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BEZPECNOSTNE POKYNY

Uchovajte si tento manual pre buduce referencie.

Pred zaciatkom akéhokolvek tréningového programu sa poradte so svojim lekarom. Mali by
ste sa informovat 0 moznych problémoch spojenych s danym programom.

Precitajte si pozorne vSetky instrukcie. InStrukcie su napisané pre bezpecnost pouzivatela a
ochranu produktu.

Deti by sa nemali zdrziavat v blizkosti pristroja bez dozoru.

Je nutny dozor kvalifikovanej osoby, ak pristroj pouzivaju deti alebo osoby s telesnym
postihnutim.

Pouzivajte produkt len spdsobom, ktory je popisany v manuali. Vykonavaijte len také cviky, pre
ktoré bol vyrobok uréeny a nasledujte inStrukcie v manuali. VSetky ostatné cviky a €innosti su
povazované za zlé a teda nebezpecné.

Nevykonavajte neschvalené modifikacie.

Nenechavajte kon&atiny v blizkosti pohybujucich sa Casti.

Nevkladajte cudzie objekty do otvorov.

Planujte tréning podla Vas$ej telesnej zdatnosti, zaCnite s menej naro¢nymi cvikmi.

Prilis sa nezatazujte alebo necvi¢te do uplného vyCerpania. Nespravne alebo nadmerné
cviCenie moze spbsobit vazne zdravotné problémy alebo smrt. Ak citite netypicku bolest
alebo abnormalne symptomy, okamzite ukoncite cvi€enie a poradte sa s lekarom.

Vzdy noste vhodny odev a obuv. Noste priedusné obleCenie. Nenoste prili§ volny odev.
Zviazte si dozadu dIhé vlasy. Drzte uterak a odev mimo pohybujuce sa Casti.

Pokial je pristroj pouzivany, ostatni fudia musia zostat v bezpec€nej vzdialenosti.
Nepouzivajte produkt, pokial su v blizkosti deti alebo domace zvierata.
Majitel alebo tréner musi vysvetlit bezpeéné pouZitie pristroja.

Pred pouZitim produkt zostavte. Kontrolujte pristroj pred kazdym pouZitim. NepouZivajte
produkt, ak nepracuje spravne.

Pristroj zostavujte len na pevnom a rovnhom povrchu. Pri pouziti musi byt vzdialenost od inych
objektov minimalne 0,6 m.

Ziadna z nastavitelnych &asti nesmie byt ponechana, aby vy&nievala a prekazala pohybu
pouzivatela.

Udrzujte produkt v dobrom stave. Ak sa objavia zndmky opotrebenia, kontaktujte predajcu.
Nevykonavaijte udrzbu, ktora nie je popisana v manuali.

Zostavenie, udrzbu a nastavenie smie vykonavat iba kvalifikovana osoba.

Elektrické pripojenie musi spifiat poZiadavky danej krajiny.

Nekladte ni¢ na konstrukcii alebo displej pristroja.

Maximalna nosnost”: 150 kg

Hmotnost’: 45 kg

Pouzitie: Kategdria S (EN 957), pre profesionalne a/alebo komeréné pouzivanie.

Predajca nie je zodpovedny za akékolvek poskodenie alebo zlyhanie spdsobené neautorizovanym
servisom, nespravnym pouzitim, nehodou, zanedbanim, nespravnym zostavenim, poSkodenim
vplyvom okolia, koréziou spdsobenou nespravnym umiestnenim, modifikaciou bez schvalenia
predajcu alebo zlyhanim na strane pouzivatela pouzivat a udrziavat stroj.
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ZOZNAM DIELOV

Cislo Popis Pocet
001 Hlinikova kolajnica 1
002 Hlavny ram 1
003 Drziak kolajnice 1
004 Os 1
005 Predny nosnik 1
006 Zadny nosnik 1
007 Dosticka pre upevnenie zadného nosnika 1
008 Drzadlo 1
009 Pojazdovy ram 2
010 Os podjazdového ramu 2
011 Regulaéna skrutka (pojazdovy mechanizmus) 2
012 Drziak regulacnej skrutky (pojazdovy mechanizmus) 2
013 Pravy pedal 1
014 Lavy pedal 1
015 Drziak pocitaca 1
016 Napinacia kladka 1
017 Os navijacieho mechanizmu 1
018 Navijacia pruzina 1
019 Vymedzovac€ vodiaceho kolieska 2
100 Pojazdny drziak 1
101 Koliesko pojazdného drziaka 1
102 Kablova priechodka 3
103 Uchyt drziaka pogitace 2
104 Vlozka uchytu pocitacového drziaka 2
105 Krytka Sesthranu 2
106 Krytka pod pocitaé 2
107 Distan¢na podlozka drziaka pocitaca 2
108 Drziak pocitaca 1
109 Kryt hlavného ramu 1
110 Bocny kryt — vnutorny disk 2
111 Bocny kryt 2
112 Predny kryt 1
113 Transportné koliesko — lavé 1
114 Transportné koliesko — prave 1
115 Krytka zadného nosnika 2
116 Koncova krytka kolajnice 1




117 Kryt pojazdového ramu 2
118 Pojazdové koliesko 4
119 Sedlo 1
120 Krytka drzadla — horna ¢ast 1
121 Krytka drzadla — spodni ¢ast 1
122 Koncova krytka drzadla 2
123 Penova rukovat 1
124 Doraz pojazdového mechanizmu 1
125 Upinac 1
126 Opierka pre patu 2
127 Doraz pedala 4
128 Regula¢na packa pedala 4
129 Ventilator 1
130 Kotu¢ k zatazovému kolesu (hlinikovy) 1
131 Distancny valCek 2
132 Chranic¢ 1
133 Krytka batérii 1
134 Hnaci remen s vrabkovanim 1
135 Remenica 1
136 Navijaci bubon 1
137 Pruzina navijacieho bubna 1
138 Kryt navijacej pruziny 1
139 Drziak navijacej pruziny 1
140 Zatazové koleso (vetrak) 1
141 Distan¢ny kruzok 1
142 Vodiace koliesko 2
143 Naslapna plocha 2
200 Matica 9
201 Matica 2
202 Matica 1
203 Matica 1
204 Matica 1
300 Skrutka 24
301 Skrutka 1
302 Skrutka 2
303 Skrutka 4
304 Skrutka 2
305 Skrutka 2




306 Skrutka 8
307 Skrutka 1
308 Skrutka 1
309 Skrutka 1
310 Skrutka 1
311 Skrutka 1
312 Skrutka 1
313 Skrutka 2
314 Skrutka 2
400 Podlozka 1
401 PodloZzka 8
402 Podlozka 2
403 Podlozka 4
404 Podlozka 4
500 Vrut 1
501 Vrut 34
502 Vrut 8
503 Vrut 5
504 Vrut 2
505 Vrut 5
600 Poistny krazok 1
700 Napinacie lanko 1
701 Cievka + kabel 1
702 Senzoricky kabel 1
703 Kabel pocitaca (6 pinov) 1
704 Kabel pocitaca (9 pinov) 1
705 Kotu¢ k zatazovému kolesu — kabel 1
706 Kotu¢ k zadtaZzovému kolesu — 0s 1
707 Kotu¢ k zatazovému kolesu — pruzina 1
708 Senzoricky magnet 1
709 Remen na tahanie 1
710 Pedalovy remienok 2
711 Prijimac tepového signalu 1
712 Elektricky kabel (AC) 1
713 Priehradka na batérie + kabel 1
714 Pocitac 1
715 Napajaci adaptér (AC) 1
800 Lozisko 2




801 Lozisko 1
802 Lozisko 2
803 LozZisko 1
804 Vymedzovacia vlozka 1

VSEOBECNE INFORMACIE

Elektronicky riadeny magneticky brzdny systém s vetrakom.
Klopené pedale s nastavitelnymi opierkami pre paty.

KonStrukcia prispbsobena tak, aby aj vysoki fudia mohli vykonavat cvik v plnom rozsahu
pohybu.

Kvalitne spracované ergonomicky tvarované drzadlo.
Pevny, stabilny a kvalitne skonstruovany ram.
Vstavany prijimac tepovej frekvencie (pre hrudny pas).
Certifikat: TUV GERMAN GS.

Podita¢ s 15 programami.

Regulovatelné vetracie prieduchy.

Moznost zlozenia pre jednoduché skladovanie.
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Hlinikova kolajnica
Sedlo

Pedalovy remienok
Drziak drzadla

Drzadlo

Remen na tahanie
Regulovatelny ventilator

Pocitac
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Drziak pocitaca
10. Predny nosnik

11. Krytka transportného
kolieska

12. Pedal

13. Opierka paty

15 14. Pojazdovy ram
15. Koncova krytka
16. Zadny nosnik




ZOSTAVENIE

Ak akykolvek z tychto dielov chyba, kontaktuje ihned predajcu.

Krok 1

Pred za¢atim vybalovania pristroja je potrebné zabezpecit volny priestor o velkosti 2 x 2,5 m.



Krok 2
Otvorte krabicu (vid obrazok nizsie).

POZNAMKA: Pre ochranu pristroja nezbavujte jednotlivé &asti ochranného materialu skér, nez je to
naozaj nutné.

Krok 3
e Preklopte hlavny ram (002) a postavte ho na krabicu tak, ako je znazornené na obrazku.
e Pomocou dodaného naradia odskrutkujte z hlavného ramu (002) 4 skrutky (300).

e Pripevnite predny nosnik (005) k hlavnému ramu (002) pomocou 4 skrutiek (300) - skrutky
utiahnite na doraz.

. Krabica

Krok 4
o Vyberte konStrukciu z krabice a postavte ju tak, ako je znazornené na obrazku.
e ZloZte prepravny uchyt a vyhodte ho. Umiestnite drZzadlo do drziaka.
e Pomocou dodaného naradia odskrutkujte z hlavného ramu (002) 4 skrutky (300).

e Pomocou demontovanych 4 skrutiek (300) vykonajte montaz pedalov (13 a 14) - skrutky
utiahnite na doraz. Pedale su oznagené ,L* (favy) a ,P“ (pravy).

Prepravny uchyt

Q& -
e

300 —
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Krok 5

¢ Vybalte kolajnicu (001) a postavte ju na steny Skatule tak, ako je znazornené na obrazku.

e Pomocou dodaného naradia odskrutkujte z kofajnice (001) 4 skrutky (300) a 2 skrutky (302) zo
zadného nosnika (006).

e Pomocou demontovanych 4 skrutiek (300) vykonajte montaz zadného nosnika (006) - skrutky
utiahnite na doraz.

e Pripevnite ku kolajnici koncovu krytku (116) pomocou 2 skrutiek (302).

e Rozstrihnite stahovaci pasik.

’ _.St’ah"c.wacipésik

Krok 6
¢ Pomocou dodaného naradia odskrutkujte z drziaka kolajnice (003) 8 skrutiek (300).

e Pomocou demontovanych 8 skrutiek (300) vykonajte montaz kolajnice (001) - skrutky utiahnite
na doraz.

— 001

| [*21— Naradie

Krok 7
e Pomocou dodaného naradia odskrutkujte 4 skrutky (300) zo sedla (119).

e Pomocou demontovanych 4 skrutiek (300) vykonajte montaz sedla (119) - skrutky utiahnite na
doraz.
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Krok 8
e Pomocou dodaného naradia odskrutkujte z pojazdného ramu 4 skrutky (303).

¢ Pomocou demontovanych 4 skrutiek (303) vykonajte montaz 2 postrannych krytov (117) k
pojazdovému ramu - skrutky utiahnite na doraz.

POZNAMKA: Skontrolujte, &i do seba pojazdové krytky (117) spravne zapadaju (vid obrazok).

Krok 9

Zbavte sa vSetkych baliacich materialov.

MANIPULACIA

DOLEZITE: Pred umiestnenim pristroja je potrebné zabezpeéit na poZadovanom mieste volny
priestor o velkosti 1 x 2 m. Trenazér musi byt umiestneny na pevnom a rovhom povrchu.

ROZLOZENIE

RozloZenie pristroja vyZaduje spolupracu dvoch osbéb. Jedna osoba by mala pridrziavat kofajnicu
(001) a druha uvolnit upinag (125).

1) Pre odistenie kolajnice a rozlozenie pristroja otoéte upinacom (125) 5x az 7x v protismere
hodinovych ruciciek.
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2) Kym jedna osoba pridrziava kolajnicu (001), druha osoba zatiahne za upina€ (125) a odisti tak
kolajnicu (001).

\

3) Spustite kolajnicu (001) k zemi a utiahnite na doraz upinac¢ (125) - otacajte upinacom v smere
hodinovych ruciciek.

VAROVANIE: Z bezpeé&nostnych dévodov nedavaite pri skladani/rozkladani ruky do blizkosti kibového
spoja.

BEZPECNY SPOSOB NASADNUTIA

Spbsob nasadania je velmi jednoduchy. Pri nasadani sa vzdy akurat uistite, Ze je sedlo (119) priamo
pod Vami.

1) Postavte sa rozkro€mo nad kolajnicu (001).

2) Posunte si sedlo (119) pod seba.

3) Opatrne sa posadte. Davajte pozor, aby sa pri sadani sedlo neposunulo.

NASTAVENIE PEDALOV
Dizka pedalov
Dizka pedalov je nastavitelna na stupnici 1 — 10. Ako predvolené nastavenie odportiéame stupefi &. 1.

1) Pre uvolnenie upinacieho mechanizmu stlacte regulacné packy.

13



Regulacné packy

2) Posunite opierku paty (126) do polohy €. 1.

3) Uvolnite regulacné packy a zaistite tak upinaci mechanizmus.

Dizka remienka
Remienok (710) by mal viest cez priehlavok chodidla a mierne pod palcom - priblizne v oblasti kibu.

Remienok (710) musi byt vzdy pevne utiahnuty.

_T_

1) Nastavte opierku paty (126) do polohy &. 1 a potom zasurite chodidlo pod pedéalovy remienok
(710).

2) Spravna pozicia remienka (710): mierne pod palcom - priblizne v oblasti kibu.

3) Remienok (710) €o najviac utiahnite.

POLOHA OPIEROK NA PATY

Pre jednoduché nastavenie su opierky pre paty (126) vybavené pruzinovym upinanim. Jednoducho
potiahnite opierku a nastavte pozadovanu polohu. Optimalnu polohu opierky si zapamatajte, aby ste ju
nemuseli opat hfadat pri dalSom tréningu.
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NASTAVENIE SKLONU POCITACA

Pocitac (714) a jeho drziak (015) mozno nastavit do akejkolvek vysky a uhla. Uchopte pocita¢ oboma
rukami a nastavte ho do pozadovanej polohy.

Poznamka: Z bezpecnostnych dévodov davajte pozor, aby sa pri cvi€eni remen na tahanie (709)
nedotykal pocitaca (714).

L7 SRR

Sadnite si na sedlo, uchopte pocitac oboma rukami a nastavte ho do pozadovanej polohy.

REGULACIA VETRAKA

Zatazove koleso je vybavené kolesom vytvarajucim prud vzduchu, ktory je mozné regulovat pomocou
zabudovaného ventilatora.

Pre regulaciu ventilatora jednoducho otacajte regulatorom hore/dole. Pre Uplné vypnutie ventilatora
otocte regulator na doraz smerom nadol.

Nahor/Nadol/Regulator

DRZIAK DRZADLA

Po skonéeni tréningu nezabudnite umiestnit drzadlo do drziaka (108).

Drzadlo

Po skonéeni tréningu umiestnite drzadlo do drZiaka.

ODOPNUTIE PEDALOVYCH REMIENKOV

Remienky mozno povolit jednoducho pomocou rychloupinacej pracky (vid obrazok).

15



. Tu
zatlacte

Rychloupinacia
pracka

SKLADANIE

Postup je opacny ako pri rozkladani pristroja.

VAROVANIE: Z bezpeé&nostnych dévodov nedavaite pri skladani/rozkladani ruky do blizkosti kibového
spoja.

1) Pre odistenie kofajnice a rozlozenie pristroja oto¢te upinacom (125) 5x az 7x v protismere
hodinovych ruciciek.

2) Jedna osoba zatiahne za upinal (125) a odisti tak kolajnicu (001) a druha osoba zdvihne
kofajnicu do vertikalnej polohy.

Zlozené (pre
skladovanie)

3) Pre zaistenie kofajnice (001) vo vertikélnej polohe utiahnite na doraz upina¢ (125) - otacajte
upinacom v smere hodinovych ru€iciek.

CVIKY

Pouzivanie vasho veslarskeho trenazéra Vam poskytne hned niekolko benefitov. Zlepsi Vasu fyzicku
kondiciu, spevni VasSe svaly a v spojeni s kaloricky kontrolovanou diétou Vam poméze schudnut.

Zahrievacia faza

Tato faza napomaha rozprudit' krv celym telom a umozni svalom spravne fungovat. To tiez znizi riziko
kf€ov a svalového zranenia. Je vhodné urobit niekolko natahovacich cvikov, ako je znazornené
nizSie. Kazdy natahovaci cvik by ste mali vykonavat priblizne po dobu 30 sekund. Neprepinajte svaly
silou a nepouzivajte na pretiahnutie Svih, ak Vas pretiahnutie boli, ZASTAVTE.

16



Yy Pretiahnutie postrannych brusnych svalov

@7\ Zadné strany stehien

//
—~—

Predné strany stehien

I eN

Vnutorné strany stehien

Lytok a Achillovych Sliach

Veslovanie je extrémne efektivnou formou cvi€enia. Posilfiuje srdce, zlepSuje cirkulaciu, rovnako tak
precviCuje hlavné svalové skupiny, chrbat, pas, paze, ramena, boky a nohy.

Faza samotného cvi¢enia

Toto je faza, do ktorej budete investovat' Usilie. Po pravidelnom tréningu sa svaly vaSich n6h stanu

ohybnejs$imi. Pracujte vlastnym tempom, ale uistite sa, ze po€as cviCenia udrziavate stabilné tempo.
Rychlost Vasho vykonu by mala byt dostato¢na tak, aby VaSa tepova frekvencia dosiahla cielovej

zbny, ako je znazornené v grafe.
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Faza vychladnutia

Tato faza umoziiuje kardiovaskularnemu systému a svalom, aby sa upokojili. Je to v podstate
opakovanie zahrievacej fazy. Pre zadiatok ukfudnite svoje cvicebné tempo a pokracujte v pomalSom
rytme po dobu priblizne 5 minut, nez zo stroja zosadnete. Zopakujte natahovacie cvi¢enia a pamatajte
na to, Ze by ste nemali pretahovat silou alebo Svihom.

Postupom ¢asu sa dostanete do kondicie a budete potrebovat cvicit dlhSie a intenzivnejSie. Je
vhodné trénovat aspon 3x do tyzdia, ak mate moznost, tak kedykolvek pocas tyzdia.

DRZANIE HORNEJ POLOVICE TELA

NESPRAVNA TECHNIKA

Pouzivatel sa predklafna. Nasledkom Casto byva tlaCenie kolien smerom od seba a spustanie hlavy a
ramien smerom k chodidlam. Tato pozicia znemoziiuje pouzivatefovi vyuzit vSetku jeho silu.

e
, 70

SPRAVNA TECHNIKA

Holenné kosti su vodorovne, panva je vysunutd dopredu k chodidlam, horné kon¢atiny su uvofnené a
napnuté a trup v miernom predklone. PouZivatel by sa mal v tejto polohe citit pohodine.

)

DRZANIE LAKTOV

NESPRAVNA TECHNIKA

V prvej faze pritahovani pouzivatel zapdja viac horné kon&atiny nez dolné.

18



SPRAVNA TECHNIKA

Pri pritahovani pouzivatel vyuziva silu néh, spevni chrbat a udrzuje ruky prepnuté.

DRZANIE ZAPASTI

NESPRAVNA TECHNIKA

Pouzivatel po¢as cviku ohyba ruky v zapasti.

SPRAVNA TECHNIKA

Pocas celého cviku musi byt zapastie v jednej linii s predlaktim.

PRITAHOVANIE TELA K DRZADLU/PREDKLANANIE

NESPRAVNA TECHNIKA

PouZzivatel sa predklana, namiesto aby pritahoval drzadlo k telu.

19



SPRAVNA TECHNIKA

V krajnej polohe sa pouzivatel fahko zaklana, je zaprety nohami, pritahuje drzadlo k telu a spevni
hornu polovicu tela.

DRZANIE PAZI

NESPRAVNA TECHNIKA

Pouzivatel nedrZi lakte pri tele a pritahuje drZzadlo k hrudniku.

SPRAVNA TECHNIKA

Pri pritiahnuti drzadla k telu musi mat pouzivatel lakte pri tele a nehybat zapastiami. Akonahle drzadlo
pritiahnete k pasu, tak by mali byt lakte mierne vzadu za telom.

DRZANIE KOLIEN

NESPRAVNA TECHNIKA

V krajnej polohe cviku pouzivatel prepina nohy v kolenach.
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SPRAVNA TECHNIKA

X ‘e
er -
‘_\:‘ e \’

Aj v krajnej pozicii by mali byt dolné koncatiny mierne pokréené. Neprepinaijte ich.

OVLADACI PANEL

nooo
gooy

1. Ukazovatel vzdialenosti

2. Stipcovy diagram

3. Ukazovatel tempa

4. Ukazovatel
pritiahnuti

5. Ukazovatel kalorii

poctu

Prekonana vzdialenost’ merana v metroch.

Okno pre zobrazenie textu a cviéebného profilu. V tomto okne
sa zobrazuju spravy.
16 riadkov = 24 stupnov obtaznosti

20 stipcov = 20 asovych intervalov

Pocet pritiahnuti za minatu.

Celkovy pocet pritiahnuti.

Jednotkou su kilokaldrie (kcal). V suvislosti s vyzivou sa
oby€ajne pojmom Kaldrie mieni kilokaldrie.

POZNAMKA: Zadané osobné udaje (,USER DATA"

vyznamnym spdsobom ovplyviiuju meranie kalorii.
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6. Ukazovatel vykonu

7. Tlacidlo MENU

8. Tlacidlo RECOVERY

9. Tla¢idla SELECT pre
vyber/zadanie hodnoty

10. Tlacidlo
START/STOP/RESET

Pred zaCatim merani nezabudnite zadat svoje osobné udaje
prostrednictvom polozky ,USER DATA" v hlavhom menu.

Odhadované mnozstvo vykonanej prace (wattov) pri kazdom
pritiahnuti - kalibrované podfa normy EN 957. Vypocet je
zalozeny na principe, Ze 1 watt je vykon, pri ktorom sa vykona
praca 1 joule za 1 sekundu.

Tlacgidlo pre okamZzity navrat do hlavného menu.

POZNAMKA: Tlagidlo nie je mozné pouzit podas cvitenia.
MENU je funkéné v rezime nastavenia a po
ukonc&eni/pozastaveni cvicenia.
Toto tlac¢idlo ma dve funkcie:

1. ODOMETER - Tlac¢idlo RECOVERY pridrzte.

2. Funkcia RECOVERY (vyhodnotenie telesnej kondicie)

Ide o automatické vyhodnotenie telesnej kondicie na zaklade
tepovej frekvencie po skonceni cviéenia. Meranie trva jednu
minutu.

e 90 - 100 Najlepsi vysledok

e 80 -89 Vynikajuca telesna kondicia

e 70— 79 Velmi dobra telesna kondicia

e 60— 69 Dobra telesna kondicia

e 50— 59 Priemerna telesna kondicia

e 40 — 49 Mierne podpriemerna telesna kondicia

e 30— 39 Podpriemerna telesna kondicia

e 20— 29 Zla telesna kondicia

e 10— 19 Velmi zla telesna kondicia

e 0 -9 Najhorsi mozny vysledok
POZNAMKA: K funkcii RECOVERY treba mat nasadeny
hrudny pas pre snimanie tepovej frekvencie.

1. Pred zacgatim cviCenia (Menu Mode): Pouzite tlacidla

SELECT na prepinanie medzi jednotlivymi funkciami.

2. Pred zacatim cvi¢enia (Menu Mode): Pridrzte jedno z
tlacidiel pre rychle pri¢itanie/odCitanie jednotky.

3. Pri cviCeni (Workout Mode): Pouzite tieto tlaCidla pre
zmenu zataze (LEVEL).

4. Pred za&atim cvi€enia (Menu Mode): Pre vyber jednotky
merania (metricky/imperialny systém) pridrZte obe
tla€idla SELECT na dobu 3 sekund.

POZNAMKA: Jednotku merania mozno zmenit len v nastaveni
osobnych udajov HEIGHT (vySka) a WEIGHT (hmotnost).
Toto tlacidlo ma tri funkcie:

1. Pred zacatim cvi€enia (Menu Mode): Stlacte toto tlacidlo
pre zahajenie cviCenia.

2. Pri cvieni (Workout Mode): Pocas cvi¢enia sluzi toto
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Tla€idlo ENTER

Textové/Ciselné pole

Okno
¢asu

pre zobrazenie

Priemerny ¢as/500M

Aktualny ¢as/500M

Ukazovatel zat'aze

Frekvencia prijimaéa
tepovej frekvencie

Ukazovatel tepovej
frekvencie
Indikator stavu batérie

PREHLAD PROGRAMOV

tlac¢idlo na ukoncenie tréningu.

POZNAMKA: Na displeji sa automaticky zobrazi sprava
informujuca o skon&eni cviCenia ,End of Workout
Display".

3. Funkcia tlacidla vo v8etkych rezimoch: Pridrzanim tohto
tlagidla na dobu 3 sekund déjde k prepnutiu displeja na
uvodnu obrazovku (navrat do hlavného menu).

POZNAMKA: VSetky informacie o cviCeni budu
zmazané. Udaje ulozené do pamati pocitaCa sa
zachovaju.

Toto tlac¢idlo ma dve funkcie:

1. Pred zacatim cvicenia (Menu Mode): Stlacte toto tlacidlo
pre potvrdenie vyberu.

2. Pred zacatim cvi¢enia (Menu Mode): Pre preskocenie
nastaveni pridrzte ENTER na dobu 3 sekund.

POZNAMKA: Tlagidlo ENTER nemozno pouzit poéas cviéenia.

Okno pre zobrazenie textovych sprav, ktoré budu slizit ako
pomocnik a ktoré Vas prevedu jednotlivymi programami.

Format ¢asu — minuty : sekundy

Priemerné vyhodnocovanie ¢asu/500 m
Priebezné meranie aktualneho ¢asu/500m

K dispozicii je 24 stupriov zataze:
Stupen 1 = minimalna zataz

Stupen 24 = maximalne zataz
Podla dodaného modelu pocitaca: 5 kHz

Jednotkou tepovej frekvencie/pulzu je bpm (polet tepov za
minutu). Tep je snimany prostrednictvom 5 kHz.

Blikajuce srdce znazorriuje Vas tep.

POZNAMKA: ,- - -" znamena, e poditaé neprijima Ziaden
signal zo snimaca tepu.

PIne nabita — poloviéna kapacita — uplne vybita.

POZNAMKA: Toto sa netyka ovladacich panelov, ktoré su
napajané z elektrickej siete (striedavy prad AC).

Ovladaci panel je vybaveny nasledujucimi funkciami a programami:

1 x PACE BOAT PROGRAM

1 x RACE PROGRAM

Program pre sledovanie tempa.

Zavod.
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2 x INTERVAL PROGRAMS ~ INTERVAL 2 intervalové programy: vzdialenostny a Casovy

DISTANCE/INTERVAL TIME intervalovy program

4 x HEART RATE CONTROL PROGRAMS 4 programy pre kontrolu tepovej frekvencie: 60%,
60% 75% 90%, Target Heart Rate 75%, 90%, cielova tepova frekvencia

1 x WATTS CONTROL PROGRAM Vykonovy program.

5 pouzivatelskych programov — kazdy pouzivatel si

9% PERSEINAL [FROIFILE FROERANS mdze do pamate pocitaca ulozit svoj cvicebny profil.

25 prednastavenych programov — zahrnuty je tiez

25 x PROFILE PROGRAMS nekone¢ny ,Nahodny zatazovy program“ (Random
profiles).

1 x FITNESS TEST PROGRAM 5 minutovy fitnes test.

1 x GAME Hra.

1 x RECOVERY PROGRAM Vyhodnotenie telesnej kondicie.

CELKOM 42 PROGRAMOV

RYCHLY START

ZACNITE VESLOVAT

Po zaclati veslovanie sa pocita¢ automaticky zapne a spusti sa predvoleny veslarsky program pre
kontrolu tempa, v ktorom je Cas potrebny na prekonanie vzdialenosti 500 metrov nastaveny na 2:15
(PACE BOAT DEFAULT 2:15 TIME/500M).

UVODNE NASTAVENIE
Najskor je potrebné zadat svoje osobné udaje (USER DATA), aby mohol pocital vypocitat
nasledovné parametre:
BMI = Index telesnej hmotnosti
BMR = Bazalny metabolicky vydaj
TDEE = Celkovy denny energeticky vydaj
Po vlozeni osobnych tdajov bude meranie kalérii spotrebovanych pri cvi€eni presnejSie.
Osobné data sa vkladaju prostrednictvom hlavného menu po zvoleni polozky ,USER DATA".
] I GH
HLAVNE MENU FRE LI

Hlavné menu obsahuje nasledujucich dvanast poloziek:

PACE 1 program pre sledovanie tempa.
RACE 1 zavodny program
INTERVAL 2 intervalové programy: vzdialenostny a ¢asovy intervalovy program.

4 programy pre kontrolu tepovej frekvencie: 60%, 75%, 90%, cielova tepova

HEART RATE .
frekvencia.
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WATTS 1 vykonovy program
PROFILE 5 pouzivatel'skych programov + 25 prednastavenych programov.
FITNESS TEST | Test telesnej kondicie po 5 minutach intenzivneho cvicenia.
GAME 1 hra.
USER DATA VloZenie osobnych udajov.

USER

PROFILE Vytvorenie pouzivatelského cvi¢ebného profilu.

USER DELETE | Zmazanie pouzivatela.

HOW TOO Pokyny k ovladaniu pocitaa — pre pouzivatelov, ktory necitali tento navod.

Po spusteni pocitaca sa na displeji zobrazi hlavné menu. Do hlavného menu sa mézete kedykolvek
vratit’ stla¢enim tlacidla MENU.

»PACER/PACE BOAT PROGRAM"“ (PROGRAM PRE SLEDOVANIE TEMPA)

ol P
[ [

V tomto programe sa na displeji bude vedla Vas pohybovat dalSia lod, ktora Vam poméze udrzat
pozadované cviCebné tempo.

Tento program ponuka dva varianty cvi€enia:

1) Mbzete si zvolit moznost TIME/500

2) Mbzete si nastavit poZzadovany &as (,TIME®) a vzdialenost' (,METERS")
1. PROGRAM PRE SLEDOVANIE TEMPA

V hlavhom MENU vyberte pomocou tladidiel SELECT polozku ,PACE". Potom stlacte tladidlo ENTER
pre potvrdenie vyberu.

POZNAMKA: Pre navrat do hlavného menu stlaéte tladidlo MENU.
2. VOLBA POUZIVATELA

Ak ste novy pouzivatel a neprajete si nastavit svoje osobné udaje, vyberte pomocou tlacidiel SELECT
polozku ,GUEST USER". V opanom pripade pouzite tladidla SELECT k vyberu svojho
pouzivatelského profilu (,USER 1" — ,USER 2" — ,USER 3" — ,USER 4" — ,USER 5") Pre potvrdenie
vyberu stlacte tladidlo ENTER.

1.1. TIME/500M (¢as/500m)

Pomocou tlagidiel SELECT nastavte ,TIME/S00M" alebo prejdite k bodu 3.2. Vyber nastavenia
stlaCenim tlaCidla ENTER.

1.2. TIME (doba cvi¢enia) a METERS (vzdialenost’)

Ak si nezelate zvolit moznost ,TIME/500M", stlacéte ENTER. Pomocou tladidiel SELECT nastavte
»TIME". Potvrdte vyber nastavenia tlacidlom ENTER. Pomocou tlacidiel SELECT nastavte ,METERS".
Potvrdte nastavenie stlacenim tladidla ENTER.

POZNAMKA: Pre okamzité zahajenie cvidenia stladte tlagidlo START.
2. STUPEN ZATAZE
Pomocou tlacidiel SELECT nastavte ,LEVEL". Stlaéte ENTER pre potvrdenie nastavenia.

3. CVICEBNE PARAMETRE
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Nastavenie cvi¢ebnych parametrov nie je povinné.

Ak si neZelate nastavit' Ziadne cviCebné parametre (,TARGET VALUES"), podrzte tlaCidlo ENTER. Ak
si prajete vynechat’ nastavenie konkrétneho parametra (,TARGET VALUE"), stlacte tlaidlo ENTER. K
zadaniu hodnoty parametra ,TARGET VALUE" slizia tladidla SELECT. Pre potvrdenie nastavenia
stlacte tlacidlo ENTER.

4. ZVUKOVA SIGNALIZACIA
Nastavenie spodnej a/alebo hornej hranice pre zvukovu signalizaciu (,LALARMS") nie je povinné.

Ak si nezelate nastavit Ziadne hranice pre zvukovu signalizaciu (,ALARMS"), stlacte tlaCidlo START.
Pokial' si u konkrétneho parametra prajete vynechat nastavenie spodnej/hornej hranice (,ALARM"),
stlate tlacidlo ENTER. K zadaniu spodnej/hornej hranice (,ALARM") sluzi tla¢idlo SELECT. Pre
potvrdenie nastavenia stlacte tladidlo ENTER.

5. START

Po uspesnom dokonceni nastavenia sa na displeji rozblika sprava ,START ROWING" (ZACNITE
VESLOVAT). V tomto okamihu mdzete zaCat veslovat alebo stladit' tlaCidlo ENTER pre zmenu
parametrov (TARGET VALUES) a signalizacie (ALARMS).

POZNAMKA: Pomocou tlagidiel SELECT mézete podas cvitenia menit stupen zataze (,LEVELS®).

Tento program umozfiuje superit s inymi pouzivatelmi a ich priemernym ¢asom na 500 m. Tymto
spbsobom modze superit napr. otec so synom ¢&i matka s dcérou. Stante sa najlepSim veslarom v
rodine.

1. ZAvoD

V hlavnhom menu vyberte pomocou tladidiel SELECT program ,RACE". Potvrdte vyber stlatenim
tlac¢idla ENTER.

POZNAMKA: Pre navrat do hlavného menu stladte tlacidio MENU.
2. VOLBA POUZIVATELA (svojho pouzivatelského profilu)

Ak ste novy pouzivatel a neprajete si nastavit’ svoje osobné udaje, vyberte pomocou tlacidiel SELECT
polozku ,GUEST USER". V opanom pripade pouzite tlagidla SELECT k vyberu svojho
pouzivatelského profilu (,USER 1* - ,USER 2 - ,USER 3" - ,USER 4" - ,USER 5). Pre potvrdenie
vyberu stlacte tladidlo ENTER.

3. VYBER SUPERA (tj. nie vlastného pouzivatelského profilu)

Pomocou tlacidiel SELECT vyberte pouzivatela (,USER"), s ktorym chcete pretekat. Potvrdte vyber
stlacenim tlacidla ENTER.

POZNAMKA: Pre okamzité zahajenie cviéenia stladte tlagidlo START.

4. STUPEN ZATAZE

Pomocou tlaCidiel SELECT nastavte polozku ,LEVEL". Stlatte ENTER pre potvrdenie nastavenia.
5. CVICEBNE PARAMETRE

Nastavenie cvi¢ebnych parametrov nie je povinné.

Ak si neZelate nastavit Ziadne cvi¢ebné parametre (,TARGET VALUES"), podrzZte tladidlo ENTER. Ak
si prajete vynechat nastavenie ur&itého parametra (,TARGET VALUE"), stlate tladidlo ENTER. K
zadaniu hodnoty parametra ,TARGET VALUE" sluZia tladidla SELECT. Pre potvrdenie nastavenia
stlacte tlacidlo ENTER.

6. ZVUKOVA SIGNALIZACIA
Nastavenie spodnej a/alebo hornej hranice pre zvukovu signalizaciu (,LALARMS") nie je povinné.

Ak si nezelate nastavit Ziadne hranice pre zvukovu signalizaciu (,ALARMS"), stlacte tlacidlo START.
Pokial si u konkrétneho parametra prajete vynechat nastavenie spodnej/hornej hranice (,ALARM"),
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stlatte tlacidlo ENTER. K zadaniu spodnej/hornej hranice (,ALARM") sluzi tladidlo SELECT. Pre
potvrdenie nastavenia stlacte tladidlo ENTER.

7. START

Po UspeSnom dokonceni nastavenia sa na displeji rozblika sprava ,START ROWING" (ZACNITE
VESLOVAT). V tomto okamihu mdzZete zalat veslovat alebo stlalit tlaidlo ENTER pre zmenu
parametrov (TARGET VALUES) a signalizacie (ALARMS).

POZNAMKA: Pomocou tlagidiel SELECT méZete podas cvidenia menit stupefi zataze (,LEVELS®).

i e pd
,INTERVAL PROGRAMS* (INTERVALOVE PROGRAMY) iie- i iii=- j - §
Intervalovy vzdialenostny a intervalovy ¢asovy program.

Oba tieto intervalové programy su navrhnuté pre intervalovy tréning, pri ktorom su intervaly
intenzivneho cviCenia prelozené chvilami odpocinku. Je vedecky dokazané, Ze pocas intervalového
tréningu je spotreba kalorii vy3Sia ako pri klasickom vytrvalostnom tréningu. Intervalovy tréning je
fyzicky narocnejsi a treba pri nom postupovat opatrne. Odporu¢ame Vam, aby ste neprekrodili
maximalnu tepovu frekvenciu (100% hodnotu) (pozri nizSie uvedenu kapitolu STANOVENIE
CIELOVEJ TEPOVEJ FREKVENCIE).

INTERVALOVY VZDIALENOSTNY PROGRAM = Useky o urgitej vzdialenosti (,DISTANCE") su
prelozené chvifami odpocinku.

INTERVALOVY CASOVY PROGRAM = Casové intervaly o urgitej dizke (,TIME") su preloZzené
chvifami odpocinku.

1. INTERVALOVY PROGRAM

V hlavnom MENU vyberte pomocou tlacidiel SELECT program ,INTERVAL". Potvrdte vyber stlacenim
tlaCidla ENTER.

POZNAMKA: Pre navrat do hlavného menu stlaéte tla¢idlo MENU.
2.1. INTERVALOVY VZDIALENOSTNY PROGRAM

Pomocou tladidiel SELECT vyberte funkciu ,INTERVAL DISTANCE". Potvrdte vyber stlacenim tladidla
ENTER.

2.2. INTERVALOVY CASOVY PROGRAM

Pomocou tlagidiel SELECT vyberte funkciu ,INTERVAL TIME". Potvrdte vyber stlacenim tlacidla
ENTER.

3. VOLUBA POUZIVATELA

Ak ste novy pouzivatel a neprajete si nastavit svoje osobné Udaje, vyberte pomocou tladidiel SELECT
polozku ,GUEST USER". V opanom pripade pouzite tladidla SELECT k vyberu svojho
pouzivatelského profilu (,USER 1" — ,USER 2" — ,USER 3" - ,USER 4" — JUSER 5"). Pre potvrdenie
vyberu stlaéte ENTER.

4. POCET INTERVALOV

Pomocou tlacgidiel SELECT nastavte mnoZstvo intervalov/isekov (,Intervals"). Potvrdte nastavenie
tlaCidlom ENTER.

5.1. INTERVALOVY VZDIALENOSTNY PROGRAM

Pomocou tlacidiel SELECT nastavte pozadovanu vzdialenost jednotlivych usekov, jednotkou su metre
(,METERS"). Potvrdte nastavenie tlagidlom ENTER.

5.2.INTERVALOVY CASOVY PROGRAM

Pomocou tlagidiel SELECT nastavte pozadovanu dizku jednotlivych &asovych intervalov (,INTERVAL
TIME"). Potvrdte nastavenie tlacidlom ENTER.

6. DLZKA ODPOCINKU
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Pomocou tlagidiel SELECT zadajte pozadovanu dizku odpoginku medzi jednotlivymi Gsekmi/intervalmi
(LREST TIME"). Potvrdte nastavenie tlacidlom ENTER.

POZNAMKA: Pre okamzité zahajenie cvienia stladte tlagidlo START.

7. STUPEN ZATAZE

Pomocou tlagidiel SELECT nastavte polozku ,LEVEL". Stlate ENTER pre potvrdenie nastavenia.
8. CVICEBNE PARAMETRE

Nastavenie cviCebnych parametrov nie je povinné.

Ak si nezelate nastavit ziadne cvicebné parametre (,TARGET VALUES"), podrzte tladidlo ENTER. Ak
si prajete vynechat nastavenie konkrétneho parametra (,TARGET VALUE"), stla¢te tla¢idlo ENTER. K
zadaniu hodnoty parametra ,TARGET VALUE" slizia tlac¢idla SELECT. Pre potvrdenie nastavenia
stladte tlacidlo ENTER.

9. ZVUKOVA SIGNALIZACIA
Nastavenie spodnej a/alebo hornej hranice pre zvukovu signalizaciu (,LALARMS") nie je povinné.

Ak si nezelate nastavit ziadne hranice pre zvukovu signalizaciu (,ALARMS"), stlacte tlaCidlo START.
Pokial si u konkrétneho parametra prajete vynechat nastavenie spodnej/hornej hranice (,ALARM"),
stlacte tladidlo ENTER. K zadaniu spodnej/hornej hranice (,ALARM") sluzi tladidlo SELECT. Pre
potvrdenie nastavenia stlacte tlacidlo ENTER.

10.8TART

Po uspesnom dokonceni nastavenia sa na displeji rozblika sprava ,START ROWING" (ZACNITE
VESLOVAT). V tomto okamihu mézete zacat veslovat alebo stlacit' tlacidlo ENTER pre zmenu
parametrov (TARGET VALUES) a signalizacie (ALARMS).

POZNAMKA: Pomocou tlagidiel SELECT mézete podas cvitenia menit stuper zataze (,LEVELS®).

»60% 75% 90% HEART RATE PROGRAMS” (PROGRAMY PRE KONTROLU
TEPOVEJ FREKVENCIE (60%, 75%, 90%)

b

Tieto cvi¢ebné programy sluzia k tomu, aby udrziavali Vadu tepovu frekvenciu na vopred nastavenej
hodnote. Kazdych 30 sekund porovna pocita aktualny tep s nastavenou hodnotou a pripadne
automaticky prispdsobi stupen zataze.

Ku cvigeniu v tychto programoch je potrebné pouZzivat kompatibilny hrudny pas.

Tieto programy vyuzivaju zvoleného profilu pouzivatefa (,USER") a jeho osobnych udajov. Teda je
velmi dolezité, aby ste pred zacCatim cvi€enia v tychto programoch zvolili svoj viastny profil a zadali
spravne svoje osobné udaje.

POZNAMKA: Pocgas cvi¢enia nemozno menit zvoleni % hodnotu tepu ani stuperi zataze. Pre
zvolenie optimalnej tepovej frekvencie si preCitajte kapitolu ,Stanovenie cielovej tepovej frekvencie".
Hoci je zvySenie tepovej frekvencie nevyhnutnou sucastou cvienia, je treba davat tiez pozor na to,
aby nebol tep vysoky privela. Z bezpecnostnych ddvodov odpori€ame zalat trénovat na 60%
hodnote z maximalnej tepovej frekvencie a tuto hodnotu zvysit az potom, €o dbjde k zlepSeniu Vasej
telesnej kondicie.

POZNAMKA: Odport¢ant hodnotu maximalnej tepovej frekvencie je mozné vypoditat tak, Ze odgitate
svoj vek od Cisla 220 (pocet tepov/min).

1. PROGRAM PRE KONTROLU TEPOVEJ FREKVENCIE

V hlavhom MENU vyberte pomocou tlacidiel SELECT program ,HEART RATE". Potvrdte vyber
stlacenim tlaCidla ENTER.

POZNAMKA: Pre navrat do hlavného menu stlaéte tlagidlo MENU.
2. VSTUP DO PROGRAMOV S % HODNOTOU
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Pomocou tlagidiel SELECT zvolte program ,%HR". Potvrdte volbu stlacenim tlacidla ENTER.
3. VOLBA POUZIVATELA

Pomocou tlacidiel SELECT zvolte svoj pouzivatelsky profil (,USER 1“- ,USER 2* - ,USER 3* - ,USER
4* - \USER 5). Potvrdte zvoleny profil tlacidlom ENTER.

POZNAMKA: Tento program vyuziva pouzivatelsky profil a jeho osobné Gdaje, preto nemozno zvolit
moznost’ ,Guest User”.

4. 60%, 75%, 90% HODNOTA Z MAXIMALNEJ TEPOVEJ FREKVENCIE

Pomocou tlagidiel SELECT zvolte jednu z moznosti: ,60%" alebo ,75%" alebo ,90%". Pocitac
automaticky vypocita prislusnd hodnotu tepovej frekvencie. Pre potvrdenie nastavenia stlatte ENTER.

POZNAMKA: Pre okamZité zahajenie cvienia stladte tlagidlo START.

5. STUPEN ZATAZE

Pomocou tlaCidiel SELECT nastavte polozku ,LEVEL". Stlatte ENTER pre potvrdenie nastavenia.
6. CVICEBNE PARAMETRE

Nastavenie cviebnych parametrov nie je povinné.

Ak si nezelate nastavit' Ziadne cviCebné parametre (,TARGET VALUES"), podrzte tlaCidlo ENTER. Ak
si prajete vynechat nastavenie konkrétneho parametra (,TARGET VALUE"), stlacte tlaCidlo ENTER. K
zadaniu hodnoty parametra ,TARGET VALUE" sluzia tlac¢idla SELECT. Pre potvrdenie nastavenia
stladte tlacidlo ENTER.

7. ZVUKOVA SIGNALIZACIA
Nastavenie spodnej a/alebo hornej hranice pre zvukovu signalizaciu (,LALARMS") nie je povinné.

Ak si nezelate nastavit Ziadne hranice pre zvukovu signalizaciu (,ALARMS"), stlacte tlacidlo START.
Pokial si u konkrétneho parametra prajete vynechat nastavenie spodnej/hornej hranice (,ALARM"),
stlate tladidlo ENTER. K zadaniu spodnej/hornej hranice (,ALARM") sluzi tladidlo SELECT. Pre
potvrdenie nastavenia stlacte tlaCidlo ENTER.

8. START

Po uspeSnom dokonceni nastavenia sa na displeji rozblika sprava ,START ROWING" (ZACNITE
VESLOVAT). V tomto okamihu mdzete zaCat veslovat alebo stladit' tlaidlo ENTER pre zmenu
parametrov (TARGET VALUES) a signalizacie (ALARMS).

POZNAMKA: Pomocou tlagidiel SELECT mézete podas cvitenia menit stupen zataze (,LEVELS®).

,THR PROGRAM* (CIELOVA TEPOVA FREKVENCIA) T ™=~

Tento cviebny program sluzi na to, aby udrzZiaval Vasu tepovu frekvenciu na vopred nastavenej
hodnote. Kazdych 30 sekund porovna pocitaC aktualny tep s nastavenou hodnotou a pripadne
automaticky prispdsobi stuper zataze. Po€as cviCenia sa da pomocou tla€idiel SELECT hodnota
cielovej tepovej frekvencie menit'.

POZNAMKA: V priebehu cviéenia nemoZno menit stuperi zataze.
Ku cvieniu v tomto programe je potrebné pouzivat kompatibilny hrudny pas.

Pre zvolenie optimalnej tepovej frekvencie si precitajte kapitolu ,Stanovenie cielovej tepovej
frekvencie®.

Hoci je zvySenie tepovej frekvencie nevyhnutnou sucastou cvicenia, je treba davat tiez pozor na to,
aby nebol tep vysoky privela. Z bezpeénostnych dbvodov odporu¢ame zalat trénovat na 60%
hodnote z maximalnej tepovej frekvencie a tuto hodnotu zvysit' az potom, €o dbjde k zlepSeniu Vasej
telesnej kondicie.

POZNAMKA: Odport¢ant hodnotu maximalnej tepovej frekvencie je mozné vypogditat tak, Ze od&itate
svoj vek od €isla 220 (pocet tepov/min).

1. PROGRAM PRE KONTROLU TEPOVEJ FREKVENCIE
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V hlavhom MENU vyberte pomocou tlacidiel SELECT program ,HEART RATE". Potvrdte vyber
stlaCenim tlagidla ENTER.

POZNAMKA: Pre navrat do hlavného menu stladte tlagidlo MENU.

2. CIELOVA TEPOVA FREKVENCIA

Pomocou tlagidiel SELECT zvolte program ,THR". Potvrdte volbu stlatenim tlaidla ENTER.
3. VOLBA POUZIVATELA

Ak ste novy pouzivatel a neprajete si nastavit svoje osobné Udaje, vyberte pomocou tlacidiel SELECT
polozku ,GUEST USER". V opac¢nom pripade pouzite tlacidla SELECT k vyberu svojho
pouzivatelského profilu (,USER 1 - ,USER 2* - ,USER 3* - ,USER 4“ - USER 5). Pre potvrdenie
vyberu stlacte tlacidlo ENTER.

POZNAMKA: Pre okamzité zahajenie cviéenia stlacte tlagidlo START.

4. STUPEN ZATAZE

Pomocou tlaCidiel SELECT nastavte polozku ,LEVEL". Stlatte ENTER pre potvrdenie nastavenia.
5. CVICEBNE PARAMETRE

Nastavenie cviebnych parametrov nie je povinné.

Ak si nezelate nastavit' Zziadne cviCebné parametre (,TARGET VALUES"), podrzte tlaidlo ENTER. Ak
si prajete vynechat nastavenie konkrétneho parametra (,TARGET VALUE"), stlacte tlaidlo ENTER. K
zadaniu hodnoty parametra ,TARGET VALUE" sluzia tla¢idla SELECT. Pre potvrdenie nastavenia
stladte tlaidlo ENTER.

6. ZVUKOVA SIGNALIZACIA
Nastavenie spodnej a/alebo hornej hranice pre zvukovu signalizaciu (,ALARMS") nie je povinné.

Ak si nezelate nastavit Ziadne hranice pre zvukovu signalizaciu (,ALARMS"), stlacte tlacidlo START.
Pokial' si u konkrétneho parametra prajete vynechat nastavenie spodnej/hornej hranice (,ALARM"),
stlaéte tladidlo ENTER. K zadaniu spodnej/hornej hranice (,LALARM") sluzi tladidlo SELECT. Pre
potvrdenie nastavenia stlacte tlaCidlo ENTER.

7. START

Po uspeSnom dokonceni nastavenia sa na displeji rozblika sprava ,START ROWING" (ZACNITE
VESLOVAT). V tomto okamihu mdzete zaCat veslovat alebo stladit tlatidlo ENTER pre zmenu
parametrov (TARGET VALUES) a signalizacie (ALARMS).

POZNAMKA: Pomocou tlagidiel SELECT mézete podas cvitenia menit stuper zataze (,LEVELS®).

STANOVENIE CIELOVEJ TEPOVEJ FREKVENCIE

Optimélny rozsah tepovej frekvencie pri cviCeni sa obvykle nazyva ,tréningova zéna". Pre dosiahnutie
dobrych vysledkov by malo byt kardiovaskularne cviCenie vedené v tréningovej zéne.

Pri vypolte Vasej cielovej tepovej frekvencie (60%, 75%, 90% hodnoty z max. tepu) sa riadte nizSie
uvedenym grafom, ktory uvadza odporucané tréningové zény. Odporu¢ame zacat trénovat na 60%
hodnote z maximalnej tepovej frekvencie a tuto hodnotu zvysit az potom, ¢o dojde k zlepSeniu Vase;j
telesnej kondicie.

VZOREC PRE VYPOCET CIELOVEJ TEPOVEJ FREKVENCIE:
(220 - VEK) x (% z max. hodnoty tepu)

napr.. (220 — 30 rokov) x 0,6 = 114 tepov/min

GRAF TEPOVEJ FREKVENCIE:
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,WATTS PROGRAM* (VYKONOVY PROGRAM) = ¥ f¥I=

Tento program sluzi k tomu, aby bol vykon (pocet wattov) po celd dobu cvi¢enia konstantny. Kazdych
20 sekund zmeria pocita¢ aktualny vykon (pocet wattov) a porovna ho s nastavenou hodnotou a
pripadne automaticky prispdsobi stupen zataze. PoCas cviCenia mdzete pomocou tlacidiel SELECT
nastavenu hodnotu WATTS menit.

POZNAMKA: V priebehu cvi¢enia nemozno manuélne menit stupen zataze.
ROZSAH CIELOVEJ HODNOTY: 10 — 995 Wattov (jednotka priratania/odratania: 5 wattov)
1. VYKONOVY PROGRAM

V hlavhom MENU vyberte pomocou tladidiel SELECT program ,WATTS". Potvrdte vyber stlatenim
tlacidla ENTER.

POZNAMKA: Pre navrat do hlavného menu stlaéte tlagidlo MENU.
2. VOLBA POUZIVATELA

Ak ste novy pouzivatel a neprajete si nastavit’ svoje osobné udaje, vyberte pomocou tlacidiel SELECT
polozku ,GUEST USER". V opacnom pripade pouzite tlaCidla SELECT k vyberu svojho
pouzivatelského profilu (,USER 1“ - ,USER 2“ - ,USER 3* - ,USER 4“ - ,USER 5). Pre potvrdenie
vyberu stlacte tladidlo ENTER.

3. NASTAVENIE WATTOV

Pomocou tladidiel SELECT zadajte pozadovanu hodnotu ,WATTS". Potvrdte nastavenu hodnotu
tlaCidlom ENTER.

POZNAMKA: Pre okamzité zahajenie cvienia stladte tlagidlo START.

4. STUPEN ZATAZE

Pomocou tlagidiel SELECT nastavte polozku ,LEVEL". Stladte ENTER pre potvrdenie nastavenia.
5. CVICEBNE PARAMETRE

Nastavenie cvi¢ebnych parametrov nie je povinné.

Ak si neZelate nastavit’ Ziadne cvicebné parametre (,TARGET VALUES"), podrzZte tladidlo ENTER. Ak
si prajete vynechat nastavenie konkrétneho parametra (,TARGET VALUE"), stlacte tladidlo ENTER. K
zadaniu hodnoty parametra ,TARGET VALUE" slizia tla¢idla SELECT. Pre potvrdenie nastavenia
stlacte tlacidlo ENTER.

31



6. ZVUKOVA SIGNALIZACIA
Nastavenie spodnej a/alebo hornej hranice pre zvukovu signalizaciu (,LALARMS") nie je povinné.

Ak si nezZelate nastavit Ziadne hranice pre zvukovu signalizaciu (,ALARMS"), stlacte tlaCidlo START.
Pokial si u konkrétneho parametra prajete vynechat nastavenie spodnej/hornej hranice (,ALARM"),
stlaCte tlacidlo ENTER. K zadaniu spodnej/hornej hranice (,ALARM") sluzi tladidlo SELECT. Pre
potvrdenie nastavenia stlacte tlacidlo ENTER.

7. START

Po uspesnom dokonceni nastavenia sa na displeji rozblika sprava ,START ROWING" (ZACNITE
VESLOVAT). V tomto okamihu mbzete zacat veslovat alebo stladit' tlacidlo ENTER pre zmenu
parametrov (TARGET VALUES) a signalizacie (ALARMS).

POZNAMKA: Pomocou tlagidiel SELECT méZete podas cviéenia menit stupefi zataze (,LEVELS®).

,PROFILE PROGRAMS* (PREDNASTAVENE ZATAZOVE PROGRAMY)
Prorile
il Lalal_oiill_s

Zataz sa bude pocas cvicenia automaticky menit v zavislosti na zvolenom cviéebnom profile. Pri

cviCeni mozete menit stupen zataze pomocou tlacidiel SELECT.

K dispozicii je 30 roznych zatazovych programov:

? ? ? ?

USER 1 PROFILE USER 2 PROFILE USER 3 PROFILE USER 4 PROFILE
-
USER 5 PROFILE 1-FLAT 2 -HILL 3 - UPSTAIRS
el o
4 - DOWNSTAIRS 5- GRADIENT 1 6 - GRADIENT 2 7 -PEAKS 1
R Gt | Bl
8- PEAKS 2 9 - MAYAN 10 - RAMP UP 11 - RAMP DOWN
e Bt
12 - FAT BURN 13 - ROLLING 1 14 - ROLLING 2 15 - MOUNTAIN
16 - BLOCKS 17 - UPHILL 18 DOWNHILL 19 - PLATEAU
20 - VALLEY 1 21 -VALLEY 2 22 -VALLEY 3 23 - DOWNTOWN
A ?
24 - FARTLEK 25 - RANDOM

“FARTLEK?” je Svédske slovo pre ,Kratku hru". Tento typ atletického tréningu bol vyvinuty v tridsiatych
rokoch 19. storoCia a podstatou je to, Ze sa opakovane striedaju fyzicky velmi narocné a menej
néaroéné éasoveé intervaly.

1. PREDNASTAVENY PROGRAM

V hlavnhom MENU vyberte pomocou tlagidiel SELECT program ,PROFILE". Potvrdte vyber stlagenim
tlacidla ENTER.

POZNAMKA: Pre navrat do hlavného menu stlaéte tlagidlo MENU.

2. VYBER CVICEBNEHO PROFILU
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Pomocou tlagidiel vyberte pozadovany cvi¢ebny profil (,PROFILE"). Potvrdte vyber stlatenim tlacidla
ENTER.

POZNAMKA: Pre navrat do hlavného menu stlaéte tladidlo MENU.
3. VOLBA POUZIVATELA

Ak ste novy pouzivatel a neprajete si nastavit’ svoje osobné udaje, vyberte pomocou tlacidiel SELECT
polozku ,GUEST USER". V opacénom pripade pouzite tlacidla SELECT k vyberu svojho
pouzivatelského profilu (,USER 1 - ,USER 2* - ,USER 3 - ,USER 4“ - USER 5). Pre potvrdenie
vyberu stlacte tlaidlo ENTER.

4. CVICEBNE PARAMETRE
Nastavenie cviCebnych parametrov nie je povinné.

Ak si neZelate nastavit' Ziadne cviCebné parametre (,TARGET VALUES"), podrzte tlaidlo ENTER. Ak
si prajete vynechat' nastavenie konkrétneho parametra (,TARGET VALUE"), stlacte tlaCidlo ENTER. K
zadaniu hodnoty parametra ,TARGET VALUE" sluzia tla¢idla SELECT. Pre potvrdenie nastavenia
stlacte tlacidlo ENTER.

5. ZVUKOVA SIGNALIZACIA
Nastavenie spodnej a/alebo hornej hranice pre zvukovu signalizaciu (,LALARMS") nie je povinné.

Ak si nezelate nastavit Ziadne hranice pre zvukovu signalizaciu (,ALARMS"), stlacte tlacidlo START.
Pokial si u konkrétneho parametra prajete vynechat nastavenie spodnej/hornej hranice (,ALARM"),
stlacte tlacidlo ENTER. K zadaniu spodnej/hornej hranice (,ALARM") sluzi tla¢idlo SELECT. Pre
potvrdenie nastavenia stlacte tlaCidlo ENTER.

6. START

Po uspesnom dokonceni nastavenia sa na displeji rozblika sprava ,START ROWING" (ZACNITE
VESLOVAT). V tomto okamihu mdzete zacCat veslovat alebo stladit tlaidlo ENTER pre zmenu
parametrov (TARGET VALUES) a signalizacie (ALARMS).

POZNAMKA: Pomocou tlagidiel SELECT mézete podas cvitenia menit stupen zataze (,LEVELS®).

FiT-IESS
FITNESSTEST 1 E=T

Vyhodnotenie telesnej kondicie na zaklade tepovej frekvencie po skonleni pat mindtového
intenzivneho tréningu. Pre snimanie tepovej frekvencie je potrebné pouzit hrudny pas. Pocas piatich
minut veslujte, ako najrychlejSie mbzete, aby bola Vasa tepova frekvencia ¢o najvysSia. Po skongeni
cvicenia sa bude po dobu jednej minuty merat Vas tep a nasledne sa na displeji zobrazi Vas vysledok.

TEST TELESNEJ KONDICIE — VYSLEDKY MERANIA

Najlepsi vysledok 90 - 100
Vynikajuca telesna kondicia 80 — 89
Vel'mi dobra telesna kondicia 70-79
Dobra telesna kondicia 60 — 69
Priemerna telesna kondicia 50 -59
Mierne podpriemerna telesna kondicia 40 - 49
Podpriemerna telesna kondicia 30-39
Zla telesna kondicia 20-29
Velmi zla telesna kondicia 10-19
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Najhorsi mozny vysledok 0-9

1. FITNESS TEST

V hlavhom MENU vyberte pomocou tla€idiel SELECT polozku ,FITNESS TEST". Potvrdte vyber
stlaCenim tlaCidla ENTER.

POZNAMKA: Pre navrat do hlavného menu stlaéte tladidlo MENU.
2. START
Nezabudnite, Ze cvi¢enie musi trvat iba PAT MINUT.

POZNAMKA: Pocas cvi¢enia nemozno tlagidlami SELECT menit stuperi zataze.

LAarmE
HRA™™ - - - -

Patminuatova hra, v ktorej ide o dosiahnutie najlepSieho vysledku.
1. HRA

V hlavhom MENU vyberte pomocou tlacidiel SELECT polozku ,GAME". Potvrdte vyber stlatenim
tlac¢idla ENTER.

POZNAMKA: Pre navrat do hlavného menu stlaéte tla¢idlo MENU.
2. START

Pre novu hru stladte po skonc€eni cvi¢enia tlaidlo START. Pre odchod z herného rezimu stlacte
MENU.

POZNAMKA: Pocas cviéenia je mozné tlagidlami SELECT menit stupefi zataze.

OSOBNE UDAJE (VYTVORENIE NOVEHO POUZIVATELA / VLOZENIE OSOBNYCH UDAJOV)

Liser
AT H

Do pamate pocitata mozno uloZit osobné informacie o piatich réznych pouzivatefoch. UloZzené udaje
vyuzivaju programy pre kontrolu tepovej frekvencie, dalej sa pouzivaju pri vypocte kalorii a po
skoné&eni cvi€enia na vyhodnotenie BMI, BMR a TDEE.

BMI = Index telesnej hmotnosti

BMR = Bazalny metabolicky vydaj

TDEE = Celkovy denny energeticky vydaj

V pamati pocitaca sa uchovava tiez nastavenie jednotlivych programov.

POZOR: Osobné udaje musia byt vzdy aktualne, inak bude meranie nepresné, a to najma v
programoch pre kontrolu tepovej frekvencie, pri vypocte spotrebovanych kalérii, BMI, BMR a TDEE.

POZNAMKA: Pokial pouzivatel cviéi ako tzv. ,Guest User", nemoZno do pamate poéitada uloZit
Ziadne informacie.

VLOZENIE OSOBNYCH UDAJOV

NAME (MENO) - K dispozicii je textové/giselné s 12 politkami. POZNAMKA: Pre vynechanie tohto
kroku podrzte tladidlo ENTER.

AGE (VEK) - Vek pouZivatela v rokoch.
SEX-GENDER (POHLAVIE) - Male (muz) x Female (zena)

HEIGHT (VYSKA) - Ako jednotku mozno nastavit centimetre alebo stopy a palce (pozri kapitolu
VOLBA JEDNOTKY).
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WEIGHT (HMOTNOST) - Ako jednotku mozno nastavit kilogramy alebo libre (pozri kapitolu VOLBA
JEDNOTKY)

ACTIVE FACTOR (FYZICKA AKTIVITA) - Fyzicka aktivita ma vplyv na metabolizmus organizmu a
nasledne na celkovu spotrebu kalérii po€as cviCenia. Parameter ,ACTIVE FACTOR" sa pouziva pri
vypocte kalérii a TDEE (Celkového denného energetického vydaja).

1) ZIADNY POHYB: Sedavé zamestnanie bez pravidelného cvigenia.
2) MALA AKTIVITA: Frekvencia cviéenia: 1 — 3x tyzdenne

3) STREDNA AKTIVITA: Frekvencia cviéenia: 3 — 5x tyzdenne

4) VYSOKA AKTIVITA: Naro&né cviéenie 6 — 7x tyzdenne

5) EXTREMNA AKTIVITA: KaZdodenné fyzicky velmi naroéné cviéenie. Telesna kondicie na
urovni maratonskeho bezca.

1. OSOBNE UDAJE (USER DATA)

V hlavhom MENU vyberte pomocou tlacidiel SELECT polozku ,USER DATA". Potvrdte vyber
stlaCenim tlaCidla ENTER.

POZNAMKA: Pre navrat do hlavného menu pouzite tlagidlo MENU.
2. VOLBA POUZIVATELA (SELECT USER)

Pomocou tlacidiel SELECT zvolte polozku ,NEW USER" alebo jeden z pouzivatelskych profilov. Pre
potvrdenie nastavenia stlacte ENTER.

3. MENO (NAME)

Pomocou tlagidiel SELECT zadavajte jednotlivé pismena/Cislice. Pre potvrdenie jednotlivych
pismen/Cislic stlacte vzdy ENTER. Tymto sp6sobom zadajte svoje meno. Pokial ma Vase meno
menej ako 12 pismen/Cislic a prajete si ukon€it nastavenie, podrzte tladidlo ENTER.

4. VEK (AGE)

Pomocou tlacidiel SELECT zadajte svoj vek. Potvrdte nastavenie stlacenim tladidla ENTER.

5. POHLAVIE (SEX)

Pomocou tlacidiel SELECT zvolte svoje pohlavie. Potvrdte nastavenie stlacenim tlaidla ENTER.
6. VYSKA (HEIGHT)

Pomocou tlacidiel SELECT zadajte svoju vySku. Potvrdte nastavenie stlacenim tladidla ENTER.

7. HMOTNOST (WEIGHT)

Pomocou tlagidiel SELECT zadajte svoju hmotnost. Potvrdte nastavenie stlaCenim tladidla ENTER.
8. FAKTOR FYZICKEJ AKTIVITY (ACTIVE FACTOR)

Pomocou tlagidiel SELECT zvolte svoj su€asny stav. Potvrdte nastavenie stlaéenim tlacidla ENTER.

UsER
,USER PROFILE“ POUZIVATELSKE PROGRAMY HF ria¥ilE

Celkom je k dispozicii 5 POUZIVATELSKYCH PROGRAMOV, pretoze az 5 roznych pouzivatelov si
mdze do pamati pocitaca ulozit svoje osobné Udaje a tiez svoj osobny cvicebny profil. Cvi¢ebny profil
sa vzdy nastavuje prostrednictvom okna so stipcovym diagramom, ktory sa sklada z 16 radov (24
stupfiov zataze) a 20 stipcov (20 &asovych intervalov). Pouzivatelské programy si mimoriadne
uzitoné, pretoZze umoznuju prispdsobit’ cvi€ebny profil potrebam pouZivatela a pontuka mu nekoneénu
radu moznosti, ¢o sluzi ako dobra forma motivacie. Pri cvi€eni v tychto programoch sa bude zataz
automaticky menit podla nastaveného profilu.

Pocas cviCenia je mozné tladidlami SELECT zataz menit.
1. POUZIVATEL'SKY PROGRAM
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V hlavhom menu zvolte pomocou tlaCidiel SELECT program ,USER PROFILE". Potvrdte vyber
stlacenim tlacidla ENTER.

POZNAMKA: Pre navrat do hlavného menu stlaéte tladidlo MENU.
2. VYBER POUZIVATELA

Pomocou tlacidiel SELECT vyberte jeden z piatich pouzivatel'skych profilov (,USERS"). Pokial nie su
dostupné ziadne profily pouzivatelov, bude treba zadat osobné Udaje a nastavit novy profil. Pre
potvrdenie nastavenia sluzi ENTER.

3. VYTVORENIE VLASTNEHO CVICEBNEHO PROFILU
Pomocou tlacidiel SELECT a ENTER nastavte stupen zatazenia v jednotlivych intervaloch.

POZNAMKA: Pokial si prajte vynechat nastavenie zostavajtcich intervalov, podrzte tlagidlo ENTER.
Tato funkcia je uzito€na najma vtedy, ak su len malé zmeny vo VaSom, uz nastavenom, cviCebnom
profile.

L,USER DELETE“ VYMAZANIE UZ EXISTUJUCEHO POUZIVATELSKEHO

UsER
PROFILU-UEIELIE

Dévody mézu byt rézne a zmazanie pouzivatelského profilu je velmi jednoduché.
1. VYMAZANIE POUZIVATELA

V hlavhom MENU vyberte pomocou tlacidiel SELECT polozku ,USER DELETE" Vyber potvrdte
tlaCidlom ENTER.

POZNAMKA: Pre navrat do hlavného menu stladte MENU.

2. VYBER POUZIVATELA

Pomocou tlacidiel SELECT vyberte jedného z piatich pouzivatelov a potvrdte vyber tlacidlom ENTER.
3. POTVRDENIE VYMAZANIA

Potvrdte vymazanie pouzivatela opatovnym stlaCenim tlacidla ENTER.

o Sl M
FREKVENCIE PRIJIMAGE TEPOVEJ FREKVENCIE & & iG H =

Prijima moZze byt analdgovy (frekvencia 5 kHz).

Vyrobca predava tovar dilerom, ktori nasledne predavaju tovar do obchodov po celom svete. Tito
dealeri maju pravo ponukat analégové, digitadlne alebo duélne prijimace.

Ak v hlavhom menu chyba poloZka ,Optional Heart Rate Receiver Frequency", znamena to, Ze pristroj
ma prijem iba jedného typu signalu. Frekvencia prijimaného signalu sa zobrazuje v hornej ¢asti LCD
displeja (vedla tepovej frekvencie). Hoci je analégovy prenos o frekvencii 5 kHz najpouzivanej$i, mbéze
ho rusit cely rad inych zariadeni a ma obmedzeny dosah.

1. VYBER FREKVENCIE SIGNALU PRE SNIMANIE TEPU (5 kHz)

V hlavnom menu prejdite pomocou tladidiel SELECT na polozku ,5 kHz". Stlatte ENTER pre vstup do
nastavenia.

POZNAMKA: Pre navrat do hlavnej ponuky stlaéte tlagidlo MENU.
2. Vyber 5 kHz

Zvolte variant ,5 kHz". Nastavenie frekvencie potvrdte stlacenim tlaCidla ENTER.

Hoi-4

,HOW TOO* POSLEDNA POLOZKA V HLAVNEJ PONUKE Fon o
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Tato polozka je uvedena v hlavnej ponuke ako posledna a jedna sa o POMOCNIKA pre tych, ¢o
necitali tento manual.

ZNENIE POKYNOV V SLOVENSKOM JAZYKU:

Tlagidla SELECT sluzia na prepinanie medzi polozkami
TLACIDLA SELECT a nastavenie hodnoty parametrov.

Pre rychle nastavenie tlagidla SELECT pridrzte.

. Tlacidlo ENTER stlacte pre potvrdenie nastavenia.
TLACIDLO ENTER
Pre vynechanie urcitého kroku tladidlo ENTER pridrzte.

Stlacte pre zacCatie cviCenia.

TLACIDLO Stlacte pre ukoncenie cvicenia
START/STOP/RESET P '
Pridrzte pre resetovanie pocitaca.
TLACIDLO MENU Stlacte pre navrat do hlavnej ponuky.

TLACIDLO RECOVERY Stlacte pre vyhodnotenie telesnej kondicie.

1. NAPOVEDA
V hlavnhom MENU prejdite pomocou tlagidiel SELECT na polozku ,HOW TOO*.
POZNAMKA: Pre navrat do hlavného menu stlaéte tlagidlo MENU.

»RECOVERY PROGRAM® AKTIVUJTE STLACENIM TLACIDLA RECOVERY

Ak sa udrZujete v dobrej telesnej kondicii, tak Vam pravdepodobne tato funkcia prilis nepomdze.
Pokial sa ale snazite o zlep3enie €innosti kardiovaskularnej sustavy a celkovej telesnej kondicie, je
tato funkcia vybornym ukazovatefom Vasho aktualneho stavu.

Program RECOVERY vyhodnoti VaSu telesnu kondiciu na zaklade toho, ako rychlo je schopna sa
Vasa tepova frekvencia vratit do normalu po skonleni cvi€enia. PoCas odpoditavania Sestdesiat
sekundového intervalu je ddlezité mat nasadeny kompatibilny hrudny pas. Po skonceni odpoctu sa na
displeji zobrazi vysledok v rozsahu 0 — 100.

VYHODNOTENIE TELESNEJ KONDICIE — VYSLEDKY MERANIA:

Najlepsi vysledok 90 - 100
Vynikajuca telesna kondicia 80 — 89
Vel'mi dobra telesna kondicia 70-79
Dobra telesna kondicia 60 — 69
Priemerna telesna kondicia 50 -59
Mierne podpriemerna telesna kondicia 40 - 49
Podpriemerna telesna kondicia 30-39
Zla telesna kondicia 20-29
Vel'mi zla telesna kondicia 10-19
Najhorsi mozny vysledok 0-9
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1. SPUSTENIE FUNKCIE RECOVERY

Okamzite po skonceni cvi¢enia stlacte tlaCidlo RECOVERY.

2. NAVRAT DO HLAVNEHO MENU

Pre navrat do hlavného menu stladte tlacidlo MENU.

ZAVERECNE INFORMACIE BMI BMR TDEE BODY FAT%

Po skoné&eni cviCenia sa na displeji automaticky zobrazia nasledujuce informacie, ktoré sa pocitaju na
zaklade osobnych udajov pouzivatela.

BMI: INDEX TELESNEJ HMOTNOSTI je jednym z najspofahlivejSich ukazovatefov, €i nadvaha

predstavuje zdravotné riziko.

Cislo Klasifikacia Riziko
Pod 18 Podvaha Nizke riziko
19-25 Idealny stav Priemerné riziko
26-30 Nadvaha Vysoké riziko
31 a vysSie Vysoka nadvaha Velmi vysokeé riziko

BMR: BAZALNY METABOLICKY VYDAJ je minimalne mnozstvo kalérii, ktoré organizmus potrebuje
pocas odpocinku. M6zeme to chapat ako mnozstvo energie (jednotkou su Kaldrie/kcal), ktoru telo
vynalozi pri celodennom spanku.

Ak by ste kazdy deh pocitali mnozstvo kaldrii v strave, odcCitali od tejto hodnoty BMR a kalérie
spotrebované poc€as cviCenia, bol by vysledkom priblizny odhad toho, i budete chudnut alebo
priberat na hmotnosti.

Ak sa snazite schudnut, musite znizit' prisun kalérii. Pokial ale bude zniZzeny prisun kalérii prilis
rychly, mézZe dojst k rozhodeniu metabolizmu, a naopak k zvy3eniu telesnej hmotnosti. Prisun kalérii
by ste mali znizovat’ postupne po dobu 2 — 3 tyzdfiov, aby sa tymto zmenam mohol prispdsobit’ Vas
metabolizmus. Prisun kaldrii nesmie byt nikdy niz8i ako hodnota BMR.

TDEE: CELKOVY DENNY ENERGETICKY VYDAJ je odhadovana spotreba kalérii za def.
Ak sa snazite schudnut, bude pre Vas hodnota TDEE kluc¢ova.

Pre bezpecné chudnutie odporu¢ame, aby sa denny prisun kalérii pohyboval zhruba medzi hodnotou
BMI a TDEE.

TDEE + BMI + 2 = STRATA TELESNEJ HMOTNOSTI

BODY FAT%: Odhad procentualniho mnoZstvi télesného tuku (tento Udaj je pouze orientaéni).

Klasifikacia Zena (% fat) Muz (% fat)
Nevyhnutné mnozZstvo 10-13 % 2-4 %
Velmi nizke mnoZstvo 14-20 % 6-13 %
Nizke mnozZstvo 21-24 % 14-17 %
Priemerné mnoZstvo 25-31 % 18-25 %
Obezita 32 % a viac 26 % a viac

+~TARGET VALUES“ (CVICEBNE PARAMETRE)
TIME (CAS) — METERS (VZDIALENOST) — STROKES (PRITAHY) — CALORIES (KALORIE)

Tieto parametre su nepovinné. Ak tieto parametre nenastavite, budu sa pri cviCeni automaticky pocitat
od nuly. Ak vopred nastavite jeden alebo viac z tychto parametrov, budu sa pri cvi¢eni odpocitavat’ od
stanovenej hodnoty.

)
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Akonahle sa dosiahne aspon jeden z nastavenych parametrov, ozve sa zvukova signalizacia a
cvi¢ebny program sa zastavi.

CAS: 1:00 — 99:00 (jednotka priratania/odratania: 1 minuta)
VZDIALENOST: 100 — 99,900 (jednotka priratania/odratania: 100 metrov)
TEMPO: 10 — 990 (jednotka priratania/odratania: 10 pritahov)

KALORIE: 10 — 990 (jednotka priratania/odratania: 10 kalorii)

CVICEBNE PARAMETRE — NASTAVENIE
Nastavenie cviCebnych parametrov nie je povinné.

Ak si nezelate nastavit ziadne cvi¢ebné parametre (,TARGET VALUES"), podrzte tlacidlo ENTER. Ak
si prajete vynechat nastavenie konkrétneho parametra (,TARGET VALUE"), stla¢te tla¢idlo ENTER. K
zadaniu hodnoty parametra ,TARGET VALUE" sluzia tladidla SELECT. Pre potvrdenie nastavenia
stlacte tlacidlo ENTER.

~ALARMS“ — ZVUKOVE SIGNALIZACIE
TIME/500M (CAS/500M) — PULSE (TEP) — SPM (TEMPO) — WATTS (VYKON)
Nastavenie spodnej a/alebo hornej hranice tychto parametrov nie je povinné.

Tato funkcia mdéze byt velmi uzitoéna iba vtedy, ked sa pouziva spravne. Neodporu¢ame zapinat
upozornenie na viac ako dva parametre sucasne.

Pri dosiahnuti hraniénej hodnoty sa ozve zvukova signalizacia a su€asne sa na displeji zobrazi
ukazovatel prekrogenia daného parametra (TIME/S00M / PULSE / SPM /WATTS). Dalej sa rozblika
zodpovedajuca textova sprava (,SLOW DOWN* (spomal’) / ,ROW FASTER*® (zrychli)) — podla toho, i
bola prekro¢ena spodna ¢&i horna hranica.

CAS/500M: 01:00 ~ 9:55 — minuty : sekundy (jednotka priratania/odratania: 5 sekund)
ROZOSTUP: 10 sekund

PULZ: 30 — 220 tepov/minutu (jednotka priratania/odratania: 1 BPM)

ROZOSTUP: 4 BPM

TEMPO: 15 - 60 pritahov/minutu (jednotka priratania/odratania: 1 SPM)
ROZOSTUP: 4 SPM

VYKON: 10 — 995 Wattov (jednotka priratania/odratania: 5 WATT)

ROZOSTUP: 20 WATT

ZVUKOVE SIGNALIZACIE - NASTAVENIE
Nastavenie spodnej a/alebo hornej hranice pre zvukovu signalizaciu (,LALARMS") nie je povinné.

Ak si nezelate nastavit ziadne hranice pre zvukovu signalizaciu (,ALARMS"), stlacte tlaCidlo START.
Ak si prajete vynechat nastavenie ur€itej spodnej/hornej hranice (,ALARM"), stlacte tladidlo ENTER. K
zadaniu spodnej/hornej hranice (,ALARM") sluzi tlaCidlo SELECT. Pre potvrdenie nastavenia stlacte
tlacidlo ENTER.

,DEFAULTS“ — VYCHODISKOVE NASTAVENIA POSLEDNi POLOZKA V HLAVNEJ
PONUKE

Zakladné nastavenia

ZATAZ: stupen 10 (rozsah nastavenia: 1 — 24, jednotka priratania/odratania: 1 stuper)
CAS/500M: 2:15

Cvicebné parametre

CAS: 20:00 minut (rozsah nastavenia: 1:00 — 99:00, jednotka priratania/odratania: 1 minuta)
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VZDIALENOST: 2 000 metrov (rozsah nastavenia: 100 — 99,900 metrov, jednotka
priratania/odratania: 100 metrov)

PRITAHY: 300 pritahov (rozsah nastavenia: 10 — 990 pritahov, jednotka priratania/odratania: 10
pritahov)

KALORIE: 160 kalérii (rozsah nastavenia: 10 — 990 kalérii, jednotka priratania/odratania: 10 kalorii)
Spodné a horné hranice pro upozornenia

CAS/500M: spodna 2:10 - horna 2:20 (rozsah nastavenia: 01:00 — 9:55, jednotka priratania/odratania:
5 sekund)

PULZ: spodna 2:10 - horna 2:20 (rozsah nastavenia: 30 - 220 tepov/min, jednotka
priratania/odratania: 1 BPM)

TEMPO: spodna 23 SPM — horna 27 SPM (rozsah nastavenia: 15 — 60 SPM, jednotka
priratania/odratania: 1 SPM)

VYKON: spodné& 95 - horna 105 (rozsah nastavenia: 10 — 995 wattov, jednotka priratania/odratania: 5
WATT)

Intervalovy program
POCET INTERVALOV: 10 (rozsah nastavenia: 2 — 99, jednotka: 1 interval)

VZDIALENOST INTERVALU: 500 metrov (rozsah nastavenia: 100 — 99,900 metrov, jednotka: 100
metrov)

CAS INTERVALU: 60 sekund (rozsah nastavenia: 0:30 — 10:00, jednotka: 5 sekund)
DLZKA ODPOCINKU: 30 sekund (rozsah nastavenia: 0:30 — 10:00, jednotka: 5 sekund)
Program pre kontrolu tepovej frekvencie

CIELOVA TEPOVA FREKVENCIA: 140 tepov/min (rozsah nastavenia: 30 — 220 tepov/min, jednotka:
1 BPM)

Pouzivatel'ské udaje

VEK: 35 rokov (rozsah nastavenia: 10 — 99 rokov, jednotka: 1 rok)
POHLAVIE: Female (zena) x Male (muz)
VYSKA V METRICKEJ SUSTAVE: Zena 163 cm — Muz 178 cm (rozsah: 90 — 240, jednotka: 1 cm)

VYSKA V IMPERIALNEJ SUSTAVE: Zena 5 stop a 4 palce — Muz 5 stdp a 10 palcov (rozsah: 3 — 8
stép, jednotka: 1 palec)

HMOTNOST V METRICKEJ SUSTAVE: Zena 60 kg — MuZ 86 kg (rozsah: 30 — 200 kg, jednotka: 1
kg)

HMOTNOST V IMPERIALNEJ SUSTAVE: Zena 135 Ib — Muz 190 Ib (rozsah: 60 — 440 Ib, jednotka: 1
Ib)

FAKTOR FYZICKEJ AKTIVITY: 2 aktivita (1 - Pohyb, 2 - Aktivita, 3 - Stredna aktivita, 4 - Vysoka
aktivita, 5 - Extrémna aktivita.
VOLBA JEDNOTKY METRICKA/IMPERIALNA SUSTAVA

Pri zadavani pouZivatelskych udajov HEIGHT (vy3ka) a WEIGHT (hmotnost) zvolte metricku/
imperialnu sustavu jednotiek.

VYSKA: v centimetroch / v stopach a palcoch
HMOTNOST: v kilogramoch / v librach

ZMENA JEDNOTKY

Pre zmenu jednotky pridrzte na dobu 3 sekund obidve tlacidla SELECT. Potom pomocou tlacidla
SELECT vyberte jednotkovu sustavu: ,METRIC" alebo ,IMPERIAL". Potvrdte vyber stlacenim tlacidla
ENTER.
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RIESENIE PROBLEMOV

PROBLEM

,NO PULSE"/ nie je snimana tepova frekvencia.

RIESENIE

1) Elektrédy na hrudnom pase nedetekuju ¢innost srdca (elektrické impulzy), ak je
pokozka prili§ sucha. Pre zabezpedenie lepSieho kontaktu zfahka navlhlite elektrody
vodou. Pre dlhSie trvajuce aktivity (napr. maratén) odpori¢ame pouzivat EKG gél.

2) Skontrolujte, ¢i naozaj pouzivate kompatibilny hrudny pas o frekvencii 5 kHz. Pozrite
kapitolu FREKVENCIE PRIJIMACA TEPOVEJ FREKVENCIE.

3) Skuste vymenit’ batérie v hrudnom pase, aj v pripade, Ze je hrudny pas novy.

4) Ak pouzivate hrudny pas o frekvencii 5 kHz, mdze byt signal ruSeny inym
zariadenim. Premiestnite veslarsky trenazér tak, aby bol v dostato¢nej vzdialenosti od
okolitych elektrickych zariadeni. Skontrolujte aktualny stav signalu - opat skuste
zmerat' tep.

5) Skontrolujte funkénost hrudného pasu. Vyskusajte ho na inom cvicebnom trenazéri -
napr. u znameho, v mieste zakupenia, v miestnom fitness obchode ¢i posilfiovni.

6) Kontaktujte Vasho predajcu so ziadostou, aby overil kompatibilitu hrudného pasu.
Ak to nie je mozné, kontaktujte dealera predajcu. Ak nie je mozné kontaktovat ani
dealera, obratte sa na nas - na vyrobcu.

PROBLEM

Necitatelné alebo Ciasto€né zobrazenie informacii na LCD displeji - Chyba softvéru -
apod.

RIESENIE

1) Resetujte pocitac — pridrzte tlacidlo RESET.
2) Restartujte pocita¢ — odpojte ho od zdroja energie na dobu aspori 15 sekund.
3) Znovu prepojte vSetky konektory od kabelaze. Vid pokyny na montaz pristroja.

4) Poziadajte o vymenu pocitaca.

PRESUVANIE A SKLADOVANIE

Trenazér je vybaveny transportnymi kolieskami, pomocou ktorych ho mozno pomerne lahko previest
na pozadované miesto. Celkova hmotnost pristroja je 44 kg, preto sa neprecenujte a nehanbite sa
poZiadat o pomoc s jeho premiestnenim dalSiu osobu.

1) Uchopte pristroj oboma rukami (pozri Obrazok 1). Hmotnostou tela naklofte pristroj na predny
nosnik a potom ustupte pred pristroj tak, aby ste ho boli schopni udrzat na transportnych
kolieskach (pozri Obrazok 2).

b )
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Obrazok 2

Obrazok 1

2) Po naklopeni na transportné kolieska uZz pristroj lahko odtiahnete na poZadované miesto. Pre
ochranu podlahy/koberca su kolieska potiahnuté makkou PVC vrstvou.

3) Pri spustani pristroja na podlahu postupujte opaénym spdsobom ako v bode 1).
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UDRZBA

Tento veslarsky trenazér je vyrobeny len z tych najkvalitnejSich materidlov. Je nesmierne ddlezité, aby
ste vykonavali pravidelnu udrzbu pristroja.

Tento veslarsky trenazér je ur€eny len na interiérové pouzitie a nemal by byt pouzivany ¢i skladovany
vo vlhkom prostredi.

Z bezpelnostnych dbévodov vykonavajte pravidelné kontroly celkového stavu pristroja. Pri fahkom
komerénom vyuziti odporu¢ame kontrolovat' bezpecnost a Cistotu trenazéra kazdy den. Ak trenazér
vyuzivate pre domaci tréning, skontrolujte ho pred kazdym pouzitim.

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA

Po uplynuti zZivotnosti pristroja alebo v pripade, ze by dalSia oprava uz bola ekonomicky nevyhodna,
sa vyrobku zbavte v sulade s miestnymi predpismi a Setrne k zivotnému prostrediu. Vyrobok odneste
na najblizSie zberné miesto k tomu urcené.

Predpisovou likvidaciou pombdzete zachovat cenné prirodné zdroje a napombdzete prevencii
negativnych dopadov na Zivotné prostredie, pripadne na fudské zdravie. Ak si nie ste isti, konzultujte
vec s miestnymi prisluSnymi zodpovednymi organmi, aby nedoslo k poruSeniu predpisov a naslednej
sankcii.

Batérie nevyhadzujte medzi bezny odpad, ale odovzdajte ich na mieste uréenom pre recyklaciu.

ZARUCNE PODMIENKY, REKLAMACIE

V8eobecné ustanovenia a vymedzenie pojmov

Tieto zaru¢né podmienky a reklamacény poriadok upravuju podmienky a rozsah zaruky poskytované
predavajucim na tovar dodavany kupujucemu, takisto aj postup pri vybavovani reklamacénych narokov
uplatnenych kupujucim na dodany tovar. Zaruéné podmienky a reklamacény poriadok sa riadia
prisluSnymi ustanoveniami zakona &. 250/2007 Z.z., Obgiansky zakonnik ¢. 40/1964 Zb. v zneni
neskorsich predpisov, podfa § 422 az § 442 zakona &. 513/1991 Zb. Obchodny zakonnik v platnom
zneni, a Zakona o ochrane spotrebitefa ¢ 250/2007 Z.z. v zneni neskorSich predpisov, a to aj vo
veciach tymito zaru€énymi podmienkami a reklamacnym poriadkom nespomenutych.

Predavajucim je spolocnost inSPORTIline s.ro. so sidlom Elektricna 6471, 911 01 Trencin,
ICO 36311723, zapisana v obchodnom registri Okresného sudu Tren€in v odd Sro, vioZka &. 11888/R.

Adresa predajni:

1. inSPORTIline s.r.o., Elektricna 6471, 911 01 Trendin, +421 917 864 593,
predajnatn@insportline.sk

2. Stores inSPORTIine SK s.r.o., RaCianska 184/B, 831 54 Bratislava (Raca), +421 917 866 623,
predajnaba@insportline.sk

3. Stores inSPORTIine SK s.r.o., Trieda generala Ludvika Svobodu 6/A, 040 22 Kosice (Furca),
+421 917 866 622, predajnake@insportline.sk

Vzhladom k platnej pravnej Uprave sa rozliSuje kupujuci, ktory je spotrebitefom a kupujuci, ktory
spotrebitelom nie je.

566 e

»Kupujuci spotrebitel alebo len ,spotrebitel” je osoba, ktora pri uzatvarani a plneni zmluvy nejednéa v
ramci svojej obchodnej alebo inej podnikatel'skej €innosti.

~Kupujuci, ktory nie je ,spotrebitel”, je podnikatel, ktory nakupuje vyrobky alebo uziva sluzby za
ucelom svojho podnikania s tymito vyrobkami alebo sluzbami. Tento kupujuci sa riadi ramcovou
kupnou zmluvou a obchodnymi podmienkami v rozsahu, ktoré sa ho tykaju a obchodnym zakonnikom.

Tieto zaruéné podmienky a reklamacny poriadok su nevyhnutnou sucastou kazdej kupnej zmluvy
uzatvorenej medzi predavajucim a kupujucim. Zaru¢né podmienky a reklamacny poriadok su platné a
zavazné, pokial v kupnej zmluve alebo v dodatku v tejto zmluvy alebo inej pisomnej dohode nebude
stranami dohodnuté inak.
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Zaruéné podmienky a zaruéna doba

Predavajlci poskytuje kupujicemu zaruku na tovar v dizke 24 mesiacov, u oznadenych fitness
modelov s kiipnou hodnotou vy$Sou ako 159,60 EUR bude poskytovana zaruéna lehota 60 mesiacov
na ram a na ostatné komponenty 24 mesiacov. Zakonna dizka zaruky poskytovana spotrebitelovi nie
je tymto dotknuta.

Zarukou za akost prebera predavajuci zavazok, Ze dodany tovar bude po urcitd dobu spésobily pre
pouzitie k obvyklému, prip. zmluvnému ucelu a Ze si zachova obvyklé, prip. zmluvné viastnosti.

Zarucné podmienky sa nevzt'ahuju na poruchy vzniknuté (ak je mozné aplikovat’ na zakupeny
produkt):

1. zavinenim pouzivatela tj. poSkodenie vyrobku neodbornym repasom, nespravnou montazou,
nedostatoénym zasunutim sedlovej ty¢e do ramu, nedostatoCnym utiahnutim pedalov v
kfukach a kluk k stredovej osi

neodbornym repasom
nespravnou udrzbou

mechanickym poskodenim

o > 0D

opotrebenim dielov pri beznom pouzivani (napr. gumové a plastové ¢&asti, pohyblivé
mechanizmy, atd.)

neodvratnou udalostou, Zivelnou pohromou
7. neodbornymi zasahmi

8. nespravnym zaobchadzanim alebo nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej
teploty, pbésobenim vody, neumernym tlakom a narazmi, umyselne pozmenenym designom,
tvarom alebo rozmermi.

9. nespravnym pouzitim tovaru, ktory je v rozpore s kategorizaciou produktu (HC, HA — na
domace pouzitie: SC, S — na komeréné pouzitie)

Upozornenie:

1) v dobe zaruky budi odstranené vSetky poruchy vyrobku spésobené vyrobnou poruchou alebo
chybnym materialom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.

2) reklamacia sa uplatfiuje zasadne pisomne s presnym popisom o chybe a potvrdenym
dokladom o zakupeni.

3) zaruka sa uplatiiujte u vyrobcu: inSPORTIline s.r.o., Elektricna 6471, 911 01 Trencin, v
predajni v ktorej ste tovar zakupili alebo u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakupeny.

Reklamaény poriadok — reklamacia tovaru

Kupujuci je povinny tovar, dodany predavajucim skontrolovat o najskér po prechode nebezpedia
Skody na tovar, resp. po jeho dodani. Prehliadku musi kupujuci vykonat tak, aby zistil vSetky poruchy,
ktoré je mozné pri primeranej odbornej prehliadke zistit'.

Pri reklamacii tovaru je kupujuci povinny na ziadost predavajuceho preukazat nakup a opravnenost
reklamacie fakturou alebo dodacim listom s uvedenym vyrobnym (sériovym) €islom, pripadne tymi
istymi dokladmi bez sériového Cisla. Ak nepreukaze kupujuci opravnenost reklamacie tymito dokladmi,
ma predavajuci pravo reklamaciu odmietnut.

Pokial' kupujuci oznami poruchu, na ktord sa nevztahuje zaruka (napr. neboli splnené podmienky
zaruky, porucha bola nahlasena omylom apod.), je predavajuci opravneny pozadovat' plnu uhradu
nakladov, ktoré vznikli v suvislosti s odstrafiovanim poruchy takto oznamenej kupujuci. Kalkulacia
servisného zasahu bude v tomto pripade vychadzat z platného cenniku pracovnych vykonov a
nakladov na dopravu.

Pokial' predavajuci zisti (testovanim), Ze reklamovany vyrobok nie je chybny, povaZuje sa reklamacia
za neopravnenu. Predavajuci si vyhradzuje pravo pozadovat uhradu nakladov, ktoré vznikli v
suvislosti s neopravnenou reklamaciou.

V pripade, Ze kupujuci reklamuje poruchy tovaru, na ktoré sa vztahuje zaruka podla platnych
zaruénych podmienok predavajuceho, vykona predavajuci odstranenie poruchy formou opravy,
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pripadne vymeny chybného dielu alebo zariadenia za bezporuchové. Predavajuci je so suhlasom
kupujuceho opravneny dodat vymenou za chybny tovar iny tovar plne funk&ne kompatibilny, ale
minimalne rovnakych alebo lepSich technickych parametrov. Volba ohladne spésobu vybavenia
reklamacie podla tohto odstavca nalezi predavajucemu.

Predavajuci vybavi reklamaciu najneskér do 30 kalendarnych dni od doru€enia chybného tovaru,
pokial nebude dohodnuta dlh3ia lehota. Za den vybavenia sa povazuje den, kedy bol opraveny alebo
vymeneny tovar prebrany kupujucim. Ak nie je predavajuci s ohladom na charakter vady schopny
vybavit reklamaciu v uvedenej lehote, dohodne s kupujucim nahradné rieSenie. Pokial k takej dohode
neddjde, je predavajuci povinny poskytnut kupujicemu finanénud nahradu formou dobropisu.

2 insportline

SEVEN SPORT s.r.o. 5
Sidlo: Bofivojova 35/878, 130 00, Praha 3, CR
Centrala: Délnicka 957, 749 01 Vitkov
Reklamace a servis: Cermenska 486, 749 01 Vitkov

ICO: 26847264

DIC: CZ26847264

Telefon: +420 556 300 970

Mail: eshop@insportline.cz

reklamace@insportline.cz
servis@insportline.cz
Web: www.insportline.cz

SK
inSPORTIine s.r.o.
Centréla, reklamacie, servis: Elektricna 6471, 911 01 Trencin, SK

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Telefén: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk
Web: www.insportline.sk

Datum predaja: Pediatka a podpis predajcu:
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