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TUNTURI®

Veslarsky trenazér
Cardio Fit Rower R20

Uzivatelsky manual

Sériové Cislo

Upozornéni

- Pfed pouZitim si peclivé prectéte tento ndvod!
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Vitejte ve svété Tunturi

Vazeni zakaznici, vitdme Vas ve svété Tunturi!
Dékujeme Vam za zakoupeni toho fitness produktu,
ktery je urceny pro domdci pouziti. S posilovacim
strojem Tunturi jste si vybrali za tréninkového
partnera vysoce kvalitni, bezpecny a motivujici
produkt. At uZ jsou vase tréninkové cile jakékoli,
jsme si jisti, Ze jich s timto posilovacim strojem
dosahnete. Informace k pouzivani posilovaciho
stroje a zpUsob( ucinného tréninku naleznete na
internetovych strankach Tunturi www.tunturi.cz.

Bezpecnostni instrukce

AUPOZORNE"N/’

e Pfed montazi, pouzivanim a Gdrzbou svého
posilovaciho stroje si pro¢téte pozorné tuto
prirucku. Prosim ulozte pfiru¢ku na bezpecné
misto; poskytne vam nyni i v budoucnu
informace, které potfebujete k pouzivani a
udrzbé svého stroje. Tyto pokyny vzdy peclivé
dodrzujte.

o Nez zacnete s dlouhodobéjsim tréninkem,
dejte si svym lékafem vysetfit zdravotni stav.

e Pokud béhem cviceni pocitite nevolnost,
zavraté nebo jiné nezvyklé priznaky, preruste
okamzité trénink a vyhledejte Iékare.

e Nadmérné nebo nespravné cviceni mlze vést
ke zdravotnim problémuim.

e Abyste predesli bolestem a napéti ve svalech,
zahajte kazdy trénink rozcvickou a zakoncete
zklidrujici fazi (pomalym Slapanim pfi nizkém
odporu). Nezapomerite se na konci tréninku
protdhnout.

¢ Stroj neni uréen pro pouzivani venku.

e Postavte stroj na pevny a rovny povrch.
Postavte stroj na ochrannou podlozku, abyste
zabranili poskozeni podlahy pod nim.

¢ Dbejte na to, aby bylo cvicebni prostredi
dostatecné vétrané. Abyste predesli nachlazeni,
necvicte v pravanu.

e Béhem tréninku snasi stroj teploty prostredi
+10°C aZ +35°C. Stroj Ize skladovat pfi teplotach
5°C az +45°C. Vlhkost vzduchu pfi tréninku ani
skladovani nesmi prekrocit 80 %.

Cestina

¢ Kolem stroje ponechejte minimdlné 100 cm
volného prostoru.

e Pokud maji stroj povoleno pouzivat déti, je
zapotrebi zajistit dohled a poucit je, jak stroj spravné
pouzivat, pficemz je tfeba mit na zfeteli fyzicky a
dusevni rozvoj ditéte a jeho povahu. Také dbejte na to,
aby byl zajistén bezpecny odstup domacich zvifat od
produktu pfi prepravé nebo béhem jeho pouzivani pfi
tréninku.

¢ NeZ zacCnete pouZivat stroj, presvédcte se, Ze
funguje ve viech ohledech spravné. Vadny stroj
nepouzivejte.

e Tlacitka mackejte Spickou prstu; nehty mohou
poskodit jejich membranu.

o Nikdy nesundavejte kryty.

e Stroj smi pouZivat vidy pouze jeden ¢lovék.

e Pfi nasedani na stroj i sesedani z néj se pfidrzujte
fiditek.

e Cvicte ve vhodném odévu a obuvi.

e Pocitac chrarite pred pfimym sluncem a vzdy
osuste kapky potu, které na ném ulpi.

e Tento produkt je vybaven brzdovym systémem
regulovanym na zékladé rychlosti.

e Dalsi informace o zarucnich podminkdach naleznete
v zaruéni knizce pfilozené k produktu.

Nezapomerite, prosim, Ze zaruka se nevztahuje na
Skody v dusledku ptepravy nebo nedodrzeni pokynt
pro sefizovani nebo Gdrzbu popsanych v této prirucce.

e Stroj nesmi pouZzivat osoby s hmotnosti vyssi nez
100 kg.

e Nepokousejte se o Zadné opravy nebo sefizovani,
které nejsou uvedeny v tomto navodu. VSechno ostatni
musite prenechat osobé znalé udrzby
elektromechanickych zatizeni a opravnéné na zakladé
prislusnych zakonu provadét prace souvisejici s jejich
udrzbou a opravami.

Popis (obr. A)

Tento trenazér je urceny pro domaci pouZziti.
Simuluje pohyb realného veslovani bez
zatézovani kloubd.
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Obsah baleni (obr. B & C)

- Baleni obsahuje soucastky uvedené na obrazku B
-V baleni naleznete Sroubky a matice uvedené v
obrazku "C”

ﬂ Info

Pokud nékterd soucast chybi, kontaktujte
svého prodejce

Montaz (obr. D)

AUpozornén/’

* Montaz provadéjte v poradi, jak je uvedeno na
obrazcich

¢ S trenazérem manipulujte vZdy jen za pomoci
druhé osoby

A Varovadni

®Trenazér umistujte vidy jen na rovny a pevny
povrch

eDoporucujeme vyzit ochrannou podlozku, aby
nedoslo k poskozeni podlahy

eZajistéte nejméné 100 cm volného prostoru
kolem vsech stran stroje.

*PFi montazi postupujte dle obrazkl

Cviceni

Po dosazeni zakladni kondice je mozno ji snadno
zlepSovat pouhym zvySovanim poctu tréninkd.
Cviceni se vzdy projevi hmotnostnim ubytkem,
protoze jde o jediny zpUsob, jak doplfiovat energii
spalovanou télem. Pravé proto je vidy vhodné
kombinovat pravidelné cviceni se zdravou dietou.
Clovék driici dietu by mél cvicit denné — zpocatku
30 minut nebo méné a postupné zvySovat denni
tréninkovou ddvku az na jednu hodinu. Méli byste
zacit pomalu a pfi nizkém odporu, protoZze naro¢né
cvi¢eni mizZe vystavit srdce a obéhovy systém
nadmérné zatézi. Se zlepsujici se kondici mizete
postupné zvySovat zatéz a rychlost.

Cvicebni instrukce

Trénink na veslarském trenazéru je skvélé aerobni
cvi¢eni, vychazejici z principu, Ze cviceni by mélo
byt patfi¢né lehké, ale pritom dlouhodobé. Aerobni
cvi¢eni vychazi ze zlepSovani maximalniho télesného
prijmu kysliku, coZ naopak vede ke zlepsSovani
vytrvalosti a kondice. Schopnost téla spalovat tuk
jako palivo pfimo zavisi na jeho kapacité prijimat
kysliku. Aerobni cvi¢eni by mélo byt pfedevsim
prijemné. Béhem tréninku byste se méli zapotit, ale
neméli byste lapat po dechu.

Cvicit byste méli nejméné trikrat tydné po 30
minutach, abyste dosahli zakladni kondi¢ni Urovné.
UdrZet se na této urovni vyzaduje nékolik tréninkd
tydné.

s

Rozcviceni a zahrati

Spravné rozcviceni pomuze zrychlit proudéni krve
ve Vasem téle, zrychli tep a pfipravi svaly na
vykonani zatéze.

Predejdete kie¢im a svalovému poskozeni.

Faze posilovani

Faze, kdy je Vase télo nejvice namdahano a svaly
udrZovat stalé tempo bez vykyvi. Méli byste
dosdhnout nasledujicich hodnot srde¢niho pulsu
pro nejefektivnéjsi vykon. Hodnota spravného
pulsu zavisi také na Vasem véku. V idealni zéné
pulsu cvic¢te 15-20 minut.

Zklidnéni a protazeni

Faze, ve které se zklidriuje Vas kardiovaskularni
systém a svaly se uvolfiuji. Zvolnéte tempo a
pokracujte zvolna 5 minut a poté se protdhnéte.
Doporucujeme cvic¢eni rozdélit rovhomérné
béhem tydne a rezim dodrzovat, necvicte
narazoveé.
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Rysovani svalQ

Pokud chcete dosdhnout vyrysovani svald, je
potfeba mit nastaven co nejvyssi odpor. Cviceni
musi byt intenzivni a naméahavé.

SniZzeni vahy

Dale7ité je pravidelny cvi¢ebni rezim. Cim déle a
pravidelnéji budete cvicit, tim vice kalorii spalite.
Dodrzujte hodnotu svého idealniho srde¢niho pulsu
béhem cviceni, pfi téchto hodnotach je spalovani
kalorii nejefektivnéjsi.

Pouziti

Nastaveni zatéze
Pro nastaveni zatéze uchopte madlo tak jak je
zobrazeno (obr. F)

Nastaveni podpér

TrenaZzér je vybaven 4 podpérami, jejich vysunutim
nebo zasunutim ovlivnite rovnovahu trenazéru
pokud je na nerovném povrchu a kyva se.

ﬂlnfo

TrenaZzér je nejstabilnéjsi pokud jsou viechny
podpéry plné zasunuty dovnitf.

Skladani a rozkladani (obr. E)

Vytdhnéte bezpecnostni pin z hlavniho rdmu a
konstrukci slozte. Opanym zpUsobem ji zase
rozlozte.

Pocitac

AUpozornén/’

e  Pocitac udrZujte mimo dosah pfimého
slune¢niho zareni.

e Plochu pocitace ihned vysuste, pokud je kryt

zmacen kapkami potu.

¢ Na pocitac si nelehejte.

i
Pokud pocitac¢ neni pouzivan déle nez 4

minuty, pfepne se do rezimu spanku.
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Scan
- Funkce zobrazuje kazdych 6 vtefin hodnoty

¢asu, poctu tahd, kalorii, celkovy soucet

Cas (TIME)
- Automaticky pFi¢ita ¢as béhem cviceni.
- Rozmezi: 00:00 ~ 99:59.

Poéet tah(i za minutu (Count)
- Zobrazuje pocet tah za minutu
Rozmezi 0 ~ 15 ~ 9999.
- Pokud nebude zaznamendan zadny pohyb po dobu

4 vteftin, zobrazise 0

Kalorie

- Pocita kalorie spalené béhem cviceni. -
Rozmezi: 0 ~ 999,9.

ﬂ Info

e  Vsechny naméfené Udaje jsou pouze
orientacni a nemohou byt povazovany za
lékarsky presné

Celkovy pocet tahtli (Total count)

- Pocita celkovy pocet tahd béhem cviceni
- Rozmezi: 0 ~ 9999.

Tladitka

Funkce

Mode/ Reset

- Stisknéte tlagitko Mode/ Reset pro vybér funkci
pocitace

- Dlouhym drZeni po dobu 5 vtefin namérena data
vymazete

Zapnuti

- Zapnéte zdroj trenazéru

- Stisknéte jakékoliv tlacitko pro zapnuti pocitace
nebo probuzeni z rezimu spanku

- KdyZ zacnete cvicit, pocitac se sam aktivuje

Vypnuti

- Pokud pocita¢ nezaznamena zadny pohyb po
dobu déle nez 4 minuty, prepne se do rezimu
spanku.

- Odpojte elektricky zdroj z trenazéru

Péce a udrzba

TrenaZzér vyzaduje jen velmi malou Udrzbu. Pfesto
Cas od casu zkontrolujte spravné utazeni vSech

Sroubl a matic.

AUpozornén/’

o Stroj Cistéte vlhkou utérkou. Nepouzivejte
rozpoustédla.

¢ Nikdy nesundavejte ochranné kryty.

e Pokud je to nezbytné, namazte pohyblivé
spoje

Poruchy a chyby

Navzdory soustavné kontrole kvality se mohou u
stroje vyskytnout vady a poruchy zavinéné
jednotlivymi soucastmi.

Ve vétsiné pfipadl neni nutné odvazet cely stroj na
opravu, protoze obvykle staci vyménit vadnou
soucast. Jestlize stroj nefunguje spravné,
kontaktujte co nejdrive svého prodejce Tunturi.
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.Vzdy uvedte model a vyrobni ¢islo stroje. Uvedte

také povahu problému, podminky pouZziti a datum
zakoupeni stroje. Pokud pozadujete nahradni dily,
vzdy uvedte model, vyrobni Cislo stroje a Cislo

nahradniho dilu, ktery pozadujete.

Zaruka

Vyrobce:

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere

Nizozemsko

Dovozce:

FITNESS STORE s.r.o.
Bélotin 341

753 64 Bélotin
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66

C. Popis Ks

1 Main frame 1 36 Extended wire 1

2 Front stabilizer 1 37 Flat washer D10x@20x1.5 |2

3 End cap 4 38 Nut M10 1

4 Bolt M8x65 2 39 End cap 1

5 Arc washer 2 40 Adjustable foot pad 1
d8x1.5xP20xR30 41 Cushion pad 2

6 Spring washer D8 6 42 Sensor

7 |Nut M8 2 43 | Screw ST3x10 2

8 Bolt @12.5x130xM12x18 2 44 End cap 1

9 Flat washer D13x@26x2 4 45 Rail tube 1

10 | Pedal 2 46 | screw M8x16 4

1 Screw ST4.2x18 10 47 Rear support frame 1

12 | Computer ! 48 | Bolt M6x15 4

13L/R | Chain cover lpr 49 Spring washer Dé 4

14 Bolt M8x62 4 50 Flat washer D6 4

15 Flat washer D8x@19x1.5 19 51 Saddle post 1

16 Bushing @12x@8.5x10.5 4 5o Saddle 1

17 | Bearing 608 h 53 | Bolt M8x90 3

18 | Wheel 2 54 | Wheel 6

19 | Idler wheel 2 55 | Bushing @12x@8x20 3

20 Fixed sleeve 1 56 Bearing 12

21 Nylon nut M8 7

22 Handlebar 2

23 End cap 3

24 Axle M10x@12x95 1

25 Bearing @32x212x11 2

26 Wheel 1

27 U-shaped washer 1

28 Rope lock 2

29 Plug 2

30 Handlebar 1

31 Foam grip 2

32 Rope 1

33 Bolt 1

34 Bolt M10x80 1

35 Sensor wire 1
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