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Navod k obsluze
Veslovaci trenazér BH FITNESS AQUO
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Measurements (Lx WxH: €a 179%50x53 cm
/00 Space required; +100 cm on all sides

0/?) Weight: approx 25 kg
- Load-bearing capacity: ~ max 120 kg
Ay g Ambient temperature: 410 to +40 °C

53cm




BEZPECNOSTNI POKYNY

Veslovaci trenazér byl navrZzen a
vyroben tak, aby poskytoval maximalni
bezpeCnost. Pfesto je pfi jeho
pouzivani tfeba dodrzovat urcita
opatfeni. Peclivé si precCtéte pokyny
obsazené v této pfirucce. Poskytne
vam dulezité informace o montazi,
bezpec€nosti a pouzivani trenazéru.

Uschovejte tyto pokyny pro
budouci pouziti.

POUZITI

1. Tato jednotka byla navrZzena pro
domaci pouziti. Neni vhodna pro
komeréni nebo terapeutické vyuziti.

2. Maximalni hmotnost uzZivatele je
120 kg.

3. Tato jednotka ma systém zavisly
na rychlosti otaCeni s magnetickym
brzdovym systémem.

4. Trenazér byl testovan a vyhovuje
normam EN ISO 20957-1 a EN957-7
v ramci tfidy H.C.

5. Rodi¢e a osoby zodpovédné za péci
déti musi vzdy brat zfetel na détskou
zvédavost, aby nedoslo ke zbyteCnym
Uraz(m. Déti si nesmi hrat v blizkosti
trenazéru a trenazér vV Zadném
pfipadé nesmi slouzit jako hracka.

Osoby se zdravotnim postizenim by
nemeély stroj pouZivat bez pomoci
kvalifikované osoby nebo Iékare.

ZDRAVOTNI RIZIKA

Upozornéni: Nez zacnete trenazér
pouzivat, poradte se s Ilékarem.
Tato rada je obzvlasté dualezita pro
osoby starSi 35 let nebo trpici
zdravotnimi problémy.

1. Systém monitorovani
frekvence miize byt nepfesny.
2. Pokud pfi cviCeni ucitite zavraté,
nevolnost, bolesti na hrudi nebo
jakykoli jiny pfiznak, prestante cvicit.
Okamzité vyhledejte lékafskou pomoc.

3. Cvitte na doporu¢ené urovni,
nepfepinejte  se. Nespravné nebo
nadmérné cviCeni muze ohrozit vase
zdravi.

4. Pfed pouzitim zafizeni provedte
nékolik zahfivacich cviku.

tepové

VSEOBECNE POKYNY

1. Pfed montazi trenazéru si peclivé
prectéte pokyny. Vyjméte - vSechny
komponenty z krabice a porovnejte je
se seznamem dill, abyste se uijistili, ze
Zadny neschazi. Krabici nevyhazuijte,
dokud neni trenazZér zcela sestaven.

2, Trenazér vzdy pouZivejte v
souladu s pokyny. Pokud bé&hem
montéZe nebo kontroly zafizeni zjistite
vadnou soucast nebo pokud bé&hem

cviCeni  uslySite neobvykly  zvuk,
zastavte a obratte se na z&kaznicky
servis. Dokud nebude problém

vyfeSen, nepouzivejte zafizeni.

3. Pred cviCenim  zkontrolujte
trenazér; ujistéte se, Ze jsou vSechny
soucasti pfipojeny a Zze matice, Srouby,
pedaly a kyvné paky byly pfed pouzitim
fadné utazeny.



4. Pouzivejte originalni nahradni dily
od dodavatele. Vyména nebo uprava
jakékoli soucasti, kromé téch, které
jsou schvaleny dodavatelem, zrusi
platnost zaruky.

5. Trenaér pouzZivejte na rovném,
pevném povrchu. NEPOUZIVEJTE ho
venku nebo v blizkosti vody.

6. Z bezpecnostnich divodd musi mit
zarizeni kolem sebe alespori 1 metr
volného  prostoru. Do  blizkosti
trenazéru neumistujte ostré predméty.
7 Tento trenazér se smi pouzivat
pouze pro ucely popsané v této

prirucce. NEPOUZIVEJTE
pfisluSenstvi, které neni doporuceno
vyrobcem.

8 Ruce udrzujte v dostate¢né
vzdalenosti od pohyblivych  &asti.

9 Ke cvieni vzdy pouzivejte vhodny
odév i obuv. Ujistéte se, Ze tkaniCky na
botdch  jsou  spravné  uvazany.
10 Majitel trenaZéru je zodpovédny za
kazdou osobu, ktera na stroji cvici a je
povinen tyto osoby fadné informovat o
vSech nezbytnych bezpecénostnich
opatfenich.

11. Pravidelné kontrolujte, zda jsou
vSechny Srouby utazeny. Pravidelné
kontrolujte poskozeni a opotfebeni a v
pfipadé pochyb kontaktujte
zakaznickou podporu.

POKYNY KE CVICENI

CviCeni na trenazéru pfindsi rdzné
vyhody, napf. zlepSuje kondici, svalovy
tonus a ve spojeni s dietou vam
pomUze s redukci hmotnosti.

1. Faze zahrati
Dochazi k zrychleni krevniho obéhu a
pfipravé svall na cviCeni, snizuje se
riziko vzniku kfe€i nebo podvrtnuti.
DoporuCuje se  provést nékolik
protahovacich  cviki, které jsou
znazornény na obrazku nize. Kazdy
protahovaci cvik by mél trvat cca 30
sekund. Svaly nepretézujte, a pokud
ucitite bolest, prestante cvicit.
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2. Faze cviceni

Tato faze je fyzicky nejobtiZné&jsi.
Pravidelnym cvi¢enim docilite
staly rytmus. Rytmus cviCeni by mél
byt dostateCné rychly tak, aby se vase
srde¢ni frekvence dostala do cilové
oblasti, jak je znazornéno v
nasledujicim grafu:
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Tato faze by méla trvat minimalné 12
minut, pfestoze zadateCnici by dle
doporu€eni méli cvicit pouze 10-15
minut.



3. Faze zklidnéni

Tato faze umoziuje kardiovaskularni a
svalové soustavé odpocivat. Sklada se
ze zahfivacich cvi€eni, napf. snizenim
rychlosti na trenazéru po dobu pfiblizné
5 minut. Znovu se protahnéte, ale
nepretézujte svaly. Postupné budou
vaSe tréninky delSi a intenzivnéjsi. Je
vhodné cvicit alespon 3 dny v tydnu.

Rysovani svali

Pokud chcete rysovat svaly, méli byste
zvolit vyssi zatéz béhem cviCeni. Svaly
nohou se vice namahaji, a proto je
rozumné dobu cviCeni zkratit. Pokud si
navic prejete zlepsit celkovou fyzickou
kondici, méli byste zménit sv(j
tréninkovy  program.  Zahfivaci i
zklidAujici  fazi provadéjte obvyklym
zpusobem, ale kdyz se blizi konec faze
cviCeni, zvolte vysSi zatéz a nechte
nohy intenzivnéji pracovat. Snizte
rychlost a udrzujte srdec¢ni frekvenci v
cilove oblasti.

1. MONTAZNI NAVOD

Vyjméte jednotku z krabice a ujistéte
se, Ze jsou tam vSechny dily, obr. 0.
POZOR: Pfi montazi trenazéru je
vhodna asistence dalSi osoby.

Hlavni &ast trenazéru
Kolejnice pro sedlo
Podpéra zadni kolejnice
Pfedni stabilizator s koleCky
Podpéra pedalu

L) Levy pedal
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(16R)Pravy pedal

(27) Sedlo

(32) Monitor

(21) Kryt levé kolejnice (L)
(22) Kryt pravé kolejnice (R)

Matice a Srouby

(26) Sroubovaci uzavér

Sroub DIN603 M-10x75
Zakfivena podlozka M-10x25x1.5.
PrevleCna matice M-10.
Sroub DIN603 M-10x50.
Plocha podlozka M-10.
Allen screw M-8x15.
Plocha podlozka M-8.
Imbusovy Sroub M-8x22.
Plocha podlozka M-6.
Imbusovy Sroub M-6x15.
Footrest rotation shaft.

Imbusovy kli¢ 4mm
Kli¢ se Sroubovakem
Kombinovany klic.

2. MONTAZ STABILIZACNICH
TYCI

Pfedni stabilizaéni ty¢ s koleCky (4)
pfiblizte k hlavni &asti trenazéru (1)
obr. 1, vlozte Srouby (33), nasadte
zakfivené podlozky (34) a prevle¢né
matice (35). K bezpecnému utazeni
pouzijte 6mm imbusovy KIi€.

3.MONTAZ PEDALU

Nejprve umistéte levy pedal (16L) do
podpéry ve tvaru "U" (5) obr. 1A.
Zasurite kolik (48) otvorem pro pedal a
na kazdy konec zasuiite kromé
podlozky (46) Sroub (47) a poté jej
pevné utahnéte imbusovym kli¢em (4
mm).

VySe popsany postup opakujte u pravé
opérky nohou (16R), jak je znazornéno
na obr. 1A.



Opérku nohou (5) posufite smérem k
hlavnimu ramu (1) obr. 1. Vlozte
Srouby (33), namontujte zakfivené
podlozky (34) a prevleéné matice (35)
a poté pevné utahnéte imbusovym
klic¢em (6 mm).

4. MONTAZ HLINIKOVE
KOLEJNICE

Vlozte hlinikovou kolejnici (2) ve
smeéru Sipky do stfedového ramu (1)
obr. 2. Vlozte Srouby (38) s
podlozkami (39) obr. 2 a poté pevné
utdhnéte 6mm imbusovym klicem.

5. MONTAZ SEDLA

Jakmile je  hlinikova kolejnice
smontovana, viozte sedlo (27) do
kolejnice (2) ve sméru oznateném
Sipkou, viz obr. 2.

Vlozte dorazy pojezdu sedla pomoci
Sroubl (40) spole¢né s koncovkami
(26) a poté pevné utahnéte 6mm
imbusovym kli¢em.

Namontujte koncové kryty (21) a (22)
na konec hlinikové kolejnice, jak je
znazornéno na obr. 2.

6. MONTAZ ZADNi PODPERY
Umistéte zadni podpéru (3) na spodni
¢ast kolejnice (2), obr. 3. Vlozte
Srouby (38) a podlozky (39) a poté
pevné utahnéte 6mm inbusovym
klicem.

7. MONTAZ MONITORU

Odstrante izola¢ni pasku umisténou
na zadni strané monitoru (27), aby
doSlo ke kontaktu baterii a
zkontrolujte, zda je monitor zapnuty.
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Monitor umistéte vedle sedla v
hlavnim ramu (1), obr. 5.
Pfipojte svorky konzoly (32) tak, aby
svorky vychazely z hlavniho ramu (1)
obr. 5A, a zasunite konzolu do sedla v
hlavnim ramu (1) obr. 5, pficemz dejte
pozor na kabely.

8. NASTAVENi VYKONU

Aby byla zajisténa rovnomérna
namaha béhem cvieni, je trenazér
vybaven ovladacim prvkem napinani

(29), ktery nabizi rdzné Jdarovné
namahy, obr.6. Chcete-li zvysit odpor
pfi  cvi€eni, otalejte ovladadem

napinani (29) ve sméru hodinovych
ruCiCek (+), dokud udroven namahy
nejlépe nevyhovuje vasim
pozadavkim na cviéeni. Pro snizeni
odporu otocéte ovladaCem napinani
(29) proti sméru hodinovych ruci¢ek

()

9. VYROVNANI

Jakmile stroj umistite na stalé misto,
ujistéte se, Zze je rovné na rovné
podlaze. Pro vyrovnani mulzete pouzit
vyrovnavac nerovnosti (24), viz obr. 6.

10. MANIPl:ILACE A
SKLADOVANI

Jednotka je vybavena kolecky (14),
pro snadngjSi manipulaci. Pomoci
dvou prednich kole€ek je mozZné stroj
pfemistit na zvolené misto mirnym
nadzvednutim, obr. 4. Stroj
uchovavejte na suchém misté a
nevystavuijte ho teplotnim vykyvim.



Pokud mate jakékoli dotazy, obratte BH FITNESS SI VYHRAZUJE
se na nasi technickou asistenéni PRAVO NA UPRAVU SPECIFIKACI
sluzbu (viz posledni strana manualu). BEZ PREDCHOZIHO UPOZORNENI.
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Technika veslovani
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1. UTOK 4. KONEC
- PaZe Caste€né natazené. - Veslovaci ty€ je na urovni hrudniku.
- Nohy pfitisknuté k télu. - Nohy se ¢aste¢né narovnaly.
- Télo se mirné naklani dopfedu. - Télo naklonéné mirné dozadu.

2. ZACATEK AKCE

5. ZOTAVENI
- Paze se natahly zcela ven.
- Zahajte pohyb nohou. - Paze natazené dopiedu.
- Veslo nad urovni kolen. - Nohy ohnuté.
- Télo se pohybuje do vzpfimené
polohy. 6. PRIPRAVA
3. AKCE - Vratte se na uto€nou pozici.

- Pustte veslovaci tyc.
- Nohy se tlagi dozadu.
- PaZe se zalinaji ohybat, jakmile
projdou koleny.
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MONTAZ BATERII

Odstrante izolaéni pasku umisténou
na zadni strané monitoru, aby doslo
ke kontaktu baterii, a ujistéte se, ze je
monitor zapnuty.
Monitor funguje na dvé 1,5 V alkalické
baterie. Pro vlozeni baterii obr. 1
opatrné vlozte dvé baterie typu ,R-6“
do prostoru pro baterie (A), obr. 2 a
ujistéte se, ze je polarita baterie
spravna. Nasadte zpét kryt baterii.
Pokud po zapnuti monitor zobrazuje
chyby nebo pouze Castecné
segmenty, vyjméte baterie a pockejte
pfiblizné 15 sekund, nez je znovu
nainstalujete. Slabé vybité baterie
zpusobuji  slaby digitalni  displej
(Spatny kontrast) a chybné hodnoty.
Okamzité je vyménite.

Dulezité. Pouzité baterie musi byt
zlikvidovany ve specialnich
kontejnerech. Obr. 3.

MONITOR

Obrazovka se automaticky zapne,
jakmile za¢nete cviCit, nebo stisknutim
libovolné klavesy na monitoru. Monitor
se zapne, jakmile zacCnete cviCit na
stroji.

Monitor se automaticky vypne, pokud
je jednotka necinna vic jak 4 minuty.
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FUNKCE MONITORU OBR. 4

MODE

Tlagitko pro vybér funkci monitoru na
obrazovce. Stisknutim tlagitka MODE
na 4 sekundy se resetuji vSechny
hodnoty monitoru, kromé& celkového
poctu zabéru.

TAHY

Pocitd pocet taht od doby, kdy byl
monitor nastaven zpét na nulu pomoci
tlacitka MODE.

TAHY/MIN.
Pocita pocet taht za minutu.

KALORIE
Pocet spalenych kalorii béhem cviceni.

CELKOVY POCET TAHU

Soucet  celkového poCtu  tahu
provedenych béhem cviceni.
Vynulovat Ize pouze vyjmutim baterii z
monitoru.

CAS

Méfi Eas, ktery uplynul béhem cviceni.

TEP

Zobrazuje srdec¢ni frekvenci (tepy za
minutu) b&hem cvieni. Mé&feni srdecni
frekvence na tomto modelu je
VOLITELNE pomoci telemetrického
hrudniho pasu.

POZNAMKA: Toto neni lékarsky
pfistroj, a proto je zobrazena tepova
frekvence pouze orientacni.



SCAN

Kazdych 8 sekund prochazi nasledujici
funkce: celkovy pocet tahl; tahy za
minutu; kalorie; tep; tahy a ¢as.

Stisknéte klavesu MODE, dokud se
Sipka nepfesune na SCAN, stisknéte
klavesu MODE a funkce SCAN se
zobrazi s blikajici Sipkou.

Chcete-li zruSit funkci skenovani a
zobrazit pouze jednu  konkrétni
hodnotu, stisknéte tlaitko MODE a
Sipka prestane blikat u vybrané funkce.

VZDALENOST

Udavé ujetou vzdalenost v km nebo
namornich milich, simulujici tah v
lehkém ¢lunu. Simulovana vzdalenost
mezi 8 a 12 m zavisi na intenzité a
délce zdvihu.

PRUVODCE RESENIM
PROBLEMU

Problém: Displej se rozsviti, ale
funguje pouze funkce ¢as (TIME).

Reseni:
a. Zkontrolujte,
pfipojovaci kabel.

zda je pfipojen

Problém: Displej se nerozsviti nebo
jsou zobrazené segmenty velmi slabé.
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Reseni:
a. Zkontrolujte, zda jsou baterie
vloZeny spravné.
b. Zkontrolujte, zda jsou baterie
nabité.
c. Pokud jsou slabé, ihned je
vymeénte.
Problém: Segmenty displeje nactené
funkce nejsou viditelné nebo se
zobrazi chybové zpravy pro konkrétni
funkci.
Reseni:
a. Vyjméte baterie na 15 sekund a
poté je znovu spravné vloZte.

b.  Zkontrolujte, zda jsou baterie
nabité. Pokud jsou slabé, ihned je

vyménite.

c. Pokud vySe uvedené kroky
nepomohou, vyménte monitor.
Nenechavejte monitor na pfimém

sluneCnim svétle, protoze by to mohlo
poskodit displej z tekutych krystalu.
Obdobné jej nevystavujte vodé ani
narazum.

Pokud mate jakékoli dotazy, obratte
se na nasi technickou asistencni
sluzbu (viz posledni strana manualu).

BH FITNESS SI VYHRAZUJE
PRAVO NA UPRAVU SPECIFIKACI
BEZ PREDCHOZIHO UPOZORNENI.
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