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Gratulujeme Vam k zakupeniu veslovacieho trenazéra!

Veslovanie je povazované za vytrvalostny Sport. Plynulé pohyby, individualna rychlost,
rytmus a tréning celého tela. To vSetko je neprekonatel'nou tréningovou metddou po fyzickej
aj estetickej stranke.

Dr. Philip Kasofsky v casopise Physicians' Lifestyle uvadza, ze ,.existuje mnoho dévodov,
preco zacat s veslovanim. Odbornici na Sportovi medicinu ho povazuji za jednu z
najlepsich fitness metdd vhodnu pre vsetky vekové skupiny. Precvicite takmer vSetky svaly
bez toho, aby ste prili§ zatazovali kolena alebo iné kiby. Navyse je to zabava."

Vécsina veslovacich trenazérov napodobiiuje pohyb vesiel iba mechanicky. Stratite tak
pocit, ze sedite v lodi a tahate veslo vodou. NajrealistickejSia simulacia veslovacieho
pohybu preto bola hlavnou prioritou pri vyvoji tohto trenazéra. WaterRower vyuziva
fyziologické ticinky veslovania na sisi a zaroven zachovava prirodzenu estetiku pohybu.

Nasim cielom je, aby ste si cviCenie na trenazéri ¢o najviac uzili. Starostlivo si preto
nastudujte pokyny k technike veslovania a tréningové programy. Dufame, ze sa vam budu
tieto znalosti hodit’ pri vytvarani individualneho tréningového planu.

Veslovaci trenazér bol vyrobeny rucne s o najviacSou starostlivostou a mal by Vam

spol'ahlivo sluzit’ mnoho rokov. Dodrzujte montazny navod a trenazér zostavte v spravnom
poradi a podl'a daného planu.

Prajeme Vam vel'a zabavy s veslovacim trenazérom!

Poznamka: Mate nejaké zdravotné problémy?
Pred zacatim tréningu sa prosim porad’te s lekarom.
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A.1.Voda a odpor
Veslovaci trenazér je vynikajuce zariadenie pre simulaciu pohybu vesiel. Stupen obtiaznosti je
regulovany poctom zaberov a t'aznou silou.

Pocet zaberov a t'azna sila ovplyviuju rychlost’. Aby sa lod’ pohybovala rychlejsie, musime
zvysit’ pocet zaberov a/alebo taznu silu. Veslovanie je porovnatelné so vSetkymi ostatnymi
vytrvalostnymi $portmi ako je plavanie alebo beh. Cim vyssia je intenzita, tym je vicsia
rychlost a fyzicka zat'az.

Trenazér sa automaticky prispdsobi uzivatel'ovi a pouzitej taznej sile. Vd’aka samoregulécii
odporu vody je WaterRower vybornym zariadenim pre vytrvalostny tréning pre kazdého.

A.2.Hladina vody

Mnozstvo vody v nadrzi simuluje hmotnost’ ¢Ina a veslujiice osoby. Zmenou hladiny vody sa
teda nemeni odpor, ale hmota, ktort musi veslujuca rozhybat’. Viac vody tak simuluje taz$iu
lod’, menej l'ahsiu lod’.

Hladinu vody je mozné individualne nastavit podla potreby. Intenzitu tréningu mozete
menit’ rychlej$im alebo pomal$im veslovanim. Ukazovatel’ hladiny vody je umiestneny na
vonkajsej strane nadrze pod poc¢itatom. Priemerna kapacita sa pohybuje medzi 16-18 litrami.

Pozor: Neplite viac ako polovicu nadrze!

TIP: Napliite nadrz cistou vodou z vodovodu, pretoze uz obsahuje prisady,
ktoré zabranuju rastu rias. Destilovana alebo Cc¢istend voda uz tieto prisady
neobsahuje, podporuje rast rias, a preto by sa nemala pouzivat.

A.3.Stapacky a flexibilné pasky na nohy
Stupacky pri pohybe vytvarajii maximalne pohodlie. MoZnosti nastavenia davaji veslujuce
osobe vysoku flexibilitu a zaist'uji optimalnu poziciu veslovania.

Flexibilné pasky na nohy by mali byt pretiahnuté cez prednu cast’ chodidla (na zaciatku
palca) a upevnené. To umozinuje, aby sa pita pri kazdom zabere vpred 'ahko zdvihla zo
stipacky.
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B.1 Technika veslovani
Spravna technika veslovania je nevyhnutnym predpokladom trénovania s trenazérom
WaterRower. Jedine tak si vychutnate ucinky tréningu a jedine¢ny pocit z veslovania.

Pri veslovani zapojite predovsetkym svaly néh, chrbta a pazi. Optimalna koordinécia tychto
svalovych skupin je dolezita pre veslovaci zaber a hladky pohyb. Pretoze tieto svaly maju
roznu silu, je dolezité, aby ste pohyby vykonavali v spravnom poradi.

Postupujte presne podl'a nasledujucich krokov. Popisuju spravnu techniku a spravne drzanie
tela pri veslovani.

Chrbat prosim drzte ¢o najrovnejsie.

Veslovanie je plynuly a neprerusovany pohyb. Vyvarujte sa trhavych alebo zbrklych pohybov.
Spravna technika veslovania je rozdelend do dvoch odlisnych faz (faza odpocinku a faza
zaberu).

Faza odpocinku

Z tejto polohy (kone¢na poloha t'ahu) zaciname
veslovaci t'ah.

- Chrbat drzte rovno, bradu zdvihnut(, o¢i rovno
vpred.

- Nohy su plne natiahnuté a chodidla st na
stipackach.

- Tiahlo je napnuté (pod hrudnikom), lakte st pri
tele.

- Horna cast tela je mierne naklonena dozadu.

- Poloha ramien je mierne za poziciou bedier.

1. Veslovaci pohyb za¢nite natiahnutim pazi.

o¢i priamo vpred.

ﬁ - Vzpriameny sed, rovny chrbat, zdvihnuté brada,
. - Ruky su natiahnuté.
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2. Teraz predkloiite hornu cast’ tela.

- Vzpriameny sed, rovny chrbat, zdvihnuta brada,
o€i priamo vpred.

- Nohy st natiahnuté. Nekrcte kolena a majte nohy
na stupackach.

- Ramena st uvolnené, paze plne natiahnuté.

- Horna Cast’ tela je mierne naklonena dopredu (od
bokov).

- Ramena su pred bokmi.

- Paze a telo zostavaju v rovnakej polohe ako
v predklone.

- Sedadlo je vpredu.

- Kolena a bedra sa ohybaju sticasne a
rovnomerne. Nezabudnite pokr¢it’ kolena za
taznou tycou.

- Posun vpred je pomaly.

- Kratko pred dosiahnutim prednej t'ahovej
polohy sa pohyb spomal'uje.

Faza zaberu

4. Kolena su narovnané.

- Vzpriameny sed, rovny chrbat.

- Sticasné pretazenie kolien a bedier (paze
zostavaju natiahnuté).

- Tlak sa odohrava na stupackach.

- Prenos sil nohy a trupu cez natiahnuté paze na
tiahlo.

- Natiahnutie kolien pri zatazeni ramien.

5. Horna ¢ast’ tela sa zakloni.

- Akonahle si ruky priblizne nad kolenami, za¢nite
s tahom pazi (viz faza 6).

- Horna cast tela je zaklonena.

3. Teraz telo skr¢ite do prednej t’ahovej polohy.
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6. Zaber rukami
- Tiahnete k spodnej ¢asti hrudnika, lakte tesne pri tele.
- Cely zaber prebieha s rovnomernym vyuzitim sily.

Faza zaberu je kontinualny a plynuly pohyb. Faza odpocinku trva spravidla asi 2-3x dlhsie ako
faza zéberu.

B.2 Zakladné informacie

Zobrazené ilustracie vam ukazuju, ako najlepsie prejst’ jednotlivymi fazami veslarskeho pohybu.
Pokial' je to mozné, pouzite zrkadlo. Ide o skvely spdsob kontroly techniky najmé pre
zaciato¢nikov na kontrolu koordinovaného pohybu pazi, trupu a ndh.

Pocas fazy zaberu najprv narovnate nohy, potom ohnete trup dozadu a ruky vytiahnete hore. Vo
faze odpocinku medzi jednotlivymi zabermi by sa paze mali narovnat’ a trup by sa mal
vytiahnut' dopredu, nez sa ohnt nohy. Madlom pohybujte vpred a vzad v pomyselnej priamke.

Kontrola spravnej techniky: Ak musite zdvihat’ ruky nad kolena, robite nieco zle.

B.3 Tipy a triky na cvifenie
1. Veslujete predovsetkym nohami. Ruky a trup iba prispievaju k zrychleniu generovanému
nohami. Pocas veslovania rovnomerne tahajte za madlo a udrzujte staly tlak na podnozku.

2. Pocas fazy odpocinku neprehybajte chrbat, ale predklonte celu hornu ¢ast’ tela dopredu vo
vzpriamenej polohe. Pokial’ postupujete spravne, citite, ako sa vasa vaha presuva zo zadnej
Casti trenazéra do predne;.

3. Horna cast’ tela je uvolnena a ramena st dole. Nedrzte sa madla, ale pohybom trupu sa
nechajte tahat’ dozadu, nech zbyto¢ne nenapinate svaly.
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B.4 Pomiicky na cvic¢eni
Délezitou tréningovou pomdckou pre veslujucich vsetkych Grovni je rozlozit’ pohyb na
zakladné zlozky a tieto pohyby trénovat’ izolovane. Zvlast uc¢inné st nasledujice dva:

1. Veslovanie so zamknutym vozikom — dokoncite iba fazy 1-3. Udrzujte I'ahky tlak
na stipacky — takto veslujete bez noh.

2. Chytanie vody - tu trénujete drzanie ramien dole a koordinaciu medzi trupom a nohami
striedanim medzi fazami 4 a 5. Potom uz fungujt len nohy. Uhol medzi trupom a nohami
by mal zostat’ konstantny a paze by mali zostat’ rovné po celil dobu pohybu.

Kazdy z cvikov vykonavajte priblizne mintitu. Potom prejdite na kompletné veslovanie.

C.1. Pretahovanie
Nat’ahovanie je dolezitou sucast'ou kazdého tréningu, najmé vo faze zahrievania a

upokojenia. Pri veslovani sa uplatiiuji predovsetkym hamstringy, chrbtové a ramenné
svaly. Nasledujuce cviky vam pomoézu vytvorit’ vas§ program na pretiahnutie:

1. Hamstringy
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2. Pretiahnutie poleziacky na podlahe

C.2. Prijem tekutin vpriebehu cvicenia
Prijem tekutin je vel'mi délezity, najmi ked’ je velké teplo. Pocas a po tréningu dostatocne

pite — najlepSie mineralnu vodu.
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D. Tréningové informacie
Sport prispieva k udrzaniu zdravia a poméha vytvarat spravny Zivotny $tyl. Napriek tomu
len malokto, vratane mnohych profesionalnych Sportovcov, pozna fyziologické zaklady a
najlepsie tréningové metddy na dosiahnutie ciel'ov.

Aby bol vas tréning ¢o najefektivnejsi, mali by ste mat’ jasnt predstavu o tréningovych
cieloch.

Napr.:

1. Tréning Specifickych svalovych skupin alebo rysovanie svalov
2. Redukcia hmotnosti alebo udrziavanie sa v kondicii
3. ZlepSenie Sportového vykonu

Alebo mozno len chcete zmenit’ sedavy spdsob zivota.

Vela vyrokov o $porte je nepravdivych alebo méticich. Klasickym prikladom je prislovie
,»Musi to boliet, aby to stalo za to*. Sport je tak ozna¢ovany za neprijemnu zalezitost’.

Realita je ind a my sa vam poktisime ukazat’ najlepsie sposoby, ako dosiahnut’ tréningovy ciel’ a
vyvratit’ tak niektoré myty o cviceni.

Tréning je mozné rozdelit’ do dvoch réznych skupin:

D.1. Tréning zamerany na intenzitu
Tréning zamerany na intenzitu sluzi na tvorbu svalov a zvysovanie sily. Svalova bunka so
zvySenym stresom podrazdi a ,,vyprazdni“. Vo faze medzi jednotlivymi tréningami sa svalova
bunka zotavuje a ,,pripravuje” sa na buducu zat'az, ktora moze byt rovnako velka alebo aj
vacsia.

Zdatnost’ je kombinaciou sily, vytrvalosti a pohyblivosti. Intenzivny tréning sa vykonava v
kratkom ¢asovom useku. Bolo preukazané, ze tréning zamerany na intenzitu méze sposobit’
zvysenie krvného tlaku.
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D.2. Vytrvalostny (aerobny) tréning

,-Aerobny tréning* bol pomenovany podl'a spdsobu, akym je svalom doddvana energia. Nase
svalové bunky st ,,zivené* prevazne sacharidmi alebo tukmi. Tieto zdroje energie moze telo
premienat’ roznymi spésobmi — aerobne s kyslikom alebo anaerobne bez kyslika.

Pri aerébnej premene sa spotrebovava kyslik a vznika oxid uhlic¢ity a voda. Tieto metabolity
su vyluc¢ované vydychom a potom. Aerdbny proces poskytuje hlavni energiu pre ,,pomalé*
svalové vlakna, ktoré primarne vyuzivame na vytrvalostny vykon.

Ked’ uz nie je k dispozicii dostatok kyslika na vyrobu energie, pracuju svaly anaerdbne. Tento
proces primarne spotrebovava sacharidy a produkuje kyselinu mlie¢nu, ktora spésobuje
prekyslenie svalov a unavu pri extrémnej zatazi. Anaerobny proces poskytuje hlavni energiu
pre

rychle” svalové vlakna, ktoré primarne vyuzivame na vykon.

Na zaciatku cvicenia je energia najprv produkovana anaerdbne, kym sa kardiovaskularny a
respirany systém nenastartuje a neprivedie potrebny kyslik pre aerdbny proces. Vysledkom
je zrychlenie tepu a dychania.

Akonahle je prisun kyslika dostato¢ny, vd¢sina energie vznika aerobne a len malé mnozstvo
anaerobne. Vysledné minimalne mnozstvo kyseliny mlie¢nej dokaze telo 'ahko odburat’ a
nejavi znamky unavy.

S pokracujicim a intenzivnej$im cvi¢enim sa schopnost’ svalov aerébne produkovat’ energiu
obmedzuje; v zavislosti od vykonnosti dychacieho a kardiovaskularneho systému.

Akakol'vek namaha uz potom ma za nasledok vyrazné zvysenie hladiny kyseliny mlienej v
krvi, ¢o vedie k svalovej unave a koncu tréningu.

Znalost’ aerébneho/anaerébneho procesu je nevyhnutna pre dosiahnutie konkrétneho
tréningového ciela. Chudnutie (udrzovanie hmotnosti), kardiovaskularny tréning
(vytrvalostny tréning) a anaerobny tréning (odolnost’ proti inave) vyzadujti zakladné znalosti
0 zasobovani energiou v nasom tele.
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D.3. Redukcia hmotnosti
Pri nizkej intenzite cvi¢enia nase telo spal'uje zmes tukov a sacharidov. Priblizenim k
maximalnemu aerébnemu vykonu sa podiel tukov potrebnych ako zdroj energie znizuje na
minimum. Na druhu stranu, ¢im dlhsie cvi€enie trva, tym viac tukov sa spal’uje.

Pokial’ cheete schudnut’, mali by ste spalovat’ ¢o najviac tuku. Najleps$im sposobom je
cvicenie s nizkou intenzitou a dlhou dobou trvania. Ako zvySujete intenzitu a viac sa
namahate, telo spal'uje viac sacharidov a efekt chudnutia sa postupne straca. Nizka intenzita
(60-70 % maximalneho aerobneho vykonu) je porovnatel'na s rychlou chddzou).

D.4. Aerobny tréning
Pravidelny vytrvalostny tréning zlep$uje vykon kardiovaskularneho a dychacieho systému.
Vicsie mnozstvo kyslika je absorbované a pumpované krvnym rie¢iskom a vdaka tomu sa
dostanete do lepsej kondicie.

Ked uz nie je k dispozicii dostatok kyslika na vyrobu energie, pracuju svaly anaerdbne (pri
70-80 % maximalnej aerobnej kapacity). Tento proces primarne spotrebovava sacharidy a
produkuje kyselinu mlie¢nu, ktora spdsobuje prekyslenie svalov a unavu pri extrémnej zat'azi.

Akakol'vek namaha uz potom sposobuje zvysenie hladiny kyseliny mliecnej v krvi, ¢o vedie k
svalovej tnave a ukonceniu tréningu.

Pokial’ cheete cvicit’ aerdbne (vytrvalostny tréning), mali by ste zvolit’ intenzitu, ktora nevedie
k tnave v dosledku hromadenia kyseliny mlie¢nej v krvi. Ideélne je zvolit’ strednu intenzitu
zataze (70-80 % maximalnej aerdbnej kapacity) a strednti az dlhti dobu zat'aze, napr. beh
konstantnou rychlostou. Vyhnete sa tak bolavym svalom.
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D.S. Anaerobny tréning

Anaerébne cvicenie sposobuje hromadenie kyseliny mlie¢nej, ktorej produkcia zacina
kratko po zaciatku tréningu. Velké mnozstvo kyseliny mliecnej rychlo a nevyhnutne
vedie k znizeniu intenzity cvi¢enia alebo dokonca k ukonceniu tréningu.

Posunut’ stresovy prah, pri ktorom zacina produkcia kyseliny mlie¢nej, je mozné
tréningom. Optimalne zvySenim aerébneho vykonu a tréningom so strednou intenzitou.

Dlhodoby tréning pri vysokej zat'azi nielenze znizuje pozitivny vplyv aerébneho tréningu
na chudnutie, ale zvySena unava moze viest’ k zlej technike cvicenia a zvySuje riziko
zranenia.

D.6. Ktoré cvicenie je nejlepsie?

Nemozeme vam tu nastavit’ individualny tréningovy program. K tomu by sme potrebovali
presné informacie o vasom zdravotnom stave a Sportovej zdatnosti, veku, tréningovych
ciel'och atd’. Tato prirucka teda obsahuje vSeobecné zasady, ktoré by ste mali pri tréningu
dodrziavat’.

Pred zacatim tréningu vam odporucame poradit’ sa s lekarom, ortopédom alebo trénerom.
Konzultacia vam poskytne cenné informacie o tom, ¢o mézete cvicenim dosiahnut’, ako
najlepsie zostavit’ svoj vlastny tréningovy program a ako z neho ziskat’ maximalny uZzitok.
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D.7. Sprievodca cvicenim

1. Tréningovy ciel: Ako uz bolo spomenuté vyssie, odporicame, aby ste mali jasno o
vasich tréningovych ciel'och a ako ich mézete najlepsie dosiahnut’, nez zacnete cvicit'.
Potom nastavte intenzitu a dlzku cvicenia.

2. Stre¢ing: Ako je vysvetlené v kapitole pretahovania, stre¢ing je doleZitou sucastou
tréningu. S trénerom alebo fyzioterapeutom sa porad’te, ktoré cvicenia su vhodné a ako
ich najlepsie vykonavat’. Natahovanie nielen zlepSuje vasu pohyblivost’, ale tiez poméaha
predchadzat’ zraneniam.

3. Zahriatie: Nikdy nezacinajte cviCit’ bez zahriatia. Aj ked’ mate malo ¢asu, je lepSie
ubrat’ na hlavnom cviceni a rad$ej sa riadne rozcviéit. Pomalé, plynulé zvySovanie
intenzity tréningu dava vasim svalom prilezitost pomaly naberat’ na sile, pokial’
nedosiahnete svoju ,,optimalnu prevadzkovu teplotu®. Pri prechladnuti riskujete
zbyto¢né natiahnutie svalov alebo v horSom pripade aj ich natrhnutie.

4. Tréning: nech uz je vas tréningovy ciel’ akykol'vek, nenastavujte si ho prili§ vysoko,
aby ste pripadne neboli sklamani a radSej si cviCenie uzivajte. Zabudnite na zname
prislovie ,,cvi¢enie musi boliet™. Zaroven je dolezitd pravidelnost, jedinym tréningom
nedosiahnete zmeny. Ddlezity je pravidelny tréning po dobu niekol’kych tyzdnov,
mesiacov alebo rokov. Akondhle si toto osvojite, budete motivovani udrzovat’ sa v
kondicii po zvySok Zivota. Pokial’ vSak pri tréningu citite zavraty alebo sa necitite dobre,
okamzite prestante cvicit. Ak priznaky pretrvavajt, porad’te sa s lekarom.

5. Upokojenie: Rovnako ako zahriatie pripravi vase svaly na namahu, tak aj faza
upokojenia pripravi svaly na fazu zotavenia. Spravne vykonané upokojenie zabranuje
hromadeniu metabolitov vo svaloch, ktoré vznikli pocas tréningu a zabranuje bolesti
svalov.

6. Tréningovy dennik: Vzdy je vhodné viest si zdznamy o tréningu. Zaznamenavajte si
aj to, ako ste sa citili pred a po cviceni, aby ste mohli sledovat’ tréningové uspechy.
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D.8. Snimanie tepovej frekvencie
Ako uz bolo povedané, spravna intenzita zat'aze je vel'mi dolezita, aby ste z tréningu ziskali
maximalny 0zitok.

Meranie intenzity namahy podl'a vzdialenosti alebo rychlosti je vel'mi subjektivne. Zavisi
od fyzioldgie daného Cloveka, jeho veku, hmotnosti, pohlavia, kondicie atd’. a li$i sa v
zavislosti od stavu tinavy, prijmu tekutin, stresu a celkovej pohody.

Na zaklade veku mézete stanovit’ vas maximalny tep/maximalnu tepovu frekvenciu, s
ktorou by ste mali cvicit’. Plati vSeobecné pravidlo:

Zeny: 226 minus vek
Muzi: 220 minus vek

Priklad:

Tridsatro¢ny muz vypocita maximalnu tepovu frekvenciu takto: 220 - 30 = 190
tepov/minutu.

Pokial’ chee cvicit’ s 60% intenzitou zataze, jeho tréningova tepova frekvencia je: 0,6 x 190 =
114 tepov/minutu.

Na trhu je k dispozicii cely rad snimacov tepovej frekvencie, v pripade zaujmu vam
informécie poskytne vas predajca.
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E. Montazny navod pre drevené sicasti
Trenazér je predmontovany a bude z ekonomickych a bezpe¢nostnych dovodov dodany
v dvoch balikoch.

Montéz bude trvat’ cca 30 minat. Naradie potrebné na zmontovanie je suc¢ast'ou balenia.

Pri montazi postupujte presne pomocou nizsie uvedenych krokov znazornenych na
obrazkoch.

- a kol’ajnice (2)
| b spojovaci diel (1)
‘ ¢ sedadlo (1)
ol T d nadrzna vodu (1)
' ¢ podnozka (1)
m kolieska (2)
n stupacky (2)

0 imbusovy kI'a¢ (1)
p Cerpadlo (1)
r drziak madla (2)
s sada skrutiek
sl skrutky (8)
s2 kratke skrutky (8)
s3 dlhé skrutky (2)

Skontrolujte prosim, ¢i je prislusenstvo kompletné. Imbusovy
kl'a¢ (o) sa nachadza pod spojovacim dielom (b) v plastovom
drziaku bungee $ntry.
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1. krok
Kolajnice (a) polozte paralelne k sebe na podlahu (strany smerujuce dovnutra) a

pripojte ich k spojovaciemu dielu (b) vzadu. Prilozeny imbusovy kI'a¢ (o) pouzite na

upevnenie skrutiek (s1).
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2. krok

Sedadlo (c) umiestnite na kol'ajnice (a). Uistite sa, ze priehlbina v sedle smeruje dozadu
(1). Zadna priehlbina zabranuje nadmernému namahaniu kostrce. Na vlozenie sedla budete

mozno musiet’ kol'ajnice mierne oddialit’ od seba.

N
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3. krok
Nadrz na vodu (d) umiestnite na

kol’ajnice (a).
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4. krok
Podnozku (e) umiestnite na uréenu opornu plochu na nadrzi na vodu (d) a pripevnite ju
zatla¢enim dvoch dlhych skrutiek (s3) cez plastovy drziak madla (r) a potom ju priskrutkujte
cez zakladnu dosku (e) na nosnu plochu nadrze (d). . Mozno budete musiet’ mierne povolit’
dve skrutky na krycej doske (pozri mala Sipka) nadrze (d).
Pozor: Skrutky (s3) prili§ neut’ahujte!

|
'S

5. krok
Teraz pomocou dodanych skrutiek (s1) a skrutiek (s2) pripevnite nadrz na vodu (d) a
zakladnu dosku (e) ku kol'ajniciam (a). Ak mate problémy s vyrovnanim otvorov, mierne
povol'te vSetky skrutky na nadrzi (d) a pripevnite zakladnu dosku (e) a nadrz (d) na kol'ajnice
(a) a potom vsetky skrutky znovu nasad’te.
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6. krok

Stupacky (n) boli navrhnuté tak, aby sa dali individualne prispdsobit’ uzivatel'ovi a
poskytovali maximalnu oporu a pohodlie. Nohy su zaistené noznymi pasikmi cez prsty.
Vysku stupaciek (n) je mozné individualne nastavit’ stla¢enim stredného ovalneho tlacidla
na stupacke (e).

POZNAMKA: Pre modely S1 a M1 (od strany 20) sa vy$ka stiipadiek nastavuje ruéne.

POZOR:

Nikdy prosim neut’ahujte skrutky
na ovalnom tlacidle, aby ste
neposkodili jeho mechanismus!

7. krok

Kolieska (m) priskrutkujte ku kol'ajniciam (a), ako je zndzornené na obrazku. Na upevnenie
skrutiek (m1) pouzite prilozeny imbusovy kI'i¢ (0). Nezabudnite namontovat’ kolieska na
vonkajsiu stranu kol'ajnic (a).

Montazny tip: Na utiahnutie koliesok je vhodny vidlicovy ockovy kI'a¢ (vel’kost’ 13, nie je
sucastou dodavky).
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8. krok
Veslovaci trenazér postavte kolmo a pripojte elasticky pasik.

N\ \
b
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9. krok
Trenazér poloZzte spét’ na zem a napliite nadrz cca 16-18 litrami vody.
Pozor: Nepliite viac ako polovicu nadrze, hriadel’ nie je utesneny.

A2 ""x H20 ."‘: ‘|

. e

Tip: Plastové vedierko napliite ¢istou vodou. Umiestnite vedierko na nadrz (d). Ponorte saciu
Cast’ cerpadla (p) do vedra a vlozte privodnu hadicu do otvoru nadrZe a nasajte vodu 3-4
pumpovacimi pohybmi. Potom nadrz uzavrite.
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f
E. Montazny navod pre S1 (nerezové sucasti /_

a

kolajnice (2)
spojovact diel (1)
sedadlo (1)
nadrz na vodu(1)
podnozka (1)
krycia doska (1)

kolieska (2)
stipacky (2)
imbusovy kI'a¢ (1)
Cerpadlo (1)
drziak madla (2)
sada skrutiek

Skontrolujte prosim, ¢i je prislusenstvo kompletné. s1 kratke skrutky (10)

gir;lf;lr?vy ki€ (o) sa nachadza pod spojovacim 2:23 Z];}rlzt:éu(ti})/ @)

(b) v plastovom drziaku bungee $nury.

1. krok
KoTlajnice (a) polozte paralelne k sebe na podlahu (strany smerujice dovnutra) a pripojte
ich k spojovaciemu dielu (b) vzadu. Prilozeny imbusovy kI'i¢ (o) pouzite na upevnenie
skrutiek (s1).

= y ff T \
— =< — )/
8
& e $ = a
s1 < s1 s N\
T = = - =S >SS ><>¢ )
[/ o



WaterRower

2. krok

Sedadlo (c) umiestnite na kol'ajnice (a). Uistite sa, ze prichlbina v sedle smeruje dozadu (1).
Zadna priehlbina zabranuje nadmernému namahaniu kostrée. Na vlozenie sedla budete
mozno musiet’ kol'ajnice mierne oddialit’ od seba.
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3. krok

Nadrz na vodu (d) umiestnite na kol’ajnice (a).
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4. krok

Pomocou dodanych skrutiek (s1) pripevnite nadrz na vodu (d) bo¢ne ku kol'ajniciam (a). Na
utiahnutie skrutiek pouzite inbusovy kI'ai¢ (o). Skrutky najskor utiahnite len 'ahko, aby bolo
jednoduchsie vyrovnanie podnozky (6. krok). Vsetky skrutky utiahnite az po dokonceni 6.
kroku montaze.

5. krok

Kryciu dosku (f) umiestnite na jednotku nadrze (d). Monitor vytiahnite mierne von
(vid obr. 1).
Tip: Krycia doska (f) by mala zaklapnut’ za prvy krazok.
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6. krok

Skrutky (s2) st vlozené medzi kol'ajnice (a) a podnozku (e). Podnozku (e) pripevnite ku

strane kol'ajnic (a) pomocou skrutiek (s1). Teraz priskrutkujte podnozku (¢) na uréentt oporn plochu
na jednotke nadrze (d) zatlacenim dvoch dlhych skrutiek (s3) cez drziaky madiel (r)

a potom ich utiahnite.
Pozor: Pevne utiahnite, ale nepretiahnite.

Mo ST ST DT S ~e
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7. krok
Postupujte podl'a pokynov na stranach 18-19 (kroky 6-9). Vezmite prosim na vedomie

informécie tykajuce sa stipaciek pre model S1.
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E.Montazny navod pre M1

a kolajnica (2)

b spojovaci diel (1)

¢ sedadlo (1)
d nadrZ na vodu (1)
e podnozka (1)
f krycia doska(1)
n stupecky (2)

_ 0 imbusovy kl'a¢ (1)
o p &erpadlo (1)
: r drziak madla(2)
s sada skrutiek
s1 kratke skrutky (8)
s2 tesniace kruzky(8)
s3 dlhé skrutky (2)
s4 vodiace krazky (2)
s5 Stredné skrutky (2)
1. krok
Kolajnice polozte paralelne k sebe na podlahu (strany smeruji dovnutra) a pripojte ich ku
spojovaciemu dielu (b) vzadu. Na upevnenie pouzite Styri kratke skrutky (s1) a Styri
tesniace kruzky (s2). Na utiahnutie skrutiek pouzite imbusovy kI'i¢ (o).

&
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2. krok
Sedadlo (c) umiestnite na kol'ajnice (a). Uistite sa, ze prichlbina v sedle smeruje dozadu (1).

Zadna priehlbina zabranuje nadmernému namahaniu kostrée. Na vlozenie sedla budete
mozno musiet’ kol'ajnice mierne oddialit’ od seba.

27
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3. krok
Nadrz na vodu (d) umiestnite na kol’ajnice (a).

— |
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U

Nadrze na vodu (d) upevnite pomocou $tyroch kratkych skrutiek (s1) a Styroch poistnych
krazkov (s2). Na utiahnutie skrutiek pouzite imbusovy kI'a¢ (o).
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4. krok
Naplnte nadrz cca 16-18 litrami vody.
Pozor: Nepliite viac ako polovicu nadrze, hriadel’ nie je utesneny.

g |‘ b
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Tip: Plastové vedierko napliite ¢istou vodou. Umiestnite vedierko na nadrz (d). Ponorte saciu Cast’

Cerpadla (p) do vedra a vlozte privodnu hadicu do otvoru nadrze a nasajte vodu 3-4 pumpovacimi
pohybmi. Potom nadrz uzavrite.

5. krok

Kryciu dosku (f) umiestnite na jednotku nadrze (d), vid’
obrazky nizsie.

—
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6. krok

Teraz pripevnite podnozku (e). Najprv medzi kol'ajnice (a) a zdkladnt dosku (e) vlozte
vodiace kruzky (s4). Potom pripevnite podnozku (e) k strane kol'ajnic (a) pomocou skrutiek
(s5).

Podnozku (e) pripevnite na ur¢ent opornt plochu na nadrzi na vodu (d) zatlacenim

dvoch dlhych skrutiek (s3) cez drziaky madiel (r) a utiahnite ich. Na utiahnutie skrutiek
pouzite imbusovy kI'a€ (o).

Pozor: Pevne utiahnite, ale nepretiahnite.
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7. krok
Postupujte podle pokynt na stran¢ 18 (6. krok) a na strané 19
(8. krok). Vezméte prosim na védomi informace tykajici se stupacek pro model M1.
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F.1. Co treba vziat do @ivahy na zadiatku?

Pocas prvych tyzdnov tréningov na trenazéri dojde k postupnému prispdsobeniu dreva.
Pocas tejto doby dotiahnite vSetky skrutky imbusovym kl'i¢om, ktory najdete pod
spojovacim dielom (b). Casom sa tiez moze zniit' napitie na lane. Podrzte expandér na
chrbte a zatiahnite za lano, kym nebude opdt’ mierne napnuté.

F.2. Preventivne opatrenia/chlérové tablety
Starostlivost’ potrebuje aj voda v nadrzi. Naplite nadrz Cistou vodou z vodovodu. Obsahuje
chlér, ktory chrani pred baktériami a riasami.

Cas od ¢asu je vhodné do vody pridat’ chlérovou tabletou. Chlor sa pdsobenim svetla
pomaly rozklada. Doba rozkladu zavisi od vystavenia svetlu a pohybuje sa od 3 mesiacov
na priamom slnku do 6 mesiacov pri umelom svetleni.

Pokial’ voda zmeni farbu, ihned’ do nadrze pridajte tabletu. Pokial’ sa voda po pridani
tablety nevyceri, vyprazdnite nadrz a vyplachnite ju ¢istou vodou. Potom dopliite nova
vodu a pridajte tabletu chloru. Do nadrze nikdy nedavajte chlorové bielidlo.
Polykarbonatova nadrz by sa nezvratne poskodila.

Pouzivajte iba origindlne chlorové tablety urcené pre trenazér WaterRower,
inak moze déjst’ k poskodeniu polykarbonatovej nadrze.

F.3. Modré farbivo

Vodu mézete tiez zafarbit’ modrym farbivom. V takom pripade viak NEPRIDAVAJTE
chlérové tablety, pretoze chlor rozptsta farbu. Pokial’ pouzivate modra vodovu farbu,
musite z hygienickych dévodov menit’ vodu kazdych 4-6 mesiacov.

F.4. Cistenie

Trenazér je dolezité udrziavat’ Cisty, aby dobre vyzeral a spravne fungoval. Prach mozete
opatrne odstranit’ vysava¢om alebo vlhkou handrickou.

Samozrejme mozete vycistit’ aj povrch nadrze. Nepouzivajte silné Cistiace prostriedky, napr.
na baze amoniaku alebo metylchloridu.



F.S. Starostlivost’odrevo

Drevo pouzité na vyrobu trenazéra je oSetrené danskym olejom. Pokial’ cheete ozivit' a
zachovat ton dreveného ramu, odporacame pouzivat olej Rustin's Danish Oil, ktory je k
dispozicii priamo u vyrobcu. Olej jemne votrite do dreva.

G.Zaruka (vynatok z obchodnych podmienok)

a. Zaru¢na doba na novy trenazér od spolo¢nosti WaterRower GmbH je 2 roky od
prevzatia tovaru. Pri nahlasovani pripadnej zavady musi zékaznik nahlasit’ sériové ¢islo
trenazéra. Lehota na népravu je 20 pracovnych dni. Po obdrzani ndhradného dielu musi
byt chybny diel zaslany spét’ spolo¢nosti WaterRower GmbH, inak bude ndhradny diel
fakturovany.

b. V pripade netispesnej opravy alebo dodavky nahradnych dielov je zdkaznik opravneny
pozadovat zl'avu z kupnej ceny.

c. Zaruka sa nevztahuje na $kody, za ktoré zodpoveda vyhradne zakaznik, ako st skody
sposobené¢ v dosledku prirodzeného opotrebovania, vlhkosti, nadmerného vykurovania
miestnosti, inych teplotnych a poveternostnych vplyvov alebo nespravnej manipulécie.

d. Néroky na zaruku zjavnych vad zanikaju, pokial’ ich zdkaznik neoznami do dvoch
tyzdnov.

Pozor:
Drevo je prirodny produkt a pri pouzivani trenazéra moze spdsobovat’ hluk. Pomoct’
moze mierne povolenie skrutiek, pouzitie trenazéra a opdtovné utiahnutie skrutiek.




advanced ! zones

workout _ 4
programs | programs

old/reset




UZzivatelska pfirucka pro monitor S4

1. Instalacia snimaca tepovej frekven. 32
2. Popis okien monitoru 33-34
3. Nastavenie jednotiek merania 35-36
4. Nastavenie tréningovych zon 36-37
5. Nastavenie tréningovych programov 38-40
6. Vyvolanie ulozenych programov 41
7. Pokrocilé funkcie 41-45

8. Napédjanie a udrzba 46

Aby ste svoje zariadenie mohli pouZzivat’ v ¢o najviac réznych verziach, vyvinuli sme
monitor $pecidlne prispdsobeny veslarskej komunite. Vd’aka tomu vam poskytuje presné
udaje

0 vasom $portovom vykone.

Vykonny monitor S4 kombinuje technickil dokonalost’ s 'ahkym ovladanim.

Monitor ma Sest’ informac¢nych a programovych okien, Sest’ tlacidiel QuickSelect a tri
navigacné tlacidla.
Okna monitora poskytuju nasledujuce informacie:

I. Intenzita — udava intenzitu cvicenia v roznych jednotkach

1. Frekvencia zaberov - udava pocet zaberov pri veslovani za minutu

III. Tepova frekvencia — udava pocet tepov za mintitu (voliteIn¢)

IV. Zbnova lista — ukazuje relativnu polohu k vopred uréenej cvicebnej zone
V. Cas - udéva dobu trvania cviGenia

VI. Vzdialenost’ — udava prejdent vzdialenost’ v roznych jednotkach

WalerRower Series IV Performance Monflor

Skore Intenzita

Tepova frekvencia Zbénova lista

Annnn
UL

Vzdialenost’
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1. InsStalacia snimaca tepovej frekvencie
WaterRawer Series IV Perlarmance Monitar

Snimac tepovej frekvencie WaterRower* B -
nainStalujte nasledovne: zapojte zastrcku ="
konektora do bo¢nej strany monitora, [>

.1 st
vid’ obr. duration projected oad workaat stare

dlm\
*volited@é prislusentvo H H HH H H o,

Beartrate mmk

Snima¢ pretiahnite pod stiipackou a pozdiz vnutornej strany listy do zobrazenej polohy.
Snima¢ by mal byt pripevneny k spodnému okraju kol'ajnice skor nez sa dotykat’
pohyblivého sedla. Zlupnite foliu zo samolepiacej zadnej strany puzdra a pripevnite ju na
kol'ajnicu. Teraz upevnite kabel pozdiz kol'ajnice pomocou kéblovych prichytiek.

@ Schrlftzug
Polar

@"%/

Vysiela¢ Polar k hrudnému pasu
Vysiela¢ Polar k hrudnému pasu detekuje elektrické impulzy srdca. Preto by mal byt
upevneny centralne tesne pod hrudnikom pomocou elastického pasu.

Dva kontakty na zadnej strane pasu by mali byt pred pouzitim navlh¢ené, aby bola
zaistena vodivost’.

RieSenie problémov
Ak mate problémy s snimanim srdcového tepu, skontrolujte najskor nasledujice body:

- Su kontakty na hrudnom pase vlhké?
- Bol hrudny pas pripevneny centralne, tesne pod hrudnikom blizko srdca?
- Je konektor prijimaca spravne zapojeny?

Pokial nie ste schopni problém vyriesit sami, kontaktujte prosim svojho autorizovaného
predajcu.
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2. Popis okien monitoru

2.1 Intenzita
Displej intenzity na monitore S4 zobrazuje rychlost’ (alebo
priemernt rychlost’) v m/s (metre za sekundu), mph (mile za
hodinu), minttach na 500 metrov a minttach na 2 kilometre.
Udava tiez vykon vo wattoch a spotrebu energie v kaloriach
(spotrebované kaldrie za hodinu). Mozete nastavit’ rozne
jednotky (pozri ,,Nastavenie jednotiek merania“ str. 35-36).
Zdbny je mozné nastavit’ pre cvicenie v zone intenzity (vid’
»~Nastavenie tréningovych zon“ str. 36-37).

2.2 Skore
Zobrazenie poc¢tu zaberov na monitore S4 zobrazuje pocet
zaberov za mintitu. Zony je mozné nastavit’ pre tréningy v
zonach frekvencie (vid',,Nastavenie tréningovych zon“ str. 36-
37).

2.3 Tepova frekvencia
Okno tepovej frekvencie zobrazuje srdcovu frekvenciu (pokial’
je povolena volite'na funkcia tepovej frekvencie) v bpm (tdery
za minatu). Zény je mozné nastavit’ pre cvicenie v zénach
tepovej frekvencie (vid’ ,,Nastavenie tréningovych zon* str. 36-
37).

Aby ste mohli sledovat’ tepovu frekvenciu, musite mat” hrudny
pas (vysielac) a prijimac pripojeny k monitoru. Oba diely si u
nas mozete objednat’.

2.4 Zo6nova lista
Zb6nova lista zobrazuje poziciu pod, v ramci a nad
naprogramovanymi nastaveniami zony. Zény je mozné nastavit’
pre intenzitu, tepovu frekvenciu a srdcovu frekvenciu (vid’
»~Nastavenie tréningovych zon“ (str. 36-37).
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2.5 Cas
Okno ¢asu zobrazuje ¢as na riadku v hodinach, minttach,
sekundach a desatinach sekundy.

Casové okno je mozné tieZ naprogramovat’ tak, aby
zobrazovalo zostavajuci ¢as (vid',,Nastavenie tréningovych
programov* str. 38-41).

2.6 Vzdialenost’

Okno vzdialenosti zobrazuje vzdialenost’ veslovania.
Jednotky mézu v metroch mil’ach, kilometroch alebo t'ahoch
(pozri

,Nastavenie mernych jednotiek* (str. 35-36).

Okno vzdialenosti mozno tiez naprogramovat’ tak, aby
zobrazovalo zostavajucu vzdialenost’ (vid’ ,,Nastavenie
tréningovych zon“ str. 36-37).

2.7 Zobrazeni programi
Zobrazenie programov pomaha uzivatel'ovi orientovat’ sa v
pokrocilych funkciach.

Medzi pokrocilé funkcie patri manualne ukladanie a
vyvolavanie jednotlivych tréningov, planovana dizka
tréningov na vzdialenost, planovana vzdialenost’ pre tréningy
na ¢as, podrobna analyza tepovej frekvencie, pomer
tréning/obnovenia, mnozstvo vody v nadrzi, celkova prejdena
vzdialenost’ a verzia firmwaru (vid’ ,,Rozsirené funkcie (str.
42-46).
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3. NASTAVENIE MERNYCH JEDNOTIEK

Zobrazené jednotky je mozné menit’ pomocou tlacidla

,units“. Jednotky sa zobrazuju v nasledujicom poradi: intenzita,
priemernd intenzita, vzdialenost atd’.

3.1 Jednotky merania intenzity
Jednym stlacenim tlacidla jednotiek zobrazite intenzitu.

Zvol'te pozadované jednotky (m/s, mph, /500 m,

/2km, Watt, cal/h) pomocou klavesov so $ipkami. Po zvyrazneni
pozadovanej jednotky stlacte ,,OK* a monitor sa vrati do
rezimu "Pripravené".

3.2 Jednotky merania priemernej intenzity

Zobrazenie priemernej intenzity zvolite dvojitym stlacenim
tlacidla ,,units®.

Zvol'te pozadované jednotky (m/s, mph, /500 m,

/2km, Watt, cal/h) pomocou klavesov so Sipkami. Po zvyrazneni
pozadovanej jednotky stlacte ,,OK* a monitor sa vrati do

rezimu "Pripravené".

3.3 Jednotky merania vzdialenosti
Zobrazenie vzdialenosti nastavite trojitym stlacenim tlacidla
,units®.

Zvol'te pozadované jednotky (metre, mile, kilometre alebo
zabery) pomocou klavesov so Sipkami. Po zvyrazneni
pozadovanej jednotky stlacte ,,OK* a monitor sa vrati do rezimu
"Pripravené".

S monitorom S4 sa rozhodnete, ktoré jednotky merania sa maji zobrazovat’ a ¢o je pre vas

pri tréningu najdolezitejsie.
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4. NASTAVENIE TRENINGOVYCH ZON

Nastavenie zon umoziiuje uzivatel'ovi nastavit’ hornt (HI) a
dolnt (LO) hranicu srdcovej frekvencie, intenzity a frekvenciu
zaberov. Pokial’ zona klesne pod spodny limit, zonovy pruh
bude blikat’

,,LO®“ a zaznie zvukovy signal (jedno pomaly sa opakujuce
pipnutie). Ak je prekro¢end horna hranica pre nastavent zénu,
na pruhu zony bude blikat’ ,,HI* a ozve sa zvukovy signal
(rychlo sa opakujuce pipnutie).

4.1 Nastavenie tepovej frekvencie

Pristup k zobrazeniu tepove;j frekvencie ziskate jednym
stlacenim zonového tlacidla. Zobrazia sa ¢isla hornych
hodnot

srdcova frekvencia spolu s ikonou srdcovej frekvencie a lista
z6ny bude blikat’ a posunie sa smerom k hodnote ,,HI*.

Pomocou klavesov so Sipkami nastavte pozadovany horny limit
tepovej frekvencie.

Po dosiahnuti pozadovanej hornej hranice stlacte ,,OK*.
Zobrazia sa niz8ie hodnoty tepovej frekvencie spolu s ikonou
srdcovej frekvencie a lista zony bude blikat’ a posunie sa
smerom k hodnote ,,LO*“. Pomocou klavesov so Sipkami
nastavte pozadovany dolny limit tepovej frekvencie.

Akonahle dosiahnete pozadovant spodnt hranicu, stlacte
,,OK* a monitor sa vrati do rezimu "Pripravené".
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4.2 Nastavenie zony intenzity

Pristup k zobrazeniu intenzity ziskate dvojitym stlaenim
zonového tlacidla. Hodnoty pre hornt hranicu intenzity sa
zobrazia spolu so symbolom intenzity.

Po dosiahnuti pozadovanej hornej hranice stlacte ,,OK*.
Zobrazia sa nizSie hodnoty intenzity spolu so symbolom
intenzity a liSta zony bude blikat’ a posunie sa smerom k
hodnote ,,LO*“. Pomocou klavesov so Sipkami nastavte
pozadovany dolny limit tepovej frekvencie.

Pomocou klavesov so Sipkami nastavte pozadovany spodny
limit intenzity.

Akonahle dosiahnete pozadovanu spodntl hranicu, stlacte
,,OK* a monitor sa vrati do rezimu "Pripravené".

4.3 Nastavenie zaberu

Pristup k zobrazeniu zaberov ziskate trojitym stlacenim
zonového tlacidla. Hodnoty pre hornt hranicu zaberov sa
zobrazia spolu so symbolom zaberov a lista zony bude blikat’ a
posunie sa smerom k hodnote ,,HI.

Pomocou klavesov so $ipkami nastavte pozadovany horny limit
tepovej frekvencie.

Po dosiahnuti pozadovanej hornej hranice stlacte ,,OK*.
Zobrazia sa nizSie hodnoty zaberov spolu s ikonou zaberov a
lista zony bude blikat’ a posunie sa smerom k hodnote ,,LO*.

Pomocou klavesov so $ipkami nastavte pozadovany dolny limit
zaberov.

Akonahle dosiahnete pozadovanu spodni1 hranicu, stlacte
,,OK* a monitor sa vrati do rezimu "Pripravené".
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5. UKONCENIE PROGRAMOV

Monitor WaterRower S4 umoziuje manualne nastavenie
tréningov: tréning na vzdialenost, na ¢as a intervalovy tréning
(tréningy na vzdialenost’ a ¢as st prerusené pauzami na
odpoginok). Statistiky sa zobrazia po skonéeni tréningu.

5.1 Nastavenie tréningu na vzdialenost’

Jednym stlacenim tlacidla programov otvorite zobrazenie
vzdialenosti. Hodnoty vzdialenosti sa zobrazia spolu s
ikonami vzdialenosti a jednotkami vzdialenosti, ikona
tréningovej jednotky blika a pruh zony sa presunie na
hodnotu "HI".

Pomocou klavesov so Sipkami nastavte pozadovanu
tréningovu vzdialenost.

Akonahle dosiahnete pozadovanu vzdialenost’, stlacte ,,OK* a
monitor sa vrati do rezimu "Pripravené". Funkcia AutoPreview
automaticky prechadza nastavenim tréningu na vzdialenost’
stale dookola.

5.2 Nastavenie ¢asovanych tréningov

Na zobrazenie ¢asu sa dostanete dvojitym stlacenim tlacidla
cvi¢ebnych programov. Trvanie tréningu sa zobrazi spolu s

ikonou trvania tréningu, ikona tréningu blika a lista zony sa
posunie smerom k ,,HI.

Pomocou klavesov so Sipkami nastavte pozadovanu dlzku
tréningu.

Akonahle dosiahnete pozadovany ¢as, stlacte ,,OK* a monitor
sa vrati do rezimu "Pripravené". Funkcia AutoPreview
automaticky prechadza nastavenim tréningu na Cas stale
dookola.
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5.3 Nastavenie intervalovych tréningovych relacii

Pristup k obrazovke intervalovych tréningov ziskate trojitym
stla¢enim tlacidla cvicebnych programov. Hodnoty vzdialenosti
sa zobrazuju spolu s ikonami vzdialenosti a jednotkami
vzdialenosti. V okne programu sa objavi ¢islo 1 znaciace, ze sa
nachadzate v 1. tréningovej Grovni. Nastavte prvu tréningovu
vzdialenost’ pomocou klavesov so Sipkami.

Akonahle dosiahnete pozadovant tréningovt vzdialenost,
stladte ,,OK*. Dizka trvania tréningu sa zobrazuje spolu s
ikonou trvania tréningu, ikony tréningu, intervalu a pauzy
blikaju a lista zony sa pohybuje smerom k hodnote ,,LO“. V
okne programu sa objavi ¢islo 1, ¢o znamena, Ze sa nachadzate
v 1. pokojovej faze. Pomocou klavesov so Sipkami nastavte cas
pre prvu fazu odpocinku.

Akonahle nastavite prvii dobu odpocinku, stlacte ,,OK*. Hodnoty
vzdialenosti sa zobrazia spolu s ikonami vzdialenosti a
jednotkami vzdialenosti, ikony relacie, intervalu a vykonu
blikaju a liSta zony sa posunie smerom k HI. V okne programu sa
objavi ¢islo 2 a znamena, ze ste v 2. tréningu. Nastavte druha
tréningovu vzdialenost’ pomocou klavesov so Sipkami.

Akonahle dosiahnete pozadovanu tréningovi vzdialenost,
stladte ,,OK*. Dizka trvania tréningu sa zobrazuje spolu s
ikonou trvania tréningu, ikony tréningu, intervalu a pauzy
blikaju a lista zény sa pohybuje smerom k hodnote ,,LO“. V
okne programu sa objavi ¢islo 2, ¢o znamena, ze sa nachadzate
v 2.

fazu odpocinku. Pomocou klavesov so Sipkami nastavte Cas pre
druht fazu odpocinku.

Tento postup opakujte, kym nedosiahnete pozadovany celkovy pocet tréningov. Pre
ukoncenie tréningu stlacte dvakrat ,,OK*“. Funkcia AutoPreview monitora S4 automaticky
prechddza nastavenim intervalového tréningu vzdialenosti stale dookola.
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5.4 Nastavenie ¢asovych intervalov
Casové intervaly nastavite Stvorndsobnym stlacenim tlacidla
,cvicebné programy*.

DiZka trvania tréningu sa zobrazi spolu s ikonou trvania
tréningu, ikony tréningu, intervalu a vykonu blikaju a lista zony
sa posunie smerom k HI. V okne programu sa objavi ¢islo 1, ¢o
znamena, ze sa nachadzate v 1. tréningovej faze. Pomocou
klavesov so Sipkami nastavte ¢as pre prvua tréningovu fazu.
Akonahle nastavite pozadovant dizku tréningu, stlacte ,,OK*.

V dalsom kroku nastavite dizku pauzy. Lista zony sa posunie
smerom k hodnote ,,LO*. V okne programu sa objavi ¢islo 1,
¢o znamena, ze nastavujete prvi dobu odpocinku. Pomocou
klavesov so Sipkami nastavte ¢as pre prva fazu odpocinku.

Akonahle nastavite pozadovany ¢as odpocinku, stlacte ,,OK*.

V okne programu sa objavi ¢islo 2, ¢o znamena, Ze sa
nachadzate v 2. tréningovej faze. Pomocou klédvesov so Sipkami
nastavte Cas pre druhu tréningovu fazu.

Akonahle nastavite pozadovanti dizku tréningu, stlacte ,,OK*.

V d’alsom kroku nastavite dizku pauzy. Lista zény sa posunie
smerom k hodnote ,,LO*. V okne programu sa objavi ¢islo 2,
¢o znamena, Ze nastavujete druht dobu odpocinku. Pomocou
klavesov so Sipkami nastavte ¢as pre druht fazu odpocinku.

Tento postup opakujte, kym nedosiahnete pozadovany pocet
tréningov. Stlacte dvakrat ,,OK* pre ulozenie tréningu.
Funkcia AutoPreview automaticky prechadza nastavenim
intervalového tréningu vzdialenosti stale dookola.
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6. ULOZENE PROGRAMY
Monitor WaterRower S4 ma funkciu Auto Store, ktora
automaticky uklada poslednych 9 nastavenych tréningov.
Programy je mozné vyvolat’ (a vybrat’) pomocou funkcie
AutoPreview.

6.1 Vyvolanie programov AutoStore
Pomocou tlacidla ,,stored programs* prejdite posledné
nastavenie tréningového programu.

V okne programu sa zobrazi devit’ naposledy vytvorenych
tréningov. Funkcia AutoPreview automaticky postupne pontika
tréningy. Ked’ sa zobrazi pozadovany tréning, stlacte ,,OK* pre
jeho vyber.

7. POKROCILE FUNKCIE
Monitor WaterRower S4 ma mnoho pokroc¢ilych funkeci, ke
kterym se dostanete pomoci tlacitka "advanced programs".

7.1 POKROCILY PROGRAM 1

Ukladanie tréningov
Okrem vyssie popisanej funkcie AutoStore mozete tiez
manudlne ukladat’ svoje tréningy pomocou. Tato funkcia je
uzitoénd najmé pri pouzivani trenazéra viacerymi
pouzivatel'mi.

Pomocou tlacidla ,,advanced* moézete prechadzat’ roznymi
moznost'ami nastavenia pokrocilych programov. Ked’ sa
zvyrazni pokro€ily program ,,1, stlacte OK. Pomocou klavesov
so Sipkami prejdite na pozadované miesto v paméti pre vas
tréning (1 az

9). Akonahle sa dostanete na pozadované miesto v paméiti,
stlaéte ,,OK*.

Nastavenie vasho tréningu je ulozené na zvolenom pamitovom
mieste a je mozné ich kedykol'vek znovu vyvolat’ pomocou
roz$irenej funkcie 2 (vid’ 7.2).
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7.2 POKROCILY PROGRAM

Vyvolanie tréningu

Pomocou tlacidla ,,advanced” mozete prechadzat’ roznymi
moznostami nastavenia pokrocilych programov. Ked’ sa
zvyrazni pokrocily program ,,2%, stla¢te OK. Pomocou
klavesov so Sipkami prejdite na pozadované miesto v paméti
pre vas tréning (1 az 9). Akonahle sa dostanete na pozadované
miesto v pamiti, stlacte ,,OK*.

7.3 POKROCILY PROGRAM 3

Odhadovani dizka trvania

Monitor WaterRower S4 mdze zobrazovat odhadovanu dobu
trvania tréningu. Tato doba sa vypocita zo zadanej
vzdialenosti a aktualnej intenzity. Pocas tréningu sa
predpokladana doba trvania priebezne prepocitava.

Odhadovana doba trvania sa zobrazuje na 2 sekundy kazdych
10 sektnd namiesto ,,skuto¢ného ¢asu®. Tato funkcia musi
byt zvolena tesne pred tréningom a vzt'ahuje sa iba na
aktualny tréning.

Pomocou tlacidla ,,advanced mézete prechadzat’ réznymi
moznostami nastavenia pokrocilych programov. Ked’ sa

zvyrazni pokrocily program ,,3%, stlacte OK.

Je vybrana moznost odhadovanej doby trvania.
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7.4 POKROCILY PROGRAM 4

Odhadovana vzdialenost’
Monitor WaterRower S4 moze zobrazovat’ odhadovanu
vzdialenost’ tréningu. Tato vzdialenost’ sa vypocita zo zadanej
doby trvania a aktualnej intenzity. Odhadovana vzdialenost’ sa
pocas tréningu priebezne prepocitava.

Odhadovand vzdialenost’ sa zobrazuje na 2 sekundy kazdych 10
sekund namiesto ,,skutoc¢nej vzdialenosti“. Tato funkcia musi
byt’ zvolena tesne pred tréningom a vztahuje sa iba na aktualny
tréning.

Pomocou tlacidla ,,advanced” mozete prechadzat’ roznymi
moznost’ami nastavenia pokrocilych programov. Ked’ sa
zvyrazni pokro€ily program ,,4%, stlacte OK.

7.5 POKROCILY PROGRAM 5

Skore

Monitor WaterRower S4 umoznuje zobrazit’ pomer medzi fazou
tréningu a fazou odpocinku.

Pomer fazy odpocinku sa zobrazuje na 2 sekundy kazdych 10
sekund namiesto intenzity, musi byt’ zvoleny bezprostredne
pred tréningom a plati iba pre aktualny tréning.

Pomocou tlacidla ,,advanced* mozete prechadzat’ réznymi
moznost'ami nastavenia pokrocilych programov. Ked’ sa
zvyrazni pokrocily program ,,5“, stlacte OK.
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7.6 POKROCILY PROGRAM 6
Podrobna analyza tepovej frekvencie
S monitorom WaterRower S4 mozZete sledovat’ podrobnejsiu analyzu

vasej tepovej frekvencie pocas tréningu. Tato moznost je dostupna
iba pocas tréningu alebo bezprostredne po tréningu (monitor musi byt
stale zapnuty).

Pomocou tlacidla ,,advanced mozete prechadzat’ réznymi
moznost'ami nastavenia pokrocilych programov. Ked’ sa zvyrazni
pokro¢ily program ,,6%, stla¢te OK a zobrazi sa Statistika tepove;j
frekvencie.

1. Maximalna (najvyssia) tepova frekvencia -
maximalna dosiahnuta tepova frekvencia

2. Cas straveny nad pozadovanou uroviiou tepovej
frekvencie - ¢as nad troviiou tepovej frekvencie nastavenia
HI«

3. Cas straveny na pozadovanej Grovni tepovej frekvencie —
Cas medzi nastavenim HI a LO trovinami tepovej frekvencie

4. Cas straveny pod pozadovanou Groviiou tepovej
frekvencie - ¢as pod nastavenim urovne tepovej frekvencie
,,LO%.
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7.7 POKROCILY PROGRAM 7

Odhady
Monitor WaterRower S4 umoziuje zobrazit' vase odhad
(percento za dany ¢as na 2 km). Tato moznost je iba pre tréning
na 2 km.

Pomocou tlacidla ,,advanced* mozete prechadzat’ réznymi
moznost'ami nastavenia pokrocilych programov. Ked’ sa
zvyrazni pokrocily program ,,7“, stlacte OK. Pomocou tlacidla
so Sipkou zadajte predpokladany €as tréningu na 2 km v okne
intenzity. Po dosiahnuti planovanej dizky 2 km stlagte ,,0K*.

7.8 POKROCILY PROGRAM 8

MnozZstvo vody v nadrzi
Monitor WaterRower S4 umoziuje zadat’ mnozstvo vody v
nadrzi. Mnozstvo vody v nadrzi je nutné na vypocet vykonu.

Pomocou tlacidla ,,advanced” mozete prechadzat’ roznymi
moznost'ami nastavenia pokrocilych programov. Ked’ sa
zvyrazni pokrocily program ,,8, stla¢te OK. Pomocou klavesov
so Sipkami zadajte v okne intenzity mnozstva vody v nadrzi. Po
dosiahnuti skutoéného mnozstva vody v nadrzi stlacte ,,OK*.
Mnozstvo vody mozete zistit' na displeji na boku nadrzky.

7.9 POKROCILY PROGRAM 9

Verzia firmwaru / celkova vzdialenost’
Monitor WaterRower S4 zobrazuje verziu firmvéru (verzia
softvéru nainstalované¢ho na monitore) a celkovu vzdialenost’
prejdent na trenazéri.

Pomocou tlacidla ,,advanced* mozete prechadzat’ réznymi
moznost'ami nastavenia pokrocilych programov. Ked’ sa
zvyrazni pokrocily program ,,9, stlacte OK.

Zobrazi sa celkova prejdena vzdialenost’ (v kilometroch) a verzia
firmvéru.
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8. NAPAJANIE A UDRZBA

WaterRower Monitor S4 je napajany $tyrmi Standardnymi AA
batériami 1,5 V, ktoré sa vkladaju do krytu monitora. Ak
chcete vymenit’ batérie, pouzite krizovy skrutkovac¢ na
odskrutkovanie dvoch skrutiek na zadnej strane monitora a
potom odstrante kryt.

Batéria vydrzi cca 1000 hodin tréningu.

Po ukonceni tréningu sa monitor po 2 minutach automaticky
vypne. Ulozené programy zostanu zachované.

Ak je monitor pripojeny k pocitacu pomocou USB kabla
(napr. pre We-Row), odobera energiu z pocitaca a
automaticky sa nevypina.

Okrem vymeny batérie je monitor bezudrzbovy. Na Cistenie
pouzivajte iba vodou navlh¢enu handricku.

POZOR: Nepouzivajte chemikalie. Mohlo by dojst’ k
poskodeniu povrchovej Gpravy a prasknutiu.
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V pripade otazok sa na nas mozete obratit’ na adrese:
WaterRower GmbH

Otto-Hahn-Stralte 75
48529 Nordhorn

Tel. +49 (0) 59 21 - 17 98 400
Fax +49 (0) 59 21 - 17 98 411

info@waterrower.de

www.waterrower.de

Dolezité: V pripade reklamacii vzdy uvadzajte sériové Cislo
vasho trenazéra. Najdete ho na Stitku na zadnej strane monitora.

Stand 03/2017
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WE-RQW

Trénujte sami alebo sa zadarmo pripojte k We-Row a sut'azte vo veslovani s d’al§imi
vlastnikmi trenazéra WaterRower.

Vase data z veslovania st ulozené v databaze a vzdy je mozné ich vyhl'adat’. Cvicenie tak
mozete sledovat’ alebo ho zdiel'at’ s ostatnymi uzivatel'mi.

Webova funkcia We-Row pontka zarucentl zabavu.

WaterRower GmbH - Otto-Hahn-Stralte 75 - 48529
Nordhorn Tel. +49 (0) 59 21 - 17 98 400 - Fax +49 (0) 59
21-17 98 411

info@waterrower.de - www.waterrower.de
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