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Sestaveni trenazeéeru

« K sestaveni veslarského
trenazeru vyuzijte
schematicky navod
v manualu.

(najdete v obalce)

» Podle typu trenazéru D
nebo E si vyberte vhodny
navod a trenazér sestavte

Unpaciing & Assembly podle rozpracovaného

A postupu nebo vyuzijte video

S b na nasem Youtube kanalu

Qg o (Concept2CR)

@ nFaEnas
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Nastaveni nohavek

« Nastaveni spravné polohy
nohavek je dulezité
k pohodinému veslovani.

« Plastovy konec vytahnete
Z uchytl a zvednéte nahoru
nebo dolu.

< Spravna pozice pro popruhy
pres nart je zobrazena na
druhém obrazku.

X concept 2

Central & Eastern Europe distributor



Vyuziti uchytu pro pacinu

« Umistete pacinu do uchyceni
v bodu Cislo 1. pred kazdym
veslovanim. Bude snadnegji
dostupna pri tréninku.

* Po kazdém tréninku vratte
pacinu do polohy v bodu
Cislo 2.

» Predejdete tak opotrebeni
retézu a vytazeni kurt.
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Pred prvn

Konzultujte svuj zdravotni stav
s doktorem a ujistéte se, ze
veslovani na trenazéru je
vhodnym sportem pro Vas.

Peclivé si nastudujte techniku
veslarského tempa tak, abyste

se vyvarovali Spatnym navykum.

Pred kazdym tréninkem se
nejprve lehce rozveslujte
4-7 minut.

ZacCnéte s veslarskym tréninkem
postupné v prubéhu prvnich ffi
tydnu.

Im tréninkem

* Nejprve jezdéte lehce, do té doby,
nez si zafixujete spravnou
techniku tempa.

Az poté muzete pfidavat silu.

« Na zacatek je dobré si nastavit
zatéz mezi Cisly 3-5.

* Frekvence tempa by pro zacatek
meéla byt mezi 24-30 temp za
minutu.
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BezpecCnost
O

* 1. Nenechte si pacinu
vyklouznout z ruky.

« 2. Po tréninku vratte pacinu
pomalu zpét na misto.

« 3. Veslujte vzdy rovne
s obema rukama.
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BezpecCnost

* 4. Nikdy neprekrucujte retéz.

» 5. Veslujte vzdy pouze
S| s obéma rukama.
Nespravné zatizeni muze
zpusobit zraneéni.

* 6.Veslujte pouze v obleceni,
které se vam nezachyti do
S~ koleek od trenazéru (triko

si zastrCte za kratké kalhoty).
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BezpecCnost

° . 7. D&ti by nemély pijit do
styku s loZiskovymi kole¢ky
u sedatka. KoleCka muzou
zpusobit zranéni pfi
nepozorném zachazeni.

« 8. Jednou za mésic promazte
retéz.
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Technika

* Veslarské tempo se sklada ze

2 dvou casti. Ze zatahu
| a z odpocCinku, ale tyto dvé
@ hlavi Castijsou plynule

propojené tak, ze veslarské
( 3}% tempo je stale se opakuijici.

| — « Doporucujeme vyuzit videa na
ﬁ\ ’ Youtube s veslarskou
/ technikou ke snadnéjSimu

zacCatku nebo poproste
nekoho, aby zkontroloval Vasi
v techniku tak, abyste predesili
zranénim.

S<
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Zacatek tempa

« Zasek - veslar je ve vychozi
pozici, kdy ma kolena pokrcené,
ruce natazené a télo se

>/ predklani vpred v Ghlu 10-15°

« Zatah zacina odkopnutim nohou,
které vykonavaji v zaCatku

lV/ veskerou praci.

* Ruce jsou natazené a ramena
uvolnena. Zada jsou zpevnéna.
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Zatah

S « Zatah — v prubéhu zatahu veslar
& postupné narovnava nohy
= a preklapi zada do zaklonu
| (uhel zaklonu 10-15 stupnu za
. Sl « s
lF/ kolmici).

* V poloviné zatahu jsou ruce stale
natazené a ramena uvolnéna.
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Dotazeni

« Dotazeni — Na konci zatahu je
pacCina dotazena rukama
a rameny tésne pred télo (tésné
pod prsa, pacina se jen lehce
dotkne briSnich svalu).
W * Nohy jsou natazené, zada jsou
1V/ v mirném zaklonu a ruce
s pacinou pokrcené.
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Navrat

« Navrat do vychozi pozice,
zacCatku je odpocCinkovou fazi.

* Nejprve narovname ruce, poté
preklopime zada do uhlu 10-15
stupnu pred kolmici.

« Nakonec pokrcime nohy a

zacneme pohybovat slajdem
(vozitkem) sméerem dopredu.
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Zacatek tempa

« Zasek - télo je ve vychozi pozici
pripraveno na dalSi tempo.
* Nohy jsou pokrcené a pripravené

’V k odkopnuti. Ruce jsou natazené
a zada zpevnéna.

lly « Poznamka: veslarské tempo
je nekoncici pohyb bez
zastaveni.
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Intenzita tréninku

» Nastaveni zatéze u Concept2 je
podobné nastaveni zateze
u kola. Zatéz ovlivhuje pocit
z jizdy, nikoliv vsak prfimo odpor.
» Proto doporucCujeme nastaveni
zatéze mezi 3-5 pro aerobni
tréninky. Je to také zatéz, ktera

LA v 4

« Na monitoru muzete vidét
prameérny ¢as na 500m, waty
a kalorie.
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Intenzita tréninku

Intenzita veslovani na
trenazéru Concept2 je dana
silou, kterou aplikujete do
zatahu. Cim vice zatahnete,
tim vetSi odpor vytvorite.

Je to z toho duvodu, ze
Concept2 vyuziva odpor
vzduchu, ktery je generovan
pomoci lopatek uvnitr kola.

Cim rychleji kolo roztogite,
tim vic odporu pocitite.

« Z tohoto duvodu je jen na Vas,
jak ,lehce® nebo ,tézce” chcete
veslovat, kolik chcete
vyprodukovat wattu, spalit
kalorii, ujet metra...

« VSechny tyto informace
muzete najit na monitoru
a vyuzit je tak ke zlepseni
fyzické kondice.
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Trénink

Stanovte si cil!  Ukazka zakladnich tréninku

Mezi duvody, pro které jste si

veslarsky trenazer poridili, -
muze patfit: —

Touha po zhubnuti —

ZlepSeni obecné kondice a
zdravi

Rehabilitace -
Cross trénink pro jiné sporty
Trénink pro zavodni veslovani

podle vasich cilu — zhubnuti:

Frekvence: 5-6x tydné

Cas: 20-50 minut

schopni si pri veslovani
povidat

Priklady: 5000m; 30 minut;
1minuta tazena/1 minuta lehce
alespon po dobu 20 minut
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Trénink

« Zlepseni obecné kondice a « Rehabilitace:
zdravi: — Dulezita je spoluprace
— Frekvence: 3-5x tydné s lekafem, ktery pfipravi

rehabilitacni plan tak, abyste
v prubéhu cviceni byli pod
|ékarskou kontrolou

— Cas: minimalné 20 minut

— Intenzita: stfidava zatéz,
trénink podle srdecni
frekvence

— Ukazkovy trénink: 20 minut,
4000m, 40 vterin naplno/20

vtefin volné po dobu 15-25
minut
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Trénink

Cross trénink pro jiné sporty:
— Frekvence: 2-4x tydné mimo

sezbénu; 1-2x tydné

v zavodni sezdéné

Cas: 30-60 minut

Intenzita: stfidava zatéz,
vytrvalost, rychlost, intenzita
Ukazkovy trénink: 40 minut

nebo 10000m; pyramida 1-2-
3-4-3-2-1

« Zavodni veslovani:

Pokud nemate trenéra, ktery
by Vam sestavoval plan tak
zde nabizime ukazkovy
trénink:

Frekvence: 4-6x tydné

Cas: 20-60minut v zavislosti
na intenzité

Intenzita: cela skala - od
vytrvalosti az po sprinty
Ukazkovy trénink: 2x (10x 30
vtefin na 1 min odpocinku)
3x1500m; 30min; 60min
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Manual k monitoru PM5
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€ Xconcept 2.

Jak za€it s monitorem PM57?

PMS5 monitor se spusti automaticky jakmile zaCnete
veslovat nebo kdyz stisknete tlaCitko MENU.
Tréninky jsou ukladany automaticky.

TlaCitko MENU Vam umozni pfistup ke vSem
funkcim monitoru.

DalSi informace jsou k dispozici pres:

Main Menu - More Options — Information.
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Display / Zobrazeni

Stisknéte tladitko kdykoliv ha zménu zobrazeni
displeje, ktery nabizi tyto moznosti: zobrazeni
vSech dat, kfivku zatahu, zobrazeni soupefre, krivku
jednotlivych temp a velké zobrazeni.
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€ Mconcept 2.

Units / Jednotky

Stisknéte tladitko kdykoliv ha zménu zobrazeni
jednotek, mezi kterymi si mizete zvolit kalorie,
metry, rychlost na 500m nebo waty.

>

2:41.6 =
/ 284 =..

\

 1:33 133 2 METERS — 33 33

459.. 3:17.
e (units ) [EtsEL
37 2465

-
\__4627 =55))  PUSH AT ANY TIME TO 4627 o)

CHANGE UNITS
CALORIES PACE

\ B

-----

LI concept 2

Central & Eastern Europe distributor




€ Mconcept 2.

Just Row

Automaticka funkce! Neni potfeba zapnout monitor
pres dotyk. Prvnim zatahem/tempem se monitor (PM)
automaticky zapne. Vas trénink se automaticky ulozi
do paméti (Memory) a po minuté neaktivity se
monitor automaticky vypne.

Units

X concept 2
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Select Workout (Vybér tréninku)

Standard List / vybér z péti prednastavenych tréninku
Custom List / pét nejoblibenéjSich tréninku, které
mohou byt do monitoru zkopirovany z USB flash
drive do této podsekce a ulozeny

ReRow / umoznuje trénink proti pfedchazejicimu
tréninku

New Workout / umozniuje nastaveni individualniho
tréninku v nasledujicich formatech: vzdalenost, Cas,
intervaly (vzdalenost nebo ¢as), kombinace vseho

a také neomezené mnozstvi odpocCinku mezi
jednotlivymi useky

Favorites / zobrazuje 5 tréninkl na kazdy USB flash
drive (pokud je USB flash drive pouzito)

€ Mconcept 2.

Units
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€ Mconcept 2.

Games / Hry

Fish Game (Rybicky), Darts (Dartové), Target
training (Cileny trénink), Racing (Zavody), Biathlon
(Biatlon)

Units
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Memory / Pamét’

€ Xconcept 2. Pokud nepouzivate USB flash drive, trénink se
automaticky uklada do sekce Memory (Pamét), kde
bude ulozen podle typu tréninku, data a celkového
tréninkového Casu. Upozornéni: nejstarsi tréninky
budou automaticky smazany a nahrazeny
nejnoveéjSimi tréninky.

USB LogBook umoznuje ulozitcca 1000
tréninkovych jednotek, pét nejoblibenéjsich tréninku
a prednastaveni.

Na VaS$e tréninky se muzete podivat pres aplikaci

LogBook Ultility viz. concept2.com

Units
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More Options / Vice moznosti

Display Drag Factor / zobrazeni Drag faktoru

€« Xconcept 2. Connect Heart Rate / propojeni s hrudnim pasem
na zobrazeni tepové frekvence

Information / Obecné informace

Overview / Pfehled

PMS5 Details / informace ohledné jednotlivych
tlacCitek, zakladni data, grafické zobrazeni, tréninky,
USB flash drive

How to Row / Jak veslovat/lyZovat/jezdit na kole —
struCna ukazka veslarské/lyzarské/cyklistické
techniky (animovano)

Drag Factor / vysvétleni pouziti Drag faktoru

More / Vice

Utilities / Nastaveni — nastaveni data a Casu,
nastaveni jazyka, uprava displeje, baterie

v %, produktové sériové Cislo
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Doporuceny rozvrh péce o stroj

« Denné: oCistéte kolejnici
trenazéru pred kazdym
tréninkem a po tréninku

* Muzete pouzit iron, nebo
jakykoliv Cistici prostredek na
podobné bazi.

« K otreni pouzivame hadr nebo
papirovy ubrousek.
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Vymena baterii & udrzba

Udrzba

Pouzivejte pouze lehce zvlih¢eny hadfik na otfeni
monitoru (nepouzivejte Cistici spreje

a nenechavejte monitor na desti).

Baterie

Pouzivejte pouze D baterie (LR20).

V pripadé, ze monitor nebude pouzivan po dobu
Ctyf mésicl je potfeba baterie vyménit.

Snimani tepové frekvence

Je mozné pouzit hrudni pasy téchto znacek

a technologii: Bluetooth Smart, Suunto, Garmin
nebo ANT+HR.
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Olejovani retezu

e \ « Pro domaci pouziti

» doporuéujeme jednou za

: \ mésic naolejovat fetéz.

* Pro komercni vyuziti
doporucCujeme naolejovat retéz
jednou tydné (po 250 hodinach
provozu).
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Jednou za cas...

Zkontrolujte retez, jestli se
stale plynule naviji. Pokud ani
olejovani nepomuze, je
potreba retéz vymenit.
Podivejte se na spojeni paciny
s retézem. Pokud je U-sroub
uvolnény, nebo vyviklany, je
potreba jej vymenit.

Jestlize se pacina nevraci do
vychozi pozice, je potreba
zkratit kurty (ukazka na dalsich
strankach).

Jednou za ¢as dotahnéte
srouby u trenazeéru, ale
| U monitoru.

Zkontrolujte, jestli vetrak
trenazeéru (lopatky) nejsou
zanesené prachem. Pokud
ano, je potreba kryt kola
odsroubovat a prach vysat
(ukazka na dalsich stranach).
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Zkraceni kurt
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Zkraceni kurt
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Zkraceni kurt
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Vysati kola trenazeru
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sati vetraku u trenazeru
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sati vetraku u trenazeru
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Vysati vetraku u trenazeru

p
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Zaruka

Na trenazéry Concept2 se vztahuje dvouleta zaruka
a rozsirena petileta zaruka na ram trenazeru.

Odborny servis je zajistovan Davem Gomezem.
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Dalsi informace

web: www.concept2.cz

youtube: Concept2CR
instagram:  Concept2Czech

blog: concept2.cz/blog
e-mail: daniela@rowline.com
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Novinky

Dopliky:
- podlozka z neoprenu
- drzak na smartphone
- podprdelnik
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Dekujeme za zakoupeni veslarskeho
trenazéru Concept?2!
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