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Diilezité upozornéni!

e Stroj je vyrabén dle smérnic 957-1/2

e Stroj je vyrabén podle nejnovéjSich bezpecnostnich standarda

e Maximalni vaha uzivatele je 130kg

e Zafizeni pouzivejte pouze ke cviceni

e Pokud bude stroj pouzivan k jinym uceliim, nez je urcen, muze dojit ke zranéni nebo
poskozeni stroje.

Abyste piedesli zranéni/nehodé, prectéte si pozorne nésledujici instrukcee:

e Nenechévejte déti, aby si hraly v blizkosti stroje

e Pravideln¢ kontrolujte, jestli jsou Srouby, matice, pedaly a dalsi soucastky potradné
dotazeny

e Okamzit¢ odstranite poskozené ¢asti a nepouzivejte zatizeni, dokud nebude opraveno.
Také kontrolujte unavu materialu

e Nenechévejte zafizeni ve vysokych teplotach, vlhkém prostiedi nebo v blizkosti vody

e Potfadné si pfectéte navod, nez zacnete zafizeni pouzivat

e Pro cviceni je nutné mit kolem sebe 1.5m volného prostoru

e Umistéte stroj na pevny a rovny povrch

e Necvicte tésn¢ pred nebo po jidle

e Nez zacnete s jakymkoli cvicenim, porad’te se se svym Iékafem

e Zkontrolujte obsah baleni a vSechny jeho soucastky. Jejich popis je pfilozen v navodu.

e Stroj nesmi byt nikdy pouzivén jako hracka

e Nikdy necvicte bosi

e Nestoupejte na ram stroje

e Ujistéte se, Ze se v blizkosti stroje béhem cviceni nenachazi dalsi osoba. Mohlo by
dojit ke zranéni

e Zafizeni nesmi byt v mistnosti, kde je nadmérna vlhkost (koupelna, balkon,...)

Shrnuti

Tento stroj je ur€en k domécimu pouziti. Zatizeni spliiuje pozadavky DIN EN 957-1/7 tfidy
HC. Ochranna znamka CE odpovida evropskym pozadavkiim podle smérnice 2004/108/EEC
a 2006/95/EEC. Nemtizou byt vylouceny skody na zdravi, pokud bude zatizeni pouzivano

k jinym ucelim, nez je urceno.

Pied cvicenim byste méli projit vstupni prohlidkou u doktora,aby se piedeslo zranénim a
poskozeni zdravi.



Baleni
Materialy kompatibilni k zivotnimu prostfedi a recyklovatelné materialy:

e Vng¢jsi obal vyrobeny z kartonu
e Lisované ¢asti vyrobené z pény
e Folie a sacky z polyetylenu

e Balici pasky z polypropylenu

Montaz

Pied vybalenim a montazi se ujistéte, Ze mate kolem sebe dostatek volného prostoru, nejméné
2x2,5m.

e (Oddélejte 4 srouby (319) a podlozky (414) z hlavniho ramu (002)

e Zapojte kabel adaptéru (712) a kabel monitoru (720)

e Smontujte predni stabilizator (005) pomoci stejnych Sroubt (319) a podlozek (414) a
vSe poradné dotdhnéte

e Pied dotaZzenim vSech Sroubti se ujistéte, ze nejsou kabely piichyceny ramem




e (ddélejte 4 srouby (319) a podlozky (414) z hlinikového tramu (001)
e Pfipevnéte zadni rdm (006) k hlinikovému tramu (001) pomoci Sroubti a podlozek,
které jste pfedtim odmontovali. Pevné utdhnéte.

Zuggurthalter/
Safety strap

e Vyjméte Castecné sestavené veslo z krabice a umistéte jej spravné, tak jak je
zobrazeno na obrazku

e (Qdstrante bezpecnostni drzak (Safety strap holder)

e (ddélejte 6 Sroubti (319) a podlozek (414) z pohyblivého nosice (003)

e Ptipevnéte hlinikovy tram (001) k nosici (003) pomoci sroubti a podlozek, které jste
v predchozim kroku odd¢lali. Neutahujte ptili§ pevné, budete je potiebovat jeste
v pozd¢j$im kroku.

Poznamka: Ujistéte se, Ze pii montovani hlinikového rdmu s nosi¢em se rucka(004) nedotyka
nosic¢e. Mohlo by dojit k poSkozeni rucky.



o Ze sedla (119) odmontujte 4 Srouby (319)
e Sedlo ptipevnéte k drzaku (009) pomoci Sroubtl, které jste oddélali

e (Oddélejte 4 Srouby (304) ze sedlového drzaku (009)
e Piipevnéte kryt (117) k sedlovému drzéku (009) pomoci Sroubt, které jste predtim
oddélali



e Pripevnéte operky nohou (013) k hlinikovému tramu (001) pomoci 4 Sroubti (367),
Srouby utdhnéte

e Nyni budete potiebovat Srouby z pfedminulého kroku, na ¢em se upozoriiovalo.
Utahnéte vsech 6 sroubti (319)

e Zapojte adaptér (715) do otvoru pro kabel



RozloZeni stroje

1. Podrzte hlavni rdm a nohou ses§lapnéte fixacni kolik
2. Hlinikovy rdm pozvednete zatdhnutim za oto¢ny nosic. Ujistéte se, ze fixacni kolik
zapadnul na své misto a ze je stroj stabilni

SloZeni stroje

1. Pro sloZeni stroje, nadzvednéte opérku nohou a zmacknéte fixacni kolik
2. Poté hlavni ram zvednéte a ujistéte se, ze zdpadka spravné zapadla



Nastaveni

Nastaveni velikosti opérky nohou

e Zvednéte piedni ¢ast, dokud nebude vyse, nez kulaty
vycnélek.

e Posunutim této ¢asti dopiedu nastavite velikost opérky pro
veEtsi nohu.

e Poté posunovanou cast zatlacte dolt, tak aby zapadly do
otvorl

Utazeni popruhti

e Vlozte nohu pod popruh a utdhnéte podle potieby,
tak aby byla noha pevné uchycena a béhem cviceni
se nepohybovala

Transport

e Tento stroj je vybaven kolecky pro presunovani stroje,
které jsou umistény v prostfedni casti.

e Diky tomu muiZete jednoduse pfesunout stroj z mista na
misto
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Naklanéni dopiedu

Spatné: Télo se natahuje pfili§ doptedu, ramena a hlava maji tendenci klesat ke kolentim, Tato
pozice je pro veslovani Spatna

Spravné: T¢lo tla¢i do nohou, ramena jsou Siroce oteviend a uvolnéna. T¢€lo je jen mirné
naklonéno dopiedu

Pozice rukou
Spatné: Uzivatel pti kazdém tahu ohyba zapésti

Spravné: Pii kazdém tahu, mé&jte ploché zapésti



Ohybani pazi
Spatné: Uzivatel pii kazdém tahu ohne zapésti a s tim i ruce

Spravné: Pii kazdém tahu méjte ruce i zapesti ploché

NatazZeni kolen

Spatné: Kolena se nemohou pohnout a pii kazdém tahu jsou uplné napnuta

Spravné: Vzdy méjte kolena lehce pokréené, pokud jste v zadni pozici. Zdrzte se napinani
kolen



Péce a udrzba
Udrzba
e Tento stroj v zasad¢ nevyzaduje Zadnou udrzbu
e Pravidelné pfekontrolujte vSechny Casti a dotaZeni Sroubu

e Pokud se n¢jaka ¢ast zatizeni poSkodi, ihned kontaktujte nas servis a vyméiite ji za
novou ¢ast.

e K ¢isténi pouzivejte pouze vlhky hadiik a vyhnéte se pouzivani jakychkoli pfipravka
e Také ¢asti, které jsou v kontaktu s potem, otirejte pouze vlhkym hadiikem
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RESET - stisknutim tohoto tlacitka vymazete vSechny nastavené hodnoty
ENTER - stisknutim tohoto tla¢itka potvrdite svou volbu

START/STOP — timto tlacitkem spustite a pozastavite cviceni. Jestlize po pozastaveni cviceni
znovu neodstartujete, stroj se po 4 minutach vypne, ale vas program tam zistane ulozeny jesteé
6 minut. Pro pokracovani cviceni stisknéte Start

SELECT — posunutim doleva nebo doprava se budete pohybovat mezi jednotlivymi
hodnotami



RECOVERY - tlacitko pro télesny test, jez zjist'uje rychlost regenerace vasi tepové
frekvence. Zobrazuji se vysledky 1-6

Polozky na displeji

USER - zobrazeni vybrané¢ho uzivatele
LEVEL — zobrazuje miru odporu 1-16
SPM — zobrazuje pocet pfitahil za minutu

PULSE - v tomto stroji je zabudovéan piijimac, takze pokud budete cvicit s hrudnim pasem,
zobrazi se v této kolonce vas puls

TIME/500m — zobrazuje Cas, ktery jste potiebovali na ujeti 500m
WATTS — zobrazuje, kolik energie jste spotfebovali na jeden piitah
CALORIES — zobrazuje pocet spalenych kalorii

METERS — zobrazuje ujetou vzdalenost v metrech

STROKES — zobrazuje celkovy pocet piitahti

TIME — zobrazuje celkovy Cas cviceni

Zapnuti pocitace
Zapojte adaptér do stroje a poté do zasuvky.

Miizete si zvolit, zda chcete, aby konzole ukazovala hodnoty v metrické nebo imperickém
systému, pro tuto zménu stisknéte ENTER a pot¢ RESET minimalné na 3s.

VlozZeni osobnich dat
Zapnéte pocitac

Posouvanim pomoci tla¢itka SELECT se dostaiite na polozku USER. Zde mtzete u U1-U4
nastavit vase osobni data. U polozky U0 to nejde. Vase nastaveni se pak ulozi a budete vzdy
cvicit uz podle vami nastavenych udaju.

Po vlozeni kazdého udaje budete muset stisknout ENTER pro uloZeni.

Budete nastavovat hodnoty pohlavi, vék, vyska a véha. Po potvrzeni posledni polozky se
automaticky vratite do hlavniho menu.



Vybér programu

Pomoci tlacitka SELECT si muzete zvolit jeden z programt

1. Manualni program

Jakmile zvolite tento program pomoci tlac¢itka START, hodnoty se za¢nou automaticky
nacitat. Nebo si muzete piednastavit hodnoty jako TIME, DISTANCE, CALORIES, HEART
RATE A STROKES tim, ze stisknete tla¢itko ENTER, vlozite vdmi pozadovanou hodnotu a
opet potvrdite tlacitkem ENTER.

Jakmile jedna z vdmi pfednastavenych hodnot dojde k nule, ozve se zvukovy signal.

Béhem manudlniho programu si miizete ménit libovolné zatéz pomoci tlacitka SELECT.

2. Prednastavené programy

Jakmile zapnete pocita¢, mizete si zvolit jeden z dvanacti pfednastavenych programt a to
v sekci PROGRAMS. Tlacitkem SELECT se budete pohybovat mezi jednotlivymi programy
a poté vybrany potvrdite tlacitkem START

Miizete si stejné jako v predchozim programu nastavit nékteré hodnoty, pokud tak chcete
ucinit, stisknéte ENTER a pokracujte jako v pfedchozim navodu.

Recovery funkce

Funkce, ktera zjisti schopnost regenerace vasi tepové frekvence. Pro spusténi testu je nutné
abyste pred zahdjenim cvicili minimaln€ 15 minut. Béhem cviceni pfi némz si méfite tepovou
frekvenci stisknéte tlacitko RECOVERY a ihned piestaiite s cvicenim. VSechny polozky se
zastavi a na displeji se zacne odpocitavat 60s. Po uplynuti této doby se na displeji zobrazi vas
vysledek F1-F6. S tim, Ze vysledek F1 je velmi uspokojivy a F6 opak.

Tato funkce slouzi k tomu, aby mél uzivatel prehled o tom, jak rychle se jeho télo dokaze
zregenerovat po fyzickém vykonu. Jestlize se vase tepova frekvence dokdze béhem 60s snizit
0 30% znamena to, Ze jste v opravdu velmi dobreé fyzické kondici.

Cviéeni



Veslovani je velmi u¢inna forma cviceni. Kromé posileni srdce zlepsuje krevni ob¢h a rozviji
rizné skupiny svalil, jako jsou: zada, bficho, ramena, bedra, panev i nohy. Veslovani rozviji
svaly bez naméhani kloubi a proto je toto cvi¢eni vhodné i pro osoby trpici bolestmi kloubii.
Veslovani patii mezi aerobni cviceni, proto i zde plati zasada, ze cviceni by m¢lo byt leh¢i
zato delSiho trvani. Aerobni cviceni je zalozeno na zvétSeni ptijimani kysliku do téla, coz
zvysuje vytrvalost a kondici. S timto piimo souvisi spravné spalovani tukii.

K dosazeni zakladniho fitness tirovné, cvicte nejméné 3x tydné, 30 minut. Zvysujte pocet
cviceni pro zlepSeni vasi fitness urovné. Je dillezité kombinovat pravidelné cviceni a zdravou
stravu. Osoby drzici dietu by mély cvicit denné, nejprve 30 minut nebo mén¢, poté postupné
zvySovat dobu cviceni na 1 hodinu. Zac¢néte cvicit v pomalém tempu a s malou zatézi, aby se
zabranilo nadmérnému zatézovani kardiovaskularniho systému. S postupnym zlepSovanim
vasi fitness trovné, muzete zvysSovat i rychlost a zat€¢z. Vykon béhem cviceni miizete sledovat
pomoci méieni tepové frekvence.

Nejidealngjsi je, abyste se béhem cviceni pohybovali ve vasi zoéné€ srdecni frekvence. Pro
vypocet vasi zony se uvadi jednoduchy vzorec a to 220 — vék (100% - zaklad pro dalsi
vypocet):

Tréninkovy limit

Spodni hranice: (220-vek) x 0,70

Horni hranice: (220-vek) x 0.85

Doporucujeme méfit puls v nasledujicich krocich

1. Pfed zah4jenim cviceni = odpocinkovy puls
2. 10 min po zahajeni cviceni = pracujici puls
3. Imin po ukonceni cvieni = recovery puls

v v

Béhem prvnich tydnu cviceni je doporuceno cvicit na nejnizsi hranici maxima vasi tepové
frekvence, to je 70%.

Béhem nasledujicich 2-4 mésict zvySujte postupné trénink, dokud nedosahnete pii pracujicim
pulsu na 85% maxima vasi tepove frekvence

Pokud se citite v dobré kondici, mtizete svlij trénink fidit podle sebe, ale nezapominejte, ze
byste se nikdy neméli piepinat a piecenovat své sily.



Pribéh tréninku

Kazdy trénink by mél v sobé zahrnovat zahtivaci fazi, trénink a uklidnujici fazi

Zahrati — 5-10min protahovacich cvikii, nebo velmi pomalého veslovani

Trénink — 15-40min intenzivniho, ale ne ptetézujiciho cviceni. Drzte se vypoctl uvedenych
vyse.

Uklidnéni — 5-10min pomalého veslovani a protahujicich cvikt

Dodrzujte jednotlivé kroky, abyste se vyhnuli kie¢im a bolestem svalt. Jestlize béhem cviceni
pocitite nevolnost, nebo jiné neobvyklé ptiznaky, ihned pfestaiite s cvicenim a kontaktujte
svého lékare.

Zmény metabolické aktivity béhem tréninku

e Bc¢hem prvnich 10min vykonu nase télo spaluje cukry (Glycogen) ulozeny ve svalech.
e Po dalSich 10min se za¢nou ke spalovani ptidavat tuky.
e Po 30-40min jsou tuky hlavnim zdrojem pfi cviceni

Diagram aerobni zony
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