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cz A BEZPEENOSTNi POKYNY

Abyste snizili riziko vazného zranéni, pfed pouzitim ROWERU si pfectéte nasledujici Bezpecnostni
pokyny. Uschovejte si tyto pokyny a zajistéte, aby si ostatni cvi¢enci precetli tuto pfiru¢ku pred
prvnim pouZitim.

1. Prectéte si vSechna varovani a upozornéni umisténa na trenazéru.

2. AIR ROWER by mél byt pouzivan pouze po dukladném prostudovani navodu k obsluze. Ujistéte
se, ze je pred pouzitim spravné sestaven a utazen.

3. Doporucujeme, aby pro montaz tohoto produktu byly k dispozici dvé osoby.

4. Udrzujte déti mimo dosah trenazéru. Nedovolte détem pouzivat nebo hrat na veslovacim
trenazéru.

5. Udrzujte déti a domaci zvifata mimo dosah trenazéru, kdyz je v provozu.

6. Doporu€ujeme trenazér umistit na podlozku. Umistéte a provozujte AIR ROWER na pevném
rovném povrchu. Neumistujte trenazér na nerovny povrch.

7. Ujistéte se, Ze je k dispozici dostate¢ny prostor pro pfistup k trenazéru a kolem néj.

8. Pred pouzitim zkontrolujte trenazér, zda nema opotfebované nebo uvolnéné soucasti, a pred
pouzitim vSechny opotfebené nebo uvolnéné soucasti bezpecné utahnéte nebo vymérite.

9. Pred pouzitim zkontrolujte stav fetézu (36). Vyménte fetéz (36), pokud je praskly nebo zlomeny.

10. Pfed zahajenim tréninku si nechte svym Iékafem potvrdit, zda jste schopni na tomto trenazéru
trénovat ze zdravotniho hlediska.

11. Lékarsky nalez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho tréninkového programu. Chybny
nebo nadmeérny trénink muze vést k poSkozeni zdravi.

12.Vzdy si vyberte cviCeni, které nejlépe odpovida urovni vasi fyzické sily a flexibility. PFi cviceni
vzdy pouzivejte zdravy rozum.

13.Budte opatrni, abyste udrzeli rovhovahu pfi pouzivani, montazi, demontazi nebo pfesunu
trenazéru, ztrata rovnovahy muze mit za nasledek pad a zranéni.

14.Trenazér je urCen pouze pro komercni pouziti dle normy DIN EN957.
15.Dodrzujte max. povolenou nosnost trenazéru do 200 kg.

16.AIR ROWER smi byt pouzivan vzdy pouze jednou osobou.
17.Vyjméte a bezpecné zlikvidujte vybité baterie.

18.Pfed pouzivanim trenazéru se poradte se svym Iékarem.

19. Pfi pouzivani trenazéru noste vhodné sportovni obleCeni. Nenoste volné obleceni, které by se
mohlo na trenazéru, jakkoliv zachytit. VZzdy noste sportovni obuv.



MONTAZ TRENAZERU

SEZNAM DiLU

C. POPIS KS| C. POPIS KS
3 MADLO 1 | 52 DRZAK RUKOJETI 1
4 PREDNI STABILIZATOR 1 |134 | PREDNi SLOUPEK PC KONZOLE | 1
7 PREDNi PODPERNA NOHA 1 |135| ZADNIi SLOUPEK PC KONZOLE | 1
8 PREDNi PODPERNA NOHA 1 1156 DRZAK TELEFONU 1
19 PC KONZOLE 1 1175 HLAVNi RAM 1
42 REGULACE ZATEZE 1 1176 KOLEJNICOVY RAM 1
43 | PRAVY KRYT VENTILATORU 1 (177 PEDAL 2
1

51

SEDAK




CZ Y 4 MONTAZ TRENAZERU

Spojovaci prvky pro montaz trenazéru:

OBRAZEK c. POPIS KS
C {® |72 | 3ROUBMS8x20 2
@) |13t | SROUB M6x12 2
— 7~
If((!ﬁ!r'ﬂn"
*\M—'@ 78 SROUB M8x75 1
."_III":IiI
v/ K5 SROUB Méx16 8
(A) 79 PODLOZKA M8 1
—/ 76 PODLOZKA M6 2
© Iﬂ:'
I o8 ZAJISTOVACI KOLIK 1
l@ll
\)
0 ) |17 | KONCOVKAPEDALU -
80 MATKA M8 1
( [Tl |12 | 3ROUBOVAK 1
M 103 | IMBUSOVY KLIC 6 mm 2
114 IMBUSOVY KLIC 5 mm 1
i S o | .
Y d 104 1
O C STRANOVY KLIC
(e .
== |®® | OSAPEDALU-16mm 1
ey 140 | OSA PEDALU - 12 mm 1
-




CZ , MONTAZ TRENAZERU

Upozornéni:
1. Pro bezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzeni zivotnosti
vénujte dostateCnou pozornost udrzbé trenazéru.

2. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokynu k udrzbé a pouzivani
trenazéru v rozporu s navodem k pouziti mohou veést k poskozeni
trenazéru, neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho zasahu.

Krok 1 - Pfiprava montaze

Nejprve vyjméte karton (A) a karton (B). Pak je otocte tak, aby strany s vyfezavanym pismenem

smérovaly nahoru.
Vyjméte hlavni ram (175) z kartonu a polozte jej na oba kartony (A&B), jak je znazornéno na
obrazku. Pravy a levy kryt ventilatoru (43 a 44) by mély byt umistény v drazce lepenky (B).

POZNAMKA: Kryty ventilatorG se snadno poskodi, pokud je cely vyrobek umistén na
zem pfimo béhem montaze
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Krok 2 - Montaz predniho stabilizatoru

Pfipevnéte predni podpérnou nohu (7) a pfedni podpérnou nohu (8) k pfednimu stabilizatoru (4)
pomoci 4 Sroubld M6X16mm (81) a ploché podlozky M6 (76).

POZNAMKA: Neutahujte $rouby upIné, dokud k tomu nebudete vyzvani.



MONTAZ TRENAZERU

Krok 3 - Pfipevnéni predniho stabilizatoru

Pfipevnéte pfedni nosnou nohu (7) a pfedni nosnou nohu (8) k hlavnimu ramu (175) pomoci 4 Srou-
bd M6x16mm (81) a 4 plochych podlozek (76).

POZNAMKA: Tento krok proved'te pied vyjmutim hlavniho ramu (175) z kartonu A a B.



MONTAZ TRENAZERU

Krok 4 - Montaz pedalt

Zvednéte hlavni ram (175). Vlozte osu pedali 16 mm (139) a osu pedaltd 12 mm (140) do levého
pedalu (177 - oznaCeny L=Left=levy) a poté vlozte obé osy (139 a 140) do otvort v hlavnim ramu
(175).

Nasadte na osy i pravy pedal (177 - oznaCeny R=right=pravy) a utahnéte v§e pomoci 2 Sroubl
M8x20 (173) a dvou koncovek pedald (178).

POZNAMKA: Na konci tohoto kroku zcela utahnéte vSechny Srouby.



Krok 5 - Slozeni trenazéru

Jedna ruka drzi feminek pedalu (47) a zveda hlavni ram (175), zatimco druha ruka zveda kolejni-
covy ram (176). Vlozte kolejnicovy ram (176) do hlavniho ramu (175). Zajistéte, aby hfidel pedalu
12 mm (140) zapadl do mezery v ramu kolejnice (176). Nakonec vlozZte zajiStovaci kolik (98) do
hlavniho ramu (175).

Postupuijte, jak je znazornéno v detailech A - D.



Krok 6 - Montaz sloupku PC konzole

Zvednéte spodni sloupek PC konzole (135). Pfipevnéte spodni PC konzole (135) na levy a pravy
bo¢ni kryt (57 a 58) pomoci 2 ks Sroubu s kfizovou hlavou M6x12mm (131).

POZNAMKA: Na konci tohoto kroku zcela utahnéte Srouby.
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Krok 7 - Pfipevnéni PC konzole

Pripevnéte PC konzoli (19) k drzaku konzole (179) pomoci Sroubu M8x75mm (78), ploché pod-
loZzky M8 (79) a matice M8 (80).

Pfipojte kabel senzoru (23) k zadni ¢asti konzolového monitoru (19a).

Upozornéni: V pribéhu montaze dbejte zvySené pozornosti pred moznym skfipnutim
¢i poskozenim propojovacich kabelu.



CZ UDRZBA

Udrzba trenazéru:

Bezpeénost VESLOVACIHO TRENAZERU Ize zajistit pouze tehdy, je-li trenazér pravidelné kontro-
lovan z hlediska poskozeni a opotfebeni. Zvlastni pozornost by méla byt vénovana nasledujicimu:

oo bh =

© N o o

Zatahnéte za fiditka (3) a ovéfte, Zze magneticky systém poskytuje napéti a zda je zdvih sedadla
hladky a stabilni.
Vycistéte valeCkové drahy v nerezove kolejnici (14) savym hadfikem.

Zkontrolujte, zda jsou pfitomny vSechny matice a Srouby a zda jsou fadné utazeny. Vyménte
chybéjici matice a Srouby. Utahnéte uvolnéné Srouby a matice.

Zkontrolujte stav fetézu (36). Vyménte fetéz (36), pokud je praskly nebo zlomeny.
Zkontrolujte, zda je vystrazny stitek na svém misté a zda je snadno Citelny.
Je vyhradni odpovédnosti uzivatele/maijitele zajistit provadéni pravidelné udrzby.

Opotifebované nebo poskozené soucasti musi byt okamzité vyménény, nebo musi byt veslovaci
trenazér vyfazen z provozu, dokud nebude provedena oprava.

K udrzbé&/opravé veslovaciho trenazéru by mély byt pouzivany pouze komponenty dodané
TRINFIT.

10. UdrZujte trenazér Cisty tim, Ze jej po kazdém cviCeni otfete navihéenym hadfikem.



CZ NAVOD K OBSLUZE

Navod k obsluze pocitace:

Zadni pohled Predni pohled

Drzak na smartphone

@ (" 3
\ ” H ) Kryt bateri
0 \J
5 S OOOOOD
b — — \\ //
Plugin senzorového kabelu - C C

Funguje na 2 baterie typu C

VESLOVACI TRENAZER vyuziva systém vzduchového ventilatoru, ktery vytvari odpor pfi vasem
tréninku. DoporucCujeme, abyste pocitatovou konzoli pouzivali k obmeéné tréninkl a zaznamenavani
zlepSeni vasi kondice. Pfi pravidelném pouzivani se pocitacova konzole muze stat dilezitym zdro-
jem motivace a prehledu o tréninku.

Pocatecni nastaveni
ZAPNUTI:

+ Pohybem madel zacnéte cvicit v programu Quick Start, nebo stisknutim libovolného tlacitka pfe-
jdéte do pohotovostniho rezimu.

» Pokud nejsou do monitoru vlozeny zadné baterie, monitor muze stale pracovat v programu Quick
Start.

VYPNUTI

* V pohotovostnim rezimu se monitor automaticky vypne po 20 sekundach necinnosti.

» P¥i spusténi intervalového programu se monitor automaticky vypne po 2 minutach necinnosti.
* Ve vSech ostatnich programech se monitor automaticky vypne po 30 sekundach nec€innosti.

* Monitor se nevypne pfi pfipojeni k Bluetooth.



CZ NAVOD K OBSLUZE

Navod k obsluze pocitace:
Funkéni tlacCitka

TLACITKO BACK:

- Pfi vybéru programu se stisknutim tlacitka vratite k
/4[ )

Py predchozimu programu.

[ \ - Kdyi ukoncite bézecky program, stisknéte tlaéitko pro

/ . prechod do pohotovostniho rezimu.

TLACITKO SELECT:

-V pohotovostnim rezimu stisknéte a uvolnéte tlacitko SELECT pro
prochazeni jednotlivych moZnosti programu. Zastavte se na
programu, ktery si vyberete.

POZNAMEKA: Wychozi refim cviéeni je program Quick start.

_ TLACITKO ENTER/STOP:

- Pfi vybéru programi a piednastaveni cilovych hodnot

ENTER
(| Back ) | v ( sELECT) | A ) STOP stisknéte tlacitko pro potvrzeni.

- Stisknutim tlacitka a jeho podrienim po dobu tfi

\\ //" sekund vynulujete viechny funkce a restartujete

V¥ TLACITKO DOWN: A TLACITKO UP:

- Stisknutim sniZite pfednastavené hodnoty. Stisknéte tlacitko a
drite ho stisknuté, pro zastaveni uvolnéte tlaéitko.

- Stisknutim zvysite pfednastavené hodnoty. Stisknéte
tlacitko a drite ho stisknuté, pro zastaveni uvolnéte tladitko.

KdyZ sviti podsviceni, stisknéte poprvé tlacitko STOP pro pozastaveni pocitani hodnot vSech funk-
ci. Druhym stisknutim tlacitka STOP zobrazite souhrn tréninku. Stisknéte tlaCitko STOP potreti pro
navrat do pohotovostniho rezimu.

* Kdyz je podsviceni vypnuté, stisknéte libovolné tlacitko nebo pokracujte pro zapnuti podsviceni.



CZ NAVOD K OBSLUZE

Navod k obsluze pocitace:

Displej

PULSE STROKE RATE BLUETOOTH
- Zobrazuje srde¢ni frekvenci od 40 - Zobrazeni aktualniho poctu zabér( za - Zobrazuje ikonu Bluetooth v horni &asti
do 220 tept za minutu b&hem minutu b&hem cvigeni. obrazovky monitoru, je-li monitor

e , , - Zesvétleny palkruh se rovna poctu zabér(,
musi mit uZivatel nasazeny hrudni

pas pro méfeni tepové frekvence. ktery se zobrazuje v islech. Cim vice

miiZek se zobrazuje, tim vy3si je frekvence

‘ 1 zébéra. ! T
TIME & TIME/500mAVG Ve ~

1 1
cviéeni. Pro pouZiti této funkce ' ! pfipojeny k aplikaci.

/ \
) TIME/500m
- Celkova doba cviceni
- 0dhadovana primérna doba . - Odhadovany cas pro dosazeni 500
. . Ve ™ metrd na zaklad& vasi aktualni
pro dosazeni 500 metra na | | A
) L L = —\ frekvence zabérd.
zakladé vasi aktualni frekvence I
2&b&r. :
---------------------------------- TIME/500m oTTTTTTTTTTTTTTTTTT
WATTS AVG - ,
e DIST & DIST/30min
—

HEEH

o p— - DIST je urazend vzdalenost (v

BEBE metrech).

- Zobrazuje primé&rné watty
b&hem cvifeni.

- DIST/30min je odhadovana
.................................. vzdalenost za 30 minut na
- T ~ - - r — zakladé aktualni frekvence
(" Back :] (W) SELECT\_! (A ) | R bt
Ny - AN AN A / zabéra.
CAL & CAL/HOUR . .
I-'\\ e ——————————
- CAL zobrazuje mnozstvi kalorii \\-..___‘" —
spalenych b&hem cviceni. l
y
- CAL/HOUR zobrazuje
WATTS CYCLE

odhadovany pocet spalenych
- Zobrazuje mnoZstvi wattd
kdykoli béhem tréninku.

kalorii za hodinu. - Zobrazuje rizné cykly v intervalovych

programech.



CZ NAVOD K OBSLUZE

Navod k obsluze pocitace:

/ ™
e / \
SLABA BATERIE 4(—)—\
- Symbol baterie se zobrazi pouze v pfipadé, Ze je baterie vybita. ’/‘l .
/" N
4 \
SUMMARY (SOUHRN) [N i T —
=l-lll=.
- Dvakrat stisknéte tlacitko ENTER/STOP pro vstup do rezimu
SUMMARY.
- KdyZ uZivatel zatdhne za madla (3) v reZimu SUMMARY, (oner) ( v) .KQELEC}\/\; (Aj (EsNrToEpé\-‘
monitor se vrati zpét a zobrazi véechna data se zvukem e S -

»Pipnuti®. \\ // ;

Pripojeni Bluetooth

DOSTUPNE APLIKACE

Kinomap

(o) (W) o) (&) (58
S /9

)B PROTOKOL FTMS

Ikona se zobrazi v pravém hornim rohu obrazovky konzoly, kdyz je pfipojena k aplikaci.

* Prejdéte do nastaveni svého zafizeni a povolte aplikacim pristup k pripojeni Bluetooth.



CZ NAVOD K OBSLUZE

Navod k obsluze pocitace:
Programy

Monitor disponuje 8 programy. Stisknéte tla¢itko SELECT pro zménu programu podle nasledujiciho
poradi.

Program Quick Start > Distance Countdown > Time Countdown > Calories Countdown
> Game > 20/10 Interval > 10/20 Interval > 10/10 Customize Interval.
1. PROGRAM QUICK START (Program rychlého spusténi)

Chcete-li program rychle spustit, zatahnéte za madla (3), na¢tou se vSechny hodnoty jednotlivych
funkci.

- Jednim stisknutim tlacitka ,STOP“ doCasné zastavite pocitani vdech hodnot (funkce Pause). Pro
pokraCovani v pocitani znovu zatahnéte za madla (3). Dlouhym stisknutim tlacitka ,STOP*“ vymaze-
te vSechna data.

- Pro rychly start a vSechny tfi odpocitavaci programy stisknéte tlaCitko ,SELECT" a vyberte data
zobrazena ve stejném okné displeje, v€etné €asu a pram. ¢asu/500 m (Time & Time/500m AVG).

- U ostatnich sedmi programu stisknéte tla¢itko ,BACK" pro vstup do pohotovostniho rezimu. Nebo
stisknéte a podrzte tlaCitko ,ENTER/STOP*“ déle nez 3 sekundy pro restart konzole. Pro pfepinani
mezi programy pouzijte tlacitko ,SELECT". Pomoci tlacitek ,UP“ a ,DOWN" upravte hodnotu a po-
tvrdte stisknutim tlacitka ,ENTER/STOP*.

2. DISTANCE COUNTDOWN PROGRAM (PROGRAM ODPOCITANIi VZDALENOSTI)
Bé&hem tréninku bude program ,DISTANCE® odpocitavat od pfednastavené hodnoty vzdalenosti.

- Program se spusti, jakmile uzZivatel zatahne za madla (3). Po dokonceni programu se na monitoru
zobrazi ,WINNER" a zazni zvukovy alarm. Stisknutim tlacitka ,BACK" pfejdete do pohotovostniho
rezimu.

- Hodnotu cilové vzdalenosti Ize nastavit od 100 do 9999 metra.

3. TIME COUNTDOWN PROGRAM (PROGRAM ODPOCGITAVANI CASU)

- Béhem tréninku bude program ,TIME® odpocitavat ¢as od pfednastavené hodnoty. Program se
spusti, jakmile uzivatel zatahne za madla (3). Po dokonCeni programu zazni zvukovy alarm. Stisk-
nutim tlacitka ,BACK" pfejdete do pohotovostniho rezimu.

- Hodnotu cilového ¢asu Ize nastavit od 1:00 do 99:00 minut.

4. CALORIES COUNTDOWN PROGRAM (PROGRAM ODPOCITAVANI KALORIi)
- B&hem tréninku bude program ,CALORIES" odpocitavat kalorie od pfednastavené hodnoty. Pro-
gram se spusti, jakmile uzZivatel zatahne za madla (3). Po dokonceni programu se na monitoru zo-

brazi ,END" a zazni zvukovy signal. Stisknutim tlacitka ,BACK" pfejdete do pohotovostniho rezimu.
- Cilovou hodnotu kalorii I1ze nastavit od 10 do 999 kalorii.
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5. GAME PROGRAM (HERNi PROGRAM)

- Program ,GAME" se spusti, jakmile uzivatel zatdhne za madla. Neni zde zadana zadna pred-
nastavena hodnota. Po dokonceni programu monitor zobrazi vaSe skére a zazni zvukovy signal.
Stisknutim tlagitka ,BACK® pfejdete do pohotovostniho rezimu.

Pfi trefeni 4 cervenych

tecek pfijdete o 3 body.
o - Zvyraznény obdelnik se bude pohybovat o sloupec

Bodovy displej tecek vpied kazdou sekundu.

ele]e]elelolelelelolelelolelelololelelelelole ool lelelele) (elelelelelolelelelololololele] I lolelolelelele]e)
Q0000000000000 0Q0 )OOCOQKOO | lolele](elele] [ lelelelelelel I lelel I lelelelelele]l I |
COOOOOOOOOOOOOOOOUJODG@OO..OO..OO..OQ..OO..OGCOLO..OO..
ololeolelolololololololololololololololelel | leololelelelole] olelolelolelelolelolololololel ! lolel I lelelele)
olelolololelololololololololololololelolel | lololelelelele] elelel I lelelelelele] ! leolelelelelelelolelele]e)
eclolelelelelelolelolelololelololololololelololele]l | olele] elelelolelelel | lelelelelelelelelelel I lelel I )
L 4 1 Jelelelelelelelelelelolale OO’?O.&OO elele] || leojelelelelel ! lelelelelele]l I lelelelelelelele
elelelele]ejele]o]olelole]olo]ololele]olelolv]e]e)sle]ele] || leloleloleleleleolololelelole] ! lolelelelolele]e]

VASE STARTOVNI POZICE Pfi trefeni 2 modrych

Rada 3 zelenych tecek se pohybuje tecek ziskavate 2 body.

dle rychlosti pfitah nahor a dolG
(vyssi rychlost = vy3si poloha a
naopak)

6. 20/10 INTERVAL PROGRAM (INTERVALOVY PROGRAM 20/10)

- Po zvoleni programu ,20/10 INTERVAL" se na monitoru zobrazi blikajici ,8“ pro pfednastavenou
hodnotu cyklu. ,20“ pfedstavuje 20 sekund na cviceni a ,10“ je 10 sekund na odpocinek. Poté
muze uzivatel pomoci tlacitek ,UP“ a ,DOWN* zadat hodnotu od 1 do 99 kol. Uzivatel bude cvi€it
20 sekund a poté 10 sekund odpocivat. Po dokonéeni programu zazni zvukovy signal. Stisknutim
tlacitka ,BACK" pfejdéte do pohotovostniho rezimu.

7.10/20 INTERVAL PROGRAM (INTERVALOVY PROGRAM 10/20)

- Po zvoleni programu ,10/20 INTERVAL® se na monitoru zobrazi blikajici ,8 pro pfednastavenou
hodnotu cyklu.

Uzivatel mize pomoci tlacitek ,UP“ a ,DOWN® zadat hodnotu od 1 do 99 kol. Program se spusti,
jakmile uzivatel

zatahne za madla (3). UzZivatel bude cvicit 10 sekund a poté 20 sekund odpocivat. Po dokonceni
programu zazni

zvukovy signal. Stisknutim tlaCitka ,BACK" pfejdéte do pohotovostniho rezimu.

8. 10/10 CUSTOMIZE INTERVAL PROGRAM (NASTAVITELNY INTERVALOVY PROGRAM)

- Po zvoleni programu ,10/10 INTERVAL® se na monitoru zobrazi blikajici ,8 pro pfednastavenou
hodnotu cyklu. Uzivatel maze pomoci tlacitek ,UP“ a ,DOWN® zadat hodnotu od 1 do 99 kol, ¢as
tréninku a ¢as odpocinku. Program se spusti, jakmile uzivatel zatdhne za madla (3). Po dokonceni

programu zazni zvukovy signal. Stisknutim tlaCitka ,BACK" pfejdéte do pohotovostniho rezim.
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Provozni pokyny:

UPRAVA ZATEZE

V pravém krytu ventilatoru (43) je zabudovana
regulace odporu (42). Posunte indikator v tlu-
mici (42) tak, aby ukazoval na Cisla na pravém
krytu ventilatoru (43) pro nastaveni zatéze. K
dispozici jsou nastaveni od 1 do 10. Nastaveni

v v

odpor.
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POUZITi DRZAKU MOBILNIHO TELEFONU

Drzak mobilniho telefonu (156) se mize pohybovat nahoru a dold. Posunte drzak mobilniho telefo-
nu (156) nahoru a poté zasurite mobilni telefon do mezery mezi drzakem mobilniho telefonu (156)
a monitorem (19). Posurite drzak mobilniho telefonu (156) doll, aby se mobilni telefon pfipnul na
misto.

SMARTPHONE

IRl



CZ NAVOD K OBSLUZE

NASTAVENiI PEDALU

Polohu nozniho pedalu (45) Ize upravit. Viz obrazek. Vytahnéte nozni pedal (45) ze dvou vybou-
lenin v podpérné desce pedalu (177), poté spustte nebo zvednéte nozni pedal (45) do pozado-
vané polohy. Zajistéte nozni pedal (45) v poloze zatlaCenim nastavovacich otvort v pozadované
poloze na dvé vybouleni. Podivejte se na Cisla na noznim pedalu (45), abyste se ujistili, ze nozni
pedal (45) je na obou stranach nastaven ve stejné poloze.

POZICE MADEL

Madlo rukojeti (3) Ize umistit na hak ve sloupku monitoru (134) viz obrazek A. Nebo mizete madlo
rukojeti (3) umistit na drzak rukojeti (52, jak je znazornéno na obrazku B.
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UPRAVENI NAPETI BUNGEE LANA

V prabéhu ¢asu, zhruba po 250 000 zabérech, se bun-
gee lano (38) mlze natahnout. To mizZe zpUsobit ne-
dostateCné napéti fetézu a madel pfi veslovani.

Pfi upravé postupujte podle nasledujiciho postupu:
1. Umistéte sestavu hlavniho ramu (175) podle obraz-
ku. Odstrarite kryt hlavniho ramu (68) z hlavniho ramu < L
(175). Vysurite spodni kryt (70) z hlavniho ramu (175). [ -

2. Umistéte sestavu hlavniho ramu (175) podle obrazku nize. Viyhaknéte levy hak bungee lana (12L)

z hlavniho ramu (175). Udélejte si znacku na lané (38), odvazte Sndru (38) od levého hacku bungee
lana (12L) a posunte hacek dopfedu zhruba o 5 cm, viz. detail 1-3.

Znovu uvazte bungee lano (38) k levému haku lana (12L), viz. detail 4—6.
Zahaknéte levy hak zabrany (12L) zpét do hlavniho ramu (175) a zatlacte hacek na levou stranu,
aby se dotykal vnitfni stény hlavniho ramu (175).

Uvolnéte pravy hak bungee lana (12R) z hlavniho ramu (175). Stejnym zplsobem jako vySe upravte
bungee lano (38) i na pravé strané.

UPOZORNENI: Pfi opétovném pripojovani haéka bungee lana (12L a 12R) vzdy pouzivejte
obé ruce s pevhym uchopenim bungee lana (38), abyste zabranili vyklouznuti lana (38).
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3. Umistéte sestavu hlavniho ramu (175) podle
obrazku.

Zasunte spodni kryt (70) zpét do hlavniho ramu
(175). Zatlacte kryt hlavniho ramu (68) do hlavniho
ramu (175).

g
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CZ SKLADOVANI

Skladovani trenazéru:

1. Veslovaci trenazér uchovavejte pouze na Cistém a suchém misté.

2. Abyste predesli posSkozeni elektroniky pfi skladovani po dobu jednoho roku nebo déle, pfed
uloZzenim vyjméte baterie z PC konzole (19) veslafského trenazéru

3. Presouvejte veslovaci trenazér pouze pomoci transportnich koleCek (66) na pfednim stabilizato-
ru (4). Pro manipulaci uchopte trenazér za zadni stabilizator (2) Viz. obrazek nize.

4. K pfesunu nepouzivejte sedadlo (51). Sedadlo (51) se bude pohybovat a vozik sedadla (10) vam
muze priskfipnout ruku nebo prsty.

VL‘\
ol

Slozeni trenazéru:

Hlavni ram (175) a kolejnicovy ram (176) lze oddélit, aby se minimalizovala velikost jednotky pro

skladovani. Postupujte nasledovné:

1. Odstrante zajiStovaci kolik (98) z hlavniho ramu (175) - detail A.

2. Zvednéte hlavni ram (175) uchopenim jednoho z pedalovych popruht (47) a vytazenim kolejni-
cového ramu (176) oddélte - detail B a C.

3. Zasunte zajistovaci kolik (98) zpét do otvoru v hlavnim ramu (175) pro uloZeni detail D.




CZ TIPY NA TRENINK

ROZCVICENI

Pred kazdym tréninkem by méla byt vzdy kvalitni rozcvi¢ka, lehké rozehrati a
nasledné po tréninku zklidnéni a protazeni.

Nasledujici doporuceni praktikujte nejlépe trikrat tydné a jeden den mezi tréninky si odpocinte. Po

nékolika mésicich muzete cviky navysit na Ctyfikrat az pétkrat tydné. Spravné prohfati a rozcvieni
téla pred cviCenim je uc€inna prevence proti zranénim a zvySeni efektivity tréninku. Pravidelné pro-
tahovani je dulezité také kvuli lepSi regeneraci svall a prevence zranéni a “svalové horec¢ce.”

Uvolnéni hlavy

Naklonte hlavu doprava tak, abyste citili maly tah ve svalechna
levé strané krku. V této pozici vydrzte par vtefin. Opakujte na levé
strané. Nasledné zaklorite hlavu dopfedu a pak dozadu. Cvieni
dvakrat nebo trikrat opakujte.

Predklon

Pomalu se predklorite dopfedu s uvolnénymi zady a pazemi.
Ohnéte se co nejvice to pujde a v pozici setrvejte po dobu deseti
sekund. Cvi€eni dvakrat nebo tfikrat opakuijte.

Uklon na stranu

Zvednéte ruku co nejvySe nad hlavu. Mirné se naklorte doleva
dokud neucitite napnuti svalu na pravé strané. V pozici vydrzte
par vtefin, pak se uvolnéte a procvicte i druhou stranu. Cviceni
dvakrat nebo tfikrat opakuijte.

Lehké pokrceni v kolenou

Nohy méjte postavené na Sifku ramen, ruce natahnéte pred sebe.
Pokrcte kolena a jdéte plynule do podfepu. Pohlidejte si vzdy
pozici kolen, které musi byt byt pevné fixovany. Cvi€eni nékolikrat
zopakuijte.

Protazeni dolni ¢asti zad

Kleknéte si na vSechny Ctyfi. Natahnéte ruce pred sebe a obliCej
priblizte k podlaze. Opatrné se posadte na paty. Méli byste citit
jemny tah v dolni ¢asti zad.

Protazeni hamstringt

Posadte se na podlahu s pravou nohou nataZenou pred sebe.
Chodidlo levé nohy opfete o vnitfni stranu stehna pravé nohy.
Ohnéte se smérem k pravému chodidlu a vydrzte v této pozici po
dobu 10 vtefin. Odpodcinte si a udélejte to samé s druhou nohou.
Cviceni dvakrat nebo tfikrat opakujte.



CZ TIPY NA TRENINK

ZAHRIVANI
Na pocCatku kazdé tréninkoveé jednotky byste se méli 3-5 minut s pomalu rostoucim zatizenim
zahrivat, abyste uvedli své srdce/krevni obéh a svalstvo ,do pohybu®.

ZKLIDNOVANI

v r wew

pomalu dobihat.

Zatizeni pro Vas dalSi vytrvalostni trénink by mélo byt zasadné nejprve zvySovano prostfednictvim
rozsahu zatiZeni, napf. trénovat denné& 20 minut misto 10 minut nebo tydné 3x misto 2x. Vedle in-

dividualniho planu svého vytrvalostniho tréninku muzete na tréninkovém pocitaci trenazéru vyvolat
integrované tréninkoveé programy.

Nasledujicim zpusobem muzete zjistit, zda Vas trénink po nékolika tydnech dosahl pozadovaného
ucinku:

1. Urcity vytrvalostni vykon zvladnete s menSim srde¢nim / ob&éhovym vykonem.

2. Vydrzite urcity vytrvalostni vykon se stejnym srdecnim / obéhovym vykonem delSi dobu.

3. Po urcitém srde¢nim / obéhovém vykonu se zotavite rychleji nez predtim.

SPRAVNA TECHNIKA PRI CVICENI

» Dulezité je spravné drzeni téla!

* Hlava je vzpfimena.

* Ramena a paze jsou uvolnéné.

+ Tah za¢néte odtlacovanim nohou smérem vzad, paze jsou stale natazeny.

* Tah musi probihat se spevnénym zapéstim

* Vzdy méjte nohy mirné ohnuté, kolena nikdy zcela nepropinejte!

« Chodidla jsou na naslapech pfirozené, paty se v pfipadé potfeby zvedaji od naslapu (zalezi na
flexibilité Slach).

« Svaly mame v neustalé svalové tenzi a kolena nikdy nepropiname kvuli hrozbé zranéni.

+ Kolena by se mély pohybovat ve stejné roviné a nesnazime se je vytacet do stran!

NA CO SI DAT PRI CVICENi POZOR

. P’(ulaté zada béhem jednotlivych fazi pohybu.
. l’JpIné propinani pazi. To mize vést k potizim v oblasti loketniho kloubu.
* UplIné propinani nohou. Toto mlze podnitit potize v oblasti kolenniho kloubu.



CZ TIPY NA TRENINK

FAZE SPRAVNE TECHNIKY JiZzDY

1) STARTOVNI POZICE - optimalni drzeni téla, tchop madel je nadhmatem na $ifi ramen, ruce
natazené dopredu, nohy pokrcené, télo je v mirném predklonu s rovnymi zady a ramena jsou pfed
kyClemi.

2) ROZJEZD - prvni pohyb délame vyhradné spodni Casti téla, paze se nezapojuiji, trup je stale
zafixovany v mirném pfedklonu s rovnymi zady, maximalné se zapfeme do nohou proti opérkam
trenazéru.

3) TRUP PRI JiZDE - kdyZ se nohy dostanou do pulky drahy pohybu, pfidava se i trup a sméfuje
pohyb dozadu, ktery vychazi z ky€li a bederni patefe s rovnymi zady. Paze jsou stale neaktivni.

4) PAZE V MODU “ON?” - KdyZ uz jsou nohy takfka natazené a trup prochazi kolmou pozici,
pridaji se i samotné paze. Trup stale pokraCuje v mirném zaklonu a paze zacnou razné pfitahovat
madlo trenazéru k branici.

5) NAVRAT NA PUVODNI POZICI - navrat = odpoginek, tato faze by méla byt 2x tak dlouha a
pomalejSi jako samotny zabér, nejprve jdou prvni ruce a az se dostanou nad kolena, zacina se
preklapét trup smérem do pfedu (zada jsou opét rovné), az na zavér jdou samotné nohy.

Pro zacCinajici cviCence doporu€ujeme zacit trénovat jednotlivé faze postupné a postupné si
navyknout na spravnou techniku. Nejprve se zamérte jenom na vase paze, dale na praci trupu

a pazi, nasledné na tzv. “CasteCny skluz”, kdy se ucite spravnou pozici téla a sekvenci kazdého
zabéru a navratu. Nasledné se zaméfime na praci dolnich koncetin, dale pfidame trup a pak cely
pohyb spojime dohromady.
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CZ OSTATNI INFORMACE

NAKLADANI S ODPADY

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - Po uplynuti doby Zivotnosti pfistroje nebo v okamziku, kdy
by oprava byla neekonomicka, pfistroj nevhazujte do domovniho odpadu. Za ucelem spravné likvi-
dace vyrobku jej odevzdejte na urCenych sbérnych mistech, kde budou pfijata zdarma. Spravnou li-
kvidaci pomuzete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomahate prevenci potencialnich negativnich
dopadu na zivotni prostfedi a lidské zdravi, coz by mohly byt disledky nespravné likvidace odpadu.

v v

likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s narodniho predpisy udéleny pokuty.
COPYRIGHT — AUTORSKA PRAVA

Spole€nost TRINTECO s.r.o. si vyhrazuje veskera autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouziti.
Autorské pravo zakazuje reprodukci ¢asti tohoto navodu nebo jako celku tfeti stranou bez vyslov-
ného souhlasu spole¢nosti TRINTECO s.r.o. Spole€nost TRINTECO s.r.o. pro pouziti informaci,
obsazenych v tomto navodu k pouziti nepfebira Zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

ZARUCNi PODMINKY, REKLAMACE

Zaruéni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé:
* pouzitim zafizeni v jiném prostfedi i pro jiny u€el, nez pro které je zafizeni ur€eno

* zavinénim uZzivatele tzn. poskozeni vyrobku neodbornou opravou, neodbornym zasahem,
nespravnou montazi, nespravnou udrzbou, mechanickym poskozenim

» opotiebenim dilu pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanismy,
atd.)

 neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou
* nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim

* vlivem nizké nebo vysokeé teploty, pusobenim vody, neumérnym tlakem a narazy, umysiné pozmé-
nénym designem, tvarem, nebo rozméry.
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SK BEZPECNOSTNE POKYNY

Abyste snizili riziko vazného zranéni, pfed pouzitim ROWERU si pfectéte nasledujici Bezpecnostni
pokyny. Uschovejte si tyto pokyny a zajistéte, aby si ostatni cvi¢enci precetli tuto pfirucku pred
prvnim pouzitim.

1. 1. Precitajte si vSetky varovania a upozornenia umiestnené na trenazeri.

2. AIR ROWER by mal byt pouzivany iba po dékladnom preStudovani navodu na obsluhu. Uistite
sa, ze je pred pouzitim spravne zostaveny a utiahnuty.

3. Odporuc¢ame, aby pre montaz tohto produktu boli k dispozicii dve osoby.

4. Udrzujte deti mimo dosah trenazéra. Nedovolte detom pouzivat alebo hrat’ sa na veslovacom
trenazéri.

5. Udrzujte deti a domace zvieratd mimo dosahu trenazéra, ked je v prevadzke.

6. OdporuCame trenazér umiestnit na podlozku. Umiestnite a prevadzkujte AIR ROWER na
pevnom rovhom povrchu. Neumiestriujte trenazér na nerovny povrch.

7. Uistite sa, Ze je k dispozicii dostato¢ny priestor pre pristup k trenazéru a okolo neho.

8. Pred pouzitim skontrolujte trenazeér, ¢i nema opotrebované alebo uvofnené sucasti, a pred
pouzitim vSetky opotrebované alebo uvolnené sucasti bezpecne utiahnite alebo vymernite.

9. Pred pouzitim skontrolujte stav retaze (36). Vymernite retaz (36), ak je prasknuta alebo zlomena.

10.Pred zacatim tréningu si nechajte svojim lekarom potvrdit, €i ste schopni na tomto trenazéri
trénovat’ zo zdravotného hladiska.

11. Lekarsky nalez by mal byt podkladom pre zostavenie vasho tréningového programu. Chybny
alebo nadmerny tréning moze viest k poSkodeniu zdravia.

12.Vzdy si vyberte cviCenie, ktoré najlepSie zodpoveda urovni vasej fyzickej sily a flexibility. Pri
cviCeni vzdy pouzivajte zdravy rozum.

13.Budte opatrni, aby ste udrzali rovhovahu pri pouzivani, montazi, demontazi alebo presune
trenazéra, strata rovnovahy moéze mat za nasledok pad a zranenie.

14.Trenazér je urCeny iba pre komercné pouzitie podfa normy DIN EN957.
15.Dodrzujte max. povolenu nosnost’ trenazéra do 200 kg.

16. AIR ROWER smie byt pouzivany vzdy iba jednou osobou.

17.Vyberte a bezpecne zlikvidujte vybité batérie.

18.Pred pouzivanim trenazéra sa poradte so svojim lekarom.

19.Pri pouzivani trenazéra noste vhodné Sportové obleCenie. Nenoste volné oblecCenie, ktoré by sa
mohlo na trenazéri, akokolvek zachytit. Vzdy noste Sportovu obuv.
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MONTAZ TRENAZERA

ZOZNAM DIELOV

C. POPIS KS| C. POPIS KS
3 RUKOVAT 1 | 52 DRZIAK RUKOVATE 1
4 PREDNY STABILIZATOR 1 |134| PREDNY STLPIK PC KONZOLY | 1
7 PREDNA PODPERNA NOHA 1 |135| ZADNY STLPIK PC KONZOLY 1
8 PREDNA PODPERNA NOHA 1 1156 DRZIAK TELEFONU 1
19 PC KONZOLA 1 1175 HLAVNY RAM 1
42 REGULACIA ZATAZE 1 1176 KOLAJNICOVY RAM 1
43 PRAVY KRYT VENTILATORA 1 (177 PEDAL 2
51 SEDADLO 1
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Spojovacie prvky pre montaz tela trenazéra:

OBRAZOK ¢, POPIS KS
1 |73 | SKRUTKA M8x20 2
@) (131 | SKRUTKA Méx12 2
7~
(i
Mﬂ—@ 78 SKRUTKA M8x75 1
.“_III:\I
iRk SKRUTKA M6x16 g
G) 79 PODLOZKA M8 1
o/ 76 | PODLOZKA M6 :
© iﬂ}
il o8 ZAISTOVACI KOLIK 1
ll:'rlbll
)
0 ) |17 | KONCOVKA PEDALA ;
80 MATICA M8 1
( [T |12 | SKRUTKOVAC 1
f 03 | IMBUSOVY KLUC 6 mm
114 | IMBUSOVY KLUC 5 mm
ol plic . .
\ d 104 ’ 1
0 C STRANOVY KLUC
E—
“S==._ [®® | OSPEDALOV-16mm 1
e
S 140 OS PEDALOV - 12 mm 1
-
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Upozornenie:

1. Pre bezproblémovu prevadzku trenazéra a prediZzenie Zivotnosti
venujte dostatoCnu pozornost’ udrzbe trenazéra.

2. Nespravny postup instalacie, nedodrzanie pokynov na udrzbu a
pouzivanie trenazéra v rozpore s navodom na pouzitie mdze viest
k poSkodeniu trénera, neuznaniu zaruky alebo uctovaniu servisného
zasahu.

Krok 1 - Priprava montaze

Najprv vyberte karton (A) a kartén (B). Potom ich otocte tak, aby strany s vyrezavanym pismenom

smerovali nahor.
Vyberte hlavny ram (175) z kartonu a polozte ho na oba kartony (A&B), ako je znazornené na obraz-
ku. Pravy a lavy kryt ventilatora (43 a 44) by mali byt umiestnené v drazke lepenky (B).

POZNAMKA: Kryty ventilatorov sa 'ahko poskodia, pokial je cely vyrobok umiest-
neny na zem priamo po¢as montaze.
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Krok 2 - Montaz predného stabilizatoru

Pripevnite prednu podperovu nohu (7) a prednu podpernu nohu (8) k prednému stabilizatoru (4)
pomocou 4 skrutiek M6X16mm (81) a plochej podlozky M6 (76).

POZNAMKA: Neutahujte skrutky tplne, kym k tomu nebudete vyzvani.



Krok 3 - Pripevnenie predného stabilizatoru

Pripevnite prednu podpernu nohu (7) a prednu podpernu nohu (8) k hlavnému ramu (175) pomocou
4 skrutiek M6x16mm (81) a 4 plochych podloziek (76).

POZNAMKA: Tento krok vykonajte pred odstranenim hlavného ramu (175) z karténu A a B.



Krok 4 - Montaz pedalov

Zodvihnite hlavny ram (175). Vlozte os pedalu 16 mm (139) a os pedalu 12 mm (140) do lavého
pedalu (177 - oznacCeny / L=Left = lavy) a potom vlozte osi (139 a 140) do otvorov v hlavhom rame
(175).

Nasadte na os aj pravy pedal (177 - oznaCeny / R=Right = pravy) a utiahnite vSetko pomocou 2
skrutiek M8x20 (173) a dvoch koncoviek pedalov (178).

POZNAMKA: Na konci tohto kroku tplne utiahnite vsetky skrutky.
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Krok 5 - Zlozenie trenazéra

Jedna ruka drzi remienok pedalu (47) a zdviha hlavny ram (175), druha ruka zdviha kofajnicovy ram
(176). Vlozte kolajnicovy ram (176) do hlavného ramu (175). Zaistite, aby hriadel pedalu 12 mm
(140) zapadol do medzery v rame kolajnice (176). Nakoniec vlozte zaistovaci kolik (98) do hlavného
ramu (175).

Postupuijte, ako je znazornené v detailoch A - D.



Krok 6 - Montaz stipika PC konzoly

Zdvihnite spodny stipik PC konzoly (135). Pripevnite spodnt PC konzolu (135) na lavy a pravy bog-
ny kryt (67 a 58) pomocou 2 ks skrutiek s krizovou hlavou M6x12mm (131).

POZNAMKA: Na konci tohto kroku Gplne utiahnite skrutky.
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Krok 7 - Pripevnenie PC konzoly

Pripevnite PC konzolu (19) k drziaku konzoly (179) pomocou skrutky M8x75mm (78), plochej pod-
loZzky M8 (79) a matice M8 (80).

Pripojte kabel senzora (23) k zadnej Casti konzolového monitora (19a).

Upozornenie: V priebehu montaze dbajte na zvySenu pozornost pred moznym
priskripnutim €i poskodenim prepojovacich kablov.



SK UDRZBA

Udrzba trenazéra:

Bezpecénost’ veslovacieho trenazéra: je mozné zaistit iba vtedy, ak je trenazér pravidelne kontro-
lovany z hladiska poSkodenia a opotrebovania. Osobitna pozornost’ by sa mala venovat nasleduj-
ucemu:

© N OR WD

Zatiahnite za riadidla (3) a overte, Ze magneticky systém poskytuje napatie a &i je zdvih sedadla
hladky a stabilny.

Vycistite val€ekové drahy v nerezovej kolajnici (14) savou handric¢kou.

Skontrolujte, €i su pritomné vSetky matice a skrutky a €i su riadne utiahnuté.

Vymerite chybajuce matice a skrutky. Utiahnite uvofnené skrutky a matice.

Skontrolujte stav retaze (36). Vymerite retaz (36), ak je prasknuta alebo zlomena.

Skontrolujte, i je vystrazny Stitok na svojom mieste a Ci je lahko Citatelny.

Je vyhradnou zodpovednostou uzivatela/maijitela zabezpecenie vykonavania pravidelnej udrzby.

Opotrebované alebo poskodené sucasti musia byt okamzZite vymenené, alebo musi byt veslovaci
trenazér vyradeny z prevadzky, pokial nebude vykonana oprava.

Na udrzbu/opravu veslovacieho trenazéra by mali byt pouzivané iba komponenty dodané TRIN-
FIT.

10. UdrZujte trenazér Cisty tym, Ze ho po kazdom cvi€eni utriete navihéenou handri¢kou.
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Navod na obsluhu poditaca:

Zadny pohlad Predny pohlad

Drziak na telefon

Ja=m =

)
. f/, \\

o 7 3
L ” H ) Kryt batérii
W \J
S OOOOO
— = \S )
Plugin senzorového kabla - c c

Funguje na 2 batérie typu C

Veslovaci trenazér pouziva systém vzduchového ventilatora, ktory vytvara odpor pocas tréningu.
Odporu¢ame vam pouzivat konzolu pocita¢a na obmienanie tréningov a zaznamenavanie zlepSeni
kondicie. Pri pravidelnom pouzivani sa pocitaCova konzola moze stat’ délezitym zdrojom motivacie
a tréningového prehladu.

PocCiatoCné nastavenie

ZAPNUTIE: VYPNUTIE:

-Pohybom madiel zacnite cvicit' v programe - V pohotovostném rezime sa monitor automaticky
Quick Start, alebo stlacenim [lubovolného vypne po 20 sekundach necinnosti.

tlacCidla prejdite do pohotovostného rezimu.
- Ak nie su do monitora vlozené Ziadne bate-

rie, monitor mdze stale pracovat' v programe
Quick Start. - Vo vSetkych ostatnych programoch sa monitor

automaticky vypne po 30 sekundach necinnosti.
- Monitor sa nevypne pri pripojeni k Bluetooth.

- Ked spustite intervalovy program, monitor sa au-
tomaticky vypne po 2 minutach necinnosti.
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Navod na obsluhu poditaca:

Funkcné tlacidla

TLACIDLO BACK:
T
,/%1 - Pri vybere programov sa stlacenim tlacidla vratite k
— ° predchadzajicemu programu.
[ A} - Ked ukoncite befecky program, stlacte tlacidlo pre
/ N

prechod do pohotovostného rezimu.

TLACIDLO SELECT:

-V pohotovostném rezimu stlacte a uvolnite tlacidlo SELECT pre
prechadzanie jednotlivych moZnosti programu. Zastavte sa
e na programe, ktory si vyberiete.

POZNAMEKA: Predvoleny refim cvienia je program Quick start.

o TLACIDLO ENTER/STOP:

- Pri vwybere programov a prednastaveni cielovych

/ Y Y ENTER
BACK ) \v/ @LECT/ ( A ) STOP) hodnét stlacte tlacidlo pre potvrdenie.

- Stlacenim tlacidla a jeho podrZanim po dobu troch

sekind vynulujete vietky funkcie a redtartujete pocitac.

¥ TLACIDLO DOWN: A TLACIDLO UP:

- Stlacenim zvysite prednastavené hodnoty. Stlacte tladidlo
a drite ho stlacené, pre zastavenie uvolnite tladidlo.

- Stla¢enim zniZite prednastavené hodnoty. Stlacte tlacidlo a
drite ho stladené, pre zastavenie uvolnite tladidlo.

Ked je podsvietenie zapnuté, prvym stlaCenim tlacidla STOP pozastavite pocitanie hodnét pre vSet-
ky funkcie. Druhykrat stlacte tlaCidlo STOP a zobrazi sa suhrn tréningu. Tretim stlacenim tlacidla
STOP sa vratite do pohotovostného rezimu.

* Ked je podsvietenie vypnuté, stlacte fubovolné tlacidlo alebo pokracujte v zapinani podsvietenia.
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Navod na obsluhu poditaca:

Displej

PULSE STROKE RATE

BLUETOOTH

- Zobrazenie aktualneho poctu zaberov za - Zobrazuje ikonu Bluetooth v hornej
tasti obrazovky monitora, ak je monitor

pripojeny k aplikacii.

- Zobrazuje srdcovu frekvenciu od
40 do 220 tepov za minutu pocas

cvicenia. Pre pouZitie tejto funkcie
musi mat uZivatel nasadeny

mindtu pocéas cvicenia.
- Zosvetleny polkruh sa rovna poctu
hrudny pas na meranie tepovej zaberov, ktory sa zobrazuje v Cislach. Cim

frekvencie. viac mriezok sa zobrazuje, tym vy3sia je

‘ 1 frekvencia zaberov. ! T
TIME & TIME/500mAVG Ve ~
.-'//---—

/ A
| 1 TIME/500m
- Celkova doba cviéenia N
P . T - Odhadovany cas na dosiahnutie
Odhadované priemerna doba .:_/ \ 500 metrov na zéklade vagej
na dosiahnutie 500 metrov na /"f_..-J \ aktuélnej frekvencie zéberov.
zéklade vasej aktualnej .-"/

frekvencie zaberov.

BEEa| T |gEEE

WATTS AVG 4 _
3 [ oormman DIST & DIST/30min

— e~ | =

m «R
- Zobrazuje priemerné watty 888 & BBBE

pocas cvicenia.

pep— - DIST je urazena vzdialenost (v

BEBE metroch).

- DIST/30min je odhadovana
---------------------------------- vzdialenost za 30 minut na
N o ~ ~ ~  Venrern zaklade aktualnej frekvencie
( BACK | ( SELECT | | | ===
N VN v AN VAN A A L zaberov.
CAL & CAL/HOUR - .
- CAL zobrazuje mnoistvo ~
kalérii spalenych podas cvicenia.
y
- CAL/HOUR zobrazuje WATTS

odhadovany pocet spalenych
- Zobrazuje mnoZstvo wattov
kedykolvek pocas tréningu.

kalérii za hodinu. - Zobrazuje rozne cykly v intervalovych

programoch.
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Navod na obsluhu poditaca:

SLABA BATERIA ¢ 7\
- Symbol batérie sa zobrazi iba v pripade, Ze je batéria vybita. P L \"';\
Yo \\
E 1)
SUMMARY (SUHRN) gemme, |
=---..
- Dvakrat stlacte tlacidlo ENTER/STOP pre vstup do reZimu
SUMMARY.
- Ked pouZivatel zatiahne za madla (3) v reZime SUMMARY, (o) :..-'-v / () (A :/"-ES"TTOE:‘\;
monitor sa vrati spat a zobrazia vietky dita so zvukom e e e e
pipnutie”. W\ )

Pripojenie Bluetooth

Dostupné aplikacie

o
I .

Kinomap

=L X PROTOKOL FTMS
\S 2

Ikona sa zobrazi v pravom hornom rohu obrazovky konzoly, ked je pripojena k aplikacii.

* Prejdite do nastaveni zariadenia a povolte aplikaciam pristup k pripojeniu Bluetooth.
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Navod na obsluhu poditaca:

Programy

Monitor ma 8 programov. Stlacenim tla€idla SELECT zmenite programy v nasledujucom poradi.

Program Rychly start > odpocitavanie vzdialenosti > odpocitavanie ¢asu > odpocditavanie
kalérii > Hra > interval 20/10 > interval 10/20 > 10/10 prispésobenie intervalu.

1. PROGRAM RYCHLEHO STARTU

Ak chcete program rychlo spustit, potiahnutim rukovati (3) nacitajte vsetky hodnoty kazdej funkcie.
Jednym stlacenim tlaCidla “STOP” doCasne zastavite pocCitanie vSetkych hodnét (funkcia Pozastavit).

Ak chcete pokracCovat v pocitani, znova potiahnite rukovate (3). DIhym stlacenim tlacidla “STOP” vy-
mazete vSetky udaje. Ak chcete rychlo spustit' a vSetky tri programy odpocitavania, stlacte tlacidlo
“‘SELECT” a vyberte udaje zobrazené v tom istom okne zobrazenia vratane ¢asu a priemeru. Cas a
¢as/500 m PRIEMER.

V pripade ostatnych siedmich programov stlacenim tlaCidla “BACK” vstupite do pohotovostného
rezimu. Stlaenim a podrzanim tlacidla “ENTER/STOP” na viac ako 3 sekundy restartujte konzo-
lu. Ak chcete prepinat medzi programami, pouzite tlaCidlo “SELECT”. Pomocou tlacidiel “UP” a
‘DOWN?” upravte hodnotu a potvrdte stlacenim tlaCidla “ENTER/STOP”.

2. PROGRAM ODPOCITAVANIA VZDIALENOSTI

Pocgas tréningu bude program “VZDIALENOST” odpogitavat od prednastavenej hodnoty vzdiale-
nosti. Program sa spusti hned, ako pouzivatel potiahne za rukovate (3). Po dokonceni programu
sa na monitore objavi “WINNER” a zaznie zvukovy alarm. Stlacenim tlacidla “BACK” vstupite do
pohotovostného rezimu.

Hodnotu cielovej vzdialenosti je mozné nastavit od 100 do 9999 metrov.
3. PROGRAM ODPOCITAVANIA CASU

PocCas tréningu bude program “TIME” odpocCitavat ¢as od prednastavenej hodnoty. Program sa
spusti hned, ako pouZzivatel potiahne za rukovate (3). Po dokon€eni programu zaznie zvukovy
alarm. Stlacenim tlacidla “BACK” vstupite do pohotovostného rezimu.

Ciefovu hodnotu ¢asu je mozné nastavit od 1:00 do 99:00 minat.

4.PROGRAM ODPOCITAVANIA KALORIi

Pocas tréningu bude program “CALORS” pocitat’ kalérie z prednastavenej hodnoty. Program sa
spusti hned, ako pouzivatel potiahne za rukovate (3). Po dokon€eni programu sa na monitore obja-
vi “‘END” a zaznie pipnutie. Stlacenim tlacidla “BACK” vstupite do pohotovostného rezimu.

Ciefovu hodnotu kalérii je mozné nastavit od 10 do 999 kalorii.
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5. HERNY PROGRAM

- Program “HRA” sa spusti hned, ako pouZivatel potiahne za rukovate. Tu nie je Specifikovana
Ziadna prednastavena hodnota. Po dokon&eni programu monitor zobrazi skére a zaznie pipnutie.
Stlacenim tlacidla “BACK” vstupite do pohotovostného rezimu.

Pri trafeni 4 cervenych

bodiek pridete o 3 bod
AEIEERIEEESS.00 y- Zvyrazneny obdiznik sa bude pohybovat o stipec bodiek

Bodovy displej vpred kazdu sekundu.

eoleololololololololololelololololololololololo ololvelolole] ololololololololololololelelel | lololelolelelele
elolololololololololololololololelelelololelelele] | lolele]elelel | lelelelelele] I lelel ! lelelelelelel I |
elelelololololololololololololololololololelslolel | lelel I Jolol I lelel 1 lelel I lelelelelelel I lelel I )
olelelolololelololelolololololololololeolel | lololelelelele] olelolelelolelelolelolololelel | lolel I lelelele)
olelelelolololololelolelololelololololole]l I lololelelolele] elelel | lolelelelelel | lelelelelelelelelelelele
olelololololololololelololoiolololelololololele) | Jelelel(elolelolelele] | lelelelelelelelelele]l I lelel I |
| 1 1 lelelelelelelelololelololololelelole]l | lolelvielele] || lelelelelelel | lelelelelele] | lelelelelelelele]
OQOOO0000O00000000000000ORC elele] || lelelelelelolelelolololelele]l | lelolelelelelele)
\
\ \/
VASA STARTOVNA POZICIA Pri trafeni 2 modrych
Rada 3 zelenych bodiek sa pohybuje bodiek ziskavate 2 body.

podla rychlosti pritahov hore a dole
(vyssia rychlost = vyssia poloha a
naopak)

6. 20/10 INTERVALOVY PROGRAM

- Po vybere programu “20/10 INTERVAL” monitor zobrazi blikajuce “8” pre predvolenu hodnotu cyk-
lu. “20” predstavuje 20 sekund na cvienie a “10” je 10 sekund na odpocinok. Potom méze uzivatefl
pomocou tlacidiel “UP” a “DOWN?” zadat hodnotu od 1 do 99 kdl. Pouzivatel bude cvicit 20 sekund
a potom odpocdivat 10 sekund. Po dokon&eni programu zaznie pipnutie. Stlacenim tlacidla “BACK”

vstupite do pohotovostného rezimu.
7.10/20 INTERVALOVY PROGRAM

-Po zvoleni programu “10/20 INTERVAL” sa na monitore zobrazi blikajuce “8” pre predvolenu hod-
notu cyklu. Uzivatel méze pomocou tlacidiel “UP” a “DOWN?” zadat’ hodnotu od 1 do 99 kal.

Program sa spusti hned, ako pouzivatel potiahne rukovate (3). Pouzivatel bude cviCit 10 sekund
a potom odpocivat 20 sekund. Po dokonceni programu zaznie pipnutie. Stlacenim tlacidla “BACK”
vstupite do pohotovostného rezimu.

8.10/10 CUSTOMIZE INTERVAL PROGRAM

- Po vybere programu “10/10 INTERVAL” monitor zobrazi blikajuce “8” pre prednastavenu hodnotu
cyklu. Uzivatel méze pomocou tlacidiel “HORE” a “DOLE” zadat hodnotu od 1 do 99 kdl, ¢as trénin-
gu a €as odpocinku. Program sa spusti hned, ako pouzivatel potiahne za rukovate (3). Po dokonceni
programu zaznie pipnutie. Stlacenim tlacidla “BACK” vstupite do pohotovostného rezimu.
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Prevadzkové pokyny:

UPRAVA ZATAZE

V pravom kryte ventilatora (43) je zabudo-
vana regulacia odporu (42). Posunte indikator
v timi¢i (42) tak, aby ukazoval na cCisla na

pravom kryte ventilatora (43) pre nastavenie
zataze. K dispozicii su nastavenia od 1 do 10.

v v

10 najvyS$Si odpor.

=~ & - ‘ 4
5’/  \ . Il STUPNICE

POUZITIE DRZIAKA MOBILNEHO TELEFONA

Drziak mobilného telefénu (156) sa méze pohybovat hore a dole. Posurite drziak mobilného telefo-
nu (156) nahor a potom zasurite mobilny telefén do medzery medzi drziakom mobilného telefénu
(156) a monitorom (19 — PC Konzola). Posurite drziak mobilného teleféonu (156) dole, aby sa mobil-
ny telefén pripol na miesto.

SMARTPHONE

|
|
Il
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NASTAVENIE PEDALOV

Polohu nozného pedala (45) je mozné upravit. Pozri obrazok. Vytiahnite nozny pedal (45) z dvoch
vyduti v podpornej doske pedala (177), potom spustite alebo zdvihnite nozny pedal (45) do pozado-
vanej polohy. Zaistite nozny pedal (45) v polohe zatlaCenim nastavovacich otvorov v pozadovane;j
polohe na dve vydutia. Pozrite sa na Cisla na noznom pedali (45), aby ste sa uistili, Ze nozny pedal
(45) je na oboch stranach nastaveny v rovnakej polohe.

POZIiCIA RUKOVATI

Madlo rukovite (3) je mozné umiestnit na hak v stipiku monitora (134) vid. obrazok A. Alebo méozete
madlo rukovate (3) umiestnit' na drziak rukovate (52), ako je znazornené na obrazku B.
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UPRAVENI NAPETI BUNGEE LANA

V priebehu ¢asu, zhruba po 250 000 zaberoch, sa bun-
gee lano (38) moze natiahnut. To moze spbsobit’ ne-
dostato¢né napatie retaze a rukovati pri veslovani.

Postupujte podl'a nasledujicého postupu:

1. Umiestnite zostavu hlavného ramu (175) podla
obrazku. Odstrante kryt hlavného ramu (68) z hlavného 222
ramu (175). Vysurite spodny kryt (70) z hlavného ramu [ l
(175). T

2. Umiestnite zostavu hlavného ramu (175) podfla obrazku niiéié./i/ryhéknite lavy hak bungee lana
(12L) z hlavného ramu (175). Urobte si znacku na lane (38), odviazte Snuru (38) od favého hacika
bungee lana (12L) a posurite hacik dopredu zhruba o 5 cm, vid. detail 1-3.

Znovu uviazte bungee lano (38) k favému haku lana (12L), vid. detail 4—6.

Zahaknite lavy hak zabrany (12L) spat’ do hlavného ramu (175) a zatlacte hacik na lavu stranu, aby
sa dotykal vnutornej steny hlavného ramu (175).

Uvolnite pravy hak bungee lana (12R) z hlavného ramu (175). Rovnakym sp6sobom ako vys$Sie
upravte bungee lano (38) aj na pravej strane.

UPOZORNENIE: Pri opatovnom pripajani hacikov bungee lana (12L a 12R) vzdy pouzivajte
obe ruky s pevhym uchopenim bungee lana (38), aby ste zabranili vyklznutiu lana (38).

2//“\ 3/ c_” N
| — 12L§M\%,ZI\B — 12L§Q§g\/j o
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3. Umiestnite zostavu hlavného ramu (175) podla
obrazku.

Zasunte spodny kryt (70) spat do hlavného ramu
(175). Zatlacte kryt hlavného ramu (68) do hlavného
ramu (175).

g

Tomeste e
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Skladovanie trenazéra:

1. Veslovaci trenazér uchovavajte iba na €istom a suchom mieste.

2. Aby ste predisli poSkodeniu elektroniky pri skladovani po dobu jedného roka alebo dlhsie, pred
uloZzenim vyberte batérie z PC konzoly (19) veslarske-ho trenazéra.

3. Presuvaijte veslovaci trenazér iba pomocou transportnych koliesok (66) na prednom stabilizatore
(4). Pre manipulaciu uchopte trenazér za zadny stabi-lizator (2) Vid. obrazok nizsie.

4. Na presun nepouzivajte sedadlo (51). Sedadlo (51) sa bude pohybovat’ a vozik sedadla (10)
vam moze priskripnut ruku alebo prsty.

VL‘\
ol

Zlozenie trenazéra:

Hlavny ram (175) a kolajnicovy ram (176) je mozné oddelit, aby sa minimalizovala velkost jednotky

na skladovanie. Postupujte nasledovne:

1. Odstrante zaistovaci kolik (98) z hlavného ramu (175) - detail A.

2. Zdvihnite hlavny ram (175) uchopenim jedného z pedalovych popruhov (47) a vytiahnutim kola-
jnicového ramu (176) oddelte - detail B a C.

3. Zasunte zaistovaci kolik (98) spat do otvoru v hlavhom rame (175) pre uloZenie detail D.




SK
ROZCVICENIE

TIPY NA TRENING

Pred kazdym tréningom by mala byt vzdy kvalitnd rozcvi€¢ka, Fahké rozohratie a
nasledne po tréningu zkludnenie a strecing.

Nasledujuce doporucenie praktikujte najlepsie tri krat tyzdenne a jeden den medzi tréningami si od-
pocinte. Po niekofkych mesiacoch mézete cviky navysit' na Stri krat az pat krat so tyzdna. Spravne
rozohriatie a rozcviCenie tela pred cvi¢enim je ucinna prevencia proti zraneniam a zvysSenie efektiv-
ity tréningu.Pravidelny streCing je dolezity tiez koli lepSej regeneracii svalov a prevencie zraneni a

“svalovej horucke”.
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Uvolnenie hlavy

Naklorite hlavu doprava tak, aby ste citili maly tah vo svaloch na
lavej strane krku. V tejto poiciii vydrzte par sekund. Opakujte na
lavej strane. Nasledne zaklornte hlavu dopredu a potom dozadu.
CviCenie dva krat alebo tri krat opakuijte.

Predklon

Pomalu se predklorite dopfedu s uvolnénymi zady a pazemi.
Ohnéte se co nejvice to pUjde a v pozici setrvejte po dobu deseti
sekund. Cvi€eni dvakrat nebo tfikrat opakuijte.

Uklon na stranu

Zvedvihnite ruku ¢o najvysSie nad hlavu. Mierne sa naklorite dola-
va kym neucitite napnutie svalov na pravej strane. V pozicii vydrzte
par sekund, potom sa uvolnite a precvicte i druhu stranu.

Cvicenie dva krat alebo tri krat opakuijte.

Lahké pokréenie v kolenach

Nohy majte postavené na Sirku ramien, ruky natiahnite pred seba.
Pokrcte kolena a chodte plynule do podrepu. Postrazte si vzdy
poziciu kolien, ktoré musia byt pevne fixované.

Cvicenie niekolkokrat zopakuijte.

Natiahnutie dolnej €asti chrbtu

Klaknite si na vSetky Styri. Natiahnute ruky pred seba a tvar priblizte
k podlahe. Opatrne se posadte na paty. Mali by ste citit jemny tah
v dolnej Casti chrbuta.

Natiahnutie hamstringov

Posadte sa na podlahu s pravou nohou natiahnutou pred sebov.
Chodidlo lavej nohy oprite o vnutornu stranu stehna pravej nohy.
Ohnite sa smerom k pravému chodidlu a vydrzte v tejto pozicii po
dobu 10 sekund. Odpocinte si a urobte to isté s druhou nohou.
CviCenie dva krat alebo tri krat opakujte.
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ZAHRIEVANIE

Na zaciatku kazdej tréningovej jednotky by ste sa mali 3-5 minut s pomaly rostucou zatazou zahriat,
aby ste uviedli svoj srdcovo/krevny obeh a svalstvo ,,do pohybu®.

ZKLUDNOVANIE

Rovnako délezité je takzvané “zfudhiovanie®. Po kazdom tréningu by ste mali eSte dalSie 2 - 3 minaty
pomaly dotrenovat.

Zatizenie pre Vas dalSi vytrvalostny tréning by malo byt zasadne najprv zvySovaneé prostrednictvom
rozsahu zatazenia, napr. trénovat denne 20 minut namiesto 10 minut alebo tyZzdenne 3x namies-
to 2x. Vedla individualneho planu svojho vytrvalostného tréningu mézete na tréningovom pocitaci
trenazéru vyvolat’ integrované tréningovej programy.

Nasledujucim spésobom mbzete zistit, i Vas tréning po niekofkych tyzdioch dosiahol pozado-
vaného ucinku:

1. Urcity vytrvalostny vykon zvladnete s mensim srdeénym / obehovym vykonom.

2. Vydrzite urcity vytrvalostny vykon s rovnakym srde€nym / obehovym vykonom dlhSiu dobu.

3. Po ur&itom srde€nom / obehovom vykone sa zotavite rychlejSie ako pfed tym.

SPRAVNA TECHNIKA PRI CVICENI

« Dodlezité je spravne drzanie telal

* Hlava je vzpriamena.

 Ramena a paze su uvolnené.

« Tah zaénite odtla¢ovanim ndh smerom vzad, paZze su stale natiahnute.

« Tah musi prebiehat so spevnenym zapéastim.

» VZdy majte nohy mierne ohnuté, kolena nikdy uplne neprepinajte!

» Chodidla su na naslapoch prirodzene, paty sa v pripade potreby dvihaju od naslapu (zalezi na
flexibilite Sliach).

« Svaly mame v neustalej svalovej tenzii a kolena nikdy neprepiname kvéli hrozbe zranenia.

+ Kolena by sa mali pohybovat v rovnakej rovine a nesnazime sa ich vytacat do stran!

NA CO SI DAT PRI CVICENi POZOR

* + Okruhly chrbat pocas jednotlivych faz pohybu.
o o Uplne prepinanie pazi. To moze viest k problémom v oblasti laktového kibu.
« « Uplné prepinanie ndh. Toto méze podnietit problémy v oblasti kolenného kibu.



SK TIPY NA TRENING

FAZA SPRAVNEJ TECHNIKY JAZDY

1) STARTOVNA POZICIA - optimalne drzanie tela, ichop rukovati je nadhmatom na $irku ramien,
ruky natiahnuté dopredu, nohy pokrcené, telo je v miernom predklone s rovnym chrbtom a ramena
su pred bedrami.

2) ROZJAZD - prvy pohyb robime vyhradne spodnou €astou tela, paze sa nezapdjaju, trup je stale
zafixovany v miernom predklone s rovhym chrbtom, maximalne sa zaprieme do néh proti opierkam
trenazéra.

3) TRUP PRI JAZDE - ked sa nohy dostanu do polovice drahy pohybu, pridava sa aj trup a smeruje
pohyb dozadu, ktory vychadza z bedier a bedrovej chrbtice s rovnym chrbtom. Ruky su stale neak-
tivne.

4) PAZE V MODE “ON” - Ked uZ st nohy takmer natiahnuté a trup prechadza kolmou poziciou,
pridaju sa aj samotné paze. Trup stale pokraCuje v miernom zaklone a paze za¢nu razne pritahovat
rukovat trenazéra k branici.

5) NAVRAT NA POVODNU POZICIU - navrat = odpoginok, tato faza by mala byt 2x taka dlha a
pomalSia ako samotny zaber, najprv idu prvé ruky a aZz sa dostanu nad kolena, za¢ina sa preklapat
trup smerom dopredu (chrbat je opat rovny), az na zaver idu samotné nohy.

Pre zacinajucich cvi€encov odporu¢ame zacat trénovat jednotlivé fazy postupne a postupne si
navyknut na spravnu techniku. Najprv sa zamerajte len na vaSe paze, dalej na pracu trupu a pazi,
nasledne na tzv. “Ciastocny sklz”, kedy sa ucCite spravnu poziciu tela a sekvenciu kazdého zaberu a
navratu. Nasledne sa zameriame na pracu dolnych koncatin, dalej pridame trup a potom cely pohyb
spojime dohromady.
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SK OSTATNE INFORMACIE

NAKLADANIE S ODPADMI

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - Po uplynuti doby Zivotnosti pristroja alebo v okamihu,
kedy by oprava bola neekonomicka, pristroj nevyhadzujte do bezného odpadu. Za ucelom spravne;j
likvidacie vyrobok odovzdajte na uréenych zbernych miestach, kde budu prijaté zdarma. Spravnou
likvidaciou pombzete zachovat cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii potencialnych ne-
gativnych dopadov na Zivotné prostredie a ludské zdravie, ¢o by mohlo byt désledkom nespravnej
likvidacie odpadov. Dal$ie podrobnosti si vyZziadajte od miestneho tradu alebo najblizSieho zberné-
ho miesta. Pri nespravnej likvidacii tohto druhu odpadu mézu byt v sulade s narodnymi predpismi
udelené pokuty.

COPYRIGHT — AUTORSKE PRAVA

Spolo¢nost TRINTECO s. r. o. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohto navodu na
pouzitie. Autorské pravo zakazuje reprodukciu Casti tohto navodu alebo ako celku tretou stranou
bez vyslovného suhlasu spolo¢nosti TRINTECO s. r. 0.. Spolo€nost TRINTECO s. r. 0. pre pouzitie
informacii, obsiahnutych v tomto navode na pouzitie neprebera Ziadnu zodpovednost za akykolvek
patent.

Zaruéné podmienky sa nevzt'ahuju na zavady vzniknuté:

* pouzitim zariadenia v inom prostredi €i na iny ucel, nez pre ktoré je zariadenie uréené

* zavinenim uzivatela tzn. poSkodenie vyrobku neodbornou opravou, neodbornym zasahom,
nespravnou montazou, nespravnou udrzbou, mechanickym poskodenim

* opotrebenim dielov pri beznom pouZivani (napr. Gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanizmy,
atd.)

* neodvratnou udalostou, Zivelnou pohromou

* nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim

* vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pésobenim vody, neumernym tlakom a narazmi, umyselne

pozmenenym designom, tvarom, alebo rozmermi
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