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Vyuziti & trenink

Pred prvnim tréninkem:

« SkiErg nabizi vynikajici trénink pro

cele telo. » Konzultujte se svym lékafem
« Kazdy zatah zateézuje nohy, ruce, vhodnost cvicCeni.

ramena a stred téla pfi pohybu »  Pozorné si prectéte informace

dolu >>> za vyuziti vahy tela, o technice na nasledujicich

ktera pomaha zrychlit rukojeti strankach.

trenazéru (hulek). Kazdy zatah je . 1 e - .
dokon&en zataZzenim rukou doIlJJ L(:ﬁ%%.'%eg\',%z(agsc.ﬁ%tﬁ,i'ﬁﬁgym
ke kyClim a zaroven pokrcéenim '
kolen. « Zacnéte s cviCenim opatrné

- SKkiErg je navrzen tak, Ze (postupné pridavejte zatéz

umoznuje zatah obéma pazemi a mtenz![tu) Zamezte tak
zarover nebo stfidavé. Umozriuje moznostem zraneni.
vyuzivat stejné svalové partie jako

pfi béZeckém lyzovani (klasicky

| volny styl).
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Poznamky k bezpecnosti

« Pouziti SkiErgu pfi opotfebeni SkiErg umistén na zed musi byt

kurt, madel nebo vracejiciho bezpelné prichycen.
mechanismu muze zpusobit - Nenechavejte madla vyklouznout
zraneni — pokud si nejste jisti, z dlani.

Ze soucastky jsou v poradku,
kontaktujte nas ohledné servisu
nebo nahradnich dild.

» SkiErg stojan musi byt umistén na
vodorovné podlozce nebo
podlaze.

« Udrzujte kurty v poradku.
Jakékoliv zamotani snizuje
zivotnost.
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Prostory na SkiErg

Wall mounted

With optional floor stand

; in/52 cm
205 \nlj- c1
-« —>

83.5in/
212 cm

Serial
number
location
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Technika lyZovani

Zacnete s rukama od sebe
(na sifku ramen) 10-20cm nad
hlavou.

Ruce by mely byt mirné
pokrcené. Chodidla by méla
byt od sebe na Siri ramen.

Zatahnéte za madla smerem
dolt za pomoci stazeni
bfiSnich svalu a pokréenim
kolen.

Zachovejte pokrceni rukou tak,
aby byly blizko obliCeji.

DokoncCete zatah s koleny
mirné pokréenymi a rukama
natazenyma podél hyzdi.
Dokoncete zatah s koleny
mirne pokrcenymi a rukama
natazenyma podel hyzdi.
Vrat'te ruce zpet nahoru

a narovnejte télo do vychozi
pozice.
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Technika lyZovani




Varianty techniky

« Jakmile jste si dostateCne « SkiErg muze byt také pouzit
zazili zaklady techniky, jen pro vrchni Cast téla,
muzete pfidat trochu protoze porad umoznuje
variability do tréninku jako velmi kvalitni trénink pro
napr. posunuti jedné nohy rekonvalescenci po zranéni
vpred, nebo zhoupnuti na nohy nebo chodidla.

prsty chodidel pred zatahem
jako na lyzich.

X concept 2

Central & Eastern Europe distributor



Tréeninkova intenzita

« Uzivatelsky kontrolovany odpor:

— Cim vice tahate, tim vétsi odpor pocitujete. Je to tim, Ze
SkiErg vyuziva odpor vzduchu, ktery je vytvaren otacCejicim
se bubnem. Cim rychleji se buben otadi, tim vice odporu
budete pocitovat.

— Muzete lyZovat tak ,lehce” nebo tak ,téZce” jak potrfebujete.
SkiErg Vas nenuti lyzovat v urcitych intenzitach nebo
odporech. Je jen na Vas, kolik usili prenesete do monitoru,
ktery zaznamenava Vasi praci ve watech.

— Drzte se svého tréninkoveho planu. Pokud mate za cil
spalovat tuky, budete lyzovat dlouho v nizké intenzité. Pro
trénink vybusnosti tomu bude naopak.
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Tréeninkova intenzita

* Nastaveni odporu:

SkiErg umoznuje nastaveni zatéze od 1 do 10.

Nastaveni zatéze je podobné pfevodum na kole.

Ovliviiuje pocit z lyzovani, ale neovliviuje primo odpor.
Pomoci zmén zatéze muzete simulovat celou Skalu rychlosti
snéhu (od pomalého, tézkého, pres zmrzly, rychly).

Pro obecnou kondici, vytrvalost doporuCujeme nastavit zatéz
mezi 1 a 4.
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Tréeninkova intenzita

* Frekvence tempa za minutu:

Kadence nebo-li tempo je zobrazené na monitoru jako pocet
temp za minutu (SPM) v pravém hornim rohu monitoru.

Pokud lyzujete pro obecnou kondici, kadence se bude
pohybovat mezi 30 a 40 SPM.

Kadence se Vam pravdepodobné zmeni pri dlouhych usecich
(bude nizsi) a pri kratkych, intenzivnich sprintech (bude vyssi).
Lyzarim se doporucuje ménit kadenci v zavislosti na snéhovych
podminkach tak, aby byli pfipraveni na rizné snéhové podminky.
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Tréeninkova intenzita

« Okamzité, presné informace:

— |hned vidite informace na monitoru, ktery zobrazuje kadenci,
waty a kalorie. PM monitor ukazuje Vami zvolena data na
nékolika raznych monitorech.

— Pokud chcete zménit display na monitoru, zmacknete kdykoliv
CHANGE UNITS a zobrazi se Vam jiné udaje
v zavislosti na Vasem vykonu.
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Trénink

* Obecné poznamky:

— Tréninkovy denik: zacnéte si vést treninkovy denik pokud si
jej jiz nevedete. Muzete si zacit zdarma vést online denik na
www.concept2.com (Training Log) nebo si data ukladejte do
pocitaCe. Je prijemné sledovat zlepseni.

— Zahrati pred tréninkem a protazeni: doporuCujeme alespon
5 minut lenkého lyzovani a nekolik minut protahovani predtim,

nez zacnete jakykoliv trenink. Protahnéte se opét po dokonceni
tréninku.
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Prvni tréenink

1. Zacnéte 1-2 minuty lehkym lyzovanim zamerenym na techniku
lyzovani. UdrZujte kadenci mezi 25-30 SPM a postupné si
zopakujte techniku vysvétlenou na zacatku manualu nebo se
podivejte na video: concept2.com/ski.

2. LyZujte rovnomérné alespon 3 minuty pfi kadenci 30-35 SPM.
Nadale premyslejte o dobré technice a plynuléem rytmu.
Obcas se podivejte na monitor, ktery ukazuje jakou silou tahate
kazdé tempo, kolik metru jste jiz ujeli, jak dlouho jedete nebo
tepovou frekvenci (Suunto i Polar).
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Prvni tréenink

. Lyzujte lehce 5 minut, premysilejte o technice.
Protahnete se.

. Lyzujte rovhomeérne s trochu vetsim usilim 2 minuty.

. Dejte si pauzu na nekolik minut. Vyzkousejte tlaCitka
CHANGE UNITS a CHANGE DISPLAY na PM monitoru tak,
abyste védeli, co mate v nabidce. Projdéte se okolo,
protahnete se.

. Lehce lyzujte po dobu 3-5 minut pri kadenci 30-45.
. Odpocinte si 1-2 minuty.
. MUzete opakovat 4. bod 1-2x (podle toho, jak se citite).
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Druhy trenink

1. Lyzujte lehce 5 minut, premyslejte o technice. Protahnete se.
2. Lyzujte rovnomeérné s trochu vetsim usilim 2 minuty.
3.Dalsich 5 minut ménte intenzitu lyzovani kazdych

30 vterin (lehka zatéz stfida stredni zatéz a zpét).
4. Lyzujte lehce 2 minuty.

5. Opakujte 3. bod.
6. Lyzujte lehce 3-5 minut. Protahnéte se.
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Treti trenink

1. Lyzujte lehce 5 minut, premyslejte o spravné technice.
Protahnete se.

2. Lyzujte 10 minut v rovhomernem tempu.
3. Lyzujte lehce 3-5 minut.

4. Opakujte 2. bod

5. Lyzujte lehce 3-5 minut. Protahnéte se.
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Ctvrty trénink

1. Lyzujte lehce 5 minut, premyslejte o spravné technice.
Protahnete se.

2. Lyzujte rovhomeérné stredni intenzitou 4 minuty.
Meli byste se citit docela unaveni na konci useku.

3. Lyzujte lehce 3 minuty.
. Opakujte 2. a 3. bod tfikrat az Ctyrikrat.
5. Lyzujte lehce 3-5 minut. Protahnéte se.

AN
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Paty tréenink

1. Lyzujte lehce 5 minut, premyslejte o spravné technice.
Protahnete se.

2. Lyzujte vyssi intenzitou 2 minuty.

3. Dalsich 5 minut stridejte 1:40 stfredni zateze s 0:20 vtefinami
velmi lehce. Kadence mezi 30-45 SPM.

4. Lyzujte lehce 2 minuty.

5. Opakujte 3. a 4. bod dvakrat. Celkem 15 minut tréninku.

6. Lyzujte lehce 3-5 minut. Protahnéte se.
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Testy

« Testovaci vzdalenosti: * Vyuziti tréninkovych dat: SkiErg
Vyberte si z nasledujicich trenazér vyuziva stejny PM
doporucCenych vzdalenosti, které monitor jako veslarsky trenazeér,
odjedete bez preruseni. ktery veslari dlouhodobe
Doporucenou vzdalenost je vyuzivaji ke svemu tréninku.
vhodné opakovat kazdych 6 tydnl  «  Monitor je velmi dobry
tak, abyste videli, jak se tréninkovy partner, protoze
zlepSujete. Udaje take muzete pfesn& monitoruje trénink, ktery
ulozit online na concept2.com se da znovu a znovu zopakovat
(Online Ranking). a také: monitor se nemusi

* Doporucene vzdalenosti: kalibrovat (kalibruje se sam).

Sprint: 500 metru

Aerobni test: 2000 metru
Vytrvalostni test: 5km nebo
30 minut
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Testy

* Dlouhodobé testovani: « Zjisténi optimalni rychlosti:
Je dobré si zaznamenavat Ke zjisténi optimalni rychlosti je
zlepSeni v pribéhu ¢asu. K tomu dobré zopakovat stejny test za
slouzi at' jiz Online Ranking nebo vyuziti rdznych zatézi.Vysledky
Logkarta. Je dobré testy opakovat pomohou vyhodnotit pfednosti a
kazdych 6-8 tydnu. nedostatky lyZafe v ruznych

. Testy napfi¢ riznymi funk&nimi snehovych podminkach nebo pfi
systémy: SkiErg umozriuje terénnich zménach (roviny vs.
testovani od 100metrd do 10km kopce).

tak, abyste zjistili vykonnost v
zavislosti na vzdalenosti zavodu.
Ke zjisténi vykonu na rtizné
vzdalenosti je dobré si
zaznamenat sérii testu od 4 do 30
minut.
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SkiI€ERG

Manual k monitoru PM5
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€ Xconcept 2.

Jak za€it s monitorem PM57?

PMS5 monitor se spusti automaticky jakmile zaCnete
lyzovat nebo kdyz stisknete tlaCitko MENU.
Tréninky jsou ukladany automaticky.

TlaCitko MENU Vam umozni pristup ke véem
funkcim monitoru.

DalSi informace jsou k dispozici pres:

Main Menu - More Options — Information.
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Display / Zobrazeni

Stisknéte tladitko kdykoliv ha zménu zobrazeni
displeje, ktery nabizi tyto moznosti: zobrazeni
vSech dat, kfivku zatahu, zobrazeni soupefre, krivku
jednotlivych temp a velké zobrazeni.
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€ Mconcept 2.

Units / Jednotky

Stisknéte tladitko kdykoliv ha zménu zobrazeni
jednotek, mezi kterymi si mizete zvolit kalorie,
metry, rychlost na 500m nebo waty.
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€ Mconcept 2.

Just Ski

Automaticka funkce! Neni potfeba zapnout monitor
pres dotyk. Prvnim zatahem/tempem se monitor (PM)
automaticky zapne. Vas trénink se automaticky ulozi
do paméti (Memory) a po minuté neaktivity se
monitor automaticky vypne.

Units
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Select Workout (Vybér tréninku)

Standard List / vybér z péti prednastavenych tréninku
Custom List / pét nejoblibenéjSich tréninku, které
mohou byt do monitoru zkopirovany z USB flash
drive do této podsekce a ulozeny

ReSki / umoznuje trénink proti pfedchazejicimu
tréninku

New Workout / umozniuje nastaveni individualniho
tréninku v nasledujicich formatech: vzdalenost, Cas,
intervaly (vzdalenost nebo ¢as), kombinace vseho

a také neomezené mnozstvi odpocCinku mezi
jednotlivymi useky

Favorites / zobrazuje 5 tréninkl na kazdy USB flash
drive (pokud je USB flash drive pouzito)

€ Mconcept 2.

Units
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€ Mconcept 2.

Games / Hry

Fish Game (Rybicky), Darts (Dartové), Target
training (Cileny trénink), Racing (Zavody), Biathlon
(Biatlon)

Units
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Memory / Pamét’

€ Xconcept 2. Pokud nepouzivate USB flash drive, trénink se
automaticky uklada do sekce Memory (Pamét), kde
bude ulozen podle typu tréninku, data a celkového
tréninkového Casu. Upozornéni: nejstarsi tréninky
budou automaticky smazany a nahrazeny
nejnoveéjSimi tréninky.

USB LogBook umoznuje ulozitcca 1000
tréninkovych jednotek, pét nejoblibenéjsich tréninku
a prednastaveni.

Na VaS$e tréninky se muzete podivat pres aplikaci

LogBook Ultility viz. concept2.com

Units
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More Options / Vice moznosti

Display Drag Factor / zobrazeni Drag faktoru

€« Xconcept 2. Connect Heart Rate / propojeni s hrudnim pasem
na zobrazeni tepové frekvence

Information / Obecné informace

Overview / Pfehled

PMS5 Details / informace ohledné jednotlivych
tlacCitek, zakladni data, grafické zobrazeni, tréninky,
USB flash drive

How to Ski / Jak veslovat/lyzovat/jezdit na kole —
struCna ukazka veslarské/lyzarské/cyklistické
techniky (animovano)

Drag Factor / vysvétleni pouziti Drag faktoru
More / Vice

Utilities / Nastaveni — nastaveni data a Casu,
nastaveni jazyka, uprava displeje, baterie

v %, produktové sériové Cislo
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Vymena baterii & udrzba

Udrzba

Pouzivejte pouze lehce zvlih¢eny hadfik na otfeni
monitoru (nepouzivejte Cistici spreje

a nenechavejte monitor na desti).

Baterie

Pouzivejte pouze D baterie (LR20).

V pripadé, ze monitor nebude pouzivan po dobu
Ctyf mésicl je potfeba baterie vyménit.

Snimani tepové frekvence

Je mozné pouzit hrudni pasy téchto znacek

a technologii: Bluetooth Smart, Suunto, Garmin
nebo ANT+HR.
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Udrzba

Po kazdém tréninku otfete rukojeti (pouzijte jakykoliv Cistici produkt).
Nepouzivejte zadny sprej ani tekutinu na monitor.
Jednou za rok vycistete vnitrek bubnu od prachu.

Alespon minimalni udrzba na kazdodenni bazi zajisti dlouhou
zivotnost SkiErgu. PM monitor bude evidovat Vase zivotni metry,
které Vam pomohou urcCit, kdy je Cas k detailni udrzbeé.

Kazdych 500km (zhruba po 50-ti hodinach):

— Zkontrolujte kurty: prohlédnéte tri kurty a jednu gumu. Jakmile
zjistite jakékoliv vyrazném poskozeni, volejte nas a zadejte
0 nove kurty nebo gumu.
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Zaruka

Na trenazéry Concept2 se vztahuje dvouleta zaruka
a rozsirena petileta zaruka na ram trenazeru.

Odborny servis je zajistovan Davem Gomezem.
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Dalsi informace

web: www.concept2.cz

youtube: Concept2CR
instagram:  Concept2Czech

blog: concept2.cz/blog
e-mail: daniela@rowline.com
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Novinky
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SkiI€ERG

Dekujeme za zakoupeni lyzarskeho
trenazeru SkiErg!
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