RXSOO

Model ¢. NTEVRW59216.0
Sériové ¢.

UZIVATELSKA PRIRUCKA

VySe si poznamenejte sériové Cislo
pro budouci potfebu.

Stitek se sériovym
Cislem

ZAKAZNICKY SERVIS

V pfipadé dotaz(, chybéjicich nebo
poskozenych dill viz pfilozena
strana oznac¢ena DECATHLON
CUSTOMER SERVICE
INFORMATION nebo se obratte
na prodejnu, kde jste tento vyrobek
zakoupili.

Internetové Stranky:
www.iconsupport.eu

APOZOR

Pred pouzivanim tohoto zafizeni
si prostudujte veSkera bezpec-
nostni opatreni a pokyny uvedené
v této prirucce. Priru¢ku si uscho-

vejte pro budouci potrebu. www.iconeurope.com
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UMISTENI VAROVNYCH STIiTKU

Zde vyobrazené varovné stitky jsou soucasti tohoto vyrobku. Varovné stitky je nutné prilepit nad varovné
napisy v anglictine na uvedenych mistech. Na tomto vykrese jsou uvedena umisténi vystraznych stitka.
Pokud stitek chybi nebo je necitelny, zavolejte na telefonni ¢islo na predni strané této pfirucky a
zdarma pozadejte o nahradni $titek. Stitek upevnéte na uvedené misto. Poznamka: Stitky nemusi
byt zobrazeny ve skute¢né velikosti.

AUPOZORNEM’:

A\UPOZORNENI

Do téchto mist
nedavejte ruce
ani prsty.

Nespréavné pouziti
tohoto stroje muze vést
k vaznému zranéni.

Pred pouzitim si
prectéte navod k
obsluze a dodrzujte
veskera upozorneni a
pokyny.

Nedovolte détem

zdrzovat se v blizkosti
stroje.

Hmotnost uzivatele
Qesmi presahnout 130
g.

Tento vyrobek by se
mél vzdy pouzivat na
rovném povrchu.

Tento vyrobek neni
urcen pro lécebné
ucely.

Pokud je Stitek
poskozeny, necitelny
nebo chybi, je nutné ho
vymeénit.

A\UPOZORNENI

Do téchto mist
nedavejte ruce
ani prsty.

—

NORDICTRACK je zapsana ochranna znamka spole¢nosti ICON Health & Fitness, Inc.
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DULEZITA BEZPECNOSTNI OPATRENI

A U POZORN ENI = V zajmu snizeni rizika vazného zranéni si pred pouzitim veslovaciho

trenazéru prostudujte veskera diilezita bezpe¢nostni opatreni a pokyny v tomto navodu a veskera
varovani umisténa na trenazéru. Spolec¢nost ICON nenese zadnou odpovédnost za zranéni osob
nebo poskozeni majetku vzniklé pouzivanim tohoto vyrobku.

1.

Odpovédnosti majitele je zajistit, aby vsichni
uzivatelé tohoto veslovaciho trenazéru byli
adekvatné informovani o vSech vystrahach a
bezpecnostnich opatrenich.

Pred zahajenim jakéhokoliv cviéebniho
programu se porad’te se svym lékafem. To je
dulezité zejména pro osoby starsi 35 let nebo

vvvvvv

Veslovaci trenazér neni uréen pro osoby s
omezenymi fyzickymi, smyslovymi nebo
dusevnimi schopnostmi nebo nedostat-
kem zkuSenosti a znalosti, pokud nejsou
pod dohledem nebo pouceni v pouzivani
trenazéru nékym, kdo odpovida za jejich
bezpeénost.

Trenazér pouzivejte pouze k ucelu popsa-
nému v tomto navodu.

Tento veslovaci trenazér je uréen pouze k
domacimu pouziti. Tento veslovaci trenazér
nepouzivejte k podnikani, pronajmu ani ve
sportovnich zarizenich.

Trenazér pouzivejte v interiéru, v suchém a
bezprasném prostiedi. Trenazér neumistujte
do garaze, na kryté atrium nebo v blizkosti
vody.

Trenazér umistéte na rovny povrch, podlahu
¢i koberec chrarnte pred poskozenim pomoci
podlozky viozené pod trenazér.

8.

10.

12.

13.

14.

15.

Ujistéte se, ze je kolem trenazéru
volny prostor alespon 0,6 m.

Pravidelné kontrolujte a fadné utahnéte
vSechny soucasti. VesSkeré opotrebované dily
ihned vyménte.

Déti mladsi 13 let a domaci zvirata udrzujte
vzdy mimo dosah trenazéru.

. P¥i cviéeni noste vhodné oblecéeni; nenoste

volné obleéeni, které by se mohlo zachytit
do trenazéru. Vzdy méjte sportovni obuv pro
ochranu chodidel.

Veslovaci trenazér by nemély pouzivat osoby
o hmotnosti vyssi nez 130 kg.

Pfi pouzivani trenazéru méjte vzdy zada
rovna; neohybejte se.

Veslovaci rukojet nikdy nepoustéjte, dokud
je elastické lanko natazené.

Nadmeérné cvic¢eni a prepinani vlastnich sil
muze zpUsobit vazné zranéni nebo dokonce
umrti. Pokud béhem cvi¢eni nebudete stacit
s dechem, pocitite slabost nebo bolest, ihned
cviceni preruste a odpocinte si.



PREDTIM, NEZ ZACNETE

Dékujeme vam, ze jste si vybrali veslovaci trenazér
NORDICTRACK® RX 800. Veslovani je ucinné cvi-
Ceni pro zvySeni kardiovaskularni svézesti, buduje
vytrvalost a pfispiva k vypracovanosti téla. Veslovaci
trenazér RX 800 je navrzen tak, aby vam umoznil
vychutnat si toto U¢inné cvieni v pohodli a soukromi
svého domova.

Pred pouzitim veslovaciho trenazéru si ve vlast-
nim zajmu pe¢livé prostudujte tento navod. Pokud

vam po precteni tohoto navodu bude néco nejasné,
podivejte se na predni stranu tohoto navodu. Nez nas
budete kontaktovat, poznamenejte si pro snazsi pomoc
&islo modelu a sériové &islo vyrobku. Cislo modelu

a umisténi Stitku se sériovym &islem je uvedeno na
pfedni strané tohoto navodu.

Pfedtim, nez budete pokracovat ve ¢teni, prohlédnéte
si nize uvedeny vykres a dobfe se seznamte s oznace-
nymi dily.

Délka: 220 cm

Sitka: 56 cm Konzola

Stavitelny Drzak

Hmotnost: 41 kg

Odporové Madlo

Rukojet Ramu

Sedadlo

Vodici Nosnik

|
)
.»% Rukojet Vodiciho Nosniku

Razice

Reminek

Kolec¢ko

Opérka Nohou

Skladaci Svorka




MONTAZ

« K montazi jsou zapotiebi dvé osoby. « K montazi je zapotfebi nasledujici naradi:

« V8echny soucasti posilovaciho zafizeni umistéte jeden kfizovy Sroubovak Er—
do vyhrazenych prostor a odstrarite veSkery oba- _ o
lovy material. Obalové materialy zlikvidujte az po jeden nastavitelny kli¢

dokoné&eni montaze.
Aby nedoslo k poskozeni soucasti, nepouzivejte
elektrické néaradi.

1. Ve svém pocitaci prejdéte na
www.iconsupport.eu a svilj vyrobek
zaregistrujte.

+ aktivuje se tim vaSe zaruka

+ uSetfite ¢as, pokud budete nékdy potiebovat
kontaktovat stfedisko sluzeb zakaznikdm
(z&kaznicky servis)

+ moznite ndm informovat vas o upgradech a
nabidkach

Poznamka: Pokud nemate pfistup k internetu,
pro registraci vyrobku zavolejte Zakaznicky
Servis (viz pfedni strana tohoto navodu).

2. Jsou-li k veslovacimu trenazéru upevnény pre-
pravni obaly (nejsou znazornény), odstrarite je a
zlikvidujte, v€etné upevriovacich prvka.

S pomoci druhé osoby vytahnéte Vodici Nosnik
(2) a Stabilizator (3) otocte dold.




3. Pozadejte pomocnika, aby béhem tohoto
kroku pridrzel Vodici Nosnik (2).

Pripevnéte Stabilizator (3) k Ramu (1) pomoci
dvou Sroubt M10 x 20mm (61).

Poté pfidrzte Rukojet Vodiciho Nosniku (34),
Vodici Nosnik (2) vytdhnéte ven a ustavte jej na
podlahu.

4. Sedadlo (23) orientujte dle ilustrace a Nosnik
Sedadla (5) nasurite na Vodici Nosnik (2).




5. Sedadlo (23) posurite do pfedni ¢asti Vodiciho
Nosniku (2).

Poté na kazdou stranu Vodiciho Nosniku (2)
pomoci Sroubu M4 x 19mm (69) upevnéte Doraz
(32).

Poté pomoci dvou Sroubti M4 x 19mm (69) k
Vodicimu Nosniku (2) upevnéte Kryt Vodiciho
Nosniku (38).

6. Zatimco druha osoba pfidrzuje Konzolu (75) a
Sloupek (77) pobliz Ramu (1), pfipojte Kabel
Sloupku (84) ke Kabelu Jazy¢kového Spinace
(47). PfecCnivajici kabel zasunte do Ramu.

Rada: Vyvarujte se sevieni vodiéd. Pomoci
Styi Sroubt M8 x 35mm (82) k Ramu (1) pfipev-
néte Sloupek (77); nasad’te véechny Srouby a
poté je utahnéte.

7. Vyhledejte Pravy a Levy Kryt Sloupku (80, 81) a
ustavte je podle obrazku.

Z obou stran Sloupku (77) k sobé pfitlacte Pravy
a Levy Kryt Sloupku (80, 81) a upevnéte je
pomoci dvou Sroubd M4 x 19mm (69).

Poté do Pravého Krytu Sloupku (80) zasurite
Ruzici (78) a utahnéte ji ke Sloupku (77).

Vyvarujte se
sevieni vodi¢u




8. Konzolu (75) Ize provozovat se Ctyfmi bateri- 8
emi D (nejsou soucasti dodavky), doporucuji se
alkalické baterie. Nepouzivejte kombinaci starych
a novych baterii ani alkalickych, stan-dardnich a
dobijecich baterii. DULEZITE: Pokud byla
Konzola vystavena nizkym teplotam, nechejte
ji pred vloZenim baterii zahrat na pokojovou
teplotu. V opaéném pripadé miize dojit k
poskozeni displeje nebo jinych elek-
tronickych souéastek. OdSroubujte Srouby (A),
sejméte kryt baterie (B), do bateriové prihradky
vloZte baterie a kryt znovu nasadte a pfipevnéte.

Polarita baterii musi odpovidat diagramim
uvnitf bateriové prihradky.

Prislusny napajeci adaptér je soucasti baleni.
Aby nedoslo k posSkozeni Konzoly (75),
pouzivejte pouze predepsany napajeci
adaptér dodany vyrobcem. Jeden konec
napajeciho adaptéru zapojte do zasuvky (C) na
konzole; druhy konec zapojte do zasuvky
nainstalované v souladu s mistnimi pravidly a

predpisy. g

9. Pred pouzitim trenazéru ovérte, zda jsou vSechny dily fadné utazené. Soucasti dodavky mohou byt dily
navic. Z divodu ochrany podlahy pod trenazér umistéte podlozku.



POUZIVANI VESLOVACIHO TRENAZERU

NASTAVENi ODPORU

Intenzitu cvi-
¢eni Ize ménit
nastavenim
odporu, ktery
klade mechani-
smus trenazéru
pfi tahnuti za
veslovaci rukojet.
Chcete-li zvysSit
odpor, posunte
odporové madlo
smérem k predni
Gasti trenazéru;

shizeni odporu
se provadi posunutim odporového madla smérem k
zadni Casti trenazéru.

NASTAVENi OPERNYCH PODLOZEK

Nejprve si sednéte na sedadlo a chodidla umistéte na
opérné podlozky.

Poté zatlacte
na drzak
opérky nohou,
posurite opér-
nou podlozku
do pozadované
polohy a pak
drzak opérky
nohou uvolnéte

tak, aby zapadka
zapadla do
drazky v opérné podlozce. Poté utahnéte popruhy na
svych chodidlech.

Druhou opérnou podlozku nastavte stejnym zpU-
sobem. Obé opérné podlozky musi byt ve stejné
poloze.

SERIZENi UHLU DISPLEJE KONZOLY

Chcete-li nasta-
vit konzolu do
pozadovaného
Uhlu, uvolnéte
rdzici ve sloupku,
prestavte drzak
konzoly do poza-
dovaného Uhlu a
rdzici utahnéte;
konzoly se

nedrzte ani za ni
netahejte.

SKLADANI A SKLADOVANi VESLOVACIHO
TRENAZERU

Pro Usporu mista Ize veslovaci trenazér ulozit ve
slozené poloze. Veslovaci trenazér skladujte na miste,
kde nemaji pfistup déti. Pfi dlouhodobéjSim skladovani
trenazéru z konzoly vyjméte baterie.

P¥i skladovani trenazéru nejprve posurte Sedadlo (23)
do zadni ¢asti Vodiciho Nosniku (2).

Poté pfidrzte a nadzvednéte Rukojet Ramu (52) a
rukojet Vodiciho Nosniku (34) a naklorite trenazeér
dopfedu na Kryty (7, 8) a Uloznou Patku (43).



Poté vytahnéte Rukojet Vodiciho Nosniku (34) smérem
dovnitf tak, aby Skladaci Svorka (35) dosedla na ty€ na
Stabilizatoru (3).

Chcete-li veslovaci trenazér rozlozit, nejprve dejte
chodidlo na Stabiliza¢ni Patku (41) a zatazenim za
Rukojet Vodiciho Nosniku (34) smérem ven uvolnéte
Skladaci Svorku (35).

Poté pridrzte Rukojet Vodiciho Nosniku (34) a Rukojet
Ramu (52), zatahnéte za Rukojet Vodiciho Nos-

niku smérem ven a Vodici Nosnik (2) spustte dold k
podlaze.
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PREMISTOVANiI TRENAZERU V ROZLOZENE
POLOZE

Postavte se za
trenazér a nad-
zvednéte vodici
nosnik tak, aby
se posouval po
kole¢kach. Poté
trenazér opa-
trné pfemistéte
na pozadované
misto a pak
vodici nosnik

pomalu spustte
na podlahu. PFi pfemist'ovani trenazéru nedrzte ani
netahejte za konzolu.

PREMISTOVANiI TRENAZERU VE SLOZENE
POLOZE

Veslovaci trenazér slozte postupem dle odstavce
SKLADANI A SKLADOVANIi VESLOVACIHO
TRENAZERU na strané 9. Poté podrzte rukojet ramu,
na stabiliza¢ni patku poloZte chodidlo a naklorite tre-
nazér tak, aby jej bylo mozné pfemistit na kole¢kach.
Trenazér opatrné premistéte na pozadované misto a
pak jej preklopte do skladovaci polohy. Pfi pfemisto-
vani trenazéru nedrzte ani netahejte za konzolu.




CVICENI NA VESLOVACIM TRENAZERU

Sednéte si na sedadlo, nohy dejte do opérek a upravte
popruhy podle velikosti svych chodidel. Poté uchopte
veslovaci rukojet’ hibety dlani vzh(ru.

Spravné veslovani se sklada ze tfi fazi:

1.

Prvni fazi je ZASAZENI. Sedadlo posurite
dopredu tak, abyste se koleny téméf dotykali hrud-
niku. Zatahnéte za veslovaci rukojet az do Grovné,
kdy budete ruce mit pfimo nad svymi chodidly.

Druhou fazi je TAZENI. Odtladte se nohama
dozadu. V bocich (ne v pase) se mirné naklorite
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vzad, pfitemz zada musi z(stat rovna. Pfi narov-
nani nohou zatahnéte za veslovaci rukojet smérem
k hrudniku. Lokty musi sméfovat ven.

3. Treti fazi je VYTAZENI. Vase nohy by mély byt
témér rovné. Pokracujte v tazeni za veslovaci ruko-
jet az do Grovné, kdy budete ruce mit v roviné se
svou hrudi.

Po fazi vytazeni natahnéte ruce dopfedu a sedadlo
pomoci nohou zatdhnéte smérem vpred. Tento cyklus
opakujte plynulym pfechodem pres vSechny tfi faze.
P¥i cvi¢eni nezapomerite normalné dychat - nikdy
nezadrzujte dech.
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FUNKCE KONZOLY Ke zvukovému systému konzoly Ize pfipojit MP3 nebo
CD prehravac a béhem cvi¢eni mizete poslouchat
Konzola trenazéru nabizi pdsobivou fadu funkci urce- svou oblibenou hudbu nebo zvukové knihy.

nych ke zefektivnéni a zpfijemnéni doméaciho cviceni.
Pouziti manualniho rezimu je popsano na strané 13.

P¥i pouziti manualniho rezimu konzola zobrazuje pru- Pouziti zvukového systému je popsano na strané 14.
béznou zpétnou vazbu. Popis pouziti prednastaveného tréninku naleznete
na strané 15.

Konzola nabizi také vybér z fady pfednastavenych

tréninkd. Pfi kazdém pfednastaveném tréninku se Poznadmka: Pfed pouzitim konzoly se ujistéte, zda
automaticky zobrazuji hladeni k udrzeni cilového jsou vlozeny baterie (viz krok montaze 8 na strané 8).
vykonu tak, aby cvi€eni bylo u¢inné a efektivni. Pokud je na displeji plastova folie, odstrarite ji.
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POUZITi MANUALNIHO REZIMU

1.

Zapnéte konzolu.

Stisknéte tlacitko On/Reset na konzole nebo prosté
zahajte cvieni a konzola se zapne.

Displeje se zapnou a konzola pak bude pfipravena
k pouziti.

Vyberte manualni rezim.

P¥i kazdém zapnuti konzoly
se automaticky zvoli manu-

alni rezim. RS
o
Pokud jste si vybrali trénin- -
kovy program, opakované ,' :
stisknéte tlacitko Watts STROKES
Workouts (vykonnostni tré- 'l-:
ninky) nebo Calorie Workouts oas.

(tréninky pro zhubnuti),

dokud se na displeji neobjevi
nuly, ¢imz se nastavi manualni rezim.

Odpor nastavte na pozadovanou uroven.

Podle odstavce NASTAVENI ODPORU na strané 9
nastavte odpor veslovaciho trenazéru na pozado-
vanou uroven.

Na displejich sledujte pribéh tréninku.

Béhem cvi€eni nasledujici rezimy displeje pru-
bézné zobrazuji zpétnou vazbu:

CALS. (kalorie): Zde se zobrazuje pfiblizny pocet
spalenych kalorii béhem tréninku.

Distance (vzdalenost): V tomto reZimu se zob-
razuje vzdalenost v metrech, odveslovana béhem
tréninku.

Strokes (zabéry): V tomto reZimu se zobrazuje
pocet veslovacich zabéru (temp) absolvovanych
béhem tréninku.

SPM (zabéry za minutu): V tomto rezimu se
zobrazuje pocet veslovacich zabérd (temp) absol-
vovanych za minutu.

Time (€as): Tento rezim ukazuje uplynuly ¢as.
Béhem prednastaveného tréninku se na displeji
namisto uplynulého €asu zobrazi zbyvajici ¢as
tréninku.

Watts (vykon): Tento rezim zobrazuje pfiblizny
vykon ve wattech.

Wattmetr: Tento rezim
vizualné zobrazuje vykon

ve wattech. V zavislosti na
zvySovani nebo snizovani
vykonu se budou na wattme-
tru objevovat a mizet dilky.

Poznamka: Béhem prednastaveného tréninku tento
rezim ukazuje cilovou wattovou zénu pro kazdy
Usek tréninku.

Scan (postupné): V tomto rezimu se cyklicky na
nékolik vtefin postupné zobrazuje pocet wattd,
temp za minutu, ¢as, vzdalenost a pfislusné rezimy
veslovacich temp.

Rezimy zobrazeni se zobrazuji na nasledujicich
displejich:

Horni displej: Na tomto
displeji se zobrazuje rezim

wattd a rezim temp za -
minutu. ==
Prostredni displej: Na rg—

SPM

tomto displeji se zobrazuje
rezim ¢asu, vzdalenosti a :'.'.: :'-,
temp. e o

“-)

Spodni displej: Na tomto [T
displeji se zobrazuje rezim e ©

ii <2
kalorii. ]

CALS.




Rezim postupného zobrazo-
vani se navoli automaticky

cro_
po zapnuti konzoly. <JL 1y

DISTANCE
gy |

Chcete-li kontinualné zobra-

zit watty, tempa za minutu,

Cas, vzdalenost nebo rezimy temp, opakované
stisknéte tlacitko Priority Display (prioritni zobra-
zeni), dokud se na displeji nezobrazi pozadovany
rezim.

Chcete-li se vratit do rezimu postupného zobrazo-
vani, opakovane stisknéte tlacitko Priority Display,
dokud se na prostfednim displeji nezobrazi slovo
SCAN.

Chcete-li vynulovat displeje, stisknéte tlacitko On/
Reset.

Uroveri hlasitosti konzoly Ize
zmeénit stiskem tlacitka pro
regulaci hlasitosti.

Po dokonéeni cviéeni se konzola automaticky
vypne.

Pokud se veslovaci rukojet nékolik sekund nepohy-
buje, €innost konzoly se pozastavi.

Konzola mé funkci automatického vypnuti. Pokud
se veslovaci rukojet nepohybuje a tla¢itka konzoly
nékolik minut nikdo nestiskne, z Uspornych divodu
se napéjeni automaticky vypne.
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POUZiVANi ZVUKOVEHO SYSTEMU

Pro poslech hudby ¢&i audioknih prostfednictvim zvuko-
vého systému konzoly béhem tréninku zapojte audio
kabel s konektorem 3,5 mm (nepfibalen) do zdirky

na konzole a do zdifky v MP3 pfehravaci nebo CD
prehravadi i jiném osobnim audiopfehravadi; zkont-
rolujte radné zapojeni audio kabelu. Poznamka: Pri
nakupu audio kabelu se obrat'te na mistni obchod
s elektronikou.

Poté stisknéte tlacitko pfehravani na svém osobnim
audioptehravadi. Hlasitost Ize regulovat pomoci tlagitek
regulace hlasitosti na konzole nebo ovladace hlasitosti
na vaSem osobnim audiopfehravadi.



POUZITIi PREDNASTAVENEHO TRENINKU

1.

Zapnéte konzolu.

Stisknéte tlacitko On/Reset na konzole nebo prosté
zahajte cvieni a konzola se zapne.

Displeje se zapnou a konzola pak bude pfipravena
k pouziti.

Vyberte prednastaveny tréninkovy program.

Vybér pfednastaveného

tréninku se provadi opako- =
vanym stiskem tlagitka Watts ULy
Workouts (vykonnostni tré- ””'E_. )
ninky) nebo Calorie Workouts - 1
(tréninky na zhubnuti), dokud

se na spodnim displeji neob-
jevi Cislo pozadovaného tréninku.

Doba trvani tréninku se zobrazuje na prostfednim
displeji.

Poznamka: Profily pfednastavenych tréninki jsou
vytistény na konzole.

¢

Odpor nastavte na nejvyssi uroven.

PFfesunutim odporového madla do pfedni ¢asti
trenazéru nastavte odpor na nejvyssi Uroven, viz
odstavec NASTAVENI ODPORU na strané 9.

DULEZITE: Pokud odpor nenastavite na nej-
vys§s§i Groven, zpétna vazba vykonu (watty) a
kalorii nemusi byt tak presna.

Spust'te tréninkovy program.

Trénink spustte stisknutim tlac¢itka Start nebo zaha-
jenim veslovani.
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6.

Kazdy trénink je rozdélen na jednominutové Useky.
Pro kazdy Usek je naprogramovana jeden cilovy
vykon (ve wattech). Poznadmka: Stejny cilovy vykon
Ize naprogramovat pro nasledujici Useky.

Na konci kazdého Useku tréninku zazni série tond.

Cilova vykonova zbna
(ve wattech) se zob-
razuje na cilovém
wattmetru na hornim
displeji. Prostor mezi
blikajicimi dilky pfed-
stavuje vykonovy cil (ve
wattech pro dany usek);
trvale svitici dilky pfedstavuji vas skutecny vykon
ve wattech.

Cilova

Béhem cviCeni se Upravou veslafskych temp
snazte udrzovat wattovy vykon v rozmezi cilové
vykonové zény pro aktuélni usek.

DULEZITE: Cilovy wattovy vykon je stanoven
pouze jako motivace. Tempo veslovani musi byt
pro vas pohodiné.

Pokud na nékolik sekund pfestanete veslovat,
zazni série zvukovych signald a tréninkovy pro-
gram se pozastavi.

Chcete-li znovu spustit trénink, stisknéte tlacitko
Start nebo prosté za¢néte veslovat. Trénink bude
pokraCovat az do konce posledniho useku pfedna-
staveného tréninku.

Na displejich sledujte pribéh tréninku.

Viz krok 4 na strané 13.

Po dokon¢€eni cviceni se konzola automaticky
vypne.

Viz krok 5 na strané 14.



UDRZBA A PORADCE PRI POTIZiCH

UDRZBA

Pro dosazeni optimalniho vykonu a snizeni opotie-
beni je dllezita pravidelna Gdrzba. Pfi kazdém pouziti
trenazéru zkontrolujte a fadné dotahnéte vSechny
soucasti. VeSkeré opotfebované dily ihned vymeérite.

K ¢isténi trenazéru pouzivejte vihky hadfik a malé
mnozstvi jemného mydla. DULEZITE: Aby nedoslo
k poskozeni konzoly, v jeji blizkosti nemanipulujte
s kapalinami a udrzujte ji mimo dosah pfimého
sluneéniho svétla.

V zajmu dosazeni co nejlepsich vysledkd denné Cistéte
vodici nosnik, nosnik sedadla a valivé vedeni.

RESENi PRIPADNYCH PROBLEMU

Ke vétsiné problém( s konzolou dochazi v disledku
vybijeni baterii; pokyny k vyméné viz montazni krok 8
na strané 8.

SERIZENi JAZYCKOVEHO SPINACE

Pokud se na konzole nezobrazi spravna zpétna vazba,
je nutné sefidit jazykovy spinac.

Pro sefizeni jazyCkového spinace je nutné demonto-
vat odporové madlo a pravy a levy kryt talife, jak je
popsano nize.

Nejprve odstrante
Sest Sroubl M4 x
10mm (70) a poté
demontujte odpo-
rové madlo (9).
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Viz ROZLOZENY VYKRES na strané 19. Vyhledejte
Pravy a Levy Ochranny Kryt (7, 8). Z Pravého a
Levého Krytu odstrarite ¢tyfi Srouby M4 x 19mm (69) a
deset Sroubti M4 x 16mm (68). Poté opatrné Pravy a
Levy Kryt odstrarite.

Poté vyhledejte JazyCkovy Spinac¢ (47). Otacejte
Levym Ventilatorem (4), dokud Magnet (85) nebude
v roviné s Jazy¢kovym Spina¢em. Lehce povolte dva
vyznadené Srouby M4 x 19 mm (69). Jazy&kovy Spi-
nac podle potfeby mirné posurite blize nebo dale od
Magnetu, a poté Srouby utahnéte.

AN

Otéacejte Levym Ventilatorem (4) tak, aby Magnet (85)
opakované minul JazyCkovy Spinac (47). Tyto kroky
opakujte, dokud konzola nezobrazi spravnou zpétnou
vazbu.

Je-li jazyCkovy spina¢ spravné nastaven, znovu upev-
néte demontované dily.



POKYNY PRO CVICENI

A UPOZORNEN:I: pied zahsje-

nim tohoto ¢&i jiného cviéebniho programu
se porad'te se svym lékafem. To je dilezité
zejména pro osoby starsi 35 let nebo osoby s

Tyto pokyny vam pomohou naplanovat vas cvicebni
program. Chcete-li ziskat podrobnéjsi informace

o cviceni, obstarejte si spolehlivou literaturu nebo
se poradte se svym lékafem. Pamatuijte, Ze zakla-
dem Uspésnych vysledkl je nalezita strava a fadny
odpocinek.

INTENZITA CVICENI

Af uz usilujete o spaleni tukil nebo posileni kardio-
vaskularniho systému, klic¢em k dosazeni vysledkd je
cviéeni pfi spravné intenzité. Udaj o srdeéni frekvenci
Ize pouzit jako ukazatel pro zjisténi spravné urovné
intenzity. V tabulce nize jsou uvedeny doporucené

srdec¢ni frekvence pro spalovani tukd a aerobni cviceni.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 @
20 30 40 50 60 70 80

Spravnou uroven intenzity zjistite vyhledanim svého
véku v dolni ¢asti tabulky (vék je zaokrouhlen na
nejblizsi desitky let). TFi Cisla uvedena nad vasim
vékem urcuji ,,zonu tréninku.“ Nejmensi €islo je srdecni
frekvence pro spalovani tukd, stfedni Cislo je srde¢ni
frekvence pro maximalni spalovani tukd a nejvyssi
Cislo je srde¢ni frekvence pro aerobni cviceni.

Spalovani tukti—Pro efektivni spalovani tuku je
nutné cvicit vytrvale pfi nizké Grovni intenzity. B€hem
prvnich nékolika minut cviCeni télo spotfebuje na
vyrobu energie uhlohydraty. Az po prvnich nékolika
minutach cvi¢eni zaCne télo vyuzivat pro vyrobu
energie ulozené tuky. Pokud usilujete o spalovani
tukd, nastavte intenzitu cvi¢eni az na droven, kdy je
vase srdec¢ni frekvence blizko nejniz§imu €islu v z6né
tréninku. Maximalniho spaleni tukt dosahnete cvice-
nim pfi srde¢ni frekvenci blizké stfednimu €islu v z6né
tréninku.
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Aerobni cviéeni—Pokud se snazite o posileni kar-
diovaskularniho systému, musite provadét aerobni
cviceni, coz pfedstavuje aktivitu vyzadujici velké
mnozstvi kysliku po delSi dobu. P¥i aerobnim cvi¢eni
nastavujte intenzitu cvieni tak, aby se vaSe srde¢ni
frekvence blizila nejvySSimu Cislu v z6né tréninku.

MERENi TEPOVE FREKVENCE

Pro méfeni tepové
frekvence je nutné cvicit
alesponi Etyfi minuty.
Poté prestarite cvicit

a dva prsty polozte na
zapésti podle obrazku.
Spocitejte pocet uderd

srdce za dobu Sest

sekund a vysledek vynasobte 10 a dostanete svou
tepovou frekvenci. Napfiklad, pokud vase srdce za 6
sekund odbije 14x, vaSe tepova frekvence je 140 tepl
za minutu.

POKYNY PRO TRENINK

Rozehrati—Zacénéte 5 az 10 minutami protahovani a
lehkého cviceni. Zahiatim se zvySi vaSe télesna tep-
lota, srdec¢ni frekvence a obéh pro pfipravu na cviceni.

Cviceni v zoné tréninku—Cvicte 20 az 30 minut pfi
srdecni frekvenci v zoné tréninku. (Béhem prvnich
nékolika tydnl cviCebniho programu neudrzujte svou
srdecni frekvenci v zoné tréninku déle nez 20 minut.)
Pfi cviCeni dychejte pravidelné a zhluboka—nikdy
nezadrzujte dech.

Vychladnuti—Cvieni dokoncete 5 az 10 minutami
protahovani. Protahovanim zvySite pruznost svald a
pomuzete zamezit problémuim po cviceni.

FREKVENCE CVICENI

V zajmu zachovani ¢i zlepSeni kondice provadéjte tfi
tréninky tydné s minimalné jednim dnem odpoc¢inku
mezi tréninky. Po nékolika mésicich pravidelného
cviceni Ize podle pfani provadét az pét tréninkd tydné.
Pamatujte na to, ze kliCem k uspéchu je ucinit ze cvi-
¢eni pravidelnou a pfijemnou ¢ast vSedniho dne.



SEZNAM DiLU

Kéd Mnozstvi Popis
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Ram

Vodici Nosnik

Stabilizator

Levy Ventilator

Nosnik Sedadla

Deflektor

Pravy Ochranny Kryt
Levy Ochranny Kryt
Odporové Madlo
Prichodka Popruhu
Elastické Lanko

Popruh

Veslovaci Rukojet
Rukojet

Kryt Veslovaci Rukojeti
Popruh Opérky Nohou
Prava Opérka Nohou
Prava Opérna Podlozka
Drzak Pravé Opérky Nohou
Drzéak Levé Opérky Nohou
Leva Opérka Nohou

Leva Opérna Podlozka
Sedadlo

Malé Lozisko

Pojistny Krouzek

Pouzdro

Velké Lozisko

Vinita PodloZzka 15mm
Sestava Remenice

Osa }
Pouzdro Oto¢ného Cepu
Doraz

Naraznik

Rukojet Vodiciho Nosniku
Skladaci Svorka

Patka Vodiciho Nosniku
Malé Vodici Kolecko
Krytka Vodiciho Nosniku
Velké Vodici Kole¢ko

Osa Vedeni

Stabilizaéni Patka
Kolec¢ko

Ulozna Patka

Remenice Vodiciho Nosniku
Valecek Popruhu

Osa Kolecka

JazyCkovy Spinac/Kabel
Remenice Ramu

Patka Ramu

Spona Jazy¢kového Spinace
Podpéra Veslovaci Rukojeti

Kéd Mnozstvi

52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87

88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
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Model €. NTEVRW59216.0 R0916A

Popis

Rukojet Ramu

Osa

Drzak Deflektoru
Drzak Remenice
Podlozka 6mm
Pojistna Matice M6
Podlozka M8

Sroub M8 x 12mm
Sroub M10 x 40mm
Sroub M10 x 20mm
Podlozka 5mm

Sroub M5 x 10mm
Sroub #8 x 3/4"

Sroub M6 x 15mm
Pfirubova Matice M10
Spona

Sroub M4 x 16mm
Sroub M4 x 19mm
Sroub M4 x 10mm
Sroub M8 x 12mm
Pravy Ventilator
Podlozka 8mm
Jednosmérné Lozisko
Konzola

Drzak Konzoly
Sloupek

Ruzice

Prichodka

Pravého Kryt Sloupku
Leveho Kryt Sloupku
Sroub M8 x 35mm
Sestihranny Sroub M8 x 50mm
Kabel Sloupku
Magnet Ventilatoru
Pojistna Matice M8
Sroub s Plochou Hlavou
M4 x 10mm

Drzak Loziska

Drzak Rukojeti
Spojovaci Rameno
Drzak Magnetu
Odporovy Magnet
Magnet Ramu

Sroub Magnetu

Sroub Drzaku Rukojeti
Sestihranny Sroub M6 x 12mm
Sestihranny Sroub M8 x 12mm
Podlozka M6
Uzivatelska Prirucka
Montazni Naradi

Poznamka: Technické udaje podléhaji zménam bez pfedchoziho upozornéni. Informace o objednavani nahrad-
nich dild naleznete na zadni strané tohoto navodu. *Tyto dily nejsou znazornény.
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Model €. NTEVRW59216.0 R0916A
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ROZLOZENY VYKRES
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OBJEDNANI NAHRADNICH DiLU

Informace o objednavani nahradnich dil(l naleznete na pfedni strané této pfiru¢ky. Nez nas budete kontaktovat,
méjte pro snazsi pomoc pfipravené nasledujici informace:

+ Cislo modelu a sériové Cislo vyrobku (viz pfedni strana této pfirucky)
+ nazev vyrobku (viz pfedni strana této pfirucky)

- giselny kod a popis nahradniho dilu (viz SEZNAM DiLU a ROZLOZENY VYKRES na konci této pfirucky)

INFORMACE O RECYKLACI

Tento elektronicky vyrobek se nesmi vhazovat do komunalniho odpadu. Pro
ochranu zivotniho prostredi je nutné tento vyrobek po skonéeni jeho zivot-
nosti recyklovat podle zakona.

Vyuzijte recykla¢ni zafizeni, ktera jsou opravnéna shromazdovat tento typ odpadu
ve vaSem misté. Pomuzete tim zachovat pfirodni zdroje a zlepSit evropské normy
0 ochrané zivotniho prostfedi. V pfipadé dalSich informaci o bezpe&nych a sprav-
nych zplGsobech likvidace kontaktujte prosim mistni méstsky ufad nebo firmu, ve
které jste tento vyrobek zakoupili.

Cislo sougasti 386134 R0916A Tisténo v Ciné © 2016 ICON Health & Fitness, Inc.



