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UVOD
Vézeny zdkazniku,

blahoptejeme Vam k zakoupeni tohoto kvalitniho vyrobku, ktery byl vyvinut podle nejnovéjsich
technickych znalosti a vyroben s pouzitim nejmodernéjsich technologii.

V dnesni dobg, kdy se zivotni styl vyznacuje nedostatkem pohybu, je tento stroj nezbytnym doplitkem
pro udrzeni télesné kondice a zdravi.

Pted uvedenim vyrobku do provozu si, prosim, udélejte cas a peclive prectéte nasledujici navod k
montaZzi a obsluze, a to 1 v ptipad¢, ze jste zakoupil(a) stroj sestaveny.

Pokud jste zakoupil(a) vyrobek v originalnim kartonovém obalu, tj. v rozebraném piepravnim stavu,
vénujte mimotfadnou pozornost pokyniim k montazi. Pred zah4jenim montéze vyjméte opatrn€ jednotlivé
komponenty z krabice, zkontrolujte jejich kompletnost a podle navodu si promyslete postup montaze.

Vétime, ze budete se zakoupenym vyrobkem spokojeni a stroj prispeje k upevnéni Vaseho zdravi a
zivotni pohody. Piejeme mnoho Gspéch, vytrvalosti a sil pti dosazeni Vasich sportovnich cili.

Dé&kujeme

ACRA, s.r.0., Brodska 161, 513 01 Semily, Ceska republika, www.acra.cz

BEZPECNOSTNI POKYNY (PRO POSILOVACI STROJE S POCITACEM)

1.  Pted sestavovanim a pouzitim stroje je dulezité si podrobné proéist tyto instrukce. Bezpecného a
efektivniho cviceni dosahnete tim, Ze vSechny soucasti budou fadn¢ sestaveny a utazeny. Vasi povinnosti
je informovat kazdého uzivatele stroje o zptsobu spravného zabezpe€eni a pouZzivani stroje a o vSech
moznych nebezpecich souvisejicich s nespravnym zabezpecenim a pouzivanim posilovaciho stroje.

2.V ptipadég, ze mate zdravotni problémy, konzultujte s Vasim Iékafem pouzivani stroje. Stanovisko
I€kate je nezbytné v ptipadé uzivani 1ékt, které ovlivnuji srde¢ni rytmus, krevni tlak ¢i hladinu
cholesterolu.

3. Berte na védomi reakci Vaseho téla. Nespravné nebo nadmérné cvi¢eni miiZze negativné ovlivnit
Vase zdravi! Ukoncete cviceni, kdyz budete citit: bolesti, tlak na hrudi, nepravidelny srde¢ni rytmus,
dychaci potize, zadvraté, nevolnost. O vzniku téchto potizi informujte vaseho 1€kare.

4.  Udrzujte stroj mimo dosah déti (stroj je konstruovan jen pro dospé€lé) a zvitat! Chrarite stroj pred
nepiiznivymi vlivy, zejména vodou, prachem, intenzivnim slune¢nim zafenim a nizkymi/vysokymi
teplotami. UdrZzujte stroj v suchém a ¢istém stavu, ¢isténi pouZzivejte suchy, popf. jen mirné navlhéeny
hadftik.

5. Maximalni vdha cvic¢ence je 150 kg!

6.  Vzdy pouzivejte stroj dle téchto pokynil. V ptipadé, Ze naleznete jakékoli vadné soucéstky v

pribéhu sestavovani nebo kontrolovani stroje nebo uslysite neobvykly zvuk pfi pouzivani,

ukoncete montdz nebo pouzivani stroje.

Nepouzivejte stroj do odstranéni zdvady nebo vymény vadnych dili! Opravy a sefizeni pfenechejte
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odbornym pracovnikiim servisniho stfediska spole¢nosti ACRA, s. 1. 0. Zaruka se nevztahuje na vady
zpusobené neodbornym zasahem (opravou) uzivatele, i tfetich osob.

7. Pouzivejte stroj na pevném, rovném povrchu a na podlozce, ktera chrani podlahu ¢i koberec. Pro
dodrzeni bezpecnosti je nutno mit pti cvi¢eni kolem stroje minimaln¢ 0,5 m volného mista.

8.  Bezpectna troven zafizeni mize byt udrzena pouze pii pravidelnych kontrolach poskozeni a
opotiebeni, naptiklad lan, mist spoji, atd. Pfed pouzitim stroje zkontrolujte, zda jsou vSechny matice a
Srouby fadn¢ utazeny!

9.  Pfi cviCeni noste vhodny od¢€v, vyvarujte se takového obleCeni, které se miize zachytit do
pohyblivych casti stroje anebo omezit Vas pohyb.

10. Pfi pfemistovani stroje davejte pozor, aby nedoslo k poranéni zad. Vzdy pouzivejte techniku zdvihu
nebo stroj pfemistéte za asistence druhé osoby.

11. Magneticky trenazer byl testovan a certifikovan, dle EN957 a odpovida tfidé¢ H — (Home) pro pouziti
v domécnostech.

12. Elektro zafizeni (pocitac) nesmi byt odstraiiovano spolu se smésnym komundlnim odpadem, ale musi
byt odkladdno na mistech k tomu urcenych nebo v mistech jejich zpétného odbéru, stejné tak baterie

pouzité do pocitace.

13. Tento navod k pouZiti s bezpecnostnimi pokyny, zaruéni list a doklad o zakoupeni peclivé uschovejte!
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MONTAZNI VYKRES

Krok ¢.1

Upevnéte piedni stabalizator (9) k hlavnimu rdmu
(42) pomoci dvou Imbusovych Sroubti (10).

te Srouby (39) a matice (27) ze spodni ¢asti

hlavniho ramu (42) pro stabilitu ramu.
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Srouby (39) miize

kompletni montazi.




Krok ¢. 2

Ptipojte sedlovy ram (66) k hlavnimu ramu (42),
po té piipojte spojovaci Sroub (35) a vymezovaci
trubicku 1 (30), utdhnéte zajistovacim Sroubem
(36).

Upevnéte zajistovaci Sroub (38) shora jak je
vyobrazeno na obrazku.

Krok ¢. 3

Vlozte sedlo (57) do sedlového ramu (66). U
konce sedlového ramu (66) upevnéte Sroub (58)
a plastové voditko (60). Upevnéte piedni
plastovy kryt (61) na konec sedlového ramu
(66) ato samoteznymi Srouby (62).

Krok ¢. 4

Upevnéte pedaly (33L&R) s horni
pedalovou osou (29), vymezovaci
trubickou 1 ( 30), dvéma podlozkami
(31) a maticemi (32).

Upevnéte spodni pedalovou osu (40)
dvéma vymezovacimi trubickami 2 (41),
dvéma podlozkami (31) a maticemi
(32).

31 34 41 40




Krok €. 5

Zapojte kabel snimace (2) s pocitacem. Upevnéte
pocitac (1) na drzak pocitace v horni ¢asti hlavniho
ramu (42) pomoci dvou Sroubu (3).

Krok ¢. 6

Sundejte zajistovaci Sroub (38) vlozte drzak
lahve (64) na sedlovy ram (66), po té zajistéte
dvéma Srouby (63). Nakonec upevnéte opét
zajistovacim Sroubem (38)

Pocitac 1ze nastavit do poZzadované polohy uzivatele.
Trenazer Ize slozit pro uskladnéni. Sundejte lahev

a drzak na lahev (64), oba Srouby (63) a zajistovaci
Sroub (38).




SEZNAM DILU

1 Pocitac TZ2155 1
2 Kabel snimace 1
3 Kulaty Sroub M5*10L 3
9 | Pfedni stabilizator 80*40*1.5T*390L 1
10 | Imbusovy Sroub MS8*50L 2
27 | Matice M10 4
29 | Horni pedalova osa ¢13*410L 1
30 | Vymezovaci trubicka 1 ¢16.5%1.5T*50L 2
31 | Ploché podlozka M8 4
32 | Matice M8 4
33 | Pedal (L&R) 2
34 | Pedalovy pasek 2
35 | Spojovaci Sroub MS8*120L 1
36 | Zajistovaci Sroub 1
37 | Prichodka @12*1.5T*25L 1
38 | Zajistovaci Sroub 1
39 | Sroub M10*50L 1
40 | Spodni pedélova osa ¢13*310L 1
41 | Vymezovaci trubicka 2 @16.5*1.5T*106L 2
42 | Hlavni ram 1
57 | Sedlo 1
58 | Imbusovy Sroub 2
60 | Plastové voditko 2
61 | Pfedni kryt 1
62 | Samotezny Sroub M6*20L 1
63 | Srouby M5*15L 2
64 | Drzak lahve 1
65 | Lahev 1
66 | Sedlovy ram 1




Poznamka:

Uvolnéte predni kryt (61) a
samoftezny Sroub (62),
povytdhnéte sedlovy ram (66) a
sklopte jej k télu trenazeru, dle
vyobrazeni.

Varovani:

Nikdy pfi cviceni nedavejte prsty do
mezery plastového krytu u fiditek




ZAKLADNI VESLOVACI POHYB

1. Posad’te se na sedlo a pfipevnéte si nohy k pedaliim pomoci paskii se suchym zipem. Potom
uchopte drzadla veslovacich ramen.

%)aujméte zakladni polohu, naklofite se vpfed s natazenyma rukama a ohnutymi koleny (obr.
Vzepiete se zpét a zdroven narovnejte vaSe zada a nohy (obr. 2)

Pokracujte timto pohybem, dokud se mirn¢ neptedklanite, a béhem tohoto stddia byste méli
pritahnout paze smérem k vasemu télu (obr. 3). Potom se vrat'te do stadia 2 a opakujte.

Sl

(Obr. 2) (Obr. 3)

Odpor pohybu pfi veslovani lze ménit pomoci regulatoru zatéze. Uyoveﬁ odporu nastavujte podle
VaSich potfeb. Nastavenim vysokého odporu zpevilujete a posilujete svaly, ale pravdépodobné
nebudete moci cvicit tak dlouho, jako pi1 nastaveni nizkého odporu, které naopak zlepSuje Vasi
kondici.

DOBA TRENINKU

Veslovani je namahava forma cviceni a z tohoto diivodu je nejlepsi zacit s kratkym jednoduchym
cvi¢enim a postupné prodluzovat tréninky a zvySovat zatéz. Za¢néte veslovat po dobu piiblizné 5
minut a postupné¢, podle VaSich schopnosti, prodluzujte délku tréninkli. Casem byste méli byt
schopni veslovat po dobu 15 az 20 minut, ale nesnaZte se toho dosahnout pfilis rychle.
Doporucujeme trénovat nejméné trikrat tydné, pokud mozno s rovnomérnym ¢asovym
rozloZzenim.

STRIDAVE STYLY VESLOVANI

VESLOVANI POUZE PAZEMI

Toto cviceni posiluje svaly na pazich, ramenech, zddech a btiSe. Posad’te se, jak je zobrazeno na
obr. 4, natahnéte nohy, predkloiite se a uchopte drzadla. Mirn€ se zaklonte a ptitahujte drzadla
smérem k hrudi. Vrat'te se do zakladni polohy a postup opakujte.

T (Obr4) (Obr. 5) (Obr. 6)

VESLOVANI POUZE NOHAMA

Toto cvi€eni posili svaly Vasich nohou a zad. Se vzptimenymi zady a natazenymi paZemi ohybejte
své nohy, dokud neuchopite drzadla veslovacich ramen ve startovaci poloze, obr. 7. Nohama
odsiﬁ‘ge télo zpét, zatimco udrzujete paze a zada vzpiimené. Vrat'te se do zékladni polohy a postup
opakujte.




POKYNY KE CVICENI

Pouzivani posilovaciho stroje spole¢nosti ACRA, s.r.o, Vam piinese n¢kolik vyhod: zlepsi Vasi
fyzickou kondici, zpevni svaly a pfi kontrole pfijimanych kalorii Vam pomuze snizit hmotnost. V
ptipadé€, Ze mate zdravotni problémy, konzultujte s Vasim lékafem pouzivani stroje.

1. ZAHRIVACI FAZE

Zahtivaci faze rozproudi Vas krevni ob¢h, zahteje a ptipravi svaly, aby spravné fungovaly. Zaroven
také snizi nebezpeci vzniku kieci a zranéni svalii. Tuto fazi nevynechavejte!

Doporucujeme provést nékolik protahovacich cviki, jak je ukdzano nize. V kazdém protazeni byste
m¢éli vydrzet po dobu asi 30 sekund, neprotahujte svaly prudkym pohybem a neptepinejte je — pokud
pocitite bolest, prestante!

PROTAZEN{
VNITRNf STRANY
PREDKLON STEHEN
PROTAZEN{
LYTKA/
UKLONY PROTAZENI VNEJSI STRANY ACHILLOVY
STEHEN SLACHY

2. FAZE CVICENI

Toto je faze, do které vlozte nejvétsi Usili. Pravidelnym cvicenim se svaly vaSich nohou stanou
na zacatku 15 — 20 minut, po n€kolika trénincich déle. Doporucujeme trénovat nejméné trikrat tydné,
pokud mozno s rovnomérnym ¢asovym rozlozenim. Cviceni by mélo byt dostatecné tak, aby Vas
srdecni tep dosahl “optimalniho tepu”, jak je zndzornéno v grafu.

3. ZKLIDNUJICi FAZE

Tato faze je nutnd pro to, aby se Vas kardiovaskularni systém a VaSe svaly postupné uvolnily.
Zopakujte protahovaci cviky a znovu méjte na paméti, abyste svaly nepfetahovali a prudce
nenapinali.

TVAROVANI SVALU

Pokud se zaroven snazite zlepSit Vasi fyzickou kondici, je nutné, abyste pozménili Vas tréninkovy
program. Béhem zahtivaci a uklidiyjici faze cvicte jako obvykle, ale ke konci faze cviceni zvyste
odpor.



SNIZOVANI HMOTNOSTI

Dilezitym faktorem pii sniZovani hmotnosti je mnozstvi pfijimanych a vydavanych kalorii. Cim
déle a usilovnéji cvicite, tim vice jich spalite. Je vSak zaroven tieba sledovat jejich pfijem, zejména
dat si pozor na tucna, sladka jidla a velikost porci.

KONTROLUJTE SVUJ SRDECNI TEP

Abyste byli schopni zkontrolovat svlij srde¢ni tep, musite nejprve védét, jak jej zmetit. Nejsnazsi
zpusob je pritisknout konecky prstl k tepné na vasem krku, mezi svaly a dychacimi cestami.
Spocitejte pocet pulst za 10 vtefin a vynasobte jej 6. Tak dostanete vas srde¢ni tep za minutu.

CVICTE V RAMCI SVYCH MOZNOSTI
Jakou uroven srde¢niho tepu musite udrzovat béhem vaseho cvi¢eni? Pozadejte svého 1ékaie, aby
vam dal nalezité pokyny odpovidajici Vasemu zdravotnimu stavu.

T TEPOVA FREKVENCE
180 )
180 g
. MAX.
140 TEP
OPTIMALNI TEP 85%
120
............ 0%
W00 | e
.................................. w TEP
B0 V KLIDU
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 TEPVEK
FUNKCE POCITACE
Funkce:
TIME ((CAS )i, 00:00-99:59
COUNT ( POCET otoéeni civky navijeciho bubnu — nemusi byt shodné s celkovymi tahy) ..0-9999
TOT. COUNT - celkovy pocet za cviCeni vdany den ............................ . 0-9999
CALORIES(KALORIE )...vviiiiiiiiiec e 0.0-999.9KCAL
X REPS/MIN (Frekvence tahli/minuta) .............ccooeviiiiiiiiiiiiiiiiieen 0~999
X ODOMETER(Celkovy pocet tahll)........couvviiiiiniiiiiiiiiiiieieeeaeen, 0-9999

Funkce tlaéitek:

MODE: Stisknéte toto tlacitko pro vybér funkci.

UP(SET)/DOWN: Navysuje / snizuje hodnoty “TIME (¢as)“DISTANCE (vzdalenost)’CALORIES
(kalorie)” .

RESET(CLEAR): Vynulovani vSech hodnot na nulu krom¢ nascitdvanych hodnot vzdalenosti.

1. AUTO ON/OFF
Systém se spusti pti zapoceti cviceni na stroji ¢i stiskem jakéhokoli tlkacitka. Systém se automaticky
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vypne pokud nema snimac rychlosti zadny vstupni signal po dobu dlesi nez 4 minuty.

2. RESET Pocitac¢ se vynuluje vyménou baterii nebo stisknuti tla¢itka MODE po dobu 3 vtefin.

3. MODE: Pro zobrazeni SCANu nebo pouze jedné funkce. Pokud nechcete rezim SCAN
( prubézné zobrazovani hodnot vSech funkei ) stisknéte toto tlacitko a funkce prestane blikat.

TIME : Stisknéte tlacitko MODE dokud se nezobrazi ¢as. Opétovnym stisknutim nastavte tuto
hodnotu pro zobrazeni napevno.

COUNT : Stisknéte tlacitko MODE dokud Sipka nezobrazi toto méteni. Opétovnym stisknutim
MODE nastavte tuto hodnotu pro zobrazeni napevno. Automaticky se nascitava
hodnota poctu otoCeni civky v daném cvic¢ebnim cyklu. POZOR Otoceni civky se
Automaticky nerovna poctu tahli. Zavisi to na délce vytazeni lana, které mize znéasobit
Pocet otoceni civky na dvojnasobek. Zaroven se nacita I zpétny pohay civky s
navijejicim se lanem. Je to zplisobeno jednoduchym méfenim pomoci magnetu na
civee, ktery dava impulzy k pocitani pohybt.

TOT. COUNT : Nacita se celkovy pocet otoceni civky po celou dobu cvic¢eni v dany den

CALORIE : Stisknéte tlacitko MODE dokud se nezobrazi spalené kalorie. Opétovnym stisknutim

nastavte tuto hodnotu pro zobrazeni napevno. Spalen¢ kalorie se zobrazi pii
zapoceti cvicent.

REPS/MIN: Zobrazuje aktualni rychlost pfi cviceni - pocet oto€eni civky za 1 minutu

ODOMETER: Stisknéte tlacitko MODE dokud se nezobrazi odometer Zobrazi se celkova

vzdalenost.

SCAN : Automatické zobrazeni funkci kazdé 4 vtetiny.

BATERIE:
Pokud se zobrazuje vybita baterie, vyméiite baterie pro spravné zobrazovani hodnot.

ZARUCNI LIST

Na vyrobek se poskytuje kupujicimu (spotiebiteli) zaruka v dobé trvani 24 meésici od zakoupeni

(ptevzeti). Zarucni list spolu s dokladem o zakoupeni a ndvodem k pouZiti pecliveé uschovejte!

REKLAMACE

Préava z odpovédnosti za vady lze uplatiiovat jen u prodavajiciho, u kterého byl vyrobek zakoupen.
Je tfeba vytknout vadu — tzn. dostatecné piesné oznacit vadu, poptipad¢ to, jak se vada navenek
projevuje. Obecné formulované sdé€leni, Ze vyrobek mé vadu, nestaci!

Vytknuti musi obsahovat i ozndmeni konkrétniho prava z odpovédnosti za vady, kterého se kupujici
domaha, a je tfeba jej dolozit vyplnénym zaruénim listem s razitkem prodavajiciho a dokladem o
zakoupeni (Gic¢tenkou) s datem prodeje. Vyrobek je zaroven nutno opatfit vyhovujicim obalem,
nejlépe originalnim.

Kupujici mé pravo, aby byla vada odstranéna bezplatné, fadné€ a v¢as (nejpozdéji ve 30 denni lhite od
uplatnéni reklamace, nedohodne-li se kupujici s prodavajicim na dobé& delsi), poptipadé vyrobek
vymeéneén.

Doba od uplatnéni prava z odpovédnosti za vady az do doby, kdy kupujici po skon¢eni opravy byl

povinen vyrobek ptevzit (bez ohledu na to, kdy kupujici véc fakticky pievzal) se do zaru¢ni doby
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nepocita.
Prava z odpovédnosti za vady véci zaniknou, nebyla-li uplatnéna v zaruéni dobé (tzn. nejpozd¢ji

posledniho dne zaru¢ni doby).

ZARUKA SE NEVZTAHUJE NA:
Opotiebeni vyrobku zpiisobené jeho obvyklym uzivanim. (Obvyklym uzivanim se rozumi pouzivani

k ucelu, ke kterému je vyrobek urcen a zptusobem, ktery je popsan v ptilozeném navodu k pouziti)

ZARUKA SE DALE NEVZTAHUJE NA VADY ZPUSOBENE:

Mechanickym poskozenim; (naptiklad vady zplisobené profiznutim vyrobku nebo jeho casti pii
rozbalovani)

Neodbornym zasahem (opravou) uzivatele, i tietich osob;

Nespravnym zachdzenim ¢i zachdzenim v rozporu s ndvodem k pouziti;

Neprovadénim nutné udrzby popsané v navodu k pouziti;

Vystavenim nepfiznivym vnéj§im vliviim, nizkym/vysokym teplotam, nevhodnym skladovanim;

Neodvratitelnou udélosti — zivelnou pohromou;

PLACENA OPRAVA:

Je-1i vytykana vada, na kterou se zaruka nevztahuje, nebo jiZ uplynula zaru¢ni doba, a kupujici
poZaduje opravu, jedna se o opravu placenou.

Cena a podminky budou stanoveny po dohod¢ se servisnim stiediskem spole¢nosti ACRA, s.r.o
Ostatni prava a povinnosti se fidi ustanovenimi zak. ¢. 40/1964 Sb., ob&anského zdkoniku, zejména §
612 anasl.

Ekologicka likvidace elektrozatizeni (pocitac) je zajiSténa v ramci kolektivniho systému RETELA.
Za obaly od vySe uvedeného vyrobku byl zaplacen poplatek za vyuziti a zpétny odbér dle § 10 a § 12
zéak. ¢. 477/2001 Sb., o obalech, do syst¢tmu EKO-KOM pod identifika¢nim ¢islem EK — F0020281.

Typové oznaceni vyrobku: Datum prodeje:
Razitko a podpis prodavajiciho:

Datum
reklamace

Vyména

soudastky Poznamka

Vytykana vada | Zaznamy servisniho stiediska
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V ptipad¢ jakychkoli dotazi kontaktujte servisni stiedisko nebo reklamacni odd¢€leni:

ACRA, s.r.0
Brodska 161
Reklamacni oddéleni — tel.: 481 623 322, e-mail: reklamace@acra.cz
513 01 Semily

IC: 64254330
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