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ZARUCNE PODMIENKY, REKLAMACIE



BEZPECNOSTNE POKYNY

PRED MONTAZOU SI NAJSKOR PRECITAJTE VSETKY INSTRUKCIE. PRIPRAVILI SME ICH
TAK, ABY PRE VAS BOLA MONTAZ €O NAJJEDNODUCHSIA A ZAROVEN ABY PRI NEJ
NEHROZILO NEBEZPECENSTVO ZRANENIA. MANUAL SI USCHOVAJTE PRE PRIPADNE
BUDUCE POUZITIE.

UVEDENE UPOZORNENIA NEZAHRNUJU VSETKY MOZNE OKOLNOSTI. POUZIVATEL SAM
ZODPOVEDA ZA SVOJE BEZPECIE A RIADNE POUZIVANIE PRISTROJA.,

Pri montazi a pouzivani vzdy postavte vyrobok na rovny a pevny povrch. Pred pouzitim
skontrolujte, €i je zariadenie stabilné.

Uistite sa, Ze okolo bokov a prednej Casti zariadenia bolo vymedzené minimalne 0,6 m
volného priestoru. Pristroj mozno umiestnit zadnou €astou zariadenia blizko steny.

Pocas cviCenia sa snazte udrzat’ chrbat rovno, najma ked' trénujete dihSiu dobu.

Pravidelne kontrolujte, i nie su niektoré sucasti poSkodené alebo opotrebované. Jedine tak
zaistite bezpe€nost’ Vasho tréningu.

Drzte ruky dalej od pohyblivych &asti zariadenia.

Okamzite vymerite akékolvek posSkodené Casti. Nepouzivajte zariadenie s poskodenymi
komponentmi.

Pri montazi a nastavovani funkcii zariadenia postupuijte len podla danych pokynov. K montazi
vzdy pouzivajte prilozené spojovacie materialy.

Venujte zvlastnu pozornost komponentom, ktoré su najnachylnejSie k opotrebovaniu (napr.
kladky, loziska, popruhy alebo kolieska).

Ziadna nastavitelna &ast zariadenia by nemala vy&nievat a obmedzovat pohyb pouzivatela.
Na cviCenie sa oblelte vhodne (Sportové obleCenie, tenisky atd'.).
Pred cvi¢enim odlozte vSetky Sperky.

Pred tréningom na veslarskom trenazéri sa odporuca rozcviCit sa pomocou zahrievacich
cvikov. Zabranite tak pripadnému natiahnutiu svalov.

Pred tréningom aspon 1 hodinu nejedzte.

Nenaklanajte trenazér zo strany na stranu.

Vyrobok vzdy pouzivajte v stlade s manualom.

Nespravny alebo nadmerny tréning moze viest k zraneniam a ujme na zdravi.

Vyrobok je vybaveny integrovanym brzdnym systémom, ktory pomocou magnetického odporu
umoznuje nastavenie Urovne zataze.

Ak Vam vykizne drzadlo z ruk, mdéZe sa nekontrolovatelne vratit spat. Preto je délezité, aby
priestor okolo pristroja zostal volny.

Ak sa rozhodnete vyrobok uskladnit tak, aby nezaberal vela miesta, zaobchadzajte s nim
opatrne a tak, aby ste sa pri jeho presune nezranili.

Zaistite, aby elektrické komponenty (ovladaci panel, motor, napajaci kabel, spinac¢) neprisli do
kontaktu s vodou. Zabranite tak pripadnému zasahu elektrickym pradom.

Nepouzivajte prislusenstvo, ktoré nie je priamo odporuc¢ané vyrobcom. V opaénych pripadoch
mdze dobjst k zraneniam &i poSkodeniu vyrobku.

Na trenazéry cviCte podla svojich moznosti. Zbytoéne sa nepretazujte.

Ak pocas tréningu pocitite bolest’ &i nevolnost, okamzZite s cvi€enim prestante a dalSi postup
konzultujte so svojim lekarom.



Rodi¢ia a dalSie zodpovedné osoby musia zabezpedit, aby sa deti v ich starostlivosti na
pristroji nehrali. Tento vyrobok nemozno v ziadnom pripade pouzivat ako hracku.

Ak na pristroji dovolite cvi¢it detom, berte do uvahy ich fyzicki kondiciu, duSevné
rozpolozenie a povahu. Deti smu cviéit len pod neustalym dozorom a za predpokladu, Ze im je
cvi¢enie na trenazéri riadne vysvetlené.

Pristroj smie byt pouzivany osobami (vratane deti) s telesnym alebo dusevnym postihnutim
alebo nedostatonymi schopnostami i znalostami len v pripade, Ze im pokyny boli vysvetlené
osobou zodpovednou za ich bezpe€nost. Tito pouzivatelia musia byt po€as tréningu pod
neustalym dozorom.

Vyrobok nie je ur€eny na terapeutické ucely.
Nosnost: 150 kg
Kategoéria: SA (podla EN957) vhodné pre komeréné vyuzitie.

VAROVANIE: Systém pre monitorovanie tepovej frekvencie nemusi byt presny. Pretazovanie
pri tréningu mbze zavinit vazne zranenie alebo smrt. Ak pocitite nevolnost, okamzite ukoncite
cviCenie!

SPECIFIKACIE
Rozmery dizka 223,5 x $irka 61,4 cm
Rozmery v zlozenom stave Sirka 61,5 x dizka 76 x vyska 223,5 cm
Hmotnost’ 49 kg
Nosnost’ 150 kg
Brzdny systém Vzduchovy s magnetickou kontrolou zataze
Pocet stupiov zat'aze 16
Pojazd 124 cm
MONTAZ
Priprava
1. Pripravte si pracovnu plochu: Je ddleZité pristroj zostavit vo volhom priestore bez
akychkolvek prekazok.
2. Pozvite si pomocnika: Niektoré sucasti trenazéra su pomerne tazké, preto odporicame
pozvat si na montaz dalSiu osobu.
3. Otvorte balenie: Precitajte si vSetky varovania na Skatuli a uistite sa, Zze je postavena na
spravne;j strane.
4. Vyberte vSetky sucasti zo skatule: Uistite sa, Zze ziadne komponenty nechybaju.

Ak mate pocit, Ze niektoré sucasti chybaju, kontaktujte autorizovany servis.



Zoznam dielov

A. Hlavny ram B. Predny nosnik (1 ks)

C. Zadny nosnik (1 ks) D. Sedlo (1 ks)

E. Pojazdova ty€ (1 ks)



G. Spodny uchyt (1

F. Opierka ndh (1 ks) ks)

Napajaci kabel s adaptérom (1 ks)

Nastroje

e Imbusovy klu¢ (6 a 5 mm)




Postup pri montazi

UMIESTNENIE DRZADLA

e Zaistite drzadlo v uchyte, tak ako je znazornené na obrazku.
o Vytiahnite kolik istiaci tahacie lanko a opatrne vyberte zarazku, ktora lanko drzi.
e Zarazka sluzi iba k prepravnym ucelom a dalej ju nebudete potrebovat.

Drzadlo

Zarazka

Na ulahéenie montaze boli vSetky skrutky a podlozky vopred namontované na miesta, kam
patria. Vyskrutkujte ich a potom upevnite podl'a pokynov.



PRIPEVNITE PREDNY NOSNIK
1. Vyberte lepenkovu rolku z uchytu nosnika.

¢ Vyberte dve imbusové skrutky M8 x 16 a rolku vyberte.

o Tieto dve skrutky a lepenkova rolka sluzia iba na prepravu pristroja a po¢as montaze ich dalej
nebudete potrebovat.

Skrutky (2 ks) Naradie (6 mm)

2. Pripevnite predny nosnik

e Vyberte Styri imbusové skrutky M8 x 16 mm (B5) a zakrivené podlozky M8 x 19 x 1.5 mm
(B6) z predného nosnika (B) pomocou 6 milimetrového imbusového kluca.

e Pomocou tychto Styroch skrutiek (B5) a podloziek (B6) pripevnite predny nosnik
(B) k hlavhému ramu (A). VSetky skrutky riadne utiahnite pomocou 6 milimetrového
imbusového kluca.




Spojovaci material Naradie

Y =

B5 (4 ks) B6 (4 ks) 6 mm
Pripeviujte suéasti v rovhakom poradi ako na obrazku.
Uistite sa, ze skrutky su pevne utiahnuté.

Uistite sa, ze kolieska na prednom nosniku smeruju dopredu.
PRIPEVNITE OPIERKU NOH

1. Vyberte skrutky z pojazdu.

e Uchopte zadnu stranu ramu a zdvihnite ho tak, ako je znazornené na obrazku.

e  Odstrarte imbusové skrutky M8 x 16 mm (B5) a ploché podlozky M8 x 16 mm x 1.5 mm
(B7) z hornej i spodnej ¢asti pojazdovej ty€e pomocou 6 milimetrového imbusového kluca.

o Ulozte skrutky a podlozky na bezpetné miesto, kym ich nebude potrebné pri pripevneni
pojazdovej tyce.
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2. Pripevnite opierku néh.

e (Odstrarite imbusové skrutky M8 x 30 mm (B8) a ploché podlozky M8 x 16 mm x 1.5 mm
(B7) z uchytu opierky nbh pomocou 6 milimetrového imbusového kltuca.

e Vlozte opierku noéh do uchytu na hlavhom rame a pomocou skrutiek M8 x 30 mm
(B8), plochych podloziek M8 x 16 mm x 1.5 mm (B7) a 6 milimetrového imbusového kfu¢a
ju k rdmu pripevnite.
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Spojovaci material Naradie

~® O

B8 (4 ks) B7 (4 ks) 6 mm

Uistite sa, ze jednotlivé ¢asti pripeviiujete v spravhom poradi.

Uistite sa, ze vSetky skrutky su riadne utiahnuté.
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PRIPEVNITE ZADNY NOSNIK A UCHYT
1. Pripevnite zadny nosnik.

e Vyberte Styriimbusové skrutky M8 x 20 mm (B5) a ploché podlozky M8 x 16 mm x 1.5
mm (B7) zo zadnej Casti pojazdovej ty€e pomocou 6 milimetrového imbusového kfuca.

e Pomocou skrutiek M8 x 20 mm (B5) a plochych podloziek M8 x 16 mm 1.5 mm
(B7) pripevnite zadny nosnik (C) k zadnej ¢asti pojazdovej ty¢e. Riadne spojenie utiahnite 6
milimetrovym imbusovym kfu€om

Spojovaci material Naradie

S
@&

B5(4ks)  B7 (4ks)

Uistite sa, ze jednotlivé ¢asti pripeviiujete v spravhom poradi.
Uistite sa, ze vSetky skrutky su riadne utiahnuté.
2. Pripevnite spodny uchyt.

o Vyberte Styri imbusové skrutky M6 x 16 mm (B9)z pojazdovej tyée pomocou 5
milimetrového imbusového klu&a tak, ako je znazornené na obrazku.

e Upevnite spodny uchyt (G) do stredu pojazdovej tyée pomocou imbusovych skrutiek M6
X 16 mm (B9). Skrutky utiahnite 5 milimetrovym imbusovym klu&om.

e Odstrihnite Snarku, ktorym je k pojazdovej ty¢€i pripevneny uchyt sedla.
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Uchyt sedla

Spojovaci material Nastroj
B9 (4 ks)

Uistite sa, ze jednotlivé ¢asti pripeviujete v spravnom poradi.

Uistite sa, ze vSetky skrutky su riadne utiahnuté.
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PRIPEVNITE POJAZDOVU TYC

Uchopte pojazdovu ty€ a opatrne ju zasufite do upevnenia na hlavhom rame.

Rukou opatrne utiahnite dve imbusové skrutky M8 x 16 mm (B5) a ploché podlozky M8 x
16 mm x 1.5 mm (B7) na spodnej strane pojazdovej tyCe (jedna sa o skrutky, ktoré ste si
odlozili bokom).

Jednou rukou posunte a podrzte uchyt sedlaa druhou opatrne utiahnite dalSie dve
imbusové skrutky M8 x 16 mm (B5) a ploché podlozky M8 x 16 mm x 1.5 mm (B7) na
hornej strane pojazdovej tyce.

Akonahle budu v8etky skrutky a podloZzky na mieste, dotiahnite ich 6 milimetrovym imbusovym
kfacom.

Zvolna pustite sedlo a nechajte ho zist na miesto.

Uchyt sedadla

Uistite sa, ze jednotlivé ¢asti pripeviiujete v spravhom poradi.

Uistite sa, ze vSetky skrutky su riadne utiahnuté.
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PRIPEVNITE SEDLO

e Pomocou 6 milimetrového imbusového kfu€a odstrante Styri imbusové skrutky M8 x 16 mm
(B5) zo spodnej strany sedla.

e Pripevnite sedlo k uchytu pomocou Styroch imbusovych skrutiek M8 x 16 mm (B5).
e Utiahnite skrutky pomocou 6 milimetrového imbusového kluca.

POZNAMKA: Predna &ast sedla (s krat$im okrajom) by mala smerovat k zemi.

Uchyt sedla

Spojovaci material Naradie
\ 1/
B5 (4 ks) 6 mm

Uistite sa, ze jednotlivé ¢asti pripeviujete v spravnom poradi.

Uistite sa, ze vSetky skrutky su riadne utiahnuté.
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ZAPOJTE PRISTROJ DO NAPAJANIA
e Pripojte napajaci kabel k trenazéru tak, ako je znazornené na obrazku.
e Zapojte napajaci kabel do vhodného obvodu (AC, 110 alebo 220 ~ 240 V/50 Hz).

ZAVERECNA KONTROLA
V&S veslarsky trenazér je zmontovany. Pred prvym pouZitim postupujte nasledovne:
o Uistite sa, Ze vSetky skrutky a matice su riadne dotiahnuté.

¢ Umiestnite veslarsky trenazér na rovny a pevny povrch.

PRISPOSOBENIE

Nastavenie opierky néh

1. Jednou rukou zatiahnite za ZItd packu na opierke a druhou pohybujte patou opierky nahor
alebo nadol.

(tesne za prstami).

3. Az sa s fungovanim trenazéra lepSie zoznamite, mozete si opierku nastavit znovu pre lepSiu
flexibilitu a pohodlie chodidiel.

4. S optimalnym nastavenim by ste mali mat kolena, lytka aj ¢lenky vo vertikalnej linii smerom k
zemi.

e ZniZenim polohy paty na opierke ndh ziskate vacsi rozsah pohybu po pojazde.

e ZvySenim polohy paty obmedzite svoj rozsah pohybu.
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ZlIta packa

Opierka paty

Uchyt pre drzadlo

Pred zacatim tréningu vlozte drzadlo do uchytu, aby ste na neho mohli lepSie dosiahnut, az sa
usadite.

Uchyt drzadla
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Polohovanie ovladacieho panela

Upravte polohu ramena ovladacieho panela a natocte si displej tak, ako Vam to bude pri tréningu
najlepSie vyhovovat.

Zmena zat'aze

~ |
I H RESET
2 insportline
p V
v .
ENTER
1 ]
1 ]
]
. VAROVANIE!
Rychly Start Monitor srdcového tepu AN
1. Stlaéte "ENTER" nemusi byt presny. Pokial START
2. Stlacte "START" pocitite nevolnost, okamzite sTOoP
3. Zagnite veslovanie! prestarite cvidit. Nt )

1. Tento veslarsky trenazér ma brzdny systém zavisly na rychlosti.

2. Cim vadsou silou zatiahnete, tym v&&si odpor pocitite. Ak pri zdberoch vynalozite vadsie
usilie, pbjdete rychlejsie s vaésim vykonom a spalite tiez viac kaldrii. AvSak, ddlezitejSie je
veslovat dlhSie a plynule ako rychlo.

3. Zataz sa meni pomocou magnetického systému odporu. Magnetické zloZenie mozno bud
priblizit alebo vzdialit od ventilatora. Cim bliZ8ie sa magnety k zatazovému kolesu priblizia,
tym vySSia je vysledna zataz.

Zataz sa upravuje cez ovladaci panel pomocou Sipok hore a dole.

Celkom je mozné na trenazéri nastavit 16 urovni zataze. Urover 1 je najlah$ia, zatial o
uroven 16 najtazsia.

18



Vyrovnavanie polohy

1. Na zadnom nosniku su dve nastavitelné noZzicky, pomocou ktorych mézete polohu pristroja
prispdsobit’ pri pripadnych nerovnostiach podlahy.

2. Jednoducho nimi pootocte, aby ste nastavili ich vySku. Tu potom zaistite poistkami.

fo N

W Poistky =
u v

Presun

1. Na prednom nosniku a hlavhom rame najdete 4 kolieska.

2. Zlozte veslarsky trenazér pomocou uchytu na spodnej strane pojazdovej tyCe. Pomocou
Uchytu s trenazérom manipulujte.
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POSTUP PRI SKLADANI A ROZKLADANI TRENAZERA

Skladanie

Ovladdaci panel a jeho rameno zlozte podfa
obrazku.

Posunite sedlo dopredu.

Jednou rukou drzte koniec pojazdnej ty¢e a druhou
pevne uchopte uchop tak, ako je to znazornené na
obrazku.

Zdvihnite veslarsky trenazér do vertikalnej polohy.

POZNAMKA: Kym lavou rukou tahate za uchyt,
zoSliapnite nosnik pravou nohou, aby ste tak
zaistili trenazér na mieste.
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Rozkladanie

Postavte sa za veslarsky trenazér a uchopte uchyt
na spodnej strane pojazdovej ty¢e lavou rukou.

Kym budete trenazér pomaly sklanat nadol,
priliapnite si predny nosnik pravou nohou.

Pravou rukou uchopte koniec pojazdovej tyce.
Lavou rukou stale drzte uchyt uprostred tyce.

Postavte trenazér na rovny a pevny povrch.

Upravte si polohu ovladacieho panela podla
svojich poziadaviek.

Posurite sedlo do vhodnej pozicie.

21



OVLADANIE DISPLEJA

Rychly start

Tento rezim je vhodny pre rychly tréning, bez toho aby ste vopred nastavovali akékolvek udaje a
hodnoty.

Displej sa rozsvieti, akonahle za¢nete veslovat.

Na displeji sa zobrazi ,,MAINPAGE“ (hlavné rozhranie).
Stlacte tlacidlo ,,START*.

Na displeji sa zobrazi ,,QUICK* (rychly Start).

Hodnoty ¢asu (TIME), vzdialenosti (METERS), vykonu (WATTS), poctu zaberov (STROKES),
spalenych kaldrii (CALORIES), ¢asu na 500 m (TIME/500), po¢tu zaberov za minutu (SPM) a
tepovej frekvencie (HEART RATE; ak je snimand) sa zobrazia v prisluSnych okienkach na
displeji.

Hodnoty €asu (TIME), vzdialenosti (METERS), vykonu (WATTS), poctu zaberov (STROKES)
a spalenych kaldrii (CALORIES) sa zaénu odpocitavat.

Stupen zataze mozno upravit kedykolvek pocas cvi¢enia pomocou tladidiel so Sipkami na
ovladacom paneli.

Ak chcete tréning ukon it a zobrazit kone¢né data:

Prestarite veslovat.
Stlacte tlacidlo ,,STOP*.
Na displeji sa zobrazi ,,SUMMARY* (zhrnutie).

Na displeji sa zobrazia hodnoty vykonu (WATTS), spalenych kalérii (CALORIES), &asu
(TIME), ¢asu na 500 m (TIME/500), vzdialenosti (METERS), poctu zaberov (STROKES),
poctu zaberov za minatu (SPM) a tepovej frekvencie (HEART RATE, ak je snimana).

Ak prestanete veslovat bez toho, aby ste stlacili tlaidlo ,,STOP*, program sa po 5 sekundach
automaticky pozastavi. Akonahle zacnete opat’ veslovat, budete moct v predchadzajucom
programe plynule pokracovat. Po 1 minute ne€innosti bude program ukon&eny.

Funkcie tlacidiel

~

[ _~IH i RESET

Z insportline 7
7\
ENTER

. VAROVANIE!

Rychly Start Monitor srdcového tepu AN

1. Stlaéte "ENTER" nemusi byt presny. Pokial START

2. Stlacte "START" pocitite nevolnost, okamzite sTOoP

3. Zagnite veslovanie! prestarite cvicit. Nt
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RESET

e Ak stlacite tlacidlo ,,RESET“ v priebehu nastavenia programu, vréatite sa do pohotovostného

rezimu.

e Ak stlacite tlacidlo ,,RESET“ poc€as pauzy v programe, vSetky hodnoty na displeji sa vynuluju
a vratite sa do pohotovostného rezimu.

¢ V pohotovostnom rezime pouzite toto tlacidlo na vyber jedného z prednastavenych programov
(manualny rezim MANUAL > rezim zdvodu RACE > prednastaveny program PROFILE >
vykonnostny rezim WATT > programy kontroly tepovej frekvencie H.R.C. > pouZzivatelsky
program USER 1 — USER 5).

e Poclas nastavovania parametrov tréningu pouZzite toto tlacidlo k navySeniu danej hodnoty.
Pridrzanim tlacidla navySenie hodnoty urychlite.

e Pocas cvienia tymto tlaCidlom navysite stupen zataze.

ENTER

e Pomocou tohto tlacidla potvrdite svoj vyber programu alebo nastavenie hodnoty.

\ 4

¢ V pohotovostnom rezime pouzite toto tladidlo na vyber jedného z prednastavenych programov
(pouzivatel'sky program USER 5 — USER 1 > programy kontroly tepovej frekvencie H.R.C. >
vykonnostny rezim WATT > prednastaveny program PROFILE > rezim zavodu RACE >
manualny rezim MANUAL).

e PocCas nastavovania parametrov tréningu pouzite toto tlaidlo k znizeniu danej hodnoty.
Pridrzanim tlacidla zniZenie hodnoty urychlite.

e Pocas cvi€enia tymto tlaidlom zniZite stupefi zataze

START/STOP

e Pomocou tohto tlacidla spustite tréning alebo budete pokraovat' v pozastavenom programe.

e Pomocou tohto tlacidla zastavite alebo pozastavite tréning.

Funkcie displeja

Tu sa zobrazuje aktuélna tepova frekvencia pouzivatela v tepoch za minutu
(bpm). Tepova frekvencia je snimana hrudnym pasom a zobrazuje sa v
rozmedzi 30 — 220 bpm.

POZNAMKA: K monitorovaniu tepovej frekvencie je potrebny hrudny péas
(odporucany je 5.4 kHz hrudny pas Polar).

Snimanie tepovej frekvencie nemusi byt presné. Prili§ narocné cvicenie
moéze viest k zraneniam alebo dokonca k smrti. Ak pocCas cvienia pocitite
nevolnost, okamZite prestarite cvicit!

Tu je zobrazeny aktualny stuper zataze (1 — 16). Stupen 1 predstavuje tu
najlahsiu zataz, stupen 16 ta najtazsiu.

Tu je zobrazeny aktualny polet zaberov za minutu (SPM). Hodnota sa
zobrazuje v rozmedzi 0 — 99 zé&berov.

Poclet zdberov za minutu je vypocCitavany automaticky a je zobrazovany
poas kazdého tréningu. Jedna sa o orientaénd hodnotu, ktora Vam
poméze udavat tempo.
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Tu sa v rozmedzi 0 — 99 999 m zobrazuje dosiahnuta vzdialenost. Ak si
chcete pri tréningu nastavit cielovl vzdialenost, hodnotu je mozné
nastavit v rozmedzi 500 — 99 900 m.

Tu sa zobrazuje priblizny pocet spalenych kalorii. (Tato funkcia je len
orientaCna. Nameranu hodnotu nemozno vyuzivat na lekarske ucely.)
Hodnota sa zobrazuje v rozmedzi 0 — 9 999 cal. Cielfovi hodnotu je mozné
natavit v rozmedzi 50 — 9 990 cal/hod.

Tu sa zobrazuje vykon, ktory pocas tréningu dosiahnete. (Tato funkcia je
len orientacna. Nameranu hodnotu nemozno vyuzivat na lekarske ucely.)
Hodnota sa zobrazuje v rozmedzi 0 — 999 W. Cielovi hodnotu vykonu
mozno nastavit v rozmedzi 10 — 995 W.

Tu sa zobrazuje celkovy pocet zaberov v rozmedzi 0 — 9 999. Cielovy pocet
zaberov je mozné nastavit v rozmedzi 300 — 9 990 zaberov.

Tu sa zobrazuje €as zostavajuci na dosiahnutie 500 m. Tato hodnota je
vypocitavana automaticky. Hodnota sa na displeji zobrazuje v rozmedzi
00:00 — 9:59 min. Cielovu hodnotu je mozné nastavit v rozmedzi 1:00 —
9:55 min.

Tu sa v rozmedzi 00:00 — 99:59 min zobrazuje aktualna doba tréningu.
Cielovu hodnotu je mozné nastavit v rozmedzi 05:00 — 99:00 min.

L [ |BMTIME
HLAVNA SEKCIA DISPLEJA

e Tu sa zobrazuje zatazovy profil zvoleného programu.

e V spodnej Casti sa zobrazuje text suvisiaci s vybranym programom.

Programy

Manualny program/Program s ciefovou hodnotou

MozZno nastavit Styri rébzne cielové hodnoty: €as trvania cvi€enia (Target TIME), celkovy pocet
zéberov (Target STROKES), poc€et spalenych kalorii (Target CALORIES) a celkovu
vzdialenost (Target DISTANCE). Nastavit mdZete iba jednu ciefovi hodnotu naraz. PoCas programu
s nastavenou ciefovou hodnotou moZete [ubovolne menit zataz. Akonahle cielovej hodnoty
dosiahnete, ozve sa zvukovy signal a program sa ukond&i.

24



Cielova doba cvi€enia (Target TIME)

1. Uistite sa, Ze je ovladaci panel zapnuty. V spodnej ¢asti obrazovky sa zobrazi ,,MAINPAGE*.

2. Pomocou Sipok zvolte ,,MANUAL".
3. Potvrdte svoju volbu tlagidlom ,,ENTER“.
4. V okienku TIME zaéne blikat prazdna hodnota ¢asu ,,--: --“.
--- U g o U
PULSE (LEVEL] [SPM]
| i'i
CT T T TP P
UM 0 (T --1--
LU i '
TIME
5. Pomocou Sipok nastavte cielovu hodnotu. Predvolena hodnota je 20:00 min. Hodnotu je
mozné nastavit v rozmedzi 5:00 — 99:00 min.
6. Stlacenim tlacidla ,,ENTER* nastavenie potvrdite a prejdete na nastavenie zataze.

7. V okienku LEVEL zaéne blikat predvolena hodnota , 5.

LEVEL METERS

CALORIES

STROKES

' I
- e

MEIN D |
UL

TIME

8.
9.
10. V spodnej Casti obrazovky zaéne blikat' ,,START*.

Pomocou Sipok nastavte Uroven zataze (1 — 16).

Potvrdte nastavenie pomocou tladidla ,,ENTER®.

11. Stlac¢te ,,START" a za&nite veslovat. Program spustite zatiahnutim za drzadlo.
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POZNAMKA: Program mbzete kedykolvek zastavit tlaCidlom ,,STOP“. Na displeji sa zobrazi
zhrnutie tréningu.

POZNAMKA: Uroveri zataze mozete kedykolvek zmenit pomocou tladidiel so Sipkami (16
urovni).

POZNAMKA: Kazdy z prednastavenych programov sa sklada zo 16 faz. Dizka kazdej fazy zalezi
na dobe trvania daného cvicenia. Ak je celkova dizka cvienia 32 minut, kazda faza potrva 2
minuty. Koniec jednotlivych faz je sprevadzany zvukovym signalom.

Cielovy pocet zaberov (Target STROKES)
1. Uistite sa, Ze je ovladaci panel zapnuty. V spodnej ¢asti obrazovky sa zobrazi ,,MAINPAGE*.
2. Pomocou Sipok zvolte ,,MANUAL*.
3. Potvrdte svoju volbu tlacidlom ,ENTER". Pre volbu ciefového pocltu zaberov stladte tlacidlo

eSte raz.
4. V okienku STROKES zacne blikat prazdna hodnota po¢tu zaberov ,,----“.
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5. Pomocou Sipok nastavte ciefovu hodnotu. Predvolena hodnota je 300 zdberov. Hodnotu je
mozné nastavit v rozmedzi 300 — 9 990 z&berov.

MITIN D (0D alal bl
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6. Stlacenim tlaCidla ,,ENTER* nastavenie potvrdite a prejdete na nastavenie zataze.
7. V okienku LEVEL zacne blikat predvolena hodnota ,,5“.

8. Pomocou Sipok nastavte Uroven zataze (1 — 16).

9. Potvrdte nastavenie pomocou tlagidla "ENTER".

10. V spodnej Casti obrazovky zaéne blikat’ ,,START*.

26



11. Stlacte ,,START" a zagnite veslovat. Program spustite zatiahnutim za drzadlo.
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POZNAMKA: Program moézete kedykolvek zastavit tlacidlom ,,STOP“. Na displeji sa zobrazi
zhrnutie tréningu.

POZNAMKA: Uroveri zataze mozete kedykolvek zmenit pomocou tlagidiel so Sipkami (16
urovni).

POZNAMKA: Kazdy z prednastavenych programov sa sklada zo 16 faz. Poget zaberov v kazde;
faze bude rovnomerne rozdeleny. Ak je nastavené celkom 320 zaberov, kazda faza bude
obsahovat’ 20 zaberov. Doba trvania jednotlivych faz potom bude zalezat na nastaveni urovne
zataze. Koniec jednotlivych faz je sprevadzany zvukovym signalom.

Cielovy pocet spalenych kalérii (Target CALORIES)
1. Uistite sa, Ze je ovladaci panel zapnuty. V spodnej ¢asti obrazovky sa zobrazi ,,MAINPAGE“.
2. Pomocou Sipok zvolte ,,MANUAL.

3. Potvrdte svoju volbu tlagidlom ,,ENTER". Pre volbu ciefového poctu spalenych kalérii stlacte
eSte dvakrat.

4. V okienku CALORIES zacne blikat prazdna hodnota poctu zaberov ,,----*“.
=l ~< r
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5. Pomocou Sipok nastavte ciefovd hodnotu. Predvolena hodnota je 150 spélenych kalérii.
Hodnotu je mozné nastavit v rozmedzi 50 — 9 990 cal.
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6. Stlacenim tlaCidla ,,ENTER“ nastavenie potvrdite a prejdete na nastavenie zataze.
7. V okienku LEVEL zaéne blikat predvolena hodnota ,,5“.

8. Pomocou Sipok nastavte Uroven zataze (1 — 16).

9. Potvrdte nastavenie pomocou tlacidla ,,ENTER®.

10. V spodnej Casti obrazovky zacéne blikat ,,START*.

11. Stlacte ,,START“ a zacCnite veslovat. Program spustite zatiahnutim za drzadlo.
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POZNAMKA: Program mozete kedykolvek zastavit tlagidlom ,,STOP“. Na displeji sa zobrazi
zhrnutie tréningu.

POZNAMKA: Urovei zataze mozete kedykolvek zmenit pomocou tladidiel so Sipkami (16
urovni).

POZNAMKA: Kazdy z prednastavenych programov sa sklada zo 16 faz. Pog&et spalenych kalérii v
kazdej faze bude rovnomerne rozdeleny. Ak je nastavené celkom 160 kalérii, v kazdej faze ich
spalite 10. Cas trvania jednotlivych faz potom bude zaleZat na nastaveni Urovne zataze. Koniec
jednotlivych faz je sprevadzany zvukovym signalom.

Cielova vzdialenost’ (Target DISTANCE)
1. Uistite sa, Ze je ovladaci panel zapnuty. V spodnej €asti obrazovky sa zobrazi ,,MAINPAGE*.
2. Pomocou Sipok zvolte ,,MANUAL*.

3. Potvrdte svoju volbu tladidlom "ENTER". Pre volbu cielového poctu spalenych kalorii stlacte
tlacidlo eSte trikrat.
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4. V okienku METERS zacne blikat prazdna hodnota po¢tu zaberov ,,----- .
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5. Pomocou Sipok nastavte cielovu hodnotu. Predvolena hodnota je 1 000 metrov. Hodnotu je

mozné nastavit v rozmedzi 500 — 99 900 m.

METERS

LEVEL

STROKES

1
TIME

Stlacenim tlacidla ,,ENTER“ nastavenie potvrdite a prejdete na nastavenie zataze.

6.

7. V okienku LEVEL zac&ne blikat predvolena hodnota ,,5%.
8. Pomocou Sipok nastavte urover zataze (1 — 16).

9. Potvrdte nastavenie pomocou tlacidla ,,ENTER“.

10. V spodnej Casti obrazovky zacne blikat ,,START*.

11. Stlacte ,,START a zacnite veslovat. Program spustite zatiahnutim za drzadlo.

LEVEL METERS

STROKES

1
TIME

POZNAMKA: Program mozete kedykolvek zastavit tlagidlom ,,STOP“. Na displeji sa zobrazi

zhrnutie tréningu.

POZNAMKA: Uroveri zataze mozete kedykolvek zmenit pomocou tladidiel so Sipkami (16

urovni).
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POZNAMKA: Kazdy z prednastavenych programov sa sklada zo 16 faz. Celkova vzdialenost v
kazdej faze bude rovnomerne rozdelena. Ak je nastavena celkova vzdialenost 800 m, v kazdej
faze virtualne prejdete 50 m. Doba trvania jednotlivych faz potom bude zalezat na nastaveni
urovne zataze. Koniec jednotlivych faz je sprevadzany zvukovym signalom.

Rezim zavodu RACE

Castym spdsobom hodnotenia tempa veslarov je doba, za ktoru prejde 500 metrov. Tento udaj sa
totiz pouziva i k hodnoteniu vykonu profesionalnych veslarov a k presnejSiemu zameraniu ich tréningu.

Rezim zavodu RACE Vam umozni simulovat’ veslarsky tréning zamerany na ¢as dosiahnuty za 500
m. MézZete bud dodrziavat nastavené tempo, alebo sa ho mozete pokusit prekonat.

PretoZe olympijska zavodna vzdialenost je 2 000 m, odporu¢ame nastavit’ si tuto vzdialenost' aj pri
tréningu. Na posudenie vykonu sa riadte podla tabulky ¢asov na vzdialenost 2 000 m.

1. Uistite sa, Ze je ovladaci panel zapnuty. V spodnej ¢asti obrazovky sa zobrazi ,,MAINPAGE*.
2. Pomocou Sipok zvolte ,,RACE*.
3. Potvrdte svoju volbu tlacidlom ,ENTER*.
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4. V okienku TIME/500M zacne blikat predvolena hodnota ,2: 15
5. Pomocou Sipok nastavte ciefovu rychlost v rozmedzi 1:00 — 9:55 min na 500 m.
6. Potvrdte nastavenie pomocou tlacidla ,ENTER".
7. V okienku METERS zacne blikat prazdna hodnota ,-----“.
8. Pomocou Sipok nastavte ciefovlu vzdialenost. Predvolena hodnota je 1 000 metrov.
Vzdialenost je mozné nastavit v rozmedzi 500 — 99 900 m.
9. Potvrdte nastavenie pomocou tlacidla ,ENTER".
10. V okienku LEVEL zac&ne blikat predvolena hodnota , 5%
11. Pomocou Sipok nastavte uroven zataze (1 — 16).
12. Potvrdte nastavenie pomocou tlacidla ,ENTER".
13. V spodnej Casti obrazovky zaéne blikat’ ,START".
14. Stlaéte ,START" a zaCnite veslovat. Program spustite zatiahnutim za drzadlo.
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POZNAMKA: Program mdézete kedykolvek zastavit' tlacidlom ,,STOP“. Na displeji sa zobrazi zhrnutie
tréningu.

POZNAMKA: Uroven zataze mozete kedykolvek zmenit pomocou tlagidiel so ipkami (16 drovni).

POZNAMKA: Kazdy z prednastavenych programov sa sklada zo 16 faz. Celkovéa vzdialenost v kazde;
faze bude rovnomerne rozdelena. Ak je nastavena celkova vzdialenost 2 000 m, v kazdej faze
virtualne prejdete 125 m. Doba trvania jednotlivych faz potom bude zalezat na nastaveni Urovne
zataze a poCtu zaberov za minutu. Koniec jednotlivych faz je sprevadzany zvukovym signalom.

Tabul'ka ¢asov za 2 000 metrov

ZENY
VEK HMOTNOST  VYBORNE VEL'MI DOBRE DOBRE PRIEMERNE NEDOSTATOCNE z| g
16.18 HW 06:38,0 07:08,0 07:47,9 08:37,9 09:47,9 11:17,9
LW 07:07,0 07:37,0 08:17,1 09:07,0 10:17,0 11:47,0
1929 HW 06:33,0 07:03,0 07:42,6 08:32,6 09:42,6 11:12,6
LW 07:02,0 07:32,0 08:12,2 09:02,2 10:12,2 11:42,2
30.39 HW 06:32,0 07:02,0 07:42,3 08:32,3 09:42,3 11:12,3
LW 06:57,0 07:27,0 08:06,7 08:56,7 10:06,7 11:36,7
40.49 HW 06:52,0 07:32,0 08:21,6 09:21,7 10:41,7 12:11,7
LW 07:23,0 08:03,0 08:53,2 09:53,3 11:133 12:43,3
50.59 HW 07:17,0 07:57,0 08.46,6 09:46,7 11:06,7 12:36,7
LW 07:49,0 08:29,0 09:19,3 10:19,4 11:39,4 13:09,4
£0.69 HW 08:12,0 09:02,0 10:01,7 11:11,7 12:31,7 14:01,7
LW 08:15,0 09:05,0 10:04,8 11:14,8 12:34,8 14:04,8

POZNAMKA: HW — pod 61.5 kg/LW — cez 61.5 kg
MUZI
VEK HMOTNOST  VYBORNE VEUMIDOBRE DOBRE PRIEMERNE NEDOSTATOCNE 7| g

1618 HW 05:56,4 06:26,4 07:06,4 07:56,4 09:06,4 10:36,4
LW 06:16,1 06:46,1 07:26,1 08:16,1 09:26,1 10:56,1
1998 HW 05:38,3 06:08,3 06:48,3 07:38,3 08:48,3 10:18,3
LW 06:03,2 06:33,2 07:13,2 08:03,2 09:13,2 10:43,2
203 HW 05:42,0 06:12,0 06:52,0 07:42,0 08:52,0 10:22,0
LW 06:08,9 06:38,9 07:18,9 08:08,9 09:18,9 10:48,9
10.45 HW 05:52,0 06:32,0 07:22,0 08:22,1 09:42,1 11:12,1
LW 06:26,5 07:06,5 07:56,5 08:56,6 10:16,6 11:46,6
50.59 HW 06:07,7 06:47,7 07:37,7 08:37,8 09:57,8 11:27,8
LW 06:31,6 07:11,6 08:01,6 09:01,7 10:21,7 11:51,7
o6 HW 06:31,4 07:21,4 08:21,5 09:31,5 10:51,5 12:21,5
LW 06:50,9 07:40,9 08:41,0 09:51,0 11:11,0 12:41,0

POZNAMKA: HW — pod 75 kg/LW — cez 75 kg
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PREDNASTAVENE PROGRAMY (PROFILE)

Vdaka tejto funkcii si mézete vybrat z 12 programov s prednastavenymi zatazovymi profilmi. Zataz sa
meni automaticky v priebehu programu. Mbzete si nastavit dobu tréningu, po€et zaberov za minutu,
pocet spalenych kaldrii a ciefovu vzdialenost. Po€as tréningu mozno zdtaz menit podfa potreby.
Akonahle dosiahnete cielovej hodnoty, pristroj sa za zvukového signalu zastavi.
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Uistite sa, Ze je ovladaci panel zapnuty. V spodnej ¢asti obrazovky sa zobrazi ,, MAINPAGE*.

Pomocou Sipok zvolte ,,PROFILE®.

Potvrdte svoju volbu tladidlom ,ENTER*.

V spodnej Casti obrazovky sa objavi ,,P1“.

Pomocou Sipok si vyberte jeden z profilovych programov (P1 — P12).
Potvrdte svoju volbu tladidlom ,,ENTER*.

N o g kMo DbdpP

V okienku TIME zac&ne blikat prazdna hodnota ,,--:--“.
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8. Pomocou Sipok nastavte ciefovu hodnotu. Predvolena hodnota je 20:00 min. Hodnotu je
mozné nastavit v rozmedzi 5:00 — 99:00 min.

9. Stlacte ,,START" pre zacatie tréningu alebo ,,ENTER" pre nastavenie cielového poctu
zaberov.

10. V okienku STROKES zaéne blikat prazdna hodnota "----".
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11.

12.

13.
14.

15.
16.
17.

18.
19.

Pomocou Sipok nastavte cielovi hodnotu. Predvolena hodnota je 300 zaberov. Hodnotu je

mozné nastavit' v rozmedzi 300 —

9 990 zaberov.

Stlacte ,,START" pre zacatie tréningu alebo ,,ENTER" pre nastavenie cielového poctu

spalenych kalorii.

V okienku CALORIES zacne blikat prazdna hodnota poctu zaberov ,,----“.

Pomocou Sipok nastavte cielovu hodnotu. Predvolena hodnota je 150 spalenych kalorii.
Hodnotu je mozné nastavit v rozmedzi 50 — 9 990 cal.

Stlacéte ,,START“ pre zacatie tréningu alebo ,,ENTER“ pre nastavenie cielovej vzdialenosti.

V okienku METERS zacne blikat nenastavena hodnota ,,

Pomocou Sipok nastavte cielovu vzdialenost.
Vzdialenost je mozné nastavit’ v rozmedzi 500 — 99 900 m.

Potvrdte svoju volbu tladidlom ,ENTER".
V spodnej Casti displeja za¢ne blikat ,,LEVEL +/-“.

Predvolena hodnota je 1 000 metrov.
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20. Pomocou $ipok si upravte profil programu podla potreby.
21. Potvrdte svoju volbu tlacidlom ,,ENTER®. V spodnej Casti displeja zaCne blikat ,,START*.

22. Stlacte ,,START" a zaCnite veslovat. Program spustite zatiahnutim za drzadlo.
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POZNAMKA: Program mozete kedykolvek zastavit tlagidlom ,,STOP*. Na displeji sa zobrazi
zhrnutie tréningu.

POZNAMKA: Ak si nechcete nastavit' cielovi hodnotu, moZete tieto nastavenia ignorovat. Mozno
nastavit iba jednu ciefovi hodnotu. Akonahle ste s nastavenim hotovy, stlaéte ,,START* a zagnite
cvicit.

POZNAMKA: Kazdy z prednastavenych programov sa sklada zo 16 faz. Cielova hodnota bude v
kazdej faze rovnomerne rozdelena. Doba trvania jednotlivych faz potom bude zalezat na
nastaveni urovne zataze. Koniec jednotlivych faz je sprevadzany zvukovym signalom.
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POZNAMKA: Uroveri zataze mozete kedykolvek zmenit pomocou tlagidiel so Sipkami (16
urovni).

Rezim vykonu (WATT)

Rezim vykonu Vam umozni zamerat’ tréning na konkrétne cieleny vykon. Zataz sa meni automaticky,
tak aby bol dany vykonu dosiahnuty.

Pred nastavenim vykonu konzultujte tabufku pomeru vykonu a zaberov za minutu.

1.
2.

© N o o kW

10.
11.

12.

13.
14.

15.
16.

Uistite sa, Ze je ovladaci panel zapnuty. V spodnej ¢asti obrazovky sa zobrazi ,,MAINPAGE*“.

Pomocou Sipok zvolte ,,WATT*.

Potvrdte svoju volbu tladidlom ,,ENTER*.

V okienku WATTS zacne blikat predvolena hodnota ,,50“ W.
Nastavte hodnotu pomocou Sipok v rozmedzi 10 — 995 W.
Nastavenie potvrdte tla¢idlom ,,ENTER“.

V okienku TIME zac¢ne blikat’ prazdna hodnota ,,--:--“.

Pomocou 8ipok nastavte cielovi hodnotu. Predvolend hodnota je 20:00 min. Hodnotu je
mozné nastavit v rozmedzi 5:00 — 99:00 min.

Stlacte ,,START“ pre zacatie tréningu alebo ,,ENTER“ pre nastavenie cielového poctu
zaberov.

V okienku STROKES zacne blikat prazdna hodnota ,,----“.

Pomocou Sipok nastavte cielovi hodnotu. Predvolena hodnota je 300 zaberov. Hodnotu je
mozné nastavit v rozmedzi 300 — 9990 zaberov.

Stlacte ,,START" pre zacatie tréningu alebo ,,ENTER" pre nastavenie cielového poctu
spalenych kalérii.

V okienku CALORIES zacne blikat prazdna hodnota poctu zaberov ,,----.

Pomocou Sipok nastavte cielovi hodnotu. Predvolena hodnota je 150 spalenych kalérii.
Hodnotu je moZné nastavit v rozmedzi 50 — 9 990 cal.

Stlacéte ,,START" pre zalatie tréningu alebo ,,ENTER“ pre nastavenie cielovej vzdialenosti.
V okienku METERS zacne blikat prazdna hodnota ,,----- “,
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17. Pomocou S§ipok nastavte ciefovli vzdialenost. Predvolena hodnota je 1 000 metrov.
Vzdialenost je mozné nastavit' v rozmedzi 500 — 99 900 m.
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18. Potvrdte svoju volbu tladidlom ,ENTER".

19. V okienku LEVEL zacne blikat predvolena hodnota ,,5“.
20. Pomocou Sipok nastavte uroven zataze (1 — 16).

21. Potvrdte nastavenie pomocou tlacidla ,,ENTER.

22. V spodnej Casti obrazovky zacne blikat ,START*.

23. Stlacte ,,START“ a zacnite veslovat. Program spustite zatiahnutim za drzadlo.
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POZNAMKA: Cielovy vykon mozno menit v priebehu cviéenia pomocou $ipok. Novo nastavena
hodnota sa zobrazi v spodnej Easti displeja.

POZNAMKA: Program mozete kedykolvek zastavit tlagidlom ,,STOP“. Na displeji sa zobrazi zhrnutie
tréningu.

POZNAMKA: Ak si nechcete nastavit ciefovi hodnotu, mdzZete tieto nastavenia ignorovat. Mozno
nastavit iba jednu cielovu hodnotu. Akonahle ste s nastavenim hotovy, stlacte ,,START* a zacnite
cvicit.

POZNAMKA: Kazdy z prednastavenych programov sa sklada zo 16 faz. Cielova hodnota bude v

kazdej faze rovnomerne rozdelena. Doba trvania jednotlivych faz potom bude zalezat na nastaveni
urovne zataze. Koniec jednotlivych faz je sprevadzany zvukovym signalom.
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Tabulka pomeru vykonu a zaberov za minutu (SPM).

L1 9 19 29 39 48 60 79 125 172 220 269
L2 9 19 29 39 48 61 79 126 174 220 271
L3 9 19 30 [ 40 49 63 79 128 176 220 273
L4 9 20 31 40 51 66 83 130 178 227 277
L5 10 21 32 41 55 70 91 139 188 238 289
L6 11 22 33 43 59 76 96 145 195 246 298
L7 12 23 35 46 64 83 105 | 155 206 258 311
L8 14 25 37 49 69 91 115 | 166 218 271 325
L9 16 27 38 54 74 99 126 | 179 233 288 344
L10 18 29 39 57 80 107 137 | 193 250 308 367
L11 20 31 41 60 84 115 147 | 205 264 324 385
L12 22 33 43 62 91 123 158 | 218 279 341 404
L13 24 35 45 64 | 95 131 168 | 230 293 357 422
L14 26 37 47 67 99 137 178 | 242 307 373 440
L15 28 39 49 70 | 102 | 143 190 | 257 325 394 | 464
L16 30 | 40 51 73 ] 106 | 149 202 | 272 343 415 488

POZNAMKA: V zavislosti od modelu veslarskeho trenazéra sa data mézu lisit.
Kontrola tepovej frekvencie (HRC)

HRC program automaticky meni zataz cviCenia tak, aby udrzal VaSu tepovu frekvenciu v cielovej
zbéne. Tato funkcia vyzaduje monitorovanie tepovej frekvencie po cell dobu tréningu. K tomu budete
potrebovat 5,4 kHz hrudny pas (Odporic¢ame 5,4 kHz hrudny pas znacky Polar).

Tepovu frekvenciu nemozno prijimat cez senzory na zapasti.

Ak presiahne VaSa tepova frekvencia hranicu stanovenej cielovej zony, program za¢ne automaticky
znizovat zataz o jeden stuperi po 30 sekundach. Ak Vasa tepova frekvencia nedosahuje pozadované
hodnoty, program zataz kazdych 30 sekudnd o jednu uroven zvysi.

Méate na vyber zo 4 programov kontroly tepovej frekvencie:
o 55% - ciefova tepova frekvencia je nastavena na 55% VaSej maximalnej tepovej frekvencie
e 75% - ciefova tepova frekvencia je nastavena na 75% VaSej maximalnej tepovej frekvencie
e 85% - ciefova tepova frekvencia je nastavena na 85% VaSej maximalnej tepovej frekvencie
e THR - cielova tepova frekvencia je nastavena pouzivatelom

1. Uistite sa, Ze je ovladaci panel zapnuty. V spodnej &asti obrazovky sa zobrazi ,MAINPAGE".
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2.

3.
4.

10.
11.
12.

Pomocou Sipok zvolte "HRC".
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Potvrdte svoju volbu tladidlom ,,ENTER*.
V spodnej Casti displeja sa zobrazi ,,AGE-35“.

- -, - e - e
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Pomocou Sipok zadajte vek pouzivatela v rozmedzi 10 — 99 rokov.

Potvrdte nastavenie tlacidlom ,,ENTER*.

Hodnota tepovej frekvencie bude zobrazena v okienku ,,PULSE*“. Pomocou $ipok zvolte HRC
program.

Volitefné programy sa zobrazia v spodnej &asti displeja (55% > 75% > 85% > THR).
1= (i = 7

[METERS]
mimlim
I
[

—— T
L- I,, I / - I
| /1 I

TIME

Ak si zvolite vlastné nastavenie tepovej frekvencie, cielovi hodnotu nastavite pomocou Sipok.
Rozmedzie nastavenia je 40 — 220 bpm.

Potvrdte nastavenie tlaidlom ,ENTER".
V okienku TIME zacne blikat prazdna hodnota ¢asu ,,--:--“.

Pomocou Sipok nastavte cielovi hodnotu. Predvolend hodnota je 20:00 min. Hodnotu je
mozné nastavit’ v rozmedzi 5:00 — 99:00 min.
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13. Stlaéte ,START“ pre zacatie tréningu alebo ,ENTER" pre nastavenie ciefového poctu
zaberov.

14. V okienku STROKES zacne blikat prazdna hodnota ,,----“.

15. Pomocou Sipok nastavte ciefovu hodnotu. Predvolena hodnota je 300 zadberov. Hodnotu je
mozné nastavit’ v rozmedzi 300 — 9 990 zaberov.

16. Stlaéte ,START“ pre zacatie tréningu alebo ,ENTER" pre nastavenie cielového poctu
spalenych kalorii.

17. V okienku CALORIES zacne blikat prazdna hodnota po¢tu zaberov "----".

18. Pomocou Sipok nastavte cielovu hodnotu. Predvolena hodnota je 150 spalenych kalorii.
Hodnotu je mozné nastavit v rozmedzi 50 — 9 990 cal.
19. Stlaéte ,START" pre zacatie tréningu alebo ,ENTER® pre nastavenie cielovej vzdialenosti.

20. V okienku METERS zacne blikat nenastavena hodnota ,----- .

21. Pomocou S8ipok nastavte ciefovu vzdialenost. Predvolena hodnota je 1 000 metrov.
Vzdialenost je mozné nastavit v rozmedzi 500 — 99 900 m.

22. Potvrdte svoju volbu tlagidlom ,ENTER®.
23. V spodnej Casti obrazovky zacne blikat ,START*.

24. Stlacte ,START" a zaCnite veslovat. Program spustite zatiahnutim za drzadlo.

Ak pristroj nebude prijimat’ signal hrudného pasu, v spodnej €asti displeja sa objavi ,,NO
PULSE*.
POZNAMKA: Program moézete kedykolvek zastavit tla€idlom ,,STOP“. Na displeji sa zobrazi zhrnutie
tréningu.

POZNAMKA: Ak si nechcete nastavit ciefovi hodnotu, mdzete tieto nastavenia ignorovat. Mozno
nastavit’ iba jednu cielovu hodnotu. Akonahle ste s nastavenim hotovy, stladte ,,START* a zacnite
cvicit..

POZNAMKA: Kazdy z prednastavenych programov sa sklada zo 16 faz. Cielova hodnota bude v
kaZzdej faze rovnomerne rozdelena. Doba trvania jednotlivych faz potom bude zaleZat na nastaveni
urovne zétaze. Koniec jednotlivych faz je sprevadzany zvukovym signalom.

POZNAMKA: Uroveri zataze mozete kedykolvek zmenit pomocou tlagidiel so $ipkami (16 drovni).

Ak pristroj neregistruje Vasu tepovu frekvenciu a nezobrazuje ju na displeji, HRC program
nepouzivajte.

Pre viac informacii o vyhodach sledovania svojej tepovej frekvencie pri tréningu si precitajte
kapitolu o cviéeni na veslarskom trenazéri.

Snimanie tepovej frekvencie moéze byt nepresné. PriliSné cvicenie moze viest k vaznemu
zraneniu alebo smrti. Ak sa Vam pocas cvi€enia urobi nevolno, okamzite prestante.
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Pouzivatel'ské programy (USER)

Mate moznost nastavit si az 5 pouzivatelskych programov - USER 1, USER 2, USER 3, USER 4 a
USER 5. Ak si zvolite pouzivatel'sky program prvykrat, musite najskér nastavit Uroven zataze
vSetkych faz programu. Kazdy program ma 16 faz. Akonahle je profil pouzivatelského programu
nastaveny a uloZzeny, mézete ho pouzit’ ihned.

1. Uistite sa, Ze je ovladaci panel zapnuty. V spodnej ¢asti obrazovky sa zobrazi ,,MAINPAGE*.

2. Pomocou Sipok zvolte ,,USER 1 > USER 2 > USER 3 > USER 4 > USER 5.
3. V hlavnej ¢asti displeja sa zobrazi zatazovy profil zvoleného programu.
4. Potvrdte svoju volbu tla¢idlom ,,ENTER®.
5. Na displeji sa zobrazi nastaveny zatazovy profil programu. V spodnej ¢asti displeja sa zobrazi
nazov programu.
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6. Potvrdte svoju volbu tlacidlom ,,ENTER*.

V okienku TIME zacéne blikat prazdna hodnota ¢asu ,,--:--*.

8. Pomocou 38ipok nastavte cielovi hodnotu. Predvolena hodnota je 20:00 min. Hodnotu je
mozné nastavit v rozmedzi 5:00 — 99:00 min.
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9. Stlacte ,,START" pre zacatie tréningu alebo ,,ENTER" pre nastavenie ciefového poctu
zaberov.
10. V okienku STROKES zacéne blikat prazdna hodnota ,,----“.
11. Pomocou Sipok nastavte cielovu hodnotu. Predvolend hodnota je 300 zaberov. Hodnotu je
mozné nastavit v rozmedzi 300 — 9 990 zaberov.
12. Stlaéte ,,START" pre zacatie tréningu alebo ,ENTER* pre nastavenie cielového poctu
spélenych kalérii.
13. V okienku CALORIES zac&ne blikat prazdna hodnota po¢tu zaberov ,,----*.
14. Pomocou Sipok nastavte cielovi hodnotu. Predvolena hodnota je 150 spalenych kaldrii.

Hodnotu je mozné nastavit v rozmedzi 50 — 9 990 cal.
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15.
16.
17.

V okienku METERS zacne blikat nenastavena hodnota ,,

Pomocou Sipok nastavte cielovl vzdialenost.

Vzdialenost' je mozné nastavit' v rozmedzi 500 — 99 900 m.

18.
19.

Potvrdte svoju volbu tladidlom ,,ENTER*.
V spodnej Casti displeja za¢ne blikat ,,LEVEL +/-“.

Stlacte ,,START“ pre zaCatie tréningu alebo ,,ENTER“ pre nastavenie cielovej vzdialenosti.

Predvolena hodnota je1l 000 metrov.
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20. Pomocou Sipok si upravte profil programu podla potreby.

21. Potvrdte nastavenie tladidlom ,,ENTER“. V spodnej Casti obrazovky za¢ne blikat' ,,START*.

22. Stlacte ,,START“ a zaCnite veslovat. Program spustite zatiahnutim za drzadlo.
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Ked budete menit’ nastavenie pouzivatel'ského programu prvykrat...

6. Pre nastavenie vlastného zatazového profilu stlacte a podrzte tlacidlo ,,ENTER".
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7. 'V okienku LEVEL za&ne blikat vychodiskova hodnota ,1°.
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8.

10.
11.
12.

13.
14.

15.

16.
17.

18.

19.
20.

21.
22.
23.

24.

Pomocou Sipok nastavte uroven zataze prvej fazy programu (1 — 16). Vybrana faza bude na
displeji blikat.

Nastavenie potvrdte tlacidlom ,,ENTER*.
Rovnakym spbsobom nastavte Uroven zataze i pri ostatnych fazach.
DIhsim stla¢enim tlacidla ,,ENTER* potvrdite nastavenie celého zatazového profilu.

Novy zatazovy profil bude zobrazeny na hlavnej ¢asti displeja. Potvrdte nastavenie stlacenim
tlacidla ,,ENTER*.

V okienku TIME zacne blikat prazdna hodnota ¢asu ,,--:--“.

Pomocou Sipok nastavte cielovu hodnotu. Predvolena hodnota je 20:00 min. Hodnotu je
mozné nastavit’ v rozmedzi 5:00 — 99:00 min.

Stlacte ,,START“ pre zacatie tréningu alebo ,,ENTER" pre nastavenie ciefového poctu
zaberov.

V okienku STROKES zacne blikat prazdna hodnota ,,----“.

Pomocou Sipok nastavte cielovi hodnotu. Predvolena hodnota je 300 zaberov. Hodnotu je
mozné nastavit’ v rozmedzi 300 — 9 990 zaberov.

Stlacte ,,START“ pre zacCatie tréningu alebo ,ENTER" pre nastavenie cielového poctu
spalenych kaldrii.

V okienku CALORIES zacne blikat prazdna hodnota poctu zaberov ,,----.

Pomocou Sipok nastavte cielovi hodnotu. Predvolena hodnota je 150 spalenych kalérii.
Hodnotu je moZné nastavit v rozmedzi 50 — 9 990 cal.

Stlacéte ,,START" pre zaCatie tréningu alebo ,,ENTER" pre nastavenie cielovej vzdialenosti.
V okienku METERS zacne blikat nenastavena hodnota ,,----- “,

Pomocou Sipok nastavte ciefovu vzdialenost. Predvolena hodnota je 1 000 metrov.
Vzdialenost je mozné nastavit v rozmedzi 500 — 99 900 m.

Potvrdte svoju volbu tladidlom ,,ENTER*.
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25. V spodnej Casti displeja za¢ne blikat ,,LEVEL +/-“.
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26. Pomocou Sipok si upravte profil programu podla potreby.

27. Potvrdte nastavenie tlacidlom ,,ENTER". V spodnej ¢asti obrazovky za¢ne blikat ,,START*.

28. Stlacte ,,START" a zaCnite veslovat. Program spustite zatiahnutim za drzadlo.
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POZNAMKA: Program mdzete kedykolvek zastavit tlagidlom ,,STOP*. Na displeji sa zobrazi zhrnutie

tréningu.

POZNAMKA: Ak si nechcete nastavit ciefovii hodnotu, mdzZete tieto nastavenia ignorovat. Mozno
nastavit iba jednu cielovi hodnotu. Akonahle ste s nastavenim hotovy, stlacte ,,START* a zacnite

cvicit.

POZNAMKA: Kazdy z prednastavenych programov sa sklada zo 16 faz. Cielova hodnota bude v
kazdej faze rovhomerne rozdelena. Doba trvania jednotlivych faz potom bude zalezat na nastaveni

urovne zataze. Koniec jednotlivych faz je sprevadzany zvukovym signalom.

POZNAMKA: Uroveri zataze mozete kedykolvek zmenit pomocou tlagidiel so $ipkami (16 Grovni).

SKLADOVANIE A UDRZBA

vystavené vode.

Pristroj pouZivajte len v suchom prostredi.
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Odporuc¢ame skontrolovat trenazér aspon raz tyzdenne.

Na Cistenie pouzivajte handricku namoc&enu v teplej Cistej vode.

Pred cgistenim odpojte zariadenie z napajania. Zaistite, aby elektrické komponenty neboli

Pravidelne kontrolujte, i €asti trenaZéra nie su poSkodené alebo opotrebované. Jedine tak
mozno zaistit dlhodobu bezpelnost pristroja. Kontrolujte obzvlast kladky, matice, skrutky,
pohyblivé Easti, vymedzovacie vloZky, retaze, kolieska, loZiska, spojovaci material atd.

Pred pouzitim sa uistite, Ze vSetok spojovaci material je riadne utiahnuty.




e PoSkodené ¢i opotrebované komponenty vymerte iba za origindlne nahradné diely od
vyrobcu.

Prispejte k ochrane zivotného prostredia a nevyhadzujte pristroj do bezného odpadu. Na miestnych
uradoch sa informujte o najblizSom vhodnom zbernom mieste.

Skladovanie

Pristroj skladujte na suchom mieste, kde nebude vystaveny prudkym vykyvom tepl6t. Chrarite trenazér
pred prachom a vzdy ho po pouziti odpojte z napajania.

Udrzba

Tento veslarsky trenazér je vhodny len pre interiérové vyuzitie a nemal by byt pouzivany alebo
skladovany vo vlhkych priestoroch.

Pravidelne kontrolujte, ¢i niektoré z komponentov nie su opotrebované. Pred kazdym cvi¢enim sa
uistite, ze vSetky skrutky a matice su riadne utiahnuté.

Pojazdovd tyé - Cistite denne, pred pouzitim.

e Pomocou vihkej handricky alebo hubky namodenej v roztoku mydla a vody ¢&i Standardnym
prostriedkom na Cistenie okien utrite povrch pojazdovej tyCe. Zamerajte sa obzvlast na
vonkajSie okraje. Odstrarte akékolvek Skvrny &i neistoty.

Kolieska pojazdu - Cistite denne, pred pouZzitim.

e Kolieska m6zu byt lahko poskodené prachom alebo necistotami, Co ovplyvni plynulost ich
pohybu. Cistite ich pravidelne, najlepSie pred kazdym pouzitim. Kolieska utrite handrickou
namocenou Vv teplej Cistej vode. V pripade potreby pouzite jemny istiaci prostriedok.

POZNAMKA: Aby ste mohli kolieska ogistit, vyberte vetky skrutky, ktoré spajaju sedlo s
uchytom.

Tahacie lanko - Kontroluje a éistite denne, po kazdom pouZiti.

o Aj napriek vysokej kvalite nylonového lanka, kontrolujte, ¢i sa na fiom neobjavia trhlinky alebo
rozstrapkané okraje. Tieto poSkodenia m6zu poskodit integritu lanka. Skontrolujte tiez, &i nie
su pos8kodené vy, ktorymi je lanko pripevnené k drzadlu.

e Lanko distite vlhkou handri¢kou, najlepSie po kazdom pouZiti.
Opierka néh - kontrolujte a Cistite raz tyzdenne, pred pouzitim.

e Opierka n6h obsahuje vela pohyblivych ¢asti. Je potrebné zabezpedit, aby tieto ¢asti boli pred
kaZzdym pouzitim v dobrom stave.

o Uistite sa, Ze utahovaci popruh je riadne zaisteny prackou.

e Uistite sa, Ze rychloupinaci mechanizmus opierky spravne funguje.

o Uistite sa, ze vSetky skrutky a matice su riadne utiahnuté.

e Opierku gistite vihkou handri¢kou. V pripade potreby pouzite jemny Cistiaci prostriedok.
Skontrolujte AA batériu v ovladacom paneli - batériu bude treba vymenit priblizne po 200 hodinach
pouzitia.

Odstrante prach z okolia ventilatora - priblizne raz mesacne.
Uistite sa, Ze rameno s ovldadacim panelom nie je uvolnené - priblizne raz mesacne.
VAROVANIE: Neodstrariujte ochranné kryty.

VAROVANIE: Akékolvek poskodené Casti vymente za originalne nahradné diely od vyrobcu.
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RIESENIE BEZNYCH PROBLEMOV

Ak spozorujete problémy s ovladanim veslarskeho trenazéra, uistite sa najskor, ze su vSetky
kable riadne prepojené. Uvolnenie kablov je velmi beznym problémom a mnoho poriuch
pristroja mozno vyrieSit’ ich spravnym pripojenim.

Niektoré druhy materialu oble€enia (napr. polyester) mézu spdsobovat’ problémy s monitorovanim
tepovej frekvencie, pretoZe sa ich trenim vytvara staticka elektrina, ktora signal rusi. Mobilné telefony,
televizia, mikrovinné rury a dalSie elektrické spotrebi¢e generujuce elektromagnetické pole tiez mozu
spbsobit problémy s prenosom signalu.

Ak tazkosti s Vasim pristrojom pretrvavaju, obratte sa na vyrobcu ¢i autorizovany servis.

TRENING

Priprava pred tréningom

e Uistite sa, Ze mate na kazdej strane dostatok volného priestoru (najmenej 0,6 m).

o Uistite sa, ze vSetky skrutky a istiace mechanizmy su utiahnuté a ze nevyCnievaju. Pred
pouzitim skontrolujte, i nie su skrutky poSkodené alebo opotrebované a v pripade potreby ich
vymenite.

e Veslarsky trenazér vzdy postavte na rovnu a pevnu plochu.

e Vzdy cvicte s ohladom na svoje fyzické schopnosti. Nesnazte sa cvi€it na pokraji svojich sil.
e Ak podas tréningu pocitite bolest alebo nevolnost, OKAMZITE PRESTANTE CVICIT.

e Nespravny alebo priliSny tréning mdéze mat za nasledok zranenie alebo smrt.

e Pred prvym pouzitim si preéitajte vSetky bezpe&nostné opatrenia.

e Pred zacatim naro¢ného tréningového programu toto rozhodnutie konzultujte so svojim
lekarom.

e Pricvi€eni vZdy drzte drzadlo oboma rukami.

e Nepustajte natiahnuté drzadlo.

e Nekrutte tahacim lankom a netahajte nim zo strany na stranu.

¢ Nenoste obleCenie, ktoré by sa mohlo zaseknut medzi sedlom a pojazdovou tycou.

e Sedlo sa v pokojovej polohe presuva do prednej ¢asti pojazdovej tyce.
Techniky cvi¢enia
e Zahrnite do svojho tréningu natahovacie cvicenia. Pretiahnutim svalov pred cvi€enim zabranite

pripadnym bolestiam alebo natiahnutiu svalov.

e Pre zahriatie zaCinajte kazdy tréning s nizkym nastavenim zataze. Aspon 5 minut stupfujte
intenzitu cviCenia, a az potom zacnite s plnohodnotnym tréningom. Ak sa k veslovaniu
vraciate viac ako po tyzdni, zacnite zlahka.

e Neocakavajte, Zze budete méct zacat tam, kde ste skongili v minulom tréningu. Nezacinajte
veslovat sprudka hned na zadiatku cvi€enia. Za€nite vyrovnanym a pohodinym tempom a
shazte sa vypracovat si poZadovanu intenzitu cez 1 — 3 minutové intervaly.

e Priemerny stupeh zataZe je stupen 8. Pre kardiovaskularny tréning sa najlepSie hodia stupne
6 — 10.

e Veslovanie s prili§ vysokou zatazou mdéze mat negativny dopad na Vas$ tréningovy program
tym, Ze znizuje Vas vykon a zvysuje riziko zranenia.
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e Pri nizSom nastaveni zataze sa musite pohybovat trochu rychlejSie a budete mat teda lepSie
tréningové tempo.

¢ Idealne tempo sa pohybuje medzi 24 — 30 zaberov za minutu (SPM).

o Je doblezité dopriat svojmu telu riadny odpocinok, aj ked Vas veslovanie bavi a citite sa pri
flom skvele. Odporuc¢ame aspori jeden den v tyzdni tréning vynechat.

¢ Veslovanie je vefmi u€innym druhom cvi€enia. Posilfiuje srdce, zlepSuje krvny obeh a pomaha
posilfiovat' vSetky hlavné svalové skupiny - chrbat, pas, paze, ramena, boky a nohy.

e Veslovanie je tiez velmi Setrné na kiby, pretoze v jeho priebehu nedochadza k Ziadnym
narazom. Vdaka tomu je vhodné na rehabilitaciu a zotavenie po zraneni. Veslovanie je
vhodné pre osoby kazdej vekovej kategérie.

Na nasledujucich obrazkoch je znazornena spravna poloha tela v kazdej faze cvicenia:

Vychodiskova pozicia

Holene drzte v takmer vertikalnej polohe. Telo
by malo byt naklonené priblizne o 30 stupriov.
V tejto polohe by ste mali byt schopny bez
problémov dosiahnut’ na drzadlo.

Zaber

Zaprite sa nohami a drzte ruky natiahnuté pred
sebou bez toho, aby ste menili polohu tela.
Zaber dokoncite tym, Ze drzadlo pritiahnete az
k pasu.

Koneé€na pozicia zaberu

Naklorite chrbat zfahka dozadu (asi o 25
stupfiov) a nohy Uplne narovnajte. V tejto
polohe by ste sa mali citit pohodine. Nemali by
ste namahavo napinat svaly. BruSné svaly v
tejto pozicii zostavaju napnuté.

Navrat

Natiahnite paze smerom k ventilatoru.
Predklorite sa fahko v pase. Vase nohy musia
byt plne natiahnuté Pozvofna ohybajte nohy v
kolene a posuvajte sa na sedle vpred.
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Opakovanie

Naklorite sa dopredu, tak aby ste mali holene
opat v takmer vertikalnej polohe. Naklanajte sa
v pase. Drzte ruky plne vystreté pred seba. V
tejto polohe ste pripraveny na dalsi zaber.

POZNAMKA:
e Pozvite si niekoho, aby Vas pozoroval a pomohol Vam spravne upravit polohu tela.

¢ Jednotlivé polohy by na seba mali plynulo nadvazovat a tvorit tak plynuly zaber. Pri veslovani
by ste sa nemali zastavovat.

e Drzadlo uchopte zlahka, tak aby sa Vam v rukach drzalo pohodine. Zapastie drzte na rovnakej
urovni.

e Pri premiestiiovani trenazéra nekladte ruky do drahy posuvacieho sedla.

e Ak potrebujete na sedle udrzat rovnovahu, pridrzte sa spodnej €asti uchytu sedla.
Fyzicka kondicia
Vasu fyzicku kondiciu ovplyviiuje mnoho faktorov, ale najdélezitejSia je kondicia VaSich pluc a srdca a
to, ako ucinne rozvadza kyslik do svalov.

Kyslik dodava Vasim svalom dostatok energie na kazdodenné aktivity. Jedna sa o aerobikovu &innost.

Ak ste v dobrej fyzickej kondicii, VaSe srdce a svaly pracuju dobre a ucinne. To znamend, Ze Vade
srdce nemusi vynaloZit priliSni namahu. VaSe srdce tak bude bit menej krat za minutu, &im sa znizi
opotrebenie srdcového tkaniva aj riziko srdcového ochorenia.

Fitness tréning na zlepSenie telesnej kondicie Vam tieZ poméze schudnut a zniZit' vplyv stresu a
starnutia.

Ako zlepsit svoju fyzicka kondiciu

Rovnako ako ostatné svaly, aj srdce sa da posilnit systematickym cvi¢enim, ktoré zvySi jeho
prekrvenie.

Tepovu frekvenciu mdzete merat’ cez hrudny pas.

Miera Va$ej tepovej frekvencie zalezi na vynaloZzenej namahe a efektivite cvicenia.

Ak chcete bezpec&ne a efektivne zlepsit svoju fyzickd kondiciu, musite vynaloZit' taki ndmahu, aby ste
zlepsili svoju aerobikovu kondiciu. Medzi tymito dvoma udroviiami sa nachadza tzv. cielova oblast.
Namaha vynaloZena pri cvi€eni musi byt na takej urovni, ktord Vas v cielovej oblasti udrzi.

Pre dosiahnutie najlepSich vysledkov cvicte tak, aby Vasa tepova frekvencia zotrvala v cielovej zéne a
postupom Casu predlzujte dobu trvania tréningu.

Za idealnych okolnosti by ste mali poCas cvi¢enia udrzovat' tepovu frekvenciu najmenej 15 — 20 minut
v kuse, 3 — 4 dni v tyzdni.

POZOR: Nesnazte sa zacat’ s naroénym cvic¢enim prili§ rychlo. Naroénost’ tréningu by ste mali
navySovat’ postupne. Ak poc€as tréningu zaénete pocitovat’ nevolnost, momentalne sa lie€ite
alebo mate viac ako 35 - 40 rokov a nie ste v dobrej kondicii, porad’te sa so svojim lekarom.
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CIELOVA ZONA

TEPOVA

@ 70% MAX.
TEPOVEJ
FREKVENCIE

® FREKVENCIA

@ MAXIMALNA TEPOVA FREKVENCIA

@ 85 % MAX. TEPOVEJ FREKVENCIE

CVICTE TAK, ABY SA VASA TEPOVA FREKVENCIA
POHYBOVALA V TEJTO OBLASTI ASPON 15-20 MIN.

L N

/¥

® 55 % MAX. TEPOVEJ FREKVENCIE

\

® UROVEN VYDYCHAVANIA

\

® RESET TEPOVEJ FREKVENCIE

A

® ZAHRIEVACIA FAZA @

@ VYDYCHAVACIA FAZA ¢

Takto by sa pocas zvy&ajného kondi¢ného cvi¢enia mala Vasa tepova frekvencia pohybovat.

Tepova
frekvencia
(bpm —
tepy za
minuatu)

200

200]

190

180

170 ,

160

150

140

40

155

130

120

110

122 np
111

Spodna linia

100
20

Vek (roky)

25

30

35

40

45

50 55

60 65

Tato linia predstavuje
100% max. tepovu

frekvenciu pre kaZzdu

vekovu skupinu.

predstavuje 72% max.
tepovej frekvencie pre
kazdu vekovu skupinu.

Svoju idealnu uroven tepovej frekvencie najdete na osi, ktora vedie vertikalne od
Vasho veku.

Priklad: Pri veku 40 rokov je hodnota 70% tepovej frekvencie okolo 128 bpm a 85%
tepova frekvencia je 154 bpm. Vasa tepova frekvencia by sa mala pohybovat
medzi tymito dvoma hodnotami. Pomocou tohto grafu si urcite vlastnu cielovu

oblast.

VAROVANIE: Vzdy pred za¢atim nového tréningového programu sa poradte so svojim lekarom.
S lekarom sa poradte aj vtedy, ak po€as cvi¢enia pocitite bolest, nevolnost’ alebo akékol'vek
neobvyklé symptomy.
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Monitorovanie tepovej frekvencie

Pre ¢o najlepSie vysledky by ste mali spravne zvolit Urovef vynaloZzenej namahy, preto musite
nacuvat svojmu srdcu. Sledovanie cielovej tepovej frekvencie v priebehu cvi¢enia Vam umozni
zamerat sa na rdézne tréningove ciele.

Pevné zdravie - Pre tych, ktori chcu dosiahnut’ lepsSiu celkovl kondiciu a osobnd pohodu. Mali by ste
cvicit denne aspor 30 minut, v rozmedzi 50 — 60% Vasej maximalnej tepovej frekvencie.

Chudnutie - K vyraznému schudnutiu potrebujete cvicit s tepovou frekvenciou na vyS$Sej drovni,
priblizne v rozmedzi 60 — 70% maxima. Takto mézete cviCit takmer kazdy den, najlepSie okolo 30
minut denne.

ZlepSenie fyzickej kondicie - Cvicte s tepovou frekvenciou v rozmedzi 70 — 80% maxima. Tréning
mobze tiez obsahovat kratke intervaly, kedy sa VaSa tepova frekvencia dostane na kratku dobu na
maximum. Po takomto intenzivhom tréningu nechajte svoje telo aspor 48 hodin oddychnut.

Vypocet cielovej tepovej frekvencie

Najskér potrebujete vypocitat svoju maximalnu droven tepovej frekvencie pomocou vzorca ,220-Vas
vek". Napr .: Ak mate 35 rokov, Vasa pribliznd maximalna tepova frekvencia je:

220-35 =185 bpm

K vypocitaniu cielovej tepovej frekvencie potom vyndsobte maximalnu tepovla frekvenciu
pozadovanym percentom. Takze, ak je Va$ ciel zlepSenie zdravotnej kondicie, vypocet bude vyzerat
takto:

185 x 60% (0.60) = 111 bpm

POZNAMKA: Je délezité si zapamitat, ze tymito vypocétami ziskate len predpokladané hodnoty.
Ak sa pri tréningu s konkrétnu cielovou tepovou frekvenciou necitite dobre, znizte zat'az na
uroven, ktora Vam bude vyhovovat’ lepSie.

POZNAMKA: Tieto druhy programov vyzaduji monitorovanie tepovej frekvencie, k ¢omu
budete potrebovat’ vhodny hrudny pas.
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NAKRES

A-30
A-31
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ZOZNAM DIELOV

OZN.

A-3
A-4

A-5

A-6

A-6.1

A-6.2

A-7

A-8

A-9
A-10
A-11
A-12
A-13
A-14

A-14.1

A-15
A-16

A-16.1

A-16.2
A-17
A-18
A-19
A-20

A-21

NAzovV
Hlavny ram

Uchyt drzadla
Horny kovovy kryt

Horny kryt tahacieho lanka

Hlavny kryt (L)
Hlavny kryt (P)

Transportné koliesko (s
vymedzovacou vlioZzkou a
segrovou podlozkou)

Vymedzovacia vliozka
transportného kolieska @ 6.1 x
9.8 x35.8mm

Segerova podlozka — S10

Kryt  transportného  kolieska
(horny)
Kryt  transportného  kolieska
(spodny)

Kryt ventilatora (L)

Kryt ventilatora (P)
Oceflovy kryt ventilatora (L)
Ocelovy kryt ventilatora (P)
Plastovy okraj

Uchytka plastového okraja
Krizova skrutka M4 x 10 mm

Tesniaci plat
Kladka tahacieho lanka

Kovova priechodka @ 12 x & 8.1
X 23 mm

Kovova vymedzovacia vlozka @
6.1 x (J 8+J 11) x (10+1.5) L

Zatazovy kabel
Prevodnik
Ocelovy ventilator
Hlinikovy plat

Upevhovacia skrutka M4 x 35
mm

KS
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OZN.

A-22

A-23
A-24

A-24.4

A-25

A-26

A-27

A-27.1

A-27.2

A-27.3

A-27.5

A-27.6

A-27.7

A-27.8
A-28
A-29
A-30

A-31

A-32
A-33

A-34

A-35
A-36
A-37
A-38
A-39

A-40

NAzov

Plastova vymedzovacia vlozka
P 10x D 4 x26.8mm

Os ventilatora @ 12 x 210 mm
VInita podlozka

Kovova vymedzovacia viozka &
4x @ (6+12) x (3.3+1.5) L

Segerova podlozka — S12
Matica 3"26 8T

Zostava magnetickej zataze

Magneticka podlozka

Magnet

Krizova skrutka M4 x 8 mm

Matica (M4)

Pruzina

Krizova skrutka M4 x 12 mm
Imbusova skrutka (M5 x 8 mm)
Lozisko 6001zz

Lozisko 6201zz

Imbusova skrutka (M5 x 12 mm)

Plocha podlozka M5 x 13 x 1.5
mm

Krizova skrutka M4 x 8 mm

Krizova skrutka M5 x 10 mm

Nylonova poistna matica M6

Imbusova skrutka (M6 x 20 mm)

Imbusova skrutka (M5 x 12 mm)
Zavitorezna skrutka M4 x 20
Zavitorezna skrutka M4 x 25

Krizova skrutka M6 x 12 mm

Krizova skrutka M6 x 50 mm

KS
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A-41
A-42
B-1
B-2
B-3
B-4
B-5
B-6

B-7

C-2

C-3
D-1
D-2

D-3

D-4

D-5
D-6

D-7

D-8
D-9
D-10

D-11

D-12

D-13

E-1

Lozisko 608zz

Imbusova skrutka (M6 x 30 mm)
Predny nosnik

PodloZka nosnika

Krytka nosnika 3"

Transportné koliesko

Imbusova skrutka (M8 x 16 mm)
Zakrivena podlozka

Plocha podloZzka M8 x 16 x 1.5
mm

Imbusova skrutka (M8 x 30 mm)
Imbusova skrutka (M8 x 16 mm)
Imbusova skrutka (M8 x 12 mm)

Zavitorezna skrutka M4 x 12.7
Uzavreta matica (M6)
Krizova skrutka M6 x 35 mm

Zadny nosnik

Poistka noZi€¢ky nosnika

Nastavitelna nozicka — @ 50 mm
Sedlo (ND-39)
Upevnenie sedla — bo&ny plat

Upevnenie sedla -

koncovka

plocha

Upevnenie sedla — bo¢na krytka

Upevnenie sedla — os
Upevnenie sedla

Upevnenie sedla — pohyblivé
kolieska (v spodnej Casti)

Kovova vlozka (12 x 8 x 2 mm)
Nylonova poistna matica (M8)
Skrutka k utiahnutiu osi

Imbusova  skrutka

hlavou

s plochou

Uzavreta matica (M8)

Krizova skrutka M5x8 mm

Pojazdova ty¢
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E-2
E-3
E-4
E-5
E-6
E-7
F-1
F-2

F-3

F-8

F-9

F-10

F-11

F-12
F-13
G-1

G-2

H-1

H-2
H-3
H-4
H-5
-1
-2

-4
-5

Drazky pojazdu

Zadna podpera

Zadny kryt pojazdu

Predny plat pojazdu

Istiaci plat

Krizova skrutka M5 x 10 mm
Plat opierky néh

Pedal pravého chodidla
Pedal lavého chodidla

Packa k nastaveniu pedalov
Poistka pedalov

Utahovaci popruh
Nastavitelna Cast pedala

Kovova vymedzovacia vliozka @
4@ (6+12) x (3.3+1.5) L

Poistka utahovacieho popruhu

Imbusova skrutka s plochou
hlavou (M4 x 15 mm)
Imbusova skrutka s plochou

hlavou (M5 x 15 mm)
Nylonova poistna matica (M4)
Zavitorezna skrutka M4 x 8
Spodny uchyt

PVC uchyt @ 7/8 x 3T x 100
mm

Drzadlo 25.4 x 2T x 480 mm
(hlinik)

Krytka lanka
Vlozka drzadla

Uchyt drzadla z PVC @ 25.4 x
5T x 223 mm

Zavitorezna skrutka M3 x 8
Ovladaci panel
Rameno ovladacieho panela

Plastova vymedzovacia vlozka
@ 31.8 mm

Redukcia 25.4 mm
Segerova podlozka — S25

Horna krytka ramena

P RO R R R RPN

=
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-7 Spodna krytka ramena 1 [-10 Imbusové skrutka (M8 x 85 mm) 1
-8 Zavitorezna skrutka M4 x 12 4 I-11 Samorezna skrutka M4 x 12 1

-9 Nylonova uzavreta matica M8 1 J Drazkovy remeri - 370 J8 1

ZOSTAVENIE OVLADACIEHO PANELA

4PIN 5PIN 9 PIN

\
w

O
@)
;
M
-~
(9 PIN + 700mm)

SPOJOVACI
g KABEL
OVLADACIEHO "E“
PANELA
=
. ] =)
c SPOJOVACI ﬁ
c KABEL
S +
S Z
— [a¥
3PIN T S

—
I N

4PIN 5PIN
(400mm) D148mm
® 6 SENZOR

Motor (SE9)
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Spojovaci

: : . Spojovaci kabel prijimaga (3 kabel
Prijimac¢ signalu tepovej frekvencie ovladacieho
PIN + 900 mm)
panela (3 PIN
+ 750 mm)
3 PIN
3PIN
3PIN 9PIN
(900mm)
. %
3 PIN

3 PIN

1880mm

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA

Po uplynuti doby zivotnosti vyrobku alebo v okamihu, kedy by oprava bola neekonomicka, produkt
nevyhadzujte do domového odpadu. Za uCelom spravnej likvidacie vyrobku ho odovzdajte na
urenych zbernych miestach, kde bude prijaty zdarma.

Spravnou likvidaciou pomdzete zachovat cenné prirodné =zdroje a napomahate prevencii
potencialnych negativnych dopadov na zivotné prostredie a ludské zdravie, ¢o by mohli byt désledky
nespravne;j likvidacie odpadov. Dal$ie podrobnosti si vyZiadajte od miestneho Uradu alebo najblizsieho
zberného miesta. Pri nespravnej likvidacii tohto druhu odpadu méZu byt v sulade s narodnymi

predpismi udelené pokuty.

Batérie nevhadzujte do beZzného odpadu, ale odovzdajte na miesta zaistujuce recyklaciu batérii.
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ZARUCNE PODMIENKY, REKLAMACIE

Vseobecné ustanovenia a vymedzenie pojmov

Tieto zaru€né podmienky a reklamacny poriadok upravuju podmienky a rozsah zaruky poskytované
predavajucim na tovar dodavany kupujucemu, takisto aj postup pri vybavovani reklama&nych narokov
uplatnenych kupujucim na dodany tovar. Zaruéné podmienky a reklamaclny poriadok sa riadia
prisluSnymi ustanoveniami zakona &. 250/2007 Z.z., Obciansky zakonnik ¢. 40/1964 Zb. v zneni
neskorsich predpisov, podla § 422 az § 442 zakona &. 513/1991 Zb. Obchodny zakonnik v plathom
zneni, a Zakona o ochrane spotrebitela ¢ 250/2007 Z.z. v zneni neskorSich predpisov, a to aj vo
veciach tymito zaru¢nymi podmienkami a reklama&nym poriadkom nespomenutych.

Predavajucim je spolocnost inSPORTIine s.r.o. so sidlom Elektricna 6471, 911 01 Trencin,
ICO 36311723, zapisana v obchodnom registri Okresného sudu Trenéin v odd Sro, viozka ¢. 11888/R.

Adresa predajni:

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

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

3. Stores inSPORTIline 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 spotrebitelom a kupujuci, ktory
spotrebitelom nie je.

%66 e

~Kupujuci spotrebitel“ alebo len ,spotrebitel” je osoba, ktora pri uzatvarani a plneni zmluvy nejedna v
ramci svojej obchodnej alebo inej podnikatelskej €innosti.

%66

-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 suc€astou kazdej kupnej zmluvy
uzatvorenej medzi predavajucim a kupujucim. Zaruéné podmienky a reklamacny poriadok su platné a
zavazné, pokial v kipnej zmluve alebo v dodatku v tejto zmluvy alebo inej pisomnej dohode nebude
stranami dohodnuté inak.

Zaru¢né podmienky a zaru¢na doba

Predavajlci poskytuje kupujicemu zaruku na tovar v dizke 24 mesiacov, u oznadenych fitness
modelov s kupnou 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, Zze dodany tovar bude po uréitu dobu spdsobily pre
pouZzitie k obvyklému, prip. zmluvnému Gc&elu a Ze si zachové obvyklé, prip. zmluvné vlastnosti.

Zaru¢né podmienky sa nevztahuju na poruchy vzniknuté (ak je mozné aplikovat na zakupeny
produkt):

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

e neodbornym repasom
e nespravnou udrzbou
¢ mechanickym poskodenim

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

e neodvratnou udalostou, zivelnou pohromou

e neodbornymi zasahmi
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e nespravnym zaobchadzanim alebo nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej
teploty, pdsobenim vody, neimernym tlakom a narazmi, umyselne pozmenenym designom,
tvarom alebo rozmermi.

e 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 budu odstranené vSetky poruchy vyrobku spésobené vyrobnou poruchou alebo
chybnym materialom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.

2) reklaméacia sa uplatiiuje zasadne pisomne s presnym popisom o chybe a potvrdenym
dokladom o zakupeni.

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

Reklamacny 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 faktdrou alebo dodacim listom s uvedenym vyrobnym (sériovym) €islom, pripadne tymi
istymi dokladmi bez sériového ¢&isla. Ak nepreukaze kupujuci opravnenost reklamacie tymito dokladmi,
ma predavajuci pravo reklamaciu odmietnut.

Pokial kupujuci oznami poruchu, na ktori 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 odstranovanim 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,
pripadne vymeny chybného dielu alebo zariadenia za bezporuchové. Predavajuci je so suhlasom
kupujuceho opravneny dodat vymenou za chybny tovar iny tovar plne funkéne kompatibilny, ale
minimalne rovnakych alebo lepSich technickych parametrov. Volba ohladne spdsobu vybavenia
reklamacie podla tohto odstavca nalezi predavajucemu.

Predavajuci vybavi reklamaciu najneskér do 30 kalendarnych dni od doru€enia chybného tovaru,
pokial nebude dohodnuta dlhSia lehota. Za defi vybavenia sa povaZzuje den, kedy bol opraveny alebo
vymeneny tovar prebrany kupujucim. Ak nie je predavajuci s ohfadom na charakter vady schopny
vybavit’ reklaméciu v uvedenej lehote, dohodne s kupujicim nahradné rieSenie. Pokial k takej dohode
nedéjde, je predavajuci povinny poskytnut’ kupujucemu finanénu nadhradu formou dobropisu.

55



CcZ
SEVEN SPORT s.r.o.

Sidlo: Strakonicka 1151/2c, Praha 5§, 150 00, €R
Centrala: Délnicka 957, Vitkov, 749 01

Reklamace a senvis: Cermenska 486, Vitkov 749 01

1IC0: 26847264

DIC: CZ26847264

Tel: +420 556 300 970

Mail: eshop@insportine.cz

reklamace@insportline.cz
senvisi@insportline.cz

Wel: www.inSPORTIline.cz

SK
inSPORTIine s.r.o.

Centrala, reklamacie, servis: Elektritng 6471, Trenéin 911 01, SK

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Tel: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

reklamacie@insportline sk
senvis@insportline sk

Wel: WwWwWw.inSPORTIine sk
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