim tlaCitka ENTER volbu
potvrdte. Prejete-li si zménit nastavené hodnoty, tisknéte tlagitko ENTER dokud se
nevratite do nastaveni cilové hodnoty, kterou si pfejete zménit.

5) Jakmile mate cilové hodnoty nastaveny, stisknéte tlaitko START a zacnéte cvicit.



POZNAMKA: Program tempai se standardné cviéi pfi nastaveni Grovné obtiznosti 1.
Pokud si prejete uroven obtiznosti zvySit, v prabéhu cviCeni otacejte volicim kotouc¢em
SELECT.

Program P5-P6 — program interval

Muzete si vybrat ze dvou program( nastaveni intervalu — nastaveni ¢asu a vzdalenosti.
Jediny rozdil mezi témito dvéma programy je zpUsob, jakym interval nastavite. V programu
vzdalenostni interval nastavite vzdalenost, v programu €asovy interval nastavite Cas.

Tyto programy jsou vyborné tréninkové programy urCené pro kratké intenzivni veslovani,
po kterém nasleduje odpocinek a poté dalsi interval cvi€eni. Zvolte si délku cviceni a délku
odpocinku, maximalné 10 intervall. Chcete-li cviCit vice intervall, stisknéte tlacitko START
a program zopakujte.

1) Zapnéte pocitaC a prejdéte do nastaveni STOP. Posouvanim voliciho kotouCe zvolte
program interval ¢asu nebo vzdalenosti. Stisknutim tlaCitka ENTER volbu potvrdte.
POZNAMKA: Pro rychlé nastaveni stisknéte tladitko START a poéitaé se nastavi na
vzdalenost 100 m a ¢as 1:00 minut, ¢as odpocinku 30 sekund a celkem 10 intervald.

o nastaveni cilovych hodnot si pfectéte sekci Cilové hodnoty na str. 27.

3) Posouvanim voliciho kotou€e navolte vzdalenost nebo €as cvieni. Stisknutim tlacitka
ENTER volbu potvrdte.

4) Posouvanim voliciho kotou€e navolte ¢as odpocinku. Stisknutim tlaCitka ENTER volbu
potvrdte.

5) Posouvanim voliciho kotou€e navolte €as cvi€eni. Stisknutim tlaCitka ENTER volbu
potvrdte. Prejete-li si zménit nastavené hodnoty, tisknéte tlaCitko ENTER dokud se
nevratite do nastaveni cilové hodnoty, kterou si pfejete zménit.

6) Jakmile mate cilové hodnoty nastaveny, stisknéte tlaCitko START a za¢néte cvicit.

Program P7 — uZivatelsky profil
Muzete si vybrat ze &ty uzivatelskych programd. Uzivatelské programy jsou
pfednastaveny podle pozadavkl jednotlivych uzZivateld. Kazdy ze Ctyf uzivateld mize mit

v v

str. 22 a Vstupni data uzivatele na str. 26.

UZivatelské programy jsou velmi uziteCné, protoZze umoznuji osobni nastaveni dle Vasi
volby, ¢imZ nabizi nekoneCné mnozstvi riznych nastaveni a pomahaji v motivaci pfi
cviceni.

Pocitaé automaticky nastavi uroven obtiznosti podle Vami zvoleného programu. V

prubéhu cvi€eni je mozné uroven obtiznosti zménit pomoci voliciho kotou¢e SELECT.

1) Zapnéte pocita¢ a prejdéte do nastaveni STOP. Posouvanim voliciho kotou¢e SELECT

prejdéte na volbu uzivatelsky profil.

POZNAMKA: Pro rychlé nastaveni stisknéte tlagitko START a poéitaé zaéne odpoditavat

od nuly nahoru.

o nastaveni cilovych hodnot si pfectéte sekci Cilové hodnoty na str. 27.

3) Navolte cilové hodnoty a uzivatelsky profil posouvanim voliciho kotouCe SELECT,

stisknutim tlaCitka ENTER volbu potvrdte. Prejete-li si nastavené hodnoty zménit, tisknéte

tlaCitko ENTER dokud se nevratite do nastaveni cilové hodnoty, kterou si pfejete zménit.
4) Jakmile mate cilové hodnoty nastaveny, stisknéte tlaCitko START a zaCnéte cvicit.



POZNAMKA: Pokud si prejete zménit Groveri obtiznosti, v pribé&hu cviéeni otadejte
volicim kotou¢em SELECT.

Program P8 — program kontroly vykonu

Program kontroly vykonu pomaha udrzet vykon ve wattech v hladiné, jakou si zvolite.

1) Zapnéte pocitaC a prejdéte do nastaveni STOP. Posouvanim voliciho kotou¢e SELECT

pfejdéte na program kontroly vykonu.

POZNAMKA: Pro rychlé nastaveni stisknéte tlagitko START a podita¢ se nastavi na 100

watta.

o nastaveni cilovych hodnot si pfec¢téte sekci Cilové hodnoty na str. 27.

3) Navolte cilové hodnoty a uzivatelsky profil posouvanim voliciho kotou¢e SELECT,

stisknutim tlaCitka ENTER volbu potvrdte. Prejete-li si nastavené hodnoty zménit, tisknéte

tlaCitko ENTER dokud se nevratite do nastaveni cilové hodnoty, kterou si pfejete zménit.
4) Jakmile mate cilové hodnoty nastaveny, stisknéte tlacitko START a zaCnéte cvicit.

POZNAMKA: B&hem cviteni v tomto programu NENi mozné ménit nastaveni Grovné
obtiznosti, program kontroly vykonu méni uroven obtiZznosti automaticky.

Program P9-P11 — programy kontroly tepoveé frekvence

Muzete si vybrat ze tfi programu kontroly tepové frekvence, program 60%, 75% nebo
85%. Ugelem téchto program( je udrzet tepovou frekvenci v jedné hlading. Pogitad
kazdych 20 sekund porovna zvolenou cilovou tepovou frekvenci s aktualni tepovou
frekvenci a vysledku pfizplsobi nastaveni urovné zatéze.

Program kontroly tepové frekvence predstavuje vynikajici kardiovaskularni tréninkovy
program. Abyste dosahli nejlepSich moznych vysledku, cvicte v ramci své cilové tepové
frekvence (viz vypocet cilové tepové frekvence).

VAROVANI: ZvySovani tepové frekvence je sice vyznamnou soudasti cviéeni, zaroven je
vSak dllezité, aby srdce nebilo pfili§ rychle. Doporu€ujeme proto zacit trénovat na 60% a
tepovou frekvenci postupné zvySovat zaroven s tim, jak se bude zlepSovat Vase kondice.

Pocita¢ automaticky vypocita Vasi cilovou tepovou frekvenci podle toho, ktery z programa

kontroly tepové frekvence zvolite, ktery z uzivatel( (uzivatel 1 — 4) bude zrovna cvicit a na

zakladé udaju o jednotlivych uzivatelich (pro dalSi informace si pfectéte sekci Vstupni data

uzivatele na str. 26). Hodnoty cilové tepové frekvence je mozné prenastavit.

PocitaC zaznamena Vasi tepovou frekvenci jen tehdy, mate-li pfipnuty snimac tepu (dalSi

informace o snimaci tepu najdete na str. 28).

1) Zapnéte pocitaC a prejdéte do nastaveni STOP. Posouvanim voliciho kotou¢e SELECT

prejdéte do programu kontroly tepové frekvence, ktery je pro Vas nejvhodnéjsi. Zplsob

vypoctu ciloveé tepové frekvence najdete na této strané.

POZNAMKA: Pro rychlé nastaveni stisknéte tladitko START a pogitaé nadte informace o

uzivateli.

o nastaveni cilovych hodnot si pfectéte sekci Cilové hodnoty na str. 27.

3) Navolte cilové hodnoty a uzivatelsky profil posouvanim voliciho kotouCe SELECT,

stisknutim tlaCitka ENTER volbu potvrdte. Prejete-li si nastavené hodnoty zménit, tisknéte

tlaCitko ENTER dokud se nevratite do nastaveni cilové hodnoty, kterou si pfejete zménit.
4) Jakmile mate cilové hodnoty nastaveny, stisknéte tlaCitko START a zaCnéte cvicit.



POZNAMKA: Pokud si prejete zménit Groveri obtiznosti, v pribé&hu cviéeni otadejte
volicim kotou¢em SELECT.

Program recovery

Program recovery automaticky vyhodnoti, v jaké jste kondici. K tomu je potfeba informace
o tepové frekvenci, pfipnéte si proto snimac tepu (dalSi informace o snimaci tepu najdete
na str. 28).

1) Zapnéte pocitac a pfejdéte do nastaveni STOP. Stisknéte tlacitko RECOVERY.

2) Pocita€ bude po dobu jedné minuty analyzovat Vasi tepovou frekvenci a poté zobrazi
vysledky nasledujicim zpusobem:

F1.0-1.9: vyborna kondice F2.0-2.9: velmi dobra kondice F3.0-3.9: dobra kondice
F4.0-4.9: primérna kondice F5.0-5.9: §patna kondice F6.0: velmi Spatna kondice

Vypocet cilové tepové frekvence
Optimalni tepova frekvence béhem cvieni je oznaCovana jako "tréninkova zéna". Abyste
dosahli nejlepSich moznych vysledku, cviCte v ramci své cilové tréninkové zény. Pro
vypocet cilové tepové frekvence 60%, 75% a 85% pouzijte tabulku dole. Doporu€ujeme,
abyste zacali cviCit na 60% své cilové tepové frekvence a % postupné zvySovali zaroven s
tim, jak se bude zlepSovat VaSe kondice.

VYPOCET CILOVE TEPOVE FREKVENCE: 220 - VEK x % CILOVE TEPOVE
FREKVENCE (napf. 220 — 30 let x 60% = cilova tepova frekvence 114)

TABULKA VYPOCTU CiLOVE TEPOVE FREKVENCE
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Vybér uzivatele

Pocita¢ nabizi ulozeni &ty osobnich profild. UloZzené informace budou vyuzity pro
nastaveni programu P7 — uZivatelsky profil a programd P9-P11 — Kkontroly tepové
frekvence.

1) Zapnéte pocitac a pfejdéte do nastaveni STOP. Stisknéte tlacitko USER.

2) Otacenim voliciho kotou¢e SELECT vyberte jednoho z uzivatell a stisknéte tlaCitko
START/STOP.

Vstupni data uzivatele
Pocita¢ nabizi ulozeni &ty osobnich profild. UloZzené informace budou vyuzity pro
nastaveni programu P7 — uZivatelsky profil a programd P9-P11 — Kkontroly tepové
frekvence.
1) Zapnéte pocitac a pfejdéte do nastaveni STOP. Stisknéte tlacitko USER.
2) Otacenim voliciho kotou¢e SELECT vyberte jednoho z uzivatelt a stisknutim tlacitka
ENTER volbu potvrdte.
3) Otacenim voliciho kotou€e SELECT nastavte svou vySku a stisknutim tlaCitka ENTER
volbu potvrdte.
4) Otacenim voliciho kotou¢e SELECT nastavte svou vahu a stisknutim tlacitka ENTER
volbu potvrdte.
5) Otacenim voliciho kotouCe SELECT nastavte vék a stisknutim tladitka ENTER volbu
potvrdte.
6) Otacenim voliciho kotou€e SELECT nastavte pohlavi a stisknutim tlacitka ENTER volbu
potvrdte.
POZNAMKA: Pokud si pfejete zménit nastavené cilové hodnoty, tisknéte tlacitko ENTER
dokud se nevratite k nastaveni hodnot, které chcete zménit.

7) Jakmile mate cilové hodnoty nastaveny, stisknéte tlacitko START/STOP.

Vybér mérného systéemu - METRICKY nebo BRITSKY

Vstupni data uzivatele mohou byt nastavena v metrickém nebo britském mérném systému.
1) Zapnéte pocitaC a prejdéte do nastaveni STOP. Stisknéte a po dobu tfi sekund podrzte
tlaCitko ENTER spolu s tlacitkem START/STOP.

2) Otacenim voliciho kotouCe SELECT vyberte metricky nebo britsky mérny systém a
stisknutim tlaCitka ENTER volbu potvrdte.

VAROVANI: Zména nastaveni metrického systému zpUsobi vymazani dat ve vstupnich
datech a vybéru uzivatelu.

Cilové hodnoty

Vzdalenost a C€as tréninku jsou volitelné cilové hodnoty. Pokud jsou tyto hodnoty
nastaveny na nulu, pocita¢ zacne hodnoty nacitat. Pokud pro jednu nebo obé funkce
vlozite cilové hodnoty, pocita€ zacne od vlozenych hodnot odeditat.

Poditaé se zastavi a spusti zvukovy signal jakmile bude dosazena PRVNI cilova
hodnota.

Funkce kontroly vykonu a kontroly tepové frekvence nabizi jen moznost odpoCtu od
nastavenych cilovych hodnot.



VZDALENOST: 100 — 99 900 metr(i, mé&feno po 100 metrech

CAS: 01:00 — 99:00 minut, m&feno po 1 minuté

WATTY: 30 — 300 watt, méfeno po 10 wattech

VEK: 10 — 99 let, mé&Feno po 1 roce

CILOVA TEPOVA FREKVENCE: 60 — 220 udert, mé&feno po 1 uderu srdce za minutu

Implicitni hodnoty

Pfi nastavovani cilovych hodnot Vam pocita¢ nabidne pfednastavené implicitni hodnoty.
Tyto pfednastavené hodnoty nejsou vzdy vyuzitelné, pfesto je lepSi mit nastavené alesponi
néjaké hodnoty.

VZDALENOST: 5000 metrd
CAS: 30 minut

CAS CVICENI: 1 minuta

CAS ODPOCINKU: 30 sekund
POCET INTERVALU: 10
VYSKA: 175 cm

VAHA: 70 kg

VEK: 30

POHLAVI: muze

Chybova hlaseni

Pokud pocita¢ zaznamena chybu, na displeji se objevi hlaseni "ERROR 1" nebo "ERROR
2",

ERROR 1: Pocita¢ nemuze detekovat motor, ktery fidi nastaveni urovné odporu. Chyba je
bud v motoru nebo v kabelu, ktery motor pohani.

ERROR 2: Selhani softwaru. Pocita¢ se nemuze spojit s Cipem integrovaného obvodu.
Reseni: ResSenim obou problém je restartovani poéitade. Na dobu cca 15 sekund odpojte
adaptér nebo vyjméte baterie. Pokud restartovani problém nevyiesi, kontaktujte prodejce.

Snimac tepu

Veslarsky trenazér RIVER je vybaven hrudnikovym snimacem tepu, ktery vyuziva
standardni kmitoCet 5 kHz. PocitaC zaznamena Vasi tepovou frekvenci jen pokud mate
kompatibilni pas na hrudnik. Pokud si nejste jisti, zda je kompatibilni pas na hrudnik k
dispozici, ovérfte si tuto informaci u prodejce.



PODROBNY SEZNAM DILU

No. Polozka Ks C. Polozka Ks
001 Hlinikovy nosnik 1 141 Rozpéra sestavy tahového kola 1
002 Hlavni ram 1 142 Rozpéra sestavy tahového kola 2
003 Otocny Cep (slitina) 1 143 ' Naslapna plocha opérky nohy 2
004 Hridel ¢epu (slitina) 1 200 Matice 2
005 Predni stabilizér 1 201 Matice 1
006 Zadni stabilizér 1 202 Matice 1
007 Zadni podpéra 1 203 Matice 1
008 Drzadlo 1 204 Matice 1
009 Boénice sedadlového drzaku 2 300 Sroub 24
010 Hfidel sedadlového drzaku 2 301 Sroub 1
011 Sroub vodici kladky 2 302 Sroub 2
012 Desticka vodici kladky 2 303 Sroub 4
013 Opérka nohy — prava 1 304 Sroub 2
014 Opérka nohy — leva 1 305 Sroub 2
015 Rukojet poéitade 1 306 Sroub 8
016 Regulator zatéze 1 307 Sroub 1
017 Hridel spojky 1 308 Sroub 1
018 Vratna pruzina 1 309 Sroub 1
019 Rozpéra vodici kladky 2 310 Sroub 1
100 Podlozka - kluzag 1 311 Sroub 1
101 Podlozka - koleCko kluzace 1 312 Sroub 1
102 Podlozka - vodici liSta kabelu 3 313 Sroub 2
103 Zatka rukojeti pogitace 2 314 Sroub 2
104 Cep rukojeti pogitace 2 400 Podlozka 1
105 | Krytka Cepu rukojeti poditace 2 401 Podlozka 8
106 | Kloboukova matice rukojeti 2 402 Podlozka 2
107 Rozpéra rukojeti pocitace 2 403 Podlozka 4
108 Konzola drzadla 1 404 Podlozka 4
109 Predni kryt 1 500 Vrut 1
110 Stfedni kryt 2 501 Vrut 34
111 Hlavni kryt 2 502 Vrut 8
012 Pletivo 1 503 Vrut 5
113 Leva krytka kola 1 504 Vrut 2
114 Prava krytka kola 1 505 Vrut 5
115 Krytka 1 600 Pojistny krouzek 1
116 | Zaslepka hlinikového nosniku 1 700 Kabel napéti 1




137

Vratna pruzina bubnu

138

Kryt vratné pruziny

139

Drzak vratné pruziny

117 | Kryt sedadlového drZzaku 2 701 Motor s kabelem 1
118 ValeCek sedadlového drzaku 4 702 Kabel snimace motoru 1
119 Sedadlo 1 703 Kabel pocitace — 6 svornik( 1
120 Vrchni kryt pfezky Femene 1 704 Kabel pocitace — 9 svorniku 1
121 Spodni kryt pfezky femene 1 705 Podlozka — kabel 1
122 Zatka 2 706 PodloZka — hfidel setrvacniku 1
123 Pénovy grip 1 707 Podlozka — pruzina 1
124 | Zarazka sedadlového drzaku 1 708 Snimac magnetu 1
125 Svorka 1 709 Remen 1
126 Opérka paty - sestava 2 710 Tfmen opérky nohy 2
127 Opérka paty — zarazka 4 711 Kabel adaptéru 1
128 Cep paty — sestava 4 712 |Kabel adaptéru 1
129 Kryt ventilatoru 1 713 Pouzdro na baterie s kabelem 1
130 Podlozka — hlinik 1 714 Pocita¢ 1
131 Podlozka — navlacka 2 715 Adapter 1
132 Vnitfni obklad otvoru pro femen 1 800 LozZisko 2
133 | Kryt baterky 1 801 Lozisko 1
134 Hnaci femen Poly V 1 802 LozZisko 2
135 Hnaci buben 1 803 Lozisko 1
136 Remen bubnu 1 804 Spojka 1

1

1

1

1

140

Vétraci otvor setrvacniku s magnety
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ZARUCNI LIST

Timto se zaru€ujeme, Ze veslovaci trenazér RIVER byl vyroben bez vad na materialu a
zpracovani. Zaroven se zarucujeme, ze po dobu jednoho roku od koupé bezplatné
opravime €i vyménime vadné soucastky.

Zaruka je platna jen pfi dodrzeni nasledujicich podminek:

1) Zaruka se vztahuje na trenazér RIVER jen pokud vyrobek zistane majetkem putvodniho
kupujiciho, ktery pfedlozi doklad o koupi.

2) Zaruka je platna jen pokud je vyrobek vyuzivan polokomer¢né. V pfipadé€, Ze je vyrobek
vyuzivan komerc¢né, je zaruka neplatna.

3) V pfipadé, Ze je veslovaci trenazér RIVER nespravné pouzivan, servisovan, i
neautorizované opravovan neoriginalnimi dily, je zaruka neplatna.

4) Tento zarucni list explicitné &i implicitné popisuje veSkeré zaruky a/nebo v8echny dalsi
zavazky a odpovédnost z nasi strany. Zfikame se timto jakychkoliv dalSich zavazkl a
odpovédnosti z nasi strany ve spojeni s koupi veslafského trenazéru RIVER. V Zzadném
pfipadé se timto zaru€nim listem nestavame zodpovédnymi za jakoukoli Skodu na zdravi
¢i majetku nebo za jakoukoli mimofadnou, nepfimou, ndhodnou ¢i druhotnou Skodu
vzniklou nespravnym pouzivanim trenazéru RIVER.

Zarucni podminky:

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek nasledujici zaruky:

- zaruka na ram vyrobeny z oceli pro prvniho majitele je 60 mésicii ode dne prodeje zakaznikovi.
- zaruka na computer a elektrozatizeni je 60 mésicti ode dne prodeje zakaznikovi.

- zaruka na ostatni dily je 24 mésicti ode dne prodeje zakaznikovi.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uzivatele tj. poSkozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montazi,
nedostate¢nym utdhnutim pedalt

2. nespravnou udrzbou

3. mechanickym poskozenim

4. opotiebenim dili pii bézném pouzivani (napf. gumové a plastové casti, pohyblivé
mechanismy, atd.)

5. neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahy

7. nespravnym zachéazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,

plisobenim vody, neimérnym tlakem a nérazy, imyslné¢ pozménénym designem, tvarem nebo
rozméry

Upozornéni:

1. Vdobé¢ zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplisobené vyrobni zavadou nebo
vadnym materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt fddn¢ uzivana.

2. Reklamace se uplatiiuje zdsadné pisemné s piesnym popisem o zavadé a potvrzenym
dokladem o zakoupeni.

3. Zaruku lze uplatnovat u vyrobce: Seven Sport s.r.o, Délnickd 957, 749 01, Vitkov nebo u
organizace, ve které byl vyrobek zakoupen.



Datum prodeje : Razitko a podpis prodejce :

Dodavatel:
SEVEN sport s. 1. 0.
Délnicka 957, Vitkov 749 01
www.insportline.cz

ZARUCNI A POZARUCNI SERVIS ZAJISTUJE:

SEVEN SPORT s. r. 0., Délnicka 957, 749 01 Vitkov
www.insportline.cz
tel: +420 556 770 191, email: servis@insportline.cz

pre Slovensko: inSPORTline s.r.0., Bratislavska 36, 911 05 Trencin
tel: +421 32 6526704, email: insportline.reklamacie@stonline.sk




SK - UZIVATELSKY MANUAL
VESLOVACIi TRENAZER RIVER IN 1920

ZARUCNY A POZARUCNY SERVIS ZABEZPECUJE:
SEVEN SPORT s. r. o., Délnicka 957, 749 01 Vitkov
www.insportline.cz
tel/fax: +420 556 770 191, email: servis@insportline.cz

pre Slovensko: inSPORTline s.r.o., Bratislavska 36, 911 05 Trenc¢in
tel: + 421 32 6526704, email: insportline.reklamacie@stonline.sk




UvobD

Gratulujeme!

Prave ste sa stali majitelom veslovacieho trenazéru RIVER. Tento trenazér je jednym z
najlepSich a najkomplexnejSich veslarskych trenazérov, o mdézeme s istotou potvrdit
preto, Ze sa uz viac ako desat rokov zaoberame navrhovanim a vyrobou tychto strojov.

Zakupenim trenazéru RIVER ste urobili krok, vdaka ktorému sa méze zlepsit zdravotny
stav a kondicia Vas i VaSich blizkych. Ak sa budete udrzovat v zdravi a v kondicii, budete
mat viac energie a zvySi sa kvalita Vasho Zzivota.

Kardiovaskularne cviCenie je kluCové pre osoby vSetkych vekovych kategorii. Veslarsky
trenazér zaisti efektivnejsi tréning s lepSimi vysledkami, poméze Vam dosiahnut Vase
ciele a udrzat si postavu, aku ste vzdy chceli mat.

Staci na tomto trenazéry cviCit' trikrat tyzdenne po dobu 15 az 30 minut a Coskoro uvidite
vysledky.

Aby ste mali z cvicenia maximalny uzitok, doporuCujeme, aby ste sa riadne zoznamili s
tymto navodom. Vdaka nemu:

dlhodobo usetrite cenny tréningovy ¢as.

budete cvicit’ bezpeéne a efektivne.

naucite sa spravne techniky.

budete schopny lepSie definovat’ svoje tréningové ciele.
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Délezité informacie — PROSIM CITAJTE POZORNE
Bezpecnostné zasady

Pred tym ako zaCnete veslovaci trenazér RIVER pouzivat, zoznamte sa s nasledujucimi
bezpe€nostnymi zasadami.

Pred zahajenim tréningového programu sa poradte so svojim lekarom, ktory Vam moéze
pomdct zhodnotit' Vasu aktualnu fyzickd kondiciu a urcit najvhodnejsi cvi¢ebny program
s ohladom na Vas vek a zdravotny stav.

Ak sa objavi bolest’ €i napatie na hrudniku, nepravidelny tep, slabost alebo zavrat, Ci iny
neobvykly neprijemny pocit, prestarite cviCit a poradte sa s lekarom.

Pokial na trenazéry RIVER cviCia deti alebo sa pohybuju blizko stroja, musi na nich
dohliadat’ dospela osoba. Deti by sa bez dozoru nemali k stroji priblizovat'.

Dajte pozor, aby sa do pohyblivych Casti stroje nedostanou prsty, koncatiny, volné
obleCenie C&i viasy.

Pred kazdym cvicenim na veslovacom trenazéry RIVER doporuCujeme previest
preventivnu kontrolu, Ci nie je =zariadenie posSkodené. Pokial najdete poSkodené alebo
chybné komponenty, OKAMZITE PRESTANTE trenazér RIVER POUZIVAT! Neodkladne
vymente chybné suciastky a/alebo stroj nepouzivajte do doby, dokedy bude opraveny.
Navod k oprave najdete v tomto manualy.

Pri nasadani na tento veslovaci trenazér a taktiez pri zostupovani si davajte pozor.
Postupujte podla instrukcii na str. 8.

Pri cvi€eni noste pohodiné, fahké a vzdusné obleCenie, ktoré dobre odvadza pot. Vzdy
majte na nohach vhodnu obuv spravnej velkosti, ktora nohu podopiera zvonku a z boku a
zabranuje zraneniu kolien a Cclenkov. PouZivajte cross-training, vychadzkové alebo
bezecké topanky.

Nezabudnite v priebehu cvienia pit, aby nedoslo k dehydratacii. Vase telo potrebuje vodu
stratenu cvi¢enim.

Nezabudnite na rozcviCku a ukludnenie. Zahriatie "studenych" svalov a ukfudnenie po
cviCeni tvoria délezitu sucast prevencie zranenia.

Pouzivajte jen doplnky doporudené vyrobcom. NEPOKUSAJTE SA upravovat & menit
tento trenazér RIVER, mohlo by déjst k zraneniu.



Starostlivost’ a udrzba

Veslovaci trenazér RIVER je vyrobeny z materidlov najvy$sej kvality. Aj tak je nutné sa o
stroj pravidelne starat.

Trenazér RIVER je urCeny iba pre pouzivanie v interiery, NEMAL by byt pouzivany Ci
skladovany vo vlhkych priestoroch. Po kazdom cvi€eni utrite zo stroja pot.

Z dovodu bezpec€nosti trenazér RIVER pravidelne kontrolujte. Ak je stroj vyuzivany
polokomercne, vykonavajte kontrolu a Cistenie denne. Pokial pouzivate stroj doma,
vykonavaijte kontrolu pred kazdym pouzitim.

Komponenty, ktoré najviac podliehaju opotrebeniu

HLINIKOVY RAM, VALCEK SEDADLOVEHO DRZIAKU (polozky 001, 118)

Tieto sucCiastky sa lahko poskodia p6sobenim prachu a Spiny, mali by preto byt pravidelne
kontrolované. VALCEKY SEDADLOVEHO DRZIAKU (118) su skryté, &istite preto aspon
HLINIKOVY RAM (001), a to pomocou vihkej handry. Zvlastnu pozornost venujte
vonkajSim hranam, odstrante akékolvek Cierne Skvrny.

REMEN (polozka 709)

REMEN (709) je vyrobeny z nylonu najvy$Sej kvality a je takmer nemozné ho poskodit.
Preto je nutné REMEN (709) pravidelne kontrolovat. Hladajte zarezy a vrypy, ktoré mézu
poskodit celistvost REMENA (709). Uistite sa taktieZ, Ze je $ev na drzadle neposkodeny.
Ak najdete akékolvek poSkodenie, okamzite prestante stroj pouzivat a kontaktujte
predajcu so Ziadostou o vymenu REMENA (709).

ZOSTAVA OPIERKY NOHY (polozky 014, 126, 127, 128, 300, 306, 710)

OPIERKA NOHY pozostava z mnohych pohyblivych komponentov. Je nevyhnutné, aby
tieto suCiastky vzdy v dobrom stave. Skontrolujte, ¢i PRIEREZ POPRUHU OPIERKY
NOHY pevne drzi POPRUH OPIERKY NOHY. Uistite sa, Ze samo zapinaci systém PORY
Paty (126) pracuje spravne. PresvedCte sa, Ci su vSetky skrutky utiahnuté. Ak najdete
akékolvek poskodenie, okamzite prestarite stroj pouzivat a kontaktujte predajcu so
Ziadostou o vymenu poskodenych Casti.

CELKOVY SPOJOVACI MATERIAL (matice, skrutky)
Znacna Cast’ spojovacieho materialu je inStalovana priamo uzivatefom, preto je nutné aby

bola pravidelne kontrolovana. Ubezpelte sa, Zze su vSetky matice a skrutky spravne
utiahnuté.

VSeobecné informacie

Veslovaci trenazér RIVER je navrhnuty IBA pre polokomercné vyuzitie a nemal by byt
pouzivany v komerénom, terapeutickom a zdravotnickom prostredi.

Maximalna nosnost’ stroja je 150 kg.

Trenazér RIVER bol testovany a certifikovany podla normy EN 957-1/A1 a EN 957-9,



tried a S.A.

Brzdovy systém je zavisly na otackach. Prenos hmotnosti na otaCkach zavisly nie je.

V pripade, Zze bude Vas trenazér RIVER potrebovat' servis, opravu, Ci budete potrebovat
nahradné diely, kontaktuje bez predlzovania predajcu, ktory by Vam mal byt okamzite
schopny pomoct. Ak budete z akéhokolvek dévodu nespokojny s uroviiou servisu Ci
spoluprace s predajcom, kontaktujte priamo vyrobcu / dodavatela na nasledujucej adrese:

inSPORTIline SK

Bratislavska 36, 911 05 Trencin, Slovensko
www.insportline.cz

tel/fax: +420 556 770 191

email: servis@insportline.cz

Je vefmi doblezité, aby ste si uchovali potvrdenie o nakupe! Mézete byt poziadany o
predloZenie potvrdenky pre pripad overenia zaruky.

Podmienky zaruky su uréené predajcom.

NEPOKUSAJTE SA trenazér RIVER menit & upravovat. Akékolvek zmeny budu
povazované za neautorizované a zaruka sa tak stane neplatnou.

Citajte dalej navod k pouzitiu a starostlivo sa zoznamte s trenazérom RIVER, pred tym
ako ho zac¢nete pouzivat.

POZNAMKY KONSTRUKTERA: Vratna pruzina trenazéra RIVER bola konstruovana tak,
aby vytvarala najmenSie mozné napatie. Napatie pruziny jej staci k tomu, aby sa REMEN
(709) vratil do vychodnej pozicie bez ohladu na navratovu rychlost drzadla.

Vdaka malému napatiu pruziny su pri pohybu sedadla dopredu trénované taktiez svaly na
spodnej strane stehien. Cvienie tak v verne napodobriuje "skuto¢né" veslovanie na vode
v situacii, kedy veslo nie je tahané dopredu.



SCHEMA SUCIASTOK

Veslarsky trenazér RIVER je vysledkom takmer desatroného vyvoja a pri jeho vyrobe boli
pouzité najnovsie technolégie a zohladnené poziadavky zakaznikov.

e PLNE AUTOMATIZOVANY MAGNETICKY SYSTEM ODPORU

o NASTAVITELNE OPIERKY NOH S OPOROU PRE Pty

e MOZNOST PLNEHO VESLOVANIA PRE VYSOKE OSOBY (V RAMCI
ROZUMNYCH MEDZ()

VYLEPSENE ERGONOMICKY TVAROVANE DRZADLO

[ ]

e SILNY A STABILNY RAM

« VSTAVANY SNIMAC TEPU

« CERTIFIKOVANE TUV GERMAN GS

« 15 PROGRAMOV

 NASTAVITELNY VENTILATOR

« SKLADOVANIE V ZLOZENEJ POLOHE
COMPUTER POCITAC
COMPUTER ARM STLPEC SEDADLA
ADJUSTABLE AIR VENTS NASTAVITELNY VETRACI OTVOR
WHEEL CAP KRYTKA KOLA
STANDARD CAP KRYTKA
CARRIAGE JAZDEC
SEAT SEDADLO ,
ALUMINUM BEAM HLINIKOVY NOSNIK
FOOT RESTS OPIERKY NOH .
FOOT STRAPS REMIENOK OPIERKY NOH
FRONT STABILIZER PREDNY STABILIZATOR
REAR STABILIZER ZADNY STABILIZATOR
HEEL SUPPORTS OPIERKY Paty

HANDLEBAR DRZADLO
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ZOSTROJENIE TRENAZERU

RozloZenie

DOLEZITE: Skér ako zadnete trenazér RIVER zostrojovat, vygistite priestor o rozlohe 1 x
2,5 m. Pracujte na rovnej a pevnej podlozke.

K zostrojeniu veslarskeho trenazéru RIVER su potrebné dve osoby. Jedna osoba drzi
HLINIKOVY NOSNIK (001), druha osoba uvolni SVORKU (125).

1) Nechajte trenazér RIVER v zloZenej polohe a pat az sedemkrat otocte SVORKOU
(125) proti smeru hodinovych ruciCiek.

2) Jedna osoba drzi HLINiKQVY NQSNiK (001), druha osoba tlaci SVORKU (125)
smerom dolu, pokial sa HLINIKOVY NOSNIK (001) uplne nerozlozi.

3) Akonahle nastavite trenazér RIVER do rozlozenej polohy, utiahnete pevhe SVORKU
125) otaCanim v smere hodinovych ruciCiek.



VAROVANIE: Aby ste predi$li vaZnemu zraneniu behom skladania a rozkladania
veslarskeho trenazéru RIVER, dbajte na to, aby sa do kibov stroja nedostali prsty a ruky.
Bezpecné nasadnutie

Bezpecéné nasadnutie je jednoduché. Dbaijte na to, aby pred dosadnutim bolo SEDADLO
(119) priamo pod vami.

1) Postavte sa rozkroémo nad HLINIKOVY NOSNIK (001).
2) Posunte SEDADLO (119) priamo pod seba.
3) Pri sadeni dajte pozor, aby sa SEDADLO (119) pod Vami nepohlo.

Prednastavenie opierky piet

Systém nastavenia opierok piet je prehladne ocislované. Nez za¢nete cvicit, posurte
OPORU PATY (126) do pozicie 1.

— B

|

1) Zovretim PACKY OPORY Péty uvolnite zamykaci mechanizmus.
2) Posunte OPORU Paty (126) do pozicie 1.
3) Uvolnenim PACKY OPORY Paty uvedte mechanizmus opat' v ¢innost




Nastavenie strmena_
Spravna pozicia STRMENA (710) je cez priehlavok nohy hned za prsty. Dbajte na to, aby

bol STRMEN 5710i dobre utiahnuty.

1) Majte OPIERKU Paty (126) nastaven( na poziciu 1 a zasurite nohy do STRMENOV
(710). 5

2) Spravna pozicia STRMENA (710) je cez priehlavok nohy hned za prsty.

3) Podla nakresu dole STRMENE (710) pevne utiahnite.

Nastavenie opierky piet
OPIERKA Paty (126) je vybavena zamykacim mechanizmom s pruzinou pre jednoduché
nastavenie. Pre spravne nastavenie nohy jednoducho zatlacte na patu. Pre buduce
pouZitie si zapamatajte poziciu nastavenia.

VAR <

1) S nohou pevne zaistenou STRMENOM (710) zatlaéte na OPIERKU Paty (126) podla
obrazku dole.
2) Zapamataijte si najlepSiu poziciu nastavenia pre buduce pouZzitie.



Nastavenie uhlu podéitaca

POCITAC (714) a Rukovat POCITACA (105) su skonstruované tak, ze sa lubovolne
naklanaju a otacaju, ¢im umozfuju nastavenie na takmer akukolvek vySku a uhol.
POZNAMKA: Z bezpe&nostnych dévodov nedovolte, aby sa podas cvitenia REMEN (709)
dostal do kontaktu s POCITACOM (714).

B

1) ‘l:J,cho;v)te POCITAC (714) oboma rukami podla nakresu dole. Natodte a nakloite
POCITAC (714) do pozadovanej vysky a uhlu. 3
POZNAMKA: Z bezpecCnostnych dévodov nedovolte, aby sa pocas cvicenia REMEN (709)

dostal do kontaktu s POCITACOM (714). Postavte sa rozkroémo nad HLINIKOVY
NOSNIK (001).

TME  STACMES  WETERS  CALORES

¢ | T | e

Nastavenie ventilatora

Vetrak zotrvaCnika trenazéru RIVER produkuje prud vzduchu, ktory moéze byt
usmerfiovany pomocou nastavitelnych vetracich otvorov. Otadajte KONTROLNYM
KOLIESKOM VENTILATORA, aby ste nastavili smer pridu vzduchu. Pre tpIné zastavenie
ventilacie otocte kolieskom dole.



1) Aby ste nastavii smer pridu vzduchu, otadajte KONTROLNYM KOLIESKOM

VENTILATORA. ] )
2) Aby ste zastavili prad vzduchu, otocte KONTROLNYM KOLIESKOM VENTILATORA az

dole.

Konzola drzadla 5 5
Po skonceni cvicenia nezabudnite vlozit DRZADLO do KONZOLY DRZADLA (108).

1) Po skonceni cvi€enia nasadte DRZADLO na KONZOLU DRZADLA (108) podfa

obrazka dole.




Uvolnenie strmena
Po skonceni cvicenia jednoducho uvolnite STRMEN pomocou uvolfiovacieho jazycka.

ZloZenie

Zlozenie trenazéru RIVER sa vykonava v obratenom poradi k montaznemu kroku
rozloZeni.

VAROVANIE: Aby ste predisli vaZnemu zraneniu po¢as skladania a rozkladania
veslarskeho trenazéru RIVER, dbajte na to, aby sa do kibov stroja nedostali prsty a ruky.

1) Otocte SVORKOU (125) rozlozeného trenazéru RIVER proti smeru hodinovych ruciCiek.
2) Jedna osoba drzi HLINIKOVY NOSNIK (001), druh& osoba tlagi SVORKU (125)
smerom dolu, pokial sa HLINIKOVY NOSNIK (001) Gplne nezloZi.

3) Akonahle budete mat RIVER v zloZenej polohe, utiahnite pevne SVORKU (125)
otacanim v smere hodinovych ruciCiek.



Premiestnenie a skladovanie

Veslarsky trenazér RIVER je vybaveny PREPRAVNYMI KOLIECKAMI, vdaka ktorym
modZze stroj pomerne jednoducho presunut jedna osoba. Trenazér vazi 44 kg, niektori preto
moZu potrebovat pri presune pomoc v zavislosti na ich velkosti a sile.

?

k.,

1) Postavte sa vedla stroje ako na obrazku hore. Uchopte trenazér oboma rukami. Vyuzite
vahu svojho tela a naklopte stroj prednou Castou dopredu. Zaroven sa presunte pred stroj
a podoprite ho.

2) Stroj jednoducho presurite na pozadované miesto pomocou Specialnych makkych PVC
pneumatik na kolieskach, ktoré behom presunu ochrania podlahu a koberec.

3) Pri pokladani trenazéru spat na podlahu postupujte v obratenom poradi k montaznemu
kroku zdvihu stroja z podlahy.




Pred zahajenim cvic¢enia doporucujeme pretiahnutie svalov

4, zahrievacie cvi€enie
Umozni prudit krv telom spravnym sposobom. Obmedzi moznost vzniku kf€ov a bolesti svalov.
Kazdy pretahovaci cvik by mal trvat' 30 sekund. Svaly pretahujte len do tej polohy, kde mate
prijatefnu bolest. Pokial to boli prili§, trochu povolte.

\
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Pretiahnutie postrannych brusnych svalov ~ Zadné strany stehien ~ Predné strany stehien Vnuitorné strany stehien Lytka a achilovky

5. samotné cviéenie
Cvicenie, pri ktorom musite vyvinut namahu. Pri pravidelnom cvi¢eni budu vase nohy omnoho
ohybnejsie. Je velmi dblezité udrzovat tempo jazdy. CviCenie bude efektivnejsie, pokial zvysite
vasu tepovu frekvenciu na uroven, ktora je poukazana na obrazku.
Tato Cast by mala trvat najmenej 12 minuat, najlepSie je zacat od 15-20 minut.
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6. Uvolnovacie cvic¢enie

Tieto cvi€enia umoZnia vaSmu kardiovaskularnemu systému, aby sa ukludnil. Je to v podstate
opakovanie zahrievacich cviéeni — tzn. zniZenie zataze a tempa a pokracovat este 5 minat. Dalej
tiez zopakuijte pretahovacie cviCenie. Nezabudnite, ze sa cviCenie robi pomaly a bez bolesti.
Postupom Casu mbzete vaSe tempo a zataz zvySovat. DoporuCujeme cvicit' 3 krat tyzdenne.

Pre vytvarovanie svalov je treba zvysit' zataz. Zahrievacie a uvolfovacie cvi¢enie prebiehaju
rovnako, iba na konci cvi€enia si zvyste zataz a kmitajte nohami rychlejSie ako normailne.
Obmedzujte rychlost’ pre udrzanie vaSej tepovej frekvencie v danom intervale.

Zakladnym faktorom je namaha. Cim dlhsie a tvrd$ie budete cvigit, tym viac spalite kalérii. Je to
rovnaké, ako ked chcete zlepsit vasu kondiciu.

NAVOD K SPRAVNEMU VESLOVANIU

Prisilné natahovanie

NESPRAVNE

Telo sa natahuje prili§ dopredu. Predkolenie nie je vo vertikalnej polohe. Hlava sa
predklana, ramena klesaju. Tato pozicia je pre veslovanie nevhodna.

SPRAVNE
Predkolenie drzte vertikalne, telo sa opiera o nohy. PaZe su natiahnuté a uvolnené, trup sa
lahko naklana dopredu. V tejto pozicii by ste sa mali citit pohodine.



Veslovanie s pokréenymi rukami
NESPRAVNE
Cviciaci zabera rukami, neodstrkuje sa nohami.

SPRAVNE
CvicCiaci vesluje tak, Zze sa odstr¢i nohami a narovna zadnu Cast, paze su natiahnuté a
uvolnené.

Ohnuté zapastie
NESPRAVNE
Cvic€iaci ohyba pri zabere zapastie.

SPRAVNE
Vzdy veslujte s narovnanym zapastim.



Pritahovanie tela k drzadlu
NESPRAVNE
Na konci zaberu cvi€iaci pritahuje trup k drzadlu miesto aby drzadlo pritahoval k telu.

SPRAVNE
Na konci zaberu sa cviCiaci lahko zakloni a pritahuje drzadlo k telu, trup a nohy su mierne
napnute.

Vystrcéené lakte

NESPRAVNE

Lakte cviCiaceho su vystréené smerom od tela, na konci zaberu je drzadlo vo vyske
hrudnika.

SPRAVNE



Pritiahnite drzadlo k telu. Zapastia su narovnané, lakte u tela. Ak cviiaci pritahuje drzadlo
k sebe vo vySi pasu, pokréené lakte sa posunu za telo.

Predopnuté kolena
NESPRAVNE
Na konci zaberu su kolena cvi€iaceho uplne predopnuté.

SPRAVNE
Vzdy nechaijte kolena jemne pokréené, nohy nikdy uplne neprepinaijte.

NAVOD K POCITACU

Popis funkcii



USER LEVEL SPM  PULSE TIME/S00M WATTS

TIME STROKES METERS CALORIES

RECOVERY USER SELECT ENTER START/STOP

LCD: 130x58,5 mm, displej z tekutych krystalov

SPM: pocet uderov srdca za minutu

LEVEL: 16 urovni obtiaznosti

USER: 1 — 4 uzivatelia

ALPHA NUMERIC: Textové spravy, ktoré Vam pomdzZu sa orientovat a prevedu Vas
kazdym programom.

YOU and PACER: tempo meter

STOP: stop stav

TIME: minuty a sekundy

STROKES: pocet zaberov

RECOVERY: Program Recovery automaticky vyhodnoti Vasu fyzicku kondiciu.

USER: Sluzi k vyberu jedného zo Styroch uzivatelov a uchovavaniu dat jednotlivych
uzivatefov.

SELECT: Posunutim voliaceho kotu€a dolava a doprava vyberajte medzi funkciami.
PULSE: Srdcovi tep je zobrazeny v uderoch za minutu.

LOW BATTERY: Az budu batérie potrebovat vymenu, displej zacne blikat.

TIME/500M: Zobrazi priemernud dobu potrebnu k dobehnutiu 500m. Doba sa bude
priebezne aktualizovat.

WATTS: odhad vykonu je vo wattoch za jeden zaber

BAR GRAPH: graf 8 riadkov x 20 stip&ekov

CALORIES: Pocita v kilokaldriach, tzv. velkych kaldriach, €i kalériach jedla.

METERS: celkovy pocCet metrov

START/STOP

ENTER: potvrdenie volby

Veslarsky trenazér RIVER ponuka na vyber dva pocitace:

PODSVIETENY POCITAC: Biely text s modro podsvietenym pozadim. Prevadzka tohto
poCitata vyzZaduje pouzitie prilozeného adaptéru, pretoZze spotreba energie na
podsvietenie pozadia neumoziiuje pouzitie batérii.



STANDARDNY POCITAC: Cierny text so zelenym pozadim, bez podsvietenia. K
prevadzke tohto pocitata je mozno vyuzit adaptér alebo batériu. Predajca voli medzi 4
batériami alebo adaptérom.

ADAPTER: Ako nahle trenazér RIVER zloZite a postavite na zvolené miesto, zapojte
adaptér podla nakresu dole.

BATERIE: Zlozte kryt batérie podla nakresu dole a do otvoru viozte Styri 1,5 V batérie
R14UG, SUM2, velkost 2. Dbajte na to, aby boli batérie spravne otoCené a dotykali sa
pruzin. Nasadte spat’ kryt a uistite sa, Ze spravne prilieha. Aby ste predisli posSkodeniu,
vymiefiajte batérie najmenej kazdych 6 mesiacov. NEDAVAJTE DOHROMADY staré a
nové batérie. NEPOUZIVAJTE ZAROVEN rozne znadky batérii. Zivotnost batérii pri
beznom pouzivani je cca 3 mesiace.

VAROVANIE: Ak nebudete trenaZér pouzivat po dobu dlhdiu ako 6 mesiacov, je
dolezité VYBRAT batérie, aby sa predislo poskodeniu poéitaca.

LOW BATTERY: Ked budu batérie potrebovat vymenu, na displeji zaCne blikat napis
LOW BATTERY.

AUTO POWER ON: Ked zacnete veslovat alebo stlaCite akékolvek tlacitko, pocitac sa
automaticky zapne.

AUTO POWER OFF: Pokial nie je trenazér RIVER pouzivany, automaticky sa vypne. Po
256 sekundach (4 mindtach) sa vypne LCD displej (prva faza vypinania), po 10 minutach
sa vypne pocitac (druha faza vypinania).



LCD: Pokial je LCD displej necitatelny alebo sa zobrazuju len niektoré Casti, reStartujte
pocita€. Na 15 sekund preruste tok energie odpojenim adaptéru nebo vybratim batérii.

Funkcie tlacidiel
Na pocitaCi najdete Styri tlaCidla a jeden voliaci kotu€. Kazdé tlaCitko predstavuje inu
funkciu. Tlacidla stiskajte opatrne, NIE silou, aby ste neposkodili pocitac.

SELECT/VYBER: Postvanim voliaceho kotuéa vlavo alebo vpravo vyberajte medzi
jednotlivymi volbami. Kotu€om posuvajte pomaly.

ENTER: Stisnutim tlacitka ENTER potvrdte volbu.

START/STOP: Stisnutim tlaCitka START/STOP spustte program, ktory ste si vybrali.
Opatovnym stisnutim tlaCitka program zastavite. Po stisnuti tlaCitka sa program zastavi a
vSetky informacie budu uchovavané po dobu 10 minut. Po 256 sekundach (4 minutach) sa
vypne LCD displej, ale informacie budu uchovavane po dobu dalSich 6 minut. Opatovnym
stisnutim tlaCitka START/STOP znovu spustite cviCebni program. Tuto funkciu mézete
vyuzit v situacii, kedy ste behom cvi€enia vyrusSeni. M6zete sa tak k tréningu vratit bez
nutnosti preprogramovat pocitac.

USER/UZIVATEL.: Stisnutim tlagitka USER nastavte profil jedného zo $tyroch uzivatelov a
zadajte svoje udaje (napr. vySku, vahu, vek a pohlavi). Pre blizSie informacie si precitajte
sekciu Informacie o uZivatefovi na str. 26.

RECOVERY: Stisnutim tlacitka RECOVERY spustte Program recovery, ktory automaticky
vyhodnoti Vasu fyzicku kondiciu. Pre blizSie informacie si precitajte sekciu Program
recovery na str. 26.

Zacnite veslovat’

Aby ste uviedli pocita€ do Cinnosti (vid AUTO POWER OFF), zacnite veslovat. PocitaC sa
automaticky zapne a spusti Program ru¢né nastavenie. Tuto funkciu mézete vyuzit v
situacii, kedy chcete zaCat veslovat bez toho, aby ste museli pocitaC zapinat a
nastavovat.

Vyber programov

Mézete si vybrat z 15 programov a troch spdsobov ako nastavit zvoleny program.
PROGRAM MENU: Zapnite pocitac a prejdite do nastavenia STOP. Posuvanim voliaceho
kotu¢a SELECT vyberajte medzi 11 programami.

USER PROFILE: Stisnite tlaitko USER. Posuvanim voliaceho kotu¢a SELECT vyberte
jedného zo Styroch uzivatelov. Stisnutim tlaCitka ENTER potvrdte volbu. Stisnite tlaCitko
START. Zvolte program nastaveny uzivatelom posuvanim kotu¢a SELECT. Pre blizSie
informacie si precitajte Program P7 — uzivatelsky profil na str. 24.

RECOVERY PROGRAM: Stisnutim tlaCitka RECOVERY spustte Program recovery, ktory
automaticky vyhodnoti Vasu fyzicku kondiciu. Pre blizSie informacie si precitajte sekciu
Program recovery na str. 26.

Program P1 — program rucné nastavenie

Program ru¢né nastavenie je jednoduchy program, ktory ma fixny profil a je prednastaveny
na uroven odporu 6.

1) Zapnite pocitaC a prejdite do nastavenia STOP. Posuvanim voliaceho kotu¢e SELECT
prejdite na volbu Ru¢né nastavenie.

POZNAMKA: Pre rychle nastavenie stisnite tlagitko START a pocitaé zaéne odpoditavat
od nuly smerom hore.



2) Stisnutim tlaCitka ENTER vstupite do nastavenia cielovych hodndét. Pre blizSie
informacie o nastaveni cielovych hodnét si precitajte sekciu Cielové hodnoty na str. 27.
3) Navolte ciefové hodnoty posuvanim voliaceho kotu€a SELECT, stisnutim tlacitka
ENTER volbu potvrdte. Ak si Zelate nastavené hodnoty zmenit, stisnite tlaCitko ENTER
pokial sa nevratite do nastavenia cielovej hodnoty, ktoru si prajete zmenit.

5) Ako nahle mate ciefové hodnoty nastavené, stisnite tlaCitko START a zacCnite cvicit.

POZNAMKA: Behom cviéenia mdZete zmenit Urover odporu postvanim kotié¢a SELECT.

Program P2-P3 — prednastavené programy
Podla nakresu dole si mdzete vybrat z dvoch prednastavenych programov.

e A e

WHITE WATER RAMP

Pocita¢ automaticky nastavi uroven odporu v zavislosti na programe, ktory ste si zvolili.
Behom cvi€enia mbdzete zmenit urovern odporu posuvanim kotu¢a SELECT.
1) Zapnite pocita€ a prejdite do nastavenia STOP. Posuvanim voliaceho kotu¢a SELECT
zvolte program WHITE WATER alebo RAMP.
POZNAMKA: Pre rychle nastavenie stisnite tlagitko START a pocitaé zaéne odpoditavat
od nuly smerom hore.
o nastaveni ciefovych hodndt si precitajte sekciu Cielové hodnoty na str. 27.
3) Navolte ciefové hodnoty posuvanim voliaceho kotu¢a SELECT, stisnutim tlacitka
ENTER vofbu potvrdte. Ak si Zelate nastavené hodnoty zmenit, tisnite tlaCitko ENTER
dokial sa nevratite do nastavenia cielovej hodnoty, ktoru si zelate zmenit.

5) Ako nahle mate ciefové hodnoty nastavené, stisnite tlaCitko START a zacCnite cvicit.

POZNAMKA: V ponuke su este 4 dalie programy v jednotlivych uZivatelskych profiloch
programu P7 — uzivatelsky profil. Pre blizSie informacie si precitajte sekciu Vyber
programov na str. 22 a Vstupné data uzivatela na str. 26.

Program P4 — program tempova¢é

Program tempovac je najoblubenejsi veslarsky program. Tento program pomaha udrzovat
zvolené tempo veslovania tak, ze veslujete vedla inej lodi a udrzujete jej tempo. Pripadne
je mozné veslovat tak, aby ste nastavené tempo prekonali a druhu lod' predbehli.

1) Zapnite pocitaC a prejdite do nastavenia STOP. Posuvanim voliaceho kotuca zvolte
program tempovac. Stisnutim tlaCitka ENTER volbu potvrdte.

POZNAMKA: Pre rychle nastavenie stisnite tladitko START a poditaé sa nastavi na
vzdialenost 5000 metrov a ¢as 30 min.

2) Stisnutim tlacitka ENTER vstupite do nastavenia cielovych hodndét. Pre blizSie
informacie o nastaveni ciefovych hodnét si precitajte sekcie Ciefové hodnoty na str. 27.

3) Posuvanim voliaceho kotu€a navolte vzdialenost. Stisnutim tlagitka ENTER volbu
potvrdte.

4) Posuvanim voliaceho kotu€a navolte €as cviCenia. Stisnutim tlaCitka ENTER volbu
potvrdte. Ak si zelate zmenit nastavené hodnoty, stisnite tlaitko ENTER pokial sa
nevratite do nastaveni ciefovej hodnoty, ktoru si prajete zmenit.

6) Ako nahle mate ciefové hodnoty nastavené, stisnite tlaCitko START a zacCnite cviCit.
POZNAMKA: Program tempovaé sa $tandardne cviéi pri nastaveni Urovne obtiaZnosti 1.
Pokial' si zelate uroven obtiaznosti zvysit, v priebehu cviCeni otacajte voliacim kotuCom
SELECT.

]



Program P5-P6 — program interval

Mézete si vybrat z dvoch programov nastavenia intervalu — nastaveni ¢asu a vzdialenosti.
Jediny rozdiel medzi tymito dvoma programy je sposob, akym interval nastavite. V
programe vzdialenostni interval nastavite vzdialenost, v programe casovy interval
nastavite Cas.

Tieto programy su vyborné tréningové programy urcené pre kratke intenzivne veslovania,
po ktorom nasleduje odpoginok a potom dalsi interval cviéeni. Zvolte si dizku cvieni a
dizku odpoé&inku, maximalne 10 intervalov. Ak chcete cvigit viac intervalov, stisnite tlagitko
START a program zopakuijte.

1) Zapnite pocita€ a prejdite do nastavenia STOP. Posuvanim voliaceho kotuca zvolte
program interval ¢asu alebo vzdialenosti. Stisnutim tlacitka ENTER volbu potvrdte.
POZNAMKA: Pre rychle nastavenie stisnite tlagitko START a poditaé sa nastavi na
vzdialenost 100 m a ¢as 1:00 minutu, ¢as odpocinku 30 sekund a celkom 10 intervalov.

2) Stisnutim tlaCitka ENTER vstupite do nastavenia cielovych hodndét. Pre blizSie
informacie o nastaveni ciefovych hodnét si precitajte sekciu Ciefové hodnoty na str. 27.

3) Posuvanim voliaceho kotu¢a navolte vzdialenost alebo €as cviCenia. Stisnutim tlacitka
ENTER vofbu potvrdte.

4) Posuvanim voliaceho kotu€a navolte ¢as odpocinku. Stisnutim tlaCitka ENTER volbu
potvrdte.

5) Posuvanim voliaceho kotu€a navolte €as cviCenia. Stisnutim tlaCitka ENTER volbu
potvrdte. Ak si zelate zmenit nastavené hodnoty, stisnite tlaitko ENTER pokial sa
nevratite do nastavenia cielovej hodnoty, ktoru si zelate zmenit.

6) Ako nahle mate cielové hodnoty nastavené, stisnite tlaCitko START a zacnite cvicit'.

Program P7 — uZivatel'sky profil

Mbzete si vybrat zo Styroch uzivatelskych programov. Uzivatelské programy su
prednastavené podla poziadaviek jednotlivych uzivatefov. Kazdy zo Styroch uzivatefov
mobze mat jeden prednastaveny program. Pre blizSie informacie si precitajte sekciu Vyber
programov na str. 22 a Vstupné data uzivatela na str. 26.

Uzivatelské programy su vefmi uzitoCné, pretoze umozfiuju osobné nastavenie podla
Vasej volby, ¢im nuka nekone¢né mnozstvo réznych nastaveni a pomahaju v motivacii pri
cviceni.

Pocitaé automaticky nastavi uroven obtiaznosti podla Vami zvoleného programu. V
priebehu cviCenia je mozné uroven obtiaznosti zmenit pomocou voliaceho kotuca
SELECT.

1) Zapnite pocitaC a prejdite do nastavenia STOP. Posuvanim voliaceho kotu¢a SELECT
prejdite na volbu uzivatel'sky profil.

POZNAMKA: Pre rychle nastavenie stladte tlagidlo START a poéitad zaéne odpogitavat od
nuly nahor.

2) StlaCenim tlaCidla ENTER vstupite do nastavenia cielovych hodnét. Pre blizSie
informacie o nastaveni cielovych hodnét si precitajte sekciu Cielové hodnoty na str. 27.

3) Navolte ciefové hodnoty a uzivatelsky profil posuvanim voliaceho kotuc¢a SELECT,
stlacenim tlaCidla ENTER volbu potvrdte. Prajete si nastavené hodnoty zmenit, stlacte
tlaCidlo ENTER pokym sa nevratite do nastavenia cielovej hodnoty, ktoru si prajete
zmenit.

4) Akonahle mate cielové hodnoty nastavené, stlacte tlacidlo START a zacnite cvidit.



POZNAMKA: Pokial si prajete zmenit troven obtiaznosti, v priebehu cvigenia otadajte
voliacim kotu¢om SELECT.

Program P8 — program kontroly vykonu
Program kontroly vykonu pomaha udrzat vykon vo wattoch v hladine, aku si zvolite.
1) Zapnite pocitaC a prejdite do nastavenia STOP. Posuvanim voliaceho kotu¢a SELECT
prejdite na program kontroly vykonu.
POZNAMKA: Pre rychle nastavenie stlaéte tlagidlo START a poditaé sa nastavi na 100
wattov.
2) Stlacenim tlaCidla ENTER vstupite do nastavenia cielovych hodnét. Pre blizSie
informacie o nastaveni cielovych hodnét si preCitate v sekcii Ciefové hodnoty na str. 27.
3) Navolte ciefové hodnoty a uzivatelsky profil posuvanim voliaceho kotuc¢a SELECT,
stlacenim tlaCidla ENTER volbu potvrdte. Prajete si nastavené hodnoty zmenit, stlacte
tlaCidlo ENTER pokym sa nevratite do nastavenia cielovej hodnoty, ktoru si prajete
zmenit.

5) Akonahle mate cielové hodnoty nastavené, stlaéte tlagidlo START a zaénite cvidit.

POZNAMKA: Podas cviéenia v tomto programe NIE JE moZné menit nastavenie Urovne
obtiaznosti, program kontroly vykonu meni uroven obtiaZznosti automaticky.

Program P9-P11 — programy kontroly tepovej frekvencie

Mb&zete si vybrat' z troch programov kontroly tepovej frekvencie, program 60%, 75% alebo
85%. U&elom tychto programov je udrzat tepovu frekvenciu v jednej hladine. Pogitad
kazdych 20 sekund porovna zvolenu cielovu tepovu frekvenciu s aktualnou tepovou
frekvenciou a vysledok prispésobi nastaveniu urovne zataze.

Program kontroly tepovej frekvencie predstavuje vynikajuci kardiovaskularny tréningovy
program. Aby ste dosiahli najlepSich moznych vysledkov, cviCte v ramci svojej cielovej
tepovej frekvencie (vid vypocet ciefovej tepovej frekvencie).

VAROVANIE: ZvySovanie tepovej frekvencie je sice vyznamnou sudéastou cviéenia,
zaroven je vSak dolezité, aby srdce nebilo prili§ rychlo. DoporuCujeme preto zacat
trénovat na 60% a tepovu frekvenciu postupne zvySovat zaroven s tym, ako sa bude
ZlepSovat' Vasa kondicia.

Pocita¢ automaticky vypocCita Vasu cielovu tepovu frekvenciu podfa toho, ktory z
programov kontroly tepovej frekvencie zvolite, ktory z uzivatelov (uzivatel 1 — 4) bude
prave cviCit a na zaklade udajov o jednotlivych uZivateloch (pre dalSie informacie si
precitajte sekciu Vstupné data uzivatela na str. 26). Hodnoty cielovej tepovej frekvencie je
mozné prednastavit’.

Pocitat zaznamena Vasu tepovu frekvenciu len vtedy, pokial mate pripnuty snimac tepu
(dalsie informacie o snimaci tepu najdete na str. 28).

1) Zapnite pocita¢ a prejdite do nastavenia STOP. Posuvanim voliaceho kotu¢a SELECT
prejdite do programu kontroly tepovej frekvencie, ktory je pre Vas najvhodnejSi. Spésob
vypoctu cielovej tepovej frekvencie najdete na tejto strane.

POZNAMKA: Pre rychle nastavenie stladte tlagidlo START a pogitaé naéita informacie o
uzivatefovi.

2) StlaCenim tlaCidla ENTER vstupite do nastavenia cielovych hodnét. Pre blizSie
informacie o nastaveni cielovych hodnét si preCitate v sekcii Ciefové hodnoty na str. 27.

3) Navolte ciefové hodnoty a uzivatelsky profil posuvanim voliaceho kotuc¢a SELECT,
stlaCenim tlaCidla ENTER volbu potvrdte. Prajete si nastavené hodnoty zmenit, stlacte



tlaCidlo ENTER pokym sa nevratite do nastavenia cielovej hodnoty, ktoru si prejete
zmenit..
5) Akonahle mate cielové hodnoty nastavené, stlaéte tlagidlo START a zaénite cvidit.

POZNAMKA: Pokial si prajete zmenit troven obtiaznosti, v priebehu cvigenia otadajte
voliacim kotu¢om SELECT.

Program recovery

Program recovery automaticky vyhodnoti, v akej ste kondicii. K tomu je potreba informacie
o tepovej frekvencii, pripnite si preto snimac tepu (dalSie informacie o snimaci tepu
najdete na str. 28).

1) Zapnite pocitac a prejdite do nastavenia STOP. Stlacte tlaCidlo RECOVERY.

2) Pocitac bude po dobu jednej minuty analyzovat Vasu tepovu frekvenciu a potom

zobrazi vysledky nasledujucim spésobom:
F1.0-1.9: vyborna kondicia F2.0-2.9: velmi dobra kondicia F3.0-3.9: dobra kondicia
F4.0-4.9: priemerna kondicia F5.0-5.9:z14 kondicia F6.0: velmi zla kondicia

Vypocet cielovej tepovej frekvencie

Optimalna tepova frekvencia poc€as cviCenia je oznaCovana ako "tréningova zoéna". Aby
ste dosiahli najlepSich moznych vysledkov, cvi¢te v ramci svojej cielovej tréningovej zény.
Pre vypocCet cielovej tepovej frekvencie 60%, 75% a 85% pouzite tabulku dole.
DoporuCujeme, aby ste zacali cviCit na 60% svojej ciefovej tepovej frekvencie a %
postupne zvySovali zaroven s tym, ako sa bude zlepSovat Vasa kondicia.

VYPOCET CIELOVEJ TEPOVEJ FREKVENCIE: 220 — VEK x % CIELOVEJ TEPOVEJ
FREKVENCIE (napr. 220 — 30 let x 60% = cielovej tepovej frekvencie 114)

TABULKA VYPOCTU CIELOVEJ TEPOVEJ FREKVENCIE
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Vyber uzivatela

Pocita¢ ponuka ulozenie Styroch osobnych profilov. UloZzené informacie budu vyuzité pre
nastavenie programu P7 — uZivatelsky profil a program P9-P11 — Kkontroly tepovej
frekvencie.



1) Zapnite pocitac a prejdite do nastavenia STOP. Stisnite tlaCidlo USER.
2) Otacanim voliaceho kotuca SELECT vyberte jedneho z uzivatefov a stisnite tlacitko
START/STOP.

Vstupné data uZivatela
Pocita€ ponuka ulozenia Styroch osobnych profilov. UloZzené informacie budu vyuzité pre
nastavenie programu P7 — uzivatelsky profil a programy P9-P11 — kontroly tepovej
frekvencie.
1) Zapnite pocitac a prejdite do nastavenia STOP. Stisnite tlacidlo USER.
2) Otacanim voliaceho kotu¢a SELECT vyberte jedného z uZivatelov a stisnutim tlaCitka
ENTER vofbu potvrdte.
3) Otacanim voliaceho kotu€a SELECT nastavte svoju vySku a stisnutim tlaCidla ENTER
volbu potvrdte.
4) Otacanim voliaceho kotu¢a SELECT nastavte svoju vahu a stisnutim tlaCidla ENTER
volbu potvrdte.
5) Otacanim voliaceho kotu€a SELECT nastavte vek a stisnutim tlaCidla ENTER vofbu
potvrdte.
6) OtaCanim voliaceho kotu€a SELECT nastavte pohlavie a stisnutim tlaCidla ENTER
volbu potvrdte.
POZNAMKA: Pokial si prajete zmenit nastavené cielové hodnoty, stisnite tlagidlo ENTER
pokial sa nevratite k nastaveniu hodnét, ktoré chcete zmenit.

8) Ako nahle méte cielové hodnoty nastavené, stisnite tlagidlo START/STOP.

Vyber merného systému - METRICKY alebo BRITSKY

Vstupné data uzivatela mézu byt nastavené v metrickom alebo britskom merani systému.
1) Zapnite pocitac a prejdite do nastavenia STOP. Stisnite a po dobu troch sekund podrzte
tlagidlo ENTER spolu s tlagidlom START/STOP.

2) Otacanim voliaceho kotu¢a SELECT vyberte metricky alebo britsky merny systém a
stisnutim tlaCidla ENTER volbu potvrdte.

VAROVANIE: Zmena nastavenia metrického systému spdsobi vymazanie dat vo
vstupnych datach a vybere uzivatefov.

Cielové hodnoty

Vzdialenost a Cas tréningu su volitefné cielové hodnoty. Pokial su tieto hodnoty
nastavené na nulu, pocCita¢ za¢ne hodnoty nacitavat. Pokial pre jednu alebo obe funkcie
vlozite cielové hodnoty, pocitaC za¢ne od vlozenych hodnét odCitavat.

Poditaé sa zastavi a spusti zvukovy signal ako nahle bude dosiahnuta PRVA cielova
hodnota.

Funkcie kontroly vykonu a kontroly tepové frekvencie ponukaju iba moznost’ odpoctu od
nastavenych ciefovych hodnét.

VZDIALENOST: 100 — 99 900 metrov, merané po 100 metroch

CAS: 01:00 — 99:00 minut, merané po 1 minute

WATTY: 30 — 300 wattov, merané po 10 wattoch VEK: 10 — 99 let, merané po 1 roku
CIELOVA TEPOVA FREKVENCE: 60 — 220 Gderov, merané po 1 Gdere srdca za minGtu
Implicitné hodnoty

Pri nastaveni cielovych hodnét Vam pocita¢ ponukne prednastavené implicitné hodnoty.
Tieto prednastavené hodnoty nie vzdy vyuzitelné, preto je lepSie mat nastavené aspon
nejaké hodnoty.



VZDIALENOST: 5000 metrov
CAS: 30 minut

CAS CVICENI: 1 minuta

CAS ODPOCINKU: 30 sekund
POCET INTERVALOV: 10
VYSKA: 175 cm

VAHA: 70 kg

VEK: 30

POHLAVI: muz

Chyboveé hlasenia

Pokial pocitaC zaznamena chybu, na displeji sa objavi hlasenie "ERROR 1" alebo
"ERROR 2".

ERROR 1: Pocita¢ neméze detekovat motor, ktory riadi nastavenie urovne odporu. Chyba
je bud’ v motore alebo v kabli, ktory motor pohana.

ERROR 2: Zlyhanie softwéru. Pocita¢ sa nemdze spoijit' s Cipom integrovaného obvodu.
Riesenie: RieSenim oboch problémov je restartovanie pocitaca. Na dobu cca 15 sekund
odpojte adaptér alebo vyberte batérie. Pokial reStartovanie problém nevyrieSi, kontaktujte
predajcu.

Snimac¢ tepu

Veslarsky trenazér RIVER je vybaveny hrudnikovym snimacom tepu, ktory vyuziva
Standardny kmitoCet 5 kHz. Pocita¢ zaznamena Vasu tepovu frekvenciu iba pokial mate
kompatibilni pas na hrudnik. Pokial si nie ste isty, Ci je kompatibilny pas na hrudnik k
dispozicie, overte si tuto informaciu u predajcu.

PODROBNY ZOZNAM DIELOV

No. Polozka Ks C Polozka Ks
001 Hlinikovy nosnik 1 141 Rozpera zostava tahového kolesa | 1
002 Hlavniram 1 142 Rozpera zostavy tahového kolesa 2
003 Otocny Cap (slitina) 1 143 'Naslapna plocha opierky nohy 2
004 Hriadel €apu (slitina) 1 200 Matica 2
005 Predny stabilizator 1 201 Matica 1
006 Zadny stabilizator 1 202 Matica 1
007 Zadna podpera 1 203 |Matica 1
008 Drzadlo 1 204 Matica 1
009 Boénice sedadlového drziaku 2 300 Srob 24
010 Hriadel sedadlového drziaku 2 301 Srob 1
011 Skrutka vodiacej kladky 2 302 Srob 2
012 Doéstika vodiacej kladky 2 303 Srob 4
013 Opierka nohy — prava 1 304 Srob 2




014 Opierka nohy —fava 1 305 Srob 2
015 Rukovat potitaca 1 306 Srob 8
016 Regulator zataze 1 307 Srob 1
017 Hriadel spojky 1 308 Srob 1
018 Vratna pruzina 1 309 Sréb 1
019 Rozpera vodiacej kladky 2 310 Sroéb 1
100 Podlozka - kiza& 1 311 Srob 1
101 PodloZka - koliesko kizaca 1 312 Srob 1
102 Podlozka - vodiaca lista kabla 3 313 Srob 2
103 Zatka rukovate pocitaca 2 314 Sréb 2
104 Cap rukovéte pogitada 2 400 Podlozka 1
105 | Krytka €apu rukovati pocitaca 2 401 Podlozka 8
106 Klobukova matica rukovati 2 402 Podlozka 2
107 Rozpera rukovati pocitaca 2 403 Podlozka 4
108 Konzola drzadla 1 404 Podlozka 4
109 Predny kryt 1 500 Vrut 1
110 Stredny kryt 2 501 Vrut 34
111 Hlavny kryt 2 502 Vrut 8
012 Pletivo 1 503 Vrut 5
113 Lava krytka koesa 1 504 Vrut 2
114 Prava krytka kolesa 1 505 Vrut 5
115 Krytka 1 600 Poistny kruzok 1
116 Krytka hlinikového nosniku 1 700 Kabel napatia 1
117 | Kryt sedadlového drziaku 2 701 Motor s kablom 1
118 ValCek sedadlového drziaku 4 702 Kabel snimaca motoru 1
119 Sedadlo 1 703 | Kabel pocitaca — 6 svornikov 1
120 Vrchni kryt remena 1 704 Kabel pocitaa — 9 svornikov 1
121 | Spodni kryt remena 1 705 |Podlozka — kabel 1
122 Zatka 2 706 Podlozka — hriadel zotrvacnika 1
123 | Penovy grip 1 707 |Podlozka — pruzina 1
124 Zarazka sedadlového drZiaku 1 708 Snimac magnetu 1
125 Svorka 1 709 Remen 1
126 Opierka paty - zostava 2 710 Strmen opierky nohy 2
127 Opierka paty — zarazka 4 711 Kabel adaptéru 1
128 Cap paty —zostava 4 712 Kabel adaptéru 1
129 Kryt ventilatoru 1 713 Puzdro na batérie s kablom 1
130 Podlozka — hlinik 1 714 Pocita¢ 1




131 | Podlozka — navlacka 715 Adapter 1
132 Vnutorny obklad otvoru pre remen 800 LozZisko 2
133 | Kryt baterky 801 Lozisko 1
134 | Hnaci remeni Poly V 802 Lozisko 2
135 Hnaci bubon 803 Lozisko 1
136 Remeri bubnu 804 Spojka 1

137

Vratna pruzina bubnu

138

Kryt vratné pruziny

139

Drziak vratnej pruziny

140

Vetraci otvor zotrvaénika s
magnetmi
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SCHEMATICKY NAKRES
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ZARUCNY LIST



Tymto sa zaruCujeme, Ze veslovaci trenazér RIVER bol vyrobeny bez chyb na materiali a
spracovani. Zaroven sa zaru€ujeme, Ze po dobu jedného roku od kupy bezplatne
opravime &i vymenime chybné suciastky.

Zaruka je platna len pri dodrzani nasledujucich podmienok:

1) Zaruka sa vztahuje na trenazér RIVER len pokial vyrobok zostane majetkom
pbévodného kupujuceho, ktory predlozi doklad o kupe.

2) Zaruka je platna len pokial je vyrobok vyuzivany polokomeréne. V pripade, Ze je
vyrobok vyuzivany komercne, je zaruka neplatna.

3) V pripade, Ze je veslovaci trenazér RIVER nespravne pouzivany, servisovany, Ci
neautorizovane opravovany neoriginalnymi dielmi, je zaruka neplatna.

4) Tento zaruc€ni list explicitne &i implicitne popisuje vSetky zaruky a/alebo vSetky dalSie
zavazky a zodpovednosti z nasej strany. Zriekame sa tymto akychkolvek dalSich zavazkov
a zodpovednosti z nasej strany v spojeni s kupou veslarského trenazéru RIVER. V
Ziadnom pripade sa tymto zaru¢nym listom nestavame zodpovednymi za akukofvek Skodu
na zdravy Ci majetku alebo za akukolvek mimoriadnu, nepriamu nahodnu &i druhotnu
Skodu vzniknutu nespravnym pouzivanim trenazéra RIVER.

Zarucné podmienky:

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok nasledujice zaruky:

a.. zaruka na ram vyrobeny z ocele pre prvého majitel'a je 60 mesiacov odo diia predaja
zékaznikovi.

b.. zaruka na computer a elektrozariadenim je 60 mesiacov odo dila predaja zakaznikovi.

c.. zaruka na ostatné diely je 24 mesiacov odo dia predaja zékaznikovi.

Zaruka sa nevzt’ahuje na zavady vzniknuté:

a.. zavinenim uzivatel’a tj. posSkodenim vyrobku neodbornym pouzivanim, nespravnou montazou,
nedostatocnym zasunutim sedlovej tyce do ramu, nedostatoénym utiahnutim pedéalov v kl'ukach a
kluke k stredovej osi
b.. nespravnou udrzbou

c.. mechanickym poskodenim

d.. opotrebenim dielov pri beznom pouzivani (napr. gumove a plastové Casti, pohyblivé
mechanizmy, atd’.)

e.. neodvratnou udalost’'ou, Zivelnou pohromou
f.. neodbornymi zasahmi
g.. nespravnym pouZzivanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,

posobenim vody, neimernym tlakom a narazmi, imyselne pozmenenym designem, tvarom alebo
rozmermi

Upozornenie:



1.. cvicenie sprevadzajice zvukovymi efektami a obasnym vrzanim nie je zavada braniaca
riadnemu uzivaniu stroja a teda nemoze byt predmetom reklamécie. Tento jav mozno odstranit’
beZznou udrzbou.

2.. upozornenie: u zakladnych modelov st pouzité vencekové loziska. Doba Zivotnosti u tychto
lozisiek moze byt kratSia ako je doba zaruky. Doba zivotnosti je asi 100 prevadzkovych hodin.

3.. v dobe zaruky budi odstranené vsetky poruchy vyrobku spdsobené vyrobnou zavadou alebo
chybnym materialom vyrobku tak, aby vec mohla byt’ riadne pouzivana.

4.. Reklamacia sa uplatiiuje zadsadne pisomne s presnym popisom o chybe a potvrdenym dokladom
o zakupeni.

5.. Zéruku uplatnite u vyrobcu: inSPORTline, s.r.o.Bratislavska 36, 911 05 Trenc¢in
alebo u organizacie, v ktorej bol vyrobok zaktipeny.

Déatum predaja razitko a podpis predajcu:

Dodavatel’ pre SK:
inSPORTline, s.r.o.
Bratislavska 36
911 05 Trencin
www.insportline.sk

ZARUCNY A POZARUCNY SERVIS ZAISTUJE:

SEVEN SPORT s. 1. 0., Délnicka 957, 749 01 Vitkov
www.insportline.cz
tel: +420 556 770 191, email: servis@insportline.cz

pre Slovensko: inSPORTIine s.r.0., Bratislavska 36, 911 05 Trenc¢in
tel: +421 32 6526704, email: insportline.reklamacie@stonline.sk
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INTRODUCERE

Felicitari!

Bun venit in lumea lui RIVER.

Premier Rower RIVER este unul din cele mai bune si mai amplu aparat de vaslit disponibile pe piata. Stim
datoita faptului ca noi cream aparate de vaslit de mai bine de 10 ani.

Prin alegerea aparatului RIVER, ati ales ce e mai bun pentru sanatatea dvs, va ajuta sa va inbunatatiti
conditia dvs. fizica si a intregii familii.

Exercitiile cardio sunt vitale la orice varsta, iar RIVER asigura un antrenament eficient, ce va va incuraja sa
va atingeti scopul propus si sa va mentineti corpul in forma . Tot ce trebuie sa faceti este sa petreceti 1530
min, de 3 ori pe saptamana, pentru a observa schimbarile si beneficiile acestui program.

Dorim ca dvs. sa va bucurati de beneficiile acestui aparat asa ca va sfatuim sa cititi acest manual in totalitate
deoarece astfel veti:

Y Veti economisi timp de exercitiu avand aceleasi beneficii ale antrenamentului.

Y Antrenament sigur si eficient.

Y Invatati tehnicile corecte.

Y Fiti in stare sa va atingeti scopul propus
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INGRIJIRE SI INTRETINERE

Apaartul RIVER a fost creat din materiale de cea mai buna aclitate, dar este si foarte importnant sa aveti
grija si sa intretineti corespunzator acest aparat R100APM Premier Rower .

RIVER este destinat utilizarii in spatii inchise,si nu trebuie depozitat in spatii si locuri umede. Este de preferat
a se sterge cu un material moale si uscat dupa fiecare folosire pentru a nu ramane urme de transpiratie pe
aparat.



Componentele cele mai predispuse la uzura

ROTILE DE SUB SCAUN - BARA DE ALUMINIU [part#001,118]

Aceste componente se pot deterioara sau uza destul de repededatorita prafului si mizeriei si de aceea
trebuiesc curatate regulat. Rotile de sub scaun[118] sunt ascunse, asa ca tot ce puteti face este sa curatati
bara de aluminiu[001].Folosind un material moale stergeti partea superioara a barii de aluminiu [001].
Verificati si indepartati orice pata neagra de pe aceasta.

BANDA ACTIONARE [part#709]

Banda de actionare [709] este facut din nylon de cea mai buna calitate, este foarte rezistenta, facand-o
aproape imposibil de rupt. Chiar si asa este foarte important sa verificati periodic banda de eventualele
semne de uzura[709] . Verificati de eventualele piscaturi sau taieturi prezente pe suprafata benzii, care i-ar
putea afecta integritatea. Verificati ca si capetele manerelor sa fie in stare buna. Daca gasiti ceva in neregula
cu aparatul va rugam incetati sa il mai folositi pana cand rezolvati problema, inlocuirea pieselor se va face
numai de catre distribuitorul dvs.

SUPORT PENTRU PICIOR Asamblare

[part#014,126,127,128,300,306,710]

Asamblarea SUPORTULUI PENTRU PICIOR are o multime de componente mobile. Este esential ca aceste
componente sa fie intr-o forma buna tot timpul. Verificati ca Bucla curelei pentru picior sustine ferm cureaua
pentru picior. Verificati ca SUPORTUL pentru glezne [126] sistemul de fixare functioneaza corect. Verificati
ca toate suruburile sa fie bine stranse si stau ferme. Daca observati defecte incettati utilizarea aparatului
pana cand nu rezolvati problema.

TOATE COMPONENTELR CARE SE STRANG|piulite, si suruburi]

Multedein aceste componente se asambleaza de catre utilizator, si trebuiesc verificate cu regularitate.
Verificati ca toate suruburile si piulitele sa fie stranse bine. Pentru siguranta, verificati Premier rower RIVER .
Cand este folosit intru-un mediu comercial usor, este nevoie a se curata si verifica zilnic. Utilizat intr-un
mediu casniccuratati-l si verificati-l inainte de utilizare.

INFORMATII IMPORTANTE - VA RUGAM CITITILE

Masuri medicale

Este important sa cititi intregul manual inainte de a asambla si a folosi acest echipament. O
folosire sigura si eficienta se poate face doar daca echipamentul este asamblat, intretinut si folosit
intr-un mod corect. Este responsabilitatea dumneavoastra de a va asigura ca toti utilizatorii acestui
echipament sunt informati de modul de folosire.

Inainte de a incepe orice program de exercitii ar trebui sa va consultati doctorul pentru a va
determina starea de sanatate pentru a preveni orice risc pentru sanatatea si siguranta dumneavoastra.

Opriti-va din exercitii daca simtiti unul dintre urmatoarele efecte: durere, tensiune in piept,
puls iregulat, apnee, usoare dureri de cap, ameteli sau greturi. Daca simtiti oricare din aceste efecte
ar trebui sa va consultati doctorul inainte de a continua cu exercitiile.

Supravegheati copii cand se afla in jurul sau pe acest aparat. Copii nesupravegheati se pot
lovi.

Tineti-va degetele, parul si hainele largi departe de partile in miscare ale acestui aparat

Inainte de a folosi aparatul, verificati daca suruburile si niturile sunt sigur fixate. Unele parti
se pot desface. Nivelul de siguranta al aparatului poate fi mentinut doar daca este verificat in mod
periodic. Folositi apartul doar in modul indicat. Daca gasiti orice parte defecta dupa verificare sau
auziti orice sunet anormal, nu folositi aparatul decat daca problema a fost corectata.

Aveti grija cand montati si demontati RIVER Premier Rower, va rugam urmati instructiunile
de montare si demontare descrise in manual.



Purtati haine potrivite in timp ce folositi aparatul. Evitati hainele largi sau care atarna fiindca
pot fi prinse de aparat. Purtati incaltaminte pantofi ce vi se potrivesc si care va asigura stabilitate,
pentru a preveni accidentari ale gleznelor si gnunchiilor. Purtati incaltaminte sport.

Este foarte important sa beti lichide in timpul exercitiilor. Exista riscul dezhidratarii pe
masura ce exersati.

Nu uitati sa faceti miscarile de incalzire si relaxare a muschiilor. Miscarile de incalzire si
relaxare a muschiilor previn accidentarile si durerile de dupa exercitii.

Folositi doar accesoriile recomandate de producator pentru acest aparat. Nu incercati sa
modificati RIVER Premier Rower, puteti sa stricati aparatul si sa va accidentati.

Informatii generale

Aparatul RIVER Premier Rower este conceput pentru uz comercial mediu, nu pentrru sali de
fitness cu trafic intens sau ca aparat medicinal.Greutatea maxima admisa pe acest aparat este de
113kg.

Aparatul RIVER Premier Rower este certificat EN 957-1/A1 si EN 957-9, in clasa de folosire
S.A.

Sistemul de farnare este independent de viteza.

Este putin probabil ca aparatul sa aibe nevoie de reparatii majore, in caz ca o componenta se
va strica sau rupe contactati vanzatorul cat ami curand posibil. Daca din orice motiv nu il gasiti sau
nu sunteti multumit de raspunsul sau contactati producatorul

ALAGEN S.R.L.

Etaj 4, apod.43, Judetul Hunedoara, Aleea Panselutelor,Bloc 30, Deva, Romania
Tel.: +0345-882222

www.insportline.ro

Este important sa pastrati chitanta si certificatul de garantie pentru a autentifica produsul.
Acestea sunt asigurate de vanzator.

Folositi doar accesoriile recomandate de producator pentru acest aparat. Nu incercati sa
modificati RIVER Premier Rower, o sa pierdeti garantia.

Va rugam sa continuati sa cititi manualul de utilizare pentru a familiariza cu RIVER Premier
Rower inainte de al folosi.

Nota producatorului: arcul de tensiune al RIVER Premier Rower este proiectat pentru cea
mai usoara forta posibila. Aceasta este mai mult decat suficienta pentru a intinde cureaua cureaua de
transmisie (709) indiferent de viteza. Prin aceasta se asigura utilizatorului o imbunatatire a nivelului
exercitiului marind eficienta pe muschii din spatele coapsei. Acesta grupa de muschi este folosita
cand utilizatorul muta scaunul inspre in fata. Noi credem ca am reusit sa reproducem exact miscarea
normala de vaslit .

Premier Rower RIVER IDENTIFICARE GENERALA A PARTILOR

RIVER reprezinta mai mult de un deceniu de cercetare si dezvoltare, incorporeaza cele mai noi
tehnologii care sa satisfaca pe termen lung orice consumator.
sistemul rezistentei complet controlat
suport pentru picioare inclinat ce permite pivoatare pe calcai
aparatul asigura o miscare completa pana si pentru oamenii inalti
manere imbunatatite proiectate ergonomic
Cadru puternic, stabil, bine conceput
aprobata TUV si GS in germania
15 programe computer

XX XX XXX
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INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE

Desfacerea aparatului de vaslit

IMPORTANT: Curatati zona din jurul aparatului (1x2.5 m) inainte sa montati RIVER Premier
Rower. Verificati ca podeaua sa fie solida si nivelata.

Este nevoie de 2 pesoane pentru a plia si desface apaartul. O persoana va tine de bara de
aluminiu(001), in timp ce cealalta va elibera butonul(125).

1) La RIVER Premier Rower intoarceti de buton invers acelor de ceasornic de la 5 panala 7
ori.

2) Cu prima persoana tinand de bara de aluminiu(001) cealalta persoana va trage de butonul
(125) in jos, eliberand incuietoarea de siuranta permitand barii de aluminiu (001 )sa se aseze
pe podea.

3) Cu RIVER Premier Rower in pozitie culcata strangeti de buton invartind in sensul acelor
de ceasornic, pentru a fixa ferm aparatul in aceasta pozitie



ATENTIE: In timp ce desfaceti sau pliati aparatul de vaslit aveti grija sa nu va prindeti degetele
in aparat.
Folosirea aparatului in siguranta

Urcarea pe aparat in siguranta este o procedura simpla. Doar aveti grija ca scaunul sa fie sub
dvs. cand doriti sa va asezati(119) .

1) Incalecati bara de aluminiu (001).
2) Pozitionati corect scaunul sub dvs.(119).
3) Asezati-va avand grija ca scaunul de sub dvs.(119) sa nu se fi miscat.




Preajustarea suportului pentru calcaie
Sunt disponibile 10 trepte de setare pentru calcaie. Inainte de a incepe exercitiul, setati
suportul calcaiului si retineti nr. de setare.

]

1trahgeti de suport pentru a debloca mecanismul de fixare.
2) Glisati suportul pentru calcaie(126) pe pozitia 1.
3) Dati drumul la suportul pentru calcie pentru a activa sistemul de blocare a pozitiei.

Ajustarea curelei pentru picior
Pozitia corecta a curelei (710) este peste picior, peste varful piciorului chiar la baza degetelor
de la piciore. Verificati ca si curelusa sa fie bine stransa pe picior.

1) Cu suportul pentru calcaie(126) la prima setare, bagati-va piciorul sub curelusa(710).

2) Pozitia corecta pentru curelusa(710) este peste varful piciorului chiar la baza degetelor de la
picioare.

3) Strangeti bine e curelusa pentru a fixa piciorul pe suport.



Ajustarea suportului pentru calcaie

Suportul pentru calcaie (126)are un sistem de blocare creat pentru o ajustare mai simpla. Doar
impingeti in sus spre calcai pentru a-l fixa. Memorati marimea de setare pentru referinte
ulterioa;e.

e Cu piciorul fixat bine de curelusa(710)doar impingeti suportul pentru calcai pentru a fixa
cat mai bine piciorul(126) .
Ajustarea unghiului de inclinare al computerului

Computerul (714) si bratul computerului (015) sunt concepute pentru a se roti si pivota, dand o
reglare completa la aproape orice inaltime si unghi.

NOTA: din ratiuni de siguranta, in timp ce exersati evitati ca cureaua (709) sa atinga
computerul (714).




1) Tineti computerul (714) cu ambele maini asa cum va este aratat in poza. Rotati si pivotati
computerul (714) la unghiul si inaltimea dorite.

Ajustarea gaurilor de ventilare

Roata volanta a aparatului RIVER Premier Rower genereaza un curent de aer ce poate fi
directionat cu ajutorul orificiului pentru aer. Rotiti rotita de control pentru ajustarea directiei de

° ntilatia rotiti complet in jos.
1) Rotiti butonul pentru ventilatie pentru a ajusta directia fluxului de aer.
2) Pentru a opri ventilatiarotiti butonul in jos -la maxim.

Manerul
Cand ati terminat antrenamentul, sa nu uitati sa puneti manerul la loc in suportul lui.(108).

Setarea aparatului

Eliberarea curelei pentru fixarea piciorului
Apasati butonul de eliberare rapida a curelei pentru fixarea piciorului.



1)

Plierea

Plierea aparatului RIVER Premier Rower este procesul invers al desfacerii, prezentat mai
sus..

ATENTIE: Cand doriti sa pliati sau sa desfaceti aparatul aveti grija sa nu va prindeti degetele
in componentele aparatului.




1) Cu RIVER Premier Rower intins, invartiti de butonul(125) invers acelor de ceasornic de la
5 panala 7 ori.

2) Cu prima persoana tinand de bara de aluminiu(001) si a doua persona tragand de buton in
jos v-ei putea elibera butnul de siguranta.

3) Dupa ce ati pliat aparatul va rugam strangeti la loc butonul pentru a bloca in aceasta pozitie
aparatul.

Transportare si depozitare

Aparatul RIVER Premier Rower este dotat cu roti de transport, fiind foarte usor de mutat chiar
si pentru o singura persoana. RIVER este un aparat masiv ce cantareste 44 kg, deci s-ar
putea sa aveti nevoie de ajutor daca sunteti mai mic de statura sau daca nu aveti greutatea
necesara.

.

o 4

1) Pozitionati-va ca in figura de mai jos. Tineti de aparat cu ambele maini.. Folosind greutatea
dvs corporalausor impingeti in fata de aparat.

2) Rotile sun concepute dintr-un material moale de plastic astfel incat nu va veti zgaria
podeaua in timpul mutarii.

3) Daca doriti sa lasati aparatul pe podea referiti-va la prima diagrama.



Exemplificarea efectuarii exercitiilor corect

Intinderea

GRESIT

Corpul se intinde prea mult in fata.umerii si capul tind sa fie la acelasi nivel cu picioarele.
Corpul nu este in pozitia corecta pentru a efectua asel de exercitii.

CORECT

Tibia e verticala.Corpul este presap pe picioare. Bratele sunt extinse la maxim. In aceasta
pozitie ar trebui sa va simtiti confortabil.

Vaslind cu bratele incordate



GRESIT
Utilizatorul incepe sa vasleasca mai mult tragand din brate decat sa se impinga din picioare.

CORECT
Utilizatorul incepe vaslitul impingand din picioare, intarind spatele, cu mainile intinse la maxim si
relxate.

Tragerea corpului peste maner

INCORECT

Spre sfarsitul exercitiului in loc sa trageti manerul spre corp duceti corpul spre maner.

CORECT

La finalizarea miscarii va lasati usor pe spate tinand picioarele in jos, tragand de maner cu partea
superioara a corpului.

Tragerea coatelor
INCORECT
La finalul miscarii coatele sunt departate de corp si manerul este la nivelul pieptului.



CORECT
Cand trageti manerul spre corp tineti incheieturile drepte si coatele trec apoape de corp. Coatele se
indreapta pe masura ce manerul se intoarce spre aparat

Blocarea genunchilor
INCORECT
La finalul miscarii picioarele ajung drepte.

CORECT
Intotdeauna tineti picioarele usor flexate.

Instructiunile computerului

Descrierea functiilor



USER LEVEL SPM  PULSE TIME/S00M WATTS

TIME STROKES METERS CALORIES

<o @& Il o @

RECOVERY USER SELECT ENTER START/STOP

LCD: 130x58,5 mm, afisaj cu cristale lichide

SPM: stroke pe minut

LEVEL: 16 niveluri de rezistenta

USER: 1 — 4 nuamrul utilizatorului

ALPHA NUMERIC: Mesaje text pentru asistare in timpul programului.

YOU and PACER: temporizator

STOP: status de stop

TIME: minute si secunde

STROKES: numar total de miscari

RECOVERY: Program Recovery ce va evalua in mod atomat nivelul de pregatire.
USER: permite selectarea numarului de utilizator.

SELECT: rotiti spre stanga sau dreapta pentru a selecta functia dorita.

PULSE: pulsul exprimat in batai pe minut.

LOW BATTERY: va palpai atunci cand bateriile trebie inlocuite.

TIME/500M: va afisa media utilizatorului pe 500m, aceasta se va reinoi permanent
WATTS: estimeaza puterea fiecarei lovituri

BAR GRAPH: grafic 8 x randuri, 20 x coloane

CALORIES: afiseaza caloriile arse in kcal, cunoscute ca calorii consumate
METERS: numarul total de metrii

START/STOP: pornire oprire




ENTER: confirmarea selectiei

Functiile de alimentare

Aparatul R100APM Premier Rower are 2 computere la alegere:

BACKLIT COMPUTER: textul este alb afisat pe fundal albastru luminos. Acest computer foloseste
un adaptor(inclus), nu merge pe baterii pentru ca consumul este foarte mare pentru a lumina fundalul
STANDARD COMPUTER: textul este negru afisat pe un fundal verde fara lumini de fundal. Acest
computer functioneaza cu baterii sau cu adaptor. Aparatul va veni cu 4 baterii sau cu adaptor in funtie de
preferintele vanzatorului.

ADAPTORUI: pentru alimentarea de la adaptor RIVER Premier Rower mufa trebuie introdusa in
soclu dupa cum va este aratat in poza de mai jos.

BATERIILE: Inlaturati capacul si instalati 4 bucati R14UG * SUM2 * SIZE"C" * 1.5V. Asigurativa ca
bateriile sunt pozitionate corect si arcurile fac contact. Puneti capacul inapoi si asigurativa ca ati inchis
bine. Pentru a preveni stricarea computerului va sugeram sa inlocuiti bateriile la fiecare 6 luni. Nu
amestecati baterii noi cu baterii vechi sau tipuri diferite de baterii

ATENTIONARE: daca planuiti sa depozitati aparatul pentru o perioada mai mare de timp luat bateriile
pentru a preveni stricarea computerului.

LOW BATTERY Display: Pe display va palpai atunci cand bateriile numai au nivelul de tensiune
cerut. Atunci trebuie sa inlocuiti bateriile.



AUTO POWER ON: computerul va porni cand folositi aparatul sau apasati orice buton al
computerului.

AUTO POWER OFF: computerul se va stinge in mod automat daca nu folositi aparatul. Dupa 4
minutese va stinge doar display-ul, iar dupa 10 minute se va opri si computerul.

LCD Display: daca LCD-ul este iligibil sau partial segmentat, restartati computerul. Daca problema
persista scoateti bateriile sau adaptorul pentru 15 secunde inainte de al reporni. Inlocuiti bateriile cu
baterii noi.

FUNCTIILE BUTOANELOR

Sunt 4 butoane cu care computerul se controleaza. Fiecare indica o functie. Nu apasati tare butoanele si nu le loviti, apasati
cu o presiune moderata.

SELECT Dial: rotiti SELECT Dial spre stanga sau spre dreapta pentru a selecta o functie, functioneaza cel mai bine atunci
cand este rotit incet

ENTER Key: apasati ENTER pentru a va confirma alegerea.

START/STOP Key: apasand START/STOP pentru a incepe programul de lucru pe care I-ati ales. Apasati din nou pntru a
va opri. Daca exersati in timp ce computerul este pe modul STOP se va auzi un bip la un interval de timp. Computerul va
pastra informatiile despre exercitii pana cand se va opri .

USER Key: apasati pentru a selecta pentru a selecta unul dintre cei 4 utilizatori la care puteti sa introduceti fiecaruia diferte
date particulare

RECOVERY Key: va evalua in mod automat starea pregatirii fizice a dumneavoastra

Program Select

Sunt in total 15 programe din care 3 la alegerea dumneavoastra

PROGRAM MENU: cu computerul pornit in modul stop, rotiti si selectati SELECT Dial alegere program pana la 11.
USER PROFILE: Puteti configura fiecare profilul fiecaruia utilizator in parte

RECOVERY Key: va evalua in mod automat starea pregatirii fizice a dumneavoastra

PI1 — Programare manuala
Programarea presestata este un program simplu setata la un nivel de rezistenta de nivel 6
1) cu computerul pornit in modul STOP, rotiti SELECT Dial pana la Manual Program
Nota: pentru a porni rapid doar porniti si computeruul va numara de la 0.
2) pentru a introduce o valoare tinta nu apasati butnul de start, ci butonul ENTER si introduceti valoarea tinta.
3) veti confirma valoarea tinta prin apasarea tastei ENTER
4) de indata ce sunteti multumit cu toate volarile tinat puteti apasa Start Pentru a incepe programul de exercitii.
NOTA: in timpul exercitiului puteti ajusta rezistenta rotind SELECT Dial.

P2~P3 Programe pentru profile presetate



Sunt doua programe presetate la alegere asa cum sunt prezentate in diagramele de mai jos:

i i i E i St IS Wy IS S PR P

WHITE WATER RaMP

Computerul va ajusta automat nivelul rezistentei potrivit programului ales. Puteti schimba intre cele doua in timpul
programului rotind SELECT Dial

1) cu computerul pornit sin in modul STOP roriti SELECT Dial pana la White water sau Ramp

Nota: pentru a porni rapid doar porniti si computeruul va numara de la 0

2) pentru a introduce o valoare tinta nu apasati butnul de start, ci butonul ENTER si introduceti valoarea tinta.
3) veti confirma valoarea tinta prin apasarea tastei ENTER

4) de indata ce sunteti multumit cu toate volarile tinat puteti apasa Start Pentru a incepe programul de exercitii.
NOTA: sunt mai multe programe disponibile la P7

P4 - Programul Pacer

Acesta este cel mai popular program de vaslire cunoscute. Acest program va permite sa vasliti ca si cum ati vasli intr-o barca
unde trebuie sa mentineti ritmul. Este pentru o munca mai viguroasa.

1) cu computerul pornit in modul STOP, rotiti SELECT Dial pana la Pacer

Nota: pentru a porni rapid doar porniti si computerul va numara cat pentru o cursa de 5000m pentru 30 minute.

2 pentru a introduce o valoare tinta nu apasati butnul de start, ci butonul ENTER si introduceti valoarea tinta

3) veti confirma valoarea tinta prin apasarea tastei ENTER

4) puteti selecta timpul rotind SELECT Dial. Apasati ENTER pentru a va confirma alegerea.

5) de indata ce sunteti multumit cu toate volarile tinat puteti apasa Start Pentru a incepe programul de exercitii

NOTA: in mod normal programul Pacer este efectuat la nivelul de rezistenta 1, dar puteti creste nivelul de rezistenta rotind
SELECT Dial in timpul exercitiului.

P5~P6 Programe pe intervale
Sunt 2 programe pe intervale intervale pe distana si pe viteza . Singura diferenta intre cele 2 este modul de selectie a
intervalului antrenamentului.
Acestea sunt programe excelente create pentru antrenament scurt si intens, urmate de un scurt repaus pentru recuperarea
pulsului si apoi continuarea antrenamentului. Programul se poate repeta.
1) Cu aparatul pornit, si in modul stop. Rotiti scala SELECT si puneti pe intervalul distantei sau al timpului. Apasati ENTER
pentru a confirma selectia.
NB Pentru a porni rapid butonul START si computerul va porni de la o valoare initialade 100 m sau un timp de 1.00 min, un
timp de pauza de 30de sec, si in totall( intervle.
2) Pentru a introduce valorile targhet nu apasati butonul START, apasati ENTER, Pentru mai mullte informatii vedeti pagina
cu astfel de indicatii.
3) Selectati distanta pe care doriti sa o parcurgeti prin rotirea SELECT. Apasati ENTER pentru a confirma selectia.
4) Selectati timpul de repaus in acelasi mod.
5) Selectati nr de intervale in acelasi mod.

6) Odata ce ati setat toate valorile, apasati Start pentru a incepe antrenamentul.

P7 - User Profiles Programs

Sunt 4 programe de acest fel . Ele sunt create de catre utilizator. Computerul poate memora un singur program pentru un
utilizator(sunt max 4 utilizatori).

Acest program va ofera o mare varietate de antrenamente din care puteti alege, si astfel veti putea fi mult mai motivat.
Computerul va ajusta automat rezistenta nivelelor in functie de profilul programului pe care l-ati creat, In timpul
antrenamentului puteti ajusta si rezistenta cu ajutorul lui SELECT..

1) Cu aparatul pornit, si in modul stop. Rotiti scala SELECT si selectati acest program.

NBPentru un start rapid apasati butonul start si computerul va incepe numaratoarea de la (..

2) Pentru a introduce valorile targhet sau sa modificati profllul, nu apasati start, apasati enter.

3)Odata ce sunteti multumit cu profilul, puteti incepe antrenamentul apasand start.



P8 - Watts Control Program

Programul Watts Control a fost creat pentru a mentine antrenamentul la acelasi nivel de putere efectuata.

1 Cu aparatul pornit, si in modul stop. Rotiti scala SELECT si selectati acest program.Watts Control Program.
NBTo pentru start rapid apasati start si valoarea va incepe de la 100 watts.

2) Pentru a introduce valorile targhet sau sa modificati profllul, nu apasati start, apasati enter.

3) Selectati valoarea pe care doriti sa setati prin rotirea SELECT. Apasati ENTER pentru a confirma selectia.
4) Odata ce sunteti multumit cu profilul, puteti incepe antrenamentul apasand start NOTE: In timpul antrenamentului
nu ajustati nivelul rezistentei deoarece acest program isi seteaza automat rezistenta

P9~P11 Heart Rate Control Programs

Sunt 3 programe de acest tip 60% 75% 85%. La fiecare 20 sec computerul va va verifica pulsul si il va mentine in limitele
targhet, ajustand rezistenta . Acestea sunt excelente programe cardio..

CAUTION: Este importnant ca in timpul exercitiilor pulsul dvs sa nu fie prea mare. Insa cu cat faceti un exercitiu mai intens
cu atat antrenamentul este mai eficient.

Toate valorile targhet sunt ajustabile.

Pulsul va fi afisat doar daca purtati cureaua pentru piept.

1 Cu aparatul pornit, si in modul stop. Rotiti scala SELECT si selectati acest program. Vezi Calculating Target Heart Rate
on this page.

2) Pentru a introduce valorile targhet sau sa modificati profllul, nu apasati start, apasati enter.

3) Selectati valorile targhet prin rotirea lui SELECT si apoi apastai enter pentru a confirma.Daca doriti sa schimbati din
nou valorile deja introduse apasati mai mult timp enter pana ce se intoarce la valoarea targhet dorita.

4)Odata ce sunteti multumit cu profilul, puteti incepe antrenamentul apasand start

Recovery Program

Programul recovery va evalua automat nivelul dvs de antrenament. Computerul va cere un semnal de puls, astfel ca va trebui
sa purtati cureaua de piept cu senzor pentru puls.

1) Cu aparatul pornit apasati butonul RECOVERY .

2) Computerul va analiza pulsul dvs. timp de I min si va afisa rezultatele

F1.0~1.9: in forma
F4.0~4.9: in forma slaba

F2.0~2.9: foarte in forma
F5.0~5.9: deloc in forma

F3.0 ~ 3.9: in forma
F6.0: in forma foarte proasta

INSTRUCTIUNILE COMPUTERULUI

VALORILE INITIALE

DISTANTA CURSEI: 5000 m

DURATA CURSEI: 30 MINUTES

DURATA ANTRENAMENTULUI: 1 MINUTE
TIMP REPAUS: 30 SECONDS

INTERVALE : 10

INALTIME: 175¢cm 5 '9 "'

GREUTATE: 70kg 1541bs

VARSTA: 30

SEX: M



MESAJE DE EROARE

ERROR 1: Computerul nu poate detecta nivelul rezistentei, este o problema sau la motor sau la cablurile care conduc
semnalul..

ERROR 2: cedarea softului. Computerul nu poate comunica cu chipul IC .

Solutie: pentru ambele erori incercati sa reporniti computerul.

Deconectati cablul de alimentare, scoateti bateriile sau adaptorul., si lasati-l asa timp de aprox 15 sec. Daca nu isi revine,
contactati distribuitorul.

CURELE PENTRU PIEPT

RI100APM Premier RoweR are in constructie o curea pentru detectarea pulsului, ce respecta standardele internationale

5 kHz largime de banda. Daca nu sunteti sigur ca cureaua de piept este sau nu compatibila cu aparatul, va rugam contactati
dealerul de la care ati achizitionat produsul.

VALORI TARGHET

Distanta cursei si timpul sunt valori tareht optionale. Ele pot fi setate sau se seteaza automat de la 0 numarand crescator.
Watts si Heart Rate Control Programs au de asemenea valori targhet, care numara numai descrescator..

Distanta cursei: 100 - 99,900 m in 100 m/ pas

Durata cursei: 01:00 - 99:00 MINUTESin 1 min /pai

WATTS: 30 - 300 in 10 wat t steps

AGE: 10-99 YEARS

TARGETHR : 60-220 bpmin I bpm/pa

Premier Rower RIVER GARANTIE

Noi garantam ca RIVER Premier Rower nu are defecte din fabrica,

Si va repara orice defect cauzat datorita producerii. Garantia dureaza 1 n de la data cumparatii produsului.
Garantia este valabila doar in acord cu urmatoarele conditii:

1) Garantia ramane valabila doar in cazul in care produsul ramane in posesia celui care a cumparat
produsul.

2) Aparatul trebuie folosit doar in uz comercial usor, a nu se folosi in Sali de fithess sau Sali profesionale.

3) Acesta garantie exclude defecte provocate de utilizare incorecta, abuz, servise neautorizat, sau daca s-
au efectuat alte modificari asupra apaartului.

4 Acesta garantie este in loc de toate garantiile, exprima sau implica, si/sau toate obligatiile si raspunderile
de partea noastra si noi nu autorizam orice persoana sa isi asume pentru noi alte obligatii si responsabilitati
in legatura cu vanzarea RIVER Premier Rower. Sub nici o circumstanta nu suntem raspunzatori, in temeiul
acestei garantii, pentru daunele de orice natura create oricarei persoane sau proprietati in mod special,
indirect, secundar sau in consecinta care decurg din utilizarea sau incapacitatea de a utiliza RIVER Premier
Rower
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RIVER Premier Rower DE

PART
No.

001
002
003
004
005
006
007
008
009
010
o
012
013
014
015
016
017
018
019
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
15
116
17
118
19
120

DESCRIPTION

ALUMINUM BEAM

MAIN FRAME

DIE CAST PIVOT

DIE CAST PIVOT SHAFT
STABILIZER - FRONT
STABILIZER - REAR

REAR BRACKET
ALIHANDLE BAR

SEAT CARRIAGE - SIDE PLATE
SEAT CARRIAGE - SHAFT
GUIDE ROLLER - BOLT
GUIDE ROLLER - PLATE
FOOT REST - RIGHT

FOOT REST - LEFT
COMPUTER ARM

TENSION WHEEL ASSEMBLY
CLUTCH SHAFT

RETURN SPRING

GUIDE ROLLER - SPACER
PANCAKE - SLIDER
PANCAKE - SLIDER WHEEL
PANCAKE - CABLE GUIDE
COMPUTER ARM - PLUG
COMPUTER ARM - PIVOT
COMPUTER ARM - PLUG COVER
COMPUTER CASE NUT COVER
COMPUTER ARM - SPACER
HANDLE BAR HOLDER
COVER - FRONT

COVER - HUB

COVER - MAIN

MESH

WHEEL CAP - LEFT

WHEEL CAP - RIGHT
STANDARD CAP

ALUMINUM BEAM END CAP
SEAT CARRIAGE - COVER
SEAT CARRIAGE - ROLLER
SEAT

STRAP BUCKLE COVER - TOP

QTY
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TAILED PARTS LIST
i an DESCRIPTION QTY
121 STRAP BUCKLE COVER - BOTTOM 1
122 PLUG 2
123 FOAM GRIP 1
124 SEAT CARRIAGE STOPPER 1
125 CLAMP KNOB 1
126 HEEL SUPPORT - ASSEMBLY 2
127 HEEL SUPPORT - STOPPER 4
128 HEEL PIVOT ASSEMBLY 4
129 COVER - VENT 1
130 PANCAKE ~ ALUMINUM 1
131 PANCAKE - SLEEVE 2
132 STRAP SLOT TRIM 1
133 BATTERY COVER 1
134 POLY "V" DRIVE BELT 1
135 DRIVE PULLEY 1
136 STRAP DRUM 1
137 RETURN SPRING - DRUM 1
138 RETURN SPRING - COVER 1
139 RETURN SPRING - HOLDER 1
140 FLYWHEEL FAN with MAGNETS 1
141 TENSION WHEEL ASSEMBLY - SPACER 1
142 GUIDE ROLLER 2
143 FOOQT REST TREAD 2
200 NUT ‘9
201 NUT 2
202 NUT 1
203 NUT 1
204 NUT 1
300 BOLT 24
301 BOLT 1
302 BOLT 2
303 BOLT 4
304 BOLT 2
305 BOLT 2
306 BOLT 8
307 BOLT 1
308 BOLT 1
309 BOLT 1
310 BOLT 1
3N BOLT 1

PART
No.

312
33
314
400
401
402
403
404
500
501
502
503
504
505
600
700
701
702
703
704
705
706
707
708
709
710
™
712
713
714
715
800
801
802
803
804

DESCRIPTION

BOLT

BOLT

BOLT

WASHER

WASHER

WASHER

WASHER

WASHER

SCREW

SCREW

SCREW

SCREW

SCREW

SCREW

RETAINING RING

TENSION CABLE

MOTOR with CABLE
MOTOR SENSOR CABLE
COMPUTER CABLE -6 x PIN
COMPUTER CABLE -9 x PIN
PANCAKE - CABLE
PANCAKE - FLYWHEEL SHAFT
PANCAKE - SPRING
SENSOR MAGNET ASSEMBLY
DRIVE STRAP ASSEMBLY
FOOT REST - STRAP
CHEST BAND RECEIVER
AC ADAPTOR - CABLE
BATTERY CASE with CABLE
COMPUTER

AC ADAPTOR

BEARING

BEARING

BEARING

BEARING

CLUTCH

QTY
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PL - Maszyna wioSlarska RIVER — IN 1920
INSTRUKCJA OBSLUGII

INSPORTLINE PL
Ul Kantorowicka 400, 31-763 Krakéw
Tel/fax 012/ 417-38-50, 012/645-60-00
www.insportline.pl biuro@jinsportline.pl




WSTEP

GRATULACJE!

Witamy w §wiecie Maszyna wios$larska RIVER.

Maszyna wioslarska RIVER jest jednym z najpigkniejszych i najbardziej wszechstronnych
dostepnych maszyn wioslarskich. Wiemy to, poniewaz zajmujemy si¢ projektowaniem maszyn
wioslarskich od ponad dekady. Przez wybdr Maszyna wio$larska RIVER, podjate$ decyzje

poprawy zdrowia 1 kondycji oraz dobrego samopoczucia dla siebie i swojej rodziny. Bycie
zdrowym w formie poprawi poziom twojej energii i jako$¢ twojego zycia.

Trening uktadu krazenia jest witalny dla kazdego wieku i Maszyna wioslarska RIVER.

Maszyna wioslarska RIVER zapewnia bardziej efektywne ¢wiczenia, dajac lepsze rezultaty i
zachegcajac cig aby osiagnad cel fitnessu i osiagnaé ciato ktore zawsze chciates.

Wszystko co musisz zrobic to spedzi¢ od 15 do 30 minut trzy razy tygodniowo aby zobaczy¢

rezultaty regularnego programu ¢wiczen na Maszyna wio$larska RIVER.

Chcemy abys czerpat same korzysci ze swojego programu ¢wiczen i dlatego rekomendujemy

ci doktadne przeczytanie tej instrukcji obstugi i robienie nastgpujacych rzeczy:

4) Zachowaj wartosciowy czas ¢wiczen na dlugi bieg.
6) Cwicz bezpiecznie i bardziej efektywnie.
o Naucz si¢ prawidlowej techniki.

6) Badz zdolny zdefiniowac cele swojego fitnessu

SPIS TRESCI

WSTEP strona 1
SPIS TRESCI strona 1
WAZNE INFORMACJE strona 2
MEDYCZNE BEZPIECZENSTWO strona 2
OPIEKA I UTRZYMANIE strona 2

INFORMACJE OGOLNE strona 2



OGOLNY OPIS CZESCI strona 3

9) Ustawienia twojego Maszyna wioslarska RIVER.

10) Rozkladanie strona 4
11) Bezpieczenstwo strona 4
12) Wsparcie stopy strona 5
13) Ustawienia pasa na nogi strona 5
14) Ustawienia wsparcia stopy strona 5
15) Ustawienia kqta komputera strona 6
16) Ustawienia wentylacji strona 6
17) Uchwyt strona 6
18) Uwalnianie stopy strona 7
19) Transporti magazynowanie strona 7
20) Skiadanie strona 7
PRZEWODNIK strona 8-9
INSTRUKCJE DI KOMPUTERA strona 10-14
SZCZEGOLOWA LISTA CZESCI strona 15
RYSUNEK CZESCI strona 16
OSTRZEZENIA tylna okladka

WAZNE INFORMACJE — Prosze przeczytac

Medyczne bezpieczenstwo

Przeczytaj ponizsze instrukcje bezpieczenstwa doktadnie aby zapozna¢ si¢ z Maszyna wioslarska RIVERprzed jego
uzyciem. Przed rozpoczgciem ¢wiczen, skonsultuj si¢ ze swoim lekarzem. On pomoze ci oceni¢ twoja obecna kondycje
i zaplanuje program ¢wiczen, ktory bedzie najbardziej odpowiedni dla twojego wieku i fizycznej kondycji. Jesli
poczujesz jaki$ bdl lub ucisk w klatce, nieregularne bicie serca, skrocony oddech, stabos¢ lub dziwny dyskomfort
podczas ¢wiczen przerwij je i skonsultuj si¢ z lekarzem. Wymagana jest opieka dorostych przez caty czas kiedy dzieci
znajduja si¢ w poblizu Maszyna wioslarska RIVER. Dzieci bez opieki powinny by¢ trzymane z daleka od urzadzenia.
Trzymaj palce, luzne ubrania i wlosy z daleka od ruchomych czgsci. Przed kazdymi ¢wiczeniami na Maszyna
wioslarska RIVER, radzimy zapozna¢ si¢ z Srodkami ostroznosci.

Cale wyposazenie powinno by¢ sprawdzone. Jesli znajdziesz jakies$ zniszczenie lub brak jakiej$ czgsci PRZERWIJ
natychmiast uzywanie Maszyna wio$larska RIVER. Zamien brakujace czg$ci natychmiast i/lub trzymaj wyposazenie
poza uzyciem do czasu naprawy. Dla naprawy — przejrzyj Ogdlne Informacje na tej stronie. Opieka powinna by¢
podjeta kiedy wiaczasz i wylaczasz swoj Maszyna wioslarska RIVER. Podazaj za instrukcjami na str 4.

Nos wygodne, lekkie, dobrze wentylowane ubrania. Upewnij sig, Zze twoje buty pasuja ci dobrze i zapewniaja
zewnetrzna 1 boczng stabilno$é, aby zapobiec zranieniom kostki i kolana. Bardzo wazne jest abys si¢ nie odwodnit.
Twoj organizm potrzebuje wody, ktora tracisz podczas ¢wiczen.

Nie zapomnij rozgrzac si¢ i ochlodzié. To jest wazne aby zapobiec zranieniom.



Uzywaj jedynie akcesorii rekomendowanych przez producenta. NIE PROBUJ modyfikowaé lub zmieniaé Maszyna
wioSlarska RIVER to moze spowodowac¢ zranienia.

Opieka i utrzymanie

Twoj Maszyna wioslarska RIVERjest zrobiony z najwyzszej jako$ci materiatow, ale dalej wazne jest abys opiekowat
si¢ swoim Maszyna wio$larska RIVER.

Twoj Maszyna wio$larska RIVER przeznaczony jest jedynie do uzytku wewnatrz pomieszczen NIE powinien by¢
uzywany lub przechowywany w wilgotnych pomieszczeniach. Wytrzyj caty pot ze swojego Maszyna wio$larska
RIVER po kazdym uzyciu.

Dla bezpieczenistwa, sprawdz swoj Maszyna wioslarska RIVER. Sprawdzaj go regularnie i czy$¢ codziennie. Kiedy jest
uzywany w domowym $rodowisku sprawdzaj go i czy$¢ przed kazdym uzyciem.

Czesci najbardziej podatne na zuzycie

WALKI SIEDZENIA — ALUMINIOWY SLUPEK [cze$¢#001,118]

Te czesci tatwo sie niszcza przez kurz i brud i powinny by¢ czyszczone regularnie. WALKI SIEDZENIA [118] sa
ukryte wigc wszystko co mozesz zrobi¢ to czysci¢ ALUMINIOWY SLUPEK [001]. Uzywaj wilgotnej $cierki do

wycierania gory SLUPKA ALUMINIOWEGO [001]. Zwr6¢ szczegdlna uwage za zewngtrzne krawedzie. Sprawdz i
usun wszystkie czarne plamki.

PAS [cze$¢#709]

PAS [709] jest zrobiony z wysokiej jakosci wtokien nylonowych jest bardzo mocny, praktycznie nie mozliwy do
zerwania. Ale mimo to, nadal wazne jest jego sprawdzanie [709]. Sprawdzaj nacigcia i wystrzgpienia, ktore moga
ostabi¢ jego integralno$¢. Takze sprawdzaj szwy na koncach uchwytéw. Jesli znajdziesz ktores$ z tych objawow
przerwij uzywanie sprz¢tu natychmiast i skontaktuj si¢ ze swoim dealer'em.

PAS [709].
Montaz PODPORKI NA STOPE [czesé#014,126,127,128,300,306,710]

PODPORKA NA STOPE ma duzo ruchomych czeici. Wazne jest aby czesci te byly w dobrej kondycji caty czas.
Sprawdz czy PASKI KLAMRY dobrze podtrzymuja STOPE. Sprawdz PODPORKE PIETY [126] czy samo
zamykajacy system pracuje poprawnie. Upewnij si¢ czy wszystkie Zasuwy sa dokrgcone. Jesli znajdziesz jakie$ defekty
przerwij uzywanie natychmiast i skontaktuj si¢ ze swoim dealer'em.

WSZYSTKIE PRZYMOCOWANIA [Nakretki, Zasuwy, Sruby]]

Duzo tych czgsci jest przymocowywane przez klienta i powinny by¢ sprawdzane regularnie. Upewnij sig, ze wszystkie
Nakretki, Zasuwy, Sruby sa dobrze dokrecone.

Ogdlne Informacje

Maszyna wios$larska RIVER jest zaprojektowany dla lekkiego uzytku i nie powinien by¢ uzywany do celow
terapeutycznych lub medycznych. Maksymalne obciazenie to 150kg.

Maszyna wio$larska RIVER zostat przetestowany i posiada certyfikaty EN 957-1/A1 1 EN 957-9,
Klasy S.A.
System hamulcowy jest Zalezny od Predkosci. S

W nieprawdopodobnych przypadkach kiedy twoj Maszyna wioslarska RIVER potrzebuje serwisu, naprawy lub czego$
brakuje lub jest zepsute skontaktuj si¢ ze swoim dealer'em najszybciej jak to mozliwe. On powinien by¢ zdolny do



natychmiastowej pomocy ci we wszystkich problemach jakie masz. Jesli z jakiego$ powodu nie jestes
usatysfakcjonowany poziomem obshugi nie zadowolony ze wspotpracy, wtedy mozesz skontaktowac sig¢ z bezposrednio
z producentem :

inSPORTIine PL, ul. Kantorowicka 400, 31-763 KRAKOW, Polska

Wazne jest aby$ zachowal paragon zakupu !

Mozesz zosta¢ poproszony o przedstawienie go dla sprawdzenia autentycznosci twojej gwarancji.
Okres gwarancji jest zapewniany przez twojego dealer'a.

NIE préobuj modyfikowaé Maszyna wio$larska RIVER, poniewaz to moze uniewazni¢ twoja gwarancjg.

Kontynuuj czytanie instrukcji i wszystkich instrukcji bezpieczenstwa aby zapozna¢ si¢ z Maszyna wioslarska RIVER
przed uzyciem.

Nie przeczytanie ponizszych instrukcji bezpieczenstwa moze spowodowaé powazne zranienie.

Maszyna wioslarska RIVER - OPIS CZESCI

5) MAGNETYCZNY SYSTEM OPORU KONTROLOWANY POWIETRZEM
6) PODPORKI NA STOPY Z WSPARCIEM NA PIETY

7) SUW DLA WSZYSTKICH LUDZI REGULOWANA WENTYLACJA
8) ULEPSZONE ERGONOMICZNIE ZAPROJEKTOWANE UCHWYTY

9) MOCNA RAMA
10) TUV NIEMIECKI ULEPSZENIA UCHWYT

11) 15 PROGRAMOW KOMPUTERA
12) REGULOWANA WENTYLACJA
13) SKEADANY DO PRZECHOWYWANIA



RAMIE

KOMPUT —

REGULOWANA

LINKA

TTCHWY

SIEDZE

PRZEDNI

ALUMINIOWA

KONCOWKA
KOLA

PODSTAWKA

PODWOZIE

TYLNY ,
STABILIZA WSPARCIE
TOR
KONCOWKA
USTAWIENIE Maszyna wioslarska RIVER
Rozkladanie

WAZEN: Oczy$¢ powierzchnie do éwiczen 1 x 2.5 metra przed ustawieniem swojego Maszyna wio$larska
RIVER. Upewnij sig, ze podloga jest solidna i plaska.

Dwie osoby sa wymagane do roztozenia Maszyna wio$larska RIVER. Jedna z nich aby przytrzymac
ALUMINIOWY SLUPEK [001] podczas gdy druga uwalnia GALKE KLAMRY[125]

1) Maszyna wioslarska RIVER w roztozonej pozycji, przekre¢ KLAMRE GALKI [125] przeciwnie do ruchu

wskazowek zegara 5-7 razy.

2) Jedna osoba trzyma ALUMINIOWA RURE [001] druga ciqgnie KLAMRE GALKI [125] rozluzniajqc
zamkniecie bezpieczenstwa pozwalajqc ALUMINIOWEJ RURCE [001] leze¢ plasko.

3) Maszyna wioslarska RIVER w plaskiej pozycji, przekre¢ KLAMRE GALKI [125] zgodnie z ruchem
wskazowek zegara dokre¢ mocno.

OSTRZEZENIE: Podczas rozktadania i sktadania Maszyna wioslarska RIVER aby unikna¢ powaznych
zranien trzymaj palce i rece z daleka od punktow zawiasowych.



Bezpieczenstwo

Bezpieczenstwo to prosta procedura. Tylko uwazaj aby SIEDZENIE [119] zawsze bylo pod toba kiedy na
nie siadasz.

1) Siedz okrakiem na ALUMINIOWEJ RURZE /001].
2) Poprawna pozycja SIEDZENIA [119] pod tobq.

3) Usiadz zwracajac uwagg czy SIEDZENIE [119] nie przemieszcza sig.

Wsparcie stopy

Jest 10 wspar¢ stopy jasno ponumerowanych. Przed rozpoczeciem ¢wiczen przesun USTAWIENIE
STPY [126] do pozycjinr 1.

6) Nacisnij na DZWIGNIE aby zwolni¢ mechanizm zamykajacy.
7) Wsun PODPARCIE STPOY [126} w pozycj¢ numer 1
8) Zwolnij DCWIGNIE aby zablokowa¢ mechanizm blokujacy.



USTAWIENIE PASKOW STOPY

Prawidlowa pozycja PASKOW [710] jest w szerz stopy ponizej palcow. Upewnij sie, Ze jest ona
mocno przymocowana.

y

5) Zapomoca PODPARCIA STOPY [126] ustawionego w pozycji 1, wsun stope pod PASKI
[710]

6) Prawidtowa pozycja PASKOW [710] jest w szerz stopy ponizej palcow.

7) Pociagnij paski mocno tak jak pokazano na rysunku powyzej.

USTAWIENIE WSPARCIA PIETY

PODPARCIE STOPY [126] ma sprezynowy system zamykajacy dla tatwego ustawienia. Po prostu
pociagnij ja do gory na swoja stope, aby naciagnac linkg. Zapamigtaj numer pozycji najlepiej
pasujacy do twojej stopy.

R/ AN




1. Ze stopa mocno wsparta przez PASKI [710] po prostu pociagnij PODPARCIE STOPY
[126] na pigtg aby naciagna¢ pasek tak jak pokazano na rysunku.
2. Zapamigtaj numer pozycji najlepiej pasujacy do twojej stopy.

USTAWIENIA KATA KOMPUTERA

Komputer [714] i rami¢ komputera [015] sa zaprojektowane aby rotowac¢ dajac ci catkowita
mozliwo$¢ ustawien komputera pod kazdym katem i1 na kazdej wysoko$ci.

UWAGA: dla bezpieczenstwa unikaj dotykania komputera przez paski podczas ¢wiczen.




5) Przytrzymaj komputer obiema rekami jak pokazano na rysunku powyzej. Przekre¢ komputer
na pozadana wysoko$¢.UWAGA: dla bezpieczenstwa unikaj dotykania komputera przez
paski podczas ¢wiczen.

Siadz okrakiem na ALUMINIOWEJ RURCE. [001]

USTAWIENIA WNTYLACJI

Koto zamachowe R100APM Premier Rower generuje podmuch powietrza, ktory moze by¢
ukierunkowany przez ustawienie otworow wentylacyjnych. Przekre¢ GALKE otworow
wentylacyjnych aby ustawi¢ kierunek podmuchu powietrza. Aby zatrzymac podmuch powietrza
przekreé catkowicie do dotu.

6) Przekre¢ GALKE otworow wentylacyjnych aby ustawic¢ kierunek podmuchu powietrza.
7) Aby zatrzymac podmuch powietrza przekrec¢ catkowicie do dotu.

UCHWYT

Kiedy zakonczysz swoje ¢wiczenia pamietaj aby przechowacé Uchwyt we wsporniku [108].



7) Kiedy zakonczysz swoje ¢wiczenia pamietaj aby przechowac¢ Uchwyt we wsporniku [108],
jak pokazano na rysunku powyzej.

UWALNIANIE STOPY

Uwalnianie stopy z paskow jest latwe dzieki szybkiemu uchwytowi.




7. Podnies uchwyt klamry paska, tak jak pokazano na rysunku ponizej.

SKEADANIE
Sktadanie Maszyna wioslarska RIVER jest odwrotnosciq procesu rozktadania.

OSTRZEZENIE: Podczas rozkladania i sktadania Maszyna wioslarska RIVER aby uniknqé
powaznych zranien trzymaj palce i rece z daleka od punktow zawiasowych.




1) Maszyna wioslarska RIVER w roztozonej pozycji, przekre¢ KLAMRE GALKI [125] przeciwnie do
ruchu wskazowek zegara 5-7 razy.

2) Jedna osoba trzyma ALUMINIOWA RURE /001] druga ciqgnie KLAMRE GALKI [125]
rozluzniajqc zamkniecie bezpieczenstwa pozwalajac ALUMINIOWEJ RURCE [001] lezec¢ ptasko.

7 Maszyna wioslarska RIVER w plaskiej pozycji, przekre¢ KLAMRE GALKI [125] zgodnie z
ruchem wskazowek zegara dokrec mocno.

TRANSPORT I PRZECHOWANIE

RI100APM Premier Rower posiada KOLA TRANSPORTOWE sprawiajqc przemieszczanie
urzqdzenia tatwym dla jednej osoby. R100APM Premier Rower to duze urzqdzeni wioslarskie
wazqce okoto 44 kg, wiec mozesz potrzebowac¢ pomocy w przemieszczaniu go w zaleznosci od
swojej wielkosci i sity.

o Ustaw sie jak na rysunku powyzej. Trzymaj maszyne obiema rekami. Uzywajqc ciezaru
swojego ciata Powoli przechyl urzqdzenie do przodu w tym samym czasie przesun
urzqdzenie do przodu aby wesprze¢ wage.

e Balansowanie maszynq jest latwe dzieki specjalnym oponom soft PVC chroniqcych twojq
podloge i dywan.

e Kiedy opierasz urzqdzenie podqzaj za odwrotnosciq kroku 1. Jak na rysunku.

DOSIEGANIE

BEAD



Kiedy ciato rozciqga sie zbytnio do przodu. Golenie mogq mingc wertykalnie. Glowa i ramiona
majq sktonnos¢ do opuszczania sie do stop. Ciato jest w stabej pozycji do wysitku.

ROZWIAZANIE

Kolana ustawione sq wertykalnie. Ciato przylega do nog. Ramiona sq catkowicie wyprostowane i
zrelaksowane. W tej pozycji powinienes czuc sie komfortowo.

WIOSEOWANIE Z NACIAGNIETYMI RAMIONAMI
BEAD

Uzytkownik rozpoczyna pociqganie przez ciqgniecie ramionami a nie odpychanie nogami.



ROZWIAZANIE

Uzytkownik zaczyna pociqganie przez pchanie nogami i usztywnianie plecow przez catkowite
wyprostowanie ramion i zrelaksowanie.

NACIAGNIETE NADGARSTKI
BEAD

Uzytkownik naciqga nadgarstki przez caly czas naciggania.




ROZWIAZANIE

Zawsze wiostuj plasko nadgarstkami przez cate pocigganie.

PCHANIE CIALA NA UCHWYT

BEAD

Na poczqtku uzytkownik zaczyna ciqgnac¢ uchwyt do ciat, pchajqc siebie na niego.

ROZWIAZANIE



Na poczatku uzytkownik nachyla sie odrobine do tytu, trzyma nogi w dole i ciqgnie uchwyt do ciata
uzywajqc uzywajqc gornej czesci ciata jako solidnej platformy.

LATAJACE LOKCIE

BEAD
Lokcie uzytkownika odstajq od ciata na koncu i uchwyt jest na poziomie klatki piersiowej.

ROZWIAZANIE

Pociqgnij uchwyt do ciata. Nadgarstki sq ptasko, a tokcie przylegajq blisko ciata. Lokcie sq
Sciqgniete do ciata podczas gdy uchwyt jest nisko blisko talii.

BLOKOWANIE KOLAN
BEAD

Pod koniec pociqgania uzytkownik blokuje kolana, prostujqc nogi.



ROZWIAZANIE

Zawsze trzymaj kolana odrobine zgiete w pozycji catkowicie wyprostowanej, nie blokuj kolan.

INSTRUKCJE DO KOMPUTERA
OPIS FUNKCJI
Maszyna wio$larska RIVER posiada dwa komputery do wyboru
KOMPUTER PODSWIETLANY
Biaty tekst z niebieskim podswietleniem. Ten komputer uzywa dotgczonego adaptora i nie dziata z bateriami.
STANDARDOWY KOMPUTER
Czarny tekst z zielonym ttem bez podswietlania.

Ten komputer dziata z bateriami lub z adaptorem. Adaptor lub 4 bateria zostang dotagczone w zaleznosci od
preferencji dealer'a.



ADAPTOR

Kiedy twoj Maszyna wioslarska RIVER jest calkowicie zamontowany i prawidlowo ustawiony
wtedy wi6z wtyczke adaptora do gniazdka jak pokazano na rysunku ponize;.

Baterie
Zdejmij pokrywe baterii jak pokazano na rysunku i zainstaluj 4 baterie R14UG * SUM2 * SIZE"C" * 1.5V baterie.
Zatéz pokrywe i upewnij sie, ze jest dokrecona.

Aby zapobiec zniszczeniu komputera zalecamy zmiane baterii co 6 miesiecy. Nie mieszaj
baterii nowych i zuzytych, nie mieszaj roznych marek baterii.

OSTRZEZENIE: jesli planujesz przechowywaé swoje urzadzenie przez dtuzszy czas
zalecamy ci wyjecie baterii aby nie zepsu¢ komputera.

Kiedy wyswietli sie znak LOW BATTERY nalezy zmienic baterie na nowe.

\

WEACZANIE: Urzadzenie wigczy sie automatycznie, kiedy zacznie by¢ uzywane, lub kiedy
zostanie nacisniety jakis przycisk .

WYLACZANIE: Urzadzenie wytaczy sie automatycznie kiedy nie bedzie uzywane. Po 4
minutach tylko wyswietlacz LCD wytgczy sie. Po 10 minutach komputer wytgczy sie
catkowicie.

WYSWIETLACZ LCD: Kiedy wys$wietlacz jest nie czytelny lub jesli tylko czesciowo
wyswietla dane, wznéw komputer. Odtacz prad na okoto 15 sekund przez wyjecie baterii
lub odtgczenie adaptora.

KLUCZOWE FUNKCJE



Komputer posiada 4 klawisze i jedng tarcze . Kazdy klawisz wskazuje na swojg funkcje.
Wcisnij klawisz z odpowiednig sita. Nie uderzaj w nie poniewaz to moze spowodowac ich
zniszczenie.

Tarcza WYBORU: Przekrecaj tarcze w prawo i w lewo aby przewing¢ dostepne funkcje.
Tarcza pracuje najlepiej kiedy przekrecana jest powoli.

Klawisz ENTER: Nacisnij przycisk ENTER aby potwierdzi¢ swoj wybor.

Przycisk START/STOP: Nacisnij przycisk START/STOP aby rozpocza¢ program ¢wiczen,
ktéry wybrates. Nacisnij go ponownie aby przerwac program. Kiedy twéj program jest
zatrzymany wszystkie informacje zostang zachowane przez 10 minut. Po 4 minutach tylko
wyswietlacz LCD wytaczy sie, a twoje dane zostang zachowane przez dodatkowe 6 minut.
Nacisnij przycisk START/STOP aby wznowi¢ swoj program. Ta informacja jest przydatna
kiedy kto$ ci przeszkadza podczas ¢wiczen i pozwala powroci¢ do ¢wiczeh bez potrzeby
ponownego programowania komputera.

Przycisk USER Nacisnij przycisk USER aby wybrac¢ jednego z 4 uzytkownikéw i aby
wprowadzi¢ dane uzytkownika (ij. wzrost, wage, wiek i ptec)

Przycisk RECOVERY Nacis$nij ten przycisk aby wigczyé program RECOVERY ktory
automatycznie okresli poziom twojej kondycji.

PO PROSTU ZACZNIJ WIOSLOWAC

zacznij po prostu wiostowac¢ a komputer automatycznie sie wtgczy i przejdzie do programu
recznego .

WYBOR PROGRAMU
Jest 15 dostepnych programéw i 3 drogi ich wyboru.
PROGRAM MENU

Kiedy komputer jest wigczony w trybie stop, rotuj tarczg aby przewing¢ 11 programow
mozliwych do wyboru.

USER PROFILES Nacisnij przycisk USER. Wybierz jednego z 4 uzytkownikéw przez
rotacje tarcza. Nacisnij przycisk ENTER aby potwierdzi¢ wybdr. Nacisnij przycisk START.
Wybierz profil uzytkownika przez rotacje tarcza.

PROGRAM RECOVERY nacisnij przycisk RECOVERY aby aktywowaé program
RECOVERY ktory automatycznie okresli poziom twojej kondycji.

P1- PROGRAM MANUAL

Manual Program jest prostym programem ktéry ma ptaski profil i jest zaprogramowany na
poziomi 6 oporu.

1) Kiedy komputer jest wtaczony w trybie stop, rotuj tarcza i wybierz Manual Program.



NB Aby szybko rozpocza¢ nacisnij przycisk start i komputer zacznie liczy¢ od 0 w gore.

2) Aby zatwierdzi¢ wybrane wartosci nie przyciskaj przycisku start, zamiast niego
przycisnij ENTER.

3) Wybierz swoje wartosci przez rotowanie tarczg nastepnie nacisnij przycisk ENTER aby
potwierdzi¢ wybor. Jesli chcesz zmieni¢ wartosci juz wprowadzone trzymaj wcisniety
przycisk ENTER dopdki wrécisz do danych ktdre chcesz zmienic.

4) Kiedy juz wprowadzisz wszystkie dane nacisnij przycisk START i rozpocznij ¢wiczenia.
UWAGA: Podczas ¢wiczen mozesz ustawi¢ poziom oporu przez rotacje tarcza.

P2~P3 Preset Profile Programs

Sg dwa zaprogramowane profile programow do wyboru, jak pokazano na rysunku ponizej.

Komputer automatycznie ustawi poziom oporu zgodnie z profilem, ktéry wybrates.
Podczas ¢éwiczen mozesz ustawi¢ poziom oporu przez rotowanie tarcza.

1) Kiedy komputer jest wtgczony w trybie stop, rotuj tarcza i przewin do programu
nachylenie i woda.

NBTAby szybko rozpoczg¢ nacisnij przycisk start i komputer zacznie liczy¢ od 0 w gore.

2) Aby zatwierdzi¢ wybrane wartosci nie przyciskaj przycisku start, zamiast niego
przycisnij ENTER.

3) Wybierz swoje wartosci przez rotowanie tarczg nastepnie nacisnij przycisk ENTER aby
potwierdzi¢ wybor. Jesli chcesz zmieni¢ wartosci juz wprowadzone trzymaj wcisniety
przycisk ENTER dopdki wrdcisz do danych ktére chcesz zmienic.

4) Kiedy juz wprowadzisz wszystkie dane nacisnij przycisk START i rozpocznij ¢wiczenia.
UWAGA: Sg 4 dodatkowe profile programéw dostepne bezposrednio w profilu P7

P4 - Pacer Program

To jest najbardziej popularny program ze wszystkich programoéw wioslarskich. Pacer
Program pozwala ci wiostowaé poza szybka todzig aby pomoc zwiekszy¢ szybkosc. Lub
dla bardziej energicznych ¢wiczen mie¢ wyscig przeciw szybkiej todzi.

1) Kiedy komputer jest wtgczony w trybie stop, rotuj tarcza i przewin do

Pacer Program. Naci$nij ENTER aby potwierdzi¢ swoj wybor.

NB Aby szybko rozpocza¢ nacisnij przycisk start i komputer zacznie od dystansu 5000
meterow i czasu 30 minut.

2Aby zatwierdzi¢ wybrane warto$ci nie przyciskaj przycisku start, zamiast niego przycisnij
ENTER.



3) Wybierz swoje wartosci przez rotowanie tarczg nastepnie nacisnij przycisk ENTER aby
potwierdzi¢ wybor.

4) Wybierz swoj czas przez rotacje tarczg. Nacisnij ENTER aby potwierdzi¢ swéj wybor.
Jesli chcesz zmieni¢ wartosci juz wprowadzone trzymaj wcisniety przycisk ENTER dopoki
wrocisz do danych ktére chcesz zmienic.

5) Kiedy juz wprowadzisz wszystkie dane nacisnij przycisk START i rozpocznij ¢wiczenia.

UWAGA: Tradycyjnie Pacer Program ma zaprogramowany poziom oporu, ale jesli chcesz
go zwiekszy¢ mozesz go ustawic rotujgc tarcza.

P5~P6 Intervals Programs

Sg dwa Interval Programs, przedziaty dystanséw i przedziaty czaséw. Jedyna réznica
miedzy nimi jest sposéb w jaki wybierasz swoj przedziat. W programie przedziatu dystansu
wybierasz dystans. W przedziale czasu wybierasz czas. Sg wspaniate programy
zaprojektowane dla krétkiego intensywnego wiostowania po ktorym nastepuje krotki
odpoczynek a potem powtdrka. Wybierz swoj przedziat, nastepnie wybierz swoj czas
odpoczynku. Jesli przedziaty sg niewystarczajgce wtedy tylko nacisnij przycisk start aby
powtorzy¢ program.

1) Kiedy komputer jest wigczony w trybie stop, rotuj tarcza i przewin do programu
dystansu lub czasu. Nacisnij przycisk ENTER aby potwierdzi¢ wybor.

NB Aby szybko rozpocza¢ nacisnij przycisk start, a komputer rozpocznie od dystansu 100
metréw, czasu 1:00 minuty, czasu odpoczynku 30 sekund i 10 catkowitych przedziatow.

2) Aby wprodzadzi¢ docelowe wartosci nie przyciskaj przycisku start, zamiast niego
przycisnij ENTER.

3) Whbierz dystans i czas ¢wiczen przez rotowanie tarczg nastepnie nacisnij przycisk
ENTER aby potwierdzi¢ wybor.

4) Wybierz czas odpoczynku przez rotowanie tarczg nastepnie nacisnij przycisk ENTER
aby potwierdzi¢ wybor.

5) Wybierz catkowite przedziaty przez rotowanie tarczg nastepnie nacisnij przycisk ENTER
aby potwierdzi¢ wybér. Jesli chcesz zmieni¢ wartosci juz wprowadzone trzymaj wcisniety
przycisk ENTER dopdki wrocisz do danych ktére chcesz zmienic.

6)Kiedy juz wprowadzisz wszystkie dane nacisnij przycisk START i rozpocznij ¢wiczenia.

P7 - User Profiles Programs

Sg 4 . Sg zaprojektowane przez uzytkownika. Komputer moze przechowywacé jeden profil
na uzytkownika, a jest mozliwo$¢ wyboru jednego z 4 uzytkownikéw. Te 4 User Profiles
Programs sg bardzo przydatne poniewaz pozwalajg Ci zaprojektowac profil zgodny z
twoimi upodobaniami dajgc Ci bezgraniczng mozliwos¢ ¢wiczen, ktére pomogg C
utrzymaé motywacje. Komputer automatycznie dostosuje poziom oporu zgodny do profilu



zaprojektowanego przez uzytkownika. Podczas ¢wiczeh mozesz ustawi¢ opor przez
rotacje Tarczg Wyboru

1) Kiedy komputer jest wtgczony w trybie stop, rotuj tarcza i przewin do user profiles
program.

NB Aby szybko rozpoczg¢ nacisnij przycisk start | computer zacznie odlicza¢ od 0 wzwyz.

2) Aby wprowadzi¢ docelowe wartosci lub zmodyfikowac¢ profil nie przyciskaj przycisku
start, zamiast niego przycisnij enter.

3) Wybierz swoje docelowe wartosci i profil uzytkownika przez rotacje Tarczg Wyboru,
nastepnie nacisnij ENTER aby potwierdzi¢ wybér. Jesli chcesz zmieni¢ wartosci juz
wprowadzone trzymaj wcisniety przycisk ENTER dopodki wrocisz do danych ktére chcesz
zmienic.

4) Kiedy juz wprowadzisz wszystkie dane nacisnij przycisk START i rozpocznij ¢wiczenia
UWAGA: Podczas ¢wiczen mozesz ustawiaC poziom oporu przez rotacje Tarczg Wyboru.

P8 - Watts Control Program

Program Watts Control jest zaprojektowany aby utrzymac produkcje energii na statym
poziomie jaki wybrates.

1) Kiedy komputer jest wtgczony w trybie stop, rotuj tarcza i przewin do Watts Control
Program.

NB Aby szybko rozpocza¢ nacisnij przycisk start | komputer przejdzie do 100 wat.

2) Aby zatwierdzi¢ wybrane wartosci nie przyciskaj przycisku start, zamiast niego
przycisnij ENTER.

3) Wybierz swoje docelowe wartosci przez rotacje Tarcza Wyboru, nastepnie nacisnij
ENTER aby potwierdzi¢ wybor. Jesli chcesz zmienié¢ wartosci juz wprowadzone trzymaj
wcisniety przycisk ENTER dopdki wrdcisz do danych ktore chcesz zmienic.

4) Kiedy juz wprowadzisz wszystkie dane nacisnij przycisk START i rozpocznij ¢wiczenia
UWAGA: Podczas ¢wiczen NIE mozesz ustawi¢ poziomu oporu poniewaz Program Watts
Control zmieni op6r automatycznie

P9~P11 Heart Rate Control Programs

Sg 3 H-R-C Programy 60% 75% 85%. Sq zaprojektowane aby utrzymac twojq akcje serca
na statym poziomie. Co kazde 20 sekund komputer bedzie sprawdzat twojg akcje serca i
puls | bedzie ustawiat odpowiedni do ich utrzymania poziom oporu.

Te H-R-C program sg wspaniatymi programami do ¢wiczenia ukfadu krgzenia. Aby
osiggnac¢ efektywne rezultaty powinienes robi¢ ¢wiczenia uktadu krazenia w granicach
strefy treningu (zobacz na Kalkulacje Akcji serca )

OSTRZEZENIE: podnoszenie wskaznika akcji serca jest wazng czescig éwiczen, wazne
jest réwniez aby wskaznik ten nie byt za wysoki. Dla bezpieczenstwa proponujemy abys
rozpoczat swoje ¢wiczenia na poziomie 60% i podnosit go wraz z poprawg kondycji.
Komputer automatycznie przeliczy twéj wskaznik akcji serca opierajac sie na programie H-
R-C jaki wybrates, wybranym uzytkowniku U1~U4 i wprowadzonych danych. Wszystkie
wartosci mozesz ustawic¢. Twoj wskaznik akcji serca zostanie tylko zapisany w komputerze
jesli nosisz kompatybilny pas na klatke piersiowa.

1) Kiedy komputer jest wtgczony w trybie stop, rotuj tarcza i przewin do najlepiej
pasujgcego

heart rate control program. Zobacz na przelicznik wskaznika akcji serca.



NB Aby szybko rozpocza¢ nacisnij przycisk start i komputer przejdzie do danych
uzytkownika.

2) Aby wprowadzi¢ docelowe wartosci nie przyciskaj przycisku start, zamiast niego
przycisnij enter.

3) ) Wybierz swoje docelowe wartosci przez rotacje Tarczg Wyboru, nastepnie nacisnij
ENTER aby potwierdzi¢ wybor. Jesli chcesz zmienié¢ wartosci juz wprowadzone trzymaj
wcisniety przycisk ENTER dopdki wrdcisz do danych ktére chcesz zmienic.

4) Kiedy juz wprowadzisz wszystkie dane nacisnij przycisk START i rozpocznij ¢wiczenia

UWAGA: Podczas ¢wiczen mozesz ustawiaC poziom oporu przez rotacje Tarczg Wyboru.

Recovery Program

Program Recovery automatycznie okresli poziom twojej kondycji. Komputer wymaga
sygnatu pulsu dlatego musisz nosi¢ kompatybilny pas na klatce piersiowe;.

1) Kiedy komputer jest wtgczony w trybie stop. Nacisnij przycisk RECOVERY.

2) Komputer przeanalizuje twéj wskaznik akcji serca przez okoto minute i wyswietli
nastepujace rezultaty.

F1.0~1.9: SUPER FIT

F4.0~4.9: FAIR

Przeliczanie wskaznika akcji serca

Twoj optymalny przedziat akcji serca podczas ¢wiczen odnosi sie do twojej “Strefy
¢wiczen”. Aby osiggna¢ efektywne rezultaty rezultaty powiniene$ robi¢ ¢wiczenia uktadu
krazenia w granicach strefy treningu. Odnos$nie do ponizszej tabeli WSKAZNIKA AKCJI
SERCA aby przeliczy¢ twoje T.H.R w 60% 75% i 85%. Proponujemy abys rozpoczat
swoje ¢wiczenia od 60% T.H.R i zwiekszat swojg T.H.R % wraz z poprawg kondycji.
FORMULA WSKAZNIKA AKCJI SERCA: 220 - WIEK x T.H.R% (np. 220 - 30 lat x 60% =
T.H.R 114)

TABELA WSKAZNIKA AKCJI SERCA
220
210
200
190
180
170
160
150
140
130
120
110
100
90

80

70

60

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

Wartosci zaprogramowane

Kiedy wybierasz wartosci docelowe computer jest zaprojektowany aby asystowac ci
przez zaprogramowane wartosci. Rozumiemy, ze te wartoSci nie zawsze sg pomocne, ale
ogolnie sg bardziej pomocne niz gdyby ich nie byto.



DYSTANS: 5000 METEROW

CZAS: 30 MINUT

CZAS CWICZEN: 1 MINUTE

CZAS ODPOCZYNKU: 30 SECONDS
CALKOWITE PRZEDZIALY : 10
WZROST: 175cm 5'9 "'

WAGA: 70kg 154lbs

WIEK: 30

PLEC: M

Wiadomosci bledéw

Jesli computer znajdzie Btad wyswietli tekst “ERROR 1”7 lub “ERROR 2”.

ERROR 1: Komputer nie moze znalez¢ motora ktory kieruje systemem oporu. Problem
jest albo w motorze albo w kablu dochodzacym do motoru.

ERROR 2: Btad oprogramowania. Computer nie moze wspotdziatac z 1C chip.
Rozwigzanie: Dla obu btedoéw sprobuj restartowaé computer. Odtacz wtyczke w adapterze
lub baterie na okoto 15 sekund. Jesli to nie pomoze skontaktuj sie ze swoim dealer'em.

Pas na klatke piersiowg

R100APM Premier Rower ma wbudowany w pas na klatke piersiowg odbiornik ktory
wykorzystuje miedzynarodowe standardy pasma 5 kHz. Twoja akcja serca zostanie
zapisana na komputerze jesli nosisz pas.

Wybor uzytkownika

Komputer moze przechowywacé 4 ustawienia danych personalnych uzytkownikéw. Te
przechowywane dane zostang uzyte w potaczeniu z Programami P7 - User Profiles i
P9~P11 Heart Rate Control.

1) Kiedy komputer jest wtaczony w trybie stop. Nacisnij przycisk USER.

2) Wybierz jednego z 4 uzytkownikow przez rotacje tarczg Wyboru nastepnie nacisnij
przycisk ENTER aby potwierdzi¢ wybor.

3) Wybierz swojg wysokosc¢ przez rotacje tarczg Wyboru. Nacisnij przycisk ENTER aby
potwierdzi¢ wybor.

4) Wybierz swojg wage przez rotacje tarczg Wyboru. Nacisnij przycisk ENTER aby
potwierdzi¢ wybor.

5) Wybierz swéj wiek przez rotacje tarcza Wyboru. Nacisnij przycisk ENTER aby
potwierdzi¢ wybor.

6) Wybierz swojg pte¢ przez rotacje tarczg Wyboru. Nacisnij przycisk ENTER aby
potwierdzi¢ wybor.

NB Jesli chcesz zmieni¢ wartosci juz wprowadzone trzymaj wcisniety przycisk ENTER
dopoki wrécisz do danych ktére chcesz zmienic.

7) Kiedy juz wprowadzisz wszystkie wartosci nacisnij przycisk START/STOP aby wyjs¢.

Wybér jednostek pomiaru METRY lub JEDNOSTKI ANGIELSKIE

1) Kiedy komputer jest wtgczony w trybie stop. Nacisnij | przytrzymaj przycisk ENTER i
przycisk START/STOP przez 3 sekundy.

2) Wybierz rodzaj jednostek przez rotacje Tarczg Wyboru nastepnie nacisnij przycisk
ENTER aby potwierdzi¢ wybor.

OSTRZEZENIE: Zmiana system pomiaru wymaze wszystkie wprowadzone dane | profile
uzytkownikow.

Docelowe wartosci



Przebieg dystansu | przebieg czasu to opcjonalne wartosci. Jesli sg ustawiona na 0 to
komputer zacznie odlicza¢ wzwyz. Jesli wybierzesz wartosci dla jednej lub obu opcji to
komputer zacznie odlicza¢ otwartosci ktérg wybrates.

Komputer zatrzyma sie i wyda alarm raz PIERWSZA warto$¢ zostata osiggnieta.

Waty i Heart Rate Control Program réwniez majg docelowe wartosci ktére tylko odliczaja.
DYSTANS: 100 - 99,900 METROW w 100 metrowych krokach

CZAS : 01:00 - 99:00 MINUT w 1 minutowych krokach.

WAT: 30 - 300 w 10 watowych krokach

WIEK: 1 0-99 lat w 1 rocznych krokach

TARGET H R : 60 - 220 uderzeh na min. w 1 bpm krokach

Maszyna wioslarska RIVER - LISTA CZESCI

Nr. OPIS ILOSC
001 Aluminiowa rura 1
002 Glowna rama 1
003 Trzpien 1
004 Rekojes¢ trzpienia 1
005 Przedni stabilizator 1
006 Tylny stabilizator 1
007 Tylny wspornik 1
008 Uchwyt 1
009 Podwozie siedzenia - ptytka 2
010 Podwozie siedzenia — rgkojes¢ 2
011 Watek — rygiel 2
012 Walek — ptytka 2
013 Podporka stopy — prawa 1
014 Podporka stopy — lewa 1
015 Ramig¢ komputera 1
016 Koto nastawcze napigcia 1
017 Sprzegto 1
018 Sprezyna powrotna 1
019 Watek - podktadka 2
100 Podktadka 1
101 Podktadka — koto $lizgajace 1
102 Podktadka - kabel 3
103 Rami¢ komputera - wtyczka 2
104 Ramig komputera - trzpien 2
105 Ramig¢ komputera — pokrywa wtyczki 2
106 Skrzynka komputera pokrywa nakretki 2
107 Ramig komputera - podstawka 2
108 Uchwyt 1
109 Pokryw przednia 1
110 Pokrywa srodkowa 2
111 Pokrywa gtowna 2
112 Siatka 1
113 Koncowka kota — lewa 1
114 Koncowka kota — prawa 1
115 Standardowa koncowka 2
116 Koncowka aluminiowej rury 1
117 Podwozie siedzenia — pokrywa 2




118 Podwozie siedzenia - watek 4
119 Siedzenie 1
120 Pokrywa klamry paska - gérna 1
121 Pokrywa klamry paska — dolna 1
122 Wtyczka 2
123 Pianka 1
124 Podwozie siedzenia korek 1
125 Gatka 1
126 Wsparcie stopy - zamykanie 2
127 Wsparcie stopy - korek 4
128 Trzpien stopy 4
129 Pokrywa - wentylacji 1
130 Podstawka - aluminium 1
131 Podstawka - tuleja 2
132 Pasek 1
133 Pokrywa baterii 1
134 Pasek 1
135 Krazek linowy 1
136 Pasek bebenka 1
137 Sprezyna powrotna - bgbenek 1
138 Sprezyna powrotna - pokrywa 1
139 Sprezyna powrotna - uchwyt 1
140 Koto zamachowe z magnesem 1
141 Kolo napigcia 1
142 Watek 2
143 Podstawka stopy - bieznik 2
200 Nakretka 9
201 Nakretka 2
202 Nakretka 1
203 Nakretka 1
204 Nakretka 1
300 Rygiel 24
301 Rygiel 1
302 Rygiel 2
303 Rygiel 4
304 Rygiel 2
305 Rygiel 2
306 Rygiel 8
307 Rygiel 1
308 Rygiel 1
309 Rygiel 1
310 Rygiel 1
311 Rygiel 1
312 Rygiel 1
313 Rygiel 2
314 Rygiel 2
400 Uszczelka 1
401 Uszczelka 8
402 Uszczelka 2
403 Uszczelka 4




404 Uszczelka 4
500 Sruba 1
501 Sruba 34
502 Sruba 8
503 Sruba 5
504 Sruba 2
505 Sruba 5
600 Pierscien wspornikowy 1
700 Kabel napigcia 1
701 Motor z kablem 1
702 Kabel czujnika Motora 1
703 Kabel komputera - 6xPIN 1
704 Kabel komputera - 9xPIN 1
705 Podstawka — kabel 1
706 Podstawka — kolo zamachowe 1
707 Podstawka — sprezyna 1
708 Czujnik magnetyczny 1
709 Pasek 1
710 Podporka stopy - pasek 2
711 Odbiornik paska na klatke piersiowa 1
712 Adapter AC - kabel 1
713 Skrzynka baterii z kablem 1
714 Komputer 1
715 Adapter AC 1
800 Lozysko 2
801 Lozysko 1
802 Lozysko 2
803 Lozysko 1
804 Sprzegto 1
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Kontrole wszystkich ruchomych czg$ci urzadzenia (osie, zagigcia umozliwiajace ruch, itd.), czy sa
dostatecznie nasmarowane. Jesli nie, natychmiast je nasmarowac. Zaleca si¢ zwykty olej do
rowerow lub maszyn do szycia albo oleje silikonowe.

Regularna kontrole wszystkich czgsci — $ruby 1 nakretki oraz regularne dokrecanie.

Do czyszczenia uzywacé roztworu wody z mydtem, nie uzywaé ostrych §rodkoéw czyszczacych.

Urzadzenie przechowywac zawsze na suchym 1 cieptym miejscu.

Warunki gwarancji:

Importer udziela na niniejszy produkt nast¢gpujacej gwarancji:

1. gwarancja na ram¢ wykonang ze stali dla pierwszego wtasciciela wynosi 2 lata od dnia sprzedazy
klientowi.

2. gwarancja na caty osprzet elektroniczny wynosi 2 lata od dnia sprzedazy klientowi.

3. gwarancja na pozostate czgsci 2 lata od dnia sprzedazy klientowi.

Gwarancja nie obejmuje wad powstalych:

e 7 winy uzytkownika tj. uszkodzenie produktu nieprofesjonalng proba naprawy,
niewlasciwym montazem, niedostatecznym wlozeniem drazka siodetka do ramy,
niedostatecznym wiozeniem pedatow do korb oraz korb do osi srodkowe;j

- uszkodzeniem mechanicznym,

- zajSciem nieodwracalnym, klgska zywiotowa,

- nieprofesjonalng proba dokonywania zmian,

e - nieprawidlowym uzyciem, czy nieodpowiednim przechowywaniem, wplywem niskiej
lub wysokiej temperatury, dzialaniem wody, nadmiernym naciskiem lub uderzeniem,
zamierzenie zmienionym designem, ksztaltem lub wymiarem

e zuzyciem cze$ci podczas normalnego uzywania (np. gumowe i plastikowe czesci,
mechanizmy ruchome,itp.)

UWAGA:

1. ¢wiczenie ktoremu towarzysza efekty dzwigkowe oraz skrzypienie nie stanowi wady, ktéra
bronitaby prawidlowemu uzytkowaniu urzadzenia i nie moze stanowi¢ przedmiot reklamacji.
Zjawisko to mozna zlikwidowa¢ podczas biezacej konserwacji.
2. uwaga: w modelach podstawowych uzyto tozysk wiencowych. Czas zywotnosci tych tozysk
moze by¢ krotszy niz czas gwarancji. Czas zywotnosci to okoto 100 godzin pracy urzadzenia.
3. podczas trwania gwarancji zostana usunigte rozne wady produktu spowodowane wada
produkcyjna lub wadliwym materiatlem, w taki sposob by urzadzenie nadawato si¢ do
ponownego uzytku.
4. W zasadzie reklamacji dokonuje si¢ pisemnie z podaniem informacji dotyczacych wady i
potwierdzona niniejsza karta gwarancyjna.

e Gwarancja obowiazuje tylko w tym punkcie sprzedazy, w ktorym wyrdb zakupiono.



data sprzedazy: sprzedawca:

Dostawca:INSPORTLINE PL
Ul .Kantorowicka 400, 31-763 Krakow
Tel/fax 012/ 417-38-50 0602 218 882 012/ 645-60-00
www.insportline.pl biuro@insportline.pl




