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Stores inSPORTIine SK, s.r.o., si vyhradzuje pravo vykonat akékolvek zmeny a vylepSenia svojho
produktu bez predchadzajuceho upozornenia. Navstivte nasSu stranku www.insportline.sk, kde najdete
najnovsiu verziu manualu.

BEZPECNOSTNE POKYNY

e Manual si pozorne precitajte eSte pred prvym pouzitim a uschovajte si ho pre buducu potrebu.

o Dodrzujte vSetky varovania a odporucania vratane predpisaného postupu montaze. Vyrobok
pouzivajte iba na uréeny ucel.

e Montaz musi zodpovedat uvedenému postupu. Informujte vSetkych dalSich pouzivatelov o
zasadach bezpecnosti.

o Vyrobok drzte dalej od deti a domacich zvierat. Nenechavajte ich blizko zariadenia bez
dozoru. Trenazér smie zostavit' a pouzivat iba dospela osoba.

e Pred zacatim cviCenia sa poradte s lekarom. To je obzvlast délezité, ak mate zdravotné
komplikacie alebo prekonavate lie€bu ovplyvriujucu C€innost’ srdca, krvny tlak alebo hladinu
cholesterolu.

e Venujte pozornost signalom svojho tela. Pokial pocitite bolest alebo iné komplikacie (tlak na
hrudi, nepravidelny tep, dychavi¢nost alebo nevolnost), okamzite cviCenie ukondite.
Nespravne cvi¢enie moze viest k vaznym zdravotnym komplikaciam alebo k zraneniu.

o Vyrobok umiestnite iba na rovny, Cisty a suchy povrch a dodrzte bezpe&nostny odstup od
inych objektov min 0,6 m. Na ochranu podlahovej krytiny mézete pouzit' podlozku.

o Pouzivajte vhodné Sportové oble€enie vratane Sportovej obuvi. Neberte si prili§ volny odev.
¢ Len na vnutorné pouzivanie.

e Pred kazdym pouzitim skontrolujte pripadné posSkodenie alebo opotrebenie produktu.
Pravidelne kontrolujte dotiahnutie vSetkych skrutiek a matic. V pripade potreby dotiahnite.
Nikdy nepouzivajte poskodeny alebo opotrebovany produkt.

e Pokial sa objavia ostré hrany, vyrobok nepouzivajte.
e Trenazér nepouzivajte, ak vydava neobvyklé zvuky.

e Ziadny nastavitelny diel nesmie vyénievat a obmedzovat pohyb pouzivatela. Vyrobok méze
su€asne pozivat iba jedna osoba.

o TrenaZér nie je urCeny na terapeutické ucely.

e Pocas nadvihovania a prenaSania trenazéra budte obzvlast opatrni, aby ste si neporanili
chrbat. Pouzite iba odporu¢any postup a poziadajte dalSiu dospelu osobu 0 pomoc.

¢ Nevykonavajte neschvaleni modifikaciu vyrobku. V pripade opravy kontaktujte odborny
servis.

e Nosnost: 150 kg
e Trieda: HC podla EN 957 pre domace pouzivanie s nizkou presnostou.

o VAROVANIE: Systém na monitorovanie tepovej frekvencie nemusi byt presny. Pretazovanie
pri tréningu méze zavinit vazne zranenie alebo smrt. Pokial pocitite nevolhost, okamzZite
ukondite cvicenie!


http://www.insportline.sk/
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Krok 4

#3; 117 x 60 x 48

#45; 110 x 100 x 30,5

#128
#129

#41; M8 x 20
#26; J 16 x 1,5 x d8
#20; 3 16 x 1,5 x d8

#37; J 8 x 115 x 120

#39; 027 xDP23x16xT6

#38; M6 x 20S5

#46; ST4,2 x 13

#24; M8 x 20
#25;:d8x @ 20x 2
#26; d8x @ 20x 2

1ks

1ks

2 ks
2 ks

4 ks
4 ks
4 ks

1ks

2 ks

2 ks

2 ks

4 ks
4 ks
4 ks



Krok 6

ZOZNAM CASTI
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16L/R

Nazov
Konzola
Drziak konzoly
Spodny kryt konzoly
Skrutka M5 x 20
Krytka
Skrutka M10 x 80 x 20 x S6
Drziak tabletu
Objimka @ 18
Drziak drzadiel
Skrutka M8 x 20 x S5
Tazny pas
Drzadlo
Skrutka M5 x 6
Skrutka M10 x 50 x 15 x S6
Zadny kryt

Kryt nosnikov lavy / pravy

#29; ST4 x 19

#6; M10 x 80 x 20 x S6

#5, 0226

#A; imbusovy klUu¢ S6

#B; imbusovy klu¢ S5

#C; krizovy skrutkova¢ a kla¢

Ozn. Nazov
17L/R | Nosnik

18 LoZisko 608

19 Koliesko

20 Podlozka

21 Matica M8

22 Nozicka

23 Samoreznd skrutka

24 Skrutka M8 x 20

25 Podlozka D8 x & 20

26 Pruzna podlozka
27L/IR
28L/R

Kryt naslapu
Drziak naslapu

29 Samoreznd skrutka
30L/R  Naslap
31 Upevnenie naslapu

32 Skrutka M4 x 6

12 ks

1 ks

2 ks

1 ks

1ks

1 ks

Ks
1 par
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Ozn.
33
34
35
36
37
38
39
40
41

42L/R
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69

Nazov
Popruh nasfapu
Dosticka
Skrutka M6 x 20 x S5
Prostredny ram
Pin
Skrutka M6 x 20
Zarazka
Spodné upevnenie zarazky
Skrutka M8 x 20
Kryt pojazdu
Hlinikovy pojazd
Dosticka
Zadny kryt pojazdu
Skrutka ST4,2
Zadny nosnik
Kryt sedla
Zostava retaze
Ram sedla
Puzdro @ 12,5 x & 802 x 11,3
Koliesko & 40
Os @ 10 x 150
Koliesko & 34
Skrutka M8 x 32
Sedlo
Objimka
Os konzoly
Ram konzoly
Motor
Os vetraka motora
Lozisko 6203
Skrutka M4 x 8
Poistny krdzok
Hlinikova dosticka D17
Upeviiovacia dosti¢ka osi vetraka
Otocné koliesko vetraka
Objimka kolieska vetraka
PodloZzka D6
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Ozn.
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95

96L/R
97L/R
98
99
100
101
102
103
104
105
106

Nazov
Skrutka M6 x 10
Puzdro remena
Kladka remefia
Skrutka M6 x 55
Podlozka D6
Samorezna skrutka
Volnobezné koleso
VInita podlozka D12
Hriadel vofnobeZného kolesa
Nylonova matica M10
Matica M10
Upeviiovaci kruzok
Matica M10
Malé koliesko remena
Hlinikovy krazok
Skrutka ST4.2
Remenica
Sesthranna tenka matica M10
Dvojhlavy senzor
Pin senzora
Skrutka s krizovou hlavou
R&m magnetickej dosky
Skrutka M8
Hlavny rém
Ocelovy sietovy kryt
Dekoracny krazok
Kryt retaze
Boc&ny kryt
Horny kryt
Samoreznd skrutka
Samoreznd skrutka
Oblukova ocelova siet
Kabel
Odporovy kabel 1
Odporovy kabel 2
PredlZovaci kabel 2

Napajaci predlZzovaci kabel
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Ozn.
107
108
109
110
111
112
113
117
114
115
116
118

119L/R
120
121
122

Nazov
Adaptér
Pruzina
Gulaty magnet
Magneticky ram
Kébel pritahov pre sedlo
Magneticka doska
Spojovaci pin
Remen
Spodna PCB doska
Skrutka s krizovou hlavou M3
Sesthranna skrutka M5
Skrutka s krizovou hlavou M5
Fixaéna doska
Samorezna skrutka
Krizova samorezna skrutka

Spojovaci pin

~
(2]
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Ozn.

123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135

Nazov
Stipik
Pomocna montazna dosticka
Skrutka M10 x 30
Lavy vymedzovac
Pravy vymedzovac
Krytka 1
Krytka 2
Skrutka M6 x 85
Pravy vymedzovac
Spojovacia dosticka
Skrutka M8 x 20
Skrutka M6 x 15
Puzdro
Racna
Krag

Krizovy skrutkova¢ s klu€om

A
n
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MONTAZ

Montaz smu vykonavat iba dospelé osoby. Pre montaz poZiadajte o pomoc dalSiu osobu.
Krok 1

Polozte hlavny ram (93) na dva kusy polystyrénu vid. obrazok.

Odskrutkujte z hlavného ramu (93) skrutky (125) a odoberte stipik na prepravu (123).
Poznamka: Stipik (123) slGZi len na prepravu a nie je potrebny na dal$iu montaz.

Pripevnite na miesto stipika na prepravu (123) nosnik (17r) pomocou skrutiek (127) a na skrutky
pripevnite krytky (128 a 129).

Otocte ram (93) a opakujte pre druhy nosnik (171).

 TIMF———#125 M10%30%S6 4PCS
| N

#A S6 1PC
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Krok 2

7#20 8% ® 16%1. 5 4PCS | (A ’
@) 426 d8 4PCS
(- #41 M8%20%S6 4PCS

Pripevnite zadny nosnik (47) na pojazdovy ram (43) pomocou skrutiek (41), pruznych podloziek (26) a
podloziek (20).

Pripevnite dosticku (124) na zadny nosnik (47).

11



Krok 3

#37 & 8%115%120 1x

ok 43

=

L gl

S =l

Zarovnaijte hlavny ram (93) a pojazdovy ram (43).
Pojazdovy ram (43) pripevnite na hlavny ram (93) pomocou drazok na pojazdovom rame (43).
Akonahle su ramy spojené zaistite ich pomocou pinu (37).

Poznamka: Pocas kroku 3 je nutné, aby ste drzali ako hlavny ram tak pojazdovy ram.

12



Krok 4

[ Jomm #38 M6*20%S5  2PCS|| I
#B S5 1PC
#39 27D 23%16% D6 2PCS
| ———————#45 110%100%30. 5 1PC w\
| =

(@) (T1>———#46 ST4. 2¥13%54 2PCS (igij’““L///

#C S13 S14 S15 1PC

Nasunte sedlo (56) na pojazdovy ram (43), davajte pozor na smer sedla.
Pripevnite zarazky (39) na pojazdovy ram (43) pomocou skrutiek (38).
Pripevnite zadny kryt (45) na pojazdovy ram (43) pomocou skrutiek (46).

13



Krok 5

annmmim M8*20%513 4PCS

= @Q——+#25 dsxw20x2 4PCS
" ®) 426 d8 4PCS
@) [mmp————=29 ST4*19 12PCS

30R

Pripevnite pedale (30 L/R) na hlavny ram (93) pomocou skrutiek (24), pruznych podloziek (26) a
podloziek (25).

Pripevnite kryty pedalov (27 L/R) na pedale (31 L/R) pomocou skrutiek (29).

14



#3 117%60%48 1PC

#5 & 22%7.5 2PCS
#6 M10%80%20%S6 1PC

Pripevnite konzolu (1) na hlavny rdm (93) pomocou skrutky (6) a krytky (5).
Spojte kabel z konzoly (1a) s kablom z ramu (105) a k&bel potom zasufte do hlavného ramu (93).
Zasunte drziak tabletu (7) do konzoly (1).

Pred pouzitim odstrante dosticku (124) z nosnika. (47).

UDRZBA
e Po pouziti utrite stroj od potu a necistét makkou handri¢kou.

o Na distenie nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky (rozpustadla, prostriedky na baze
alkoholu, benzénu atd.).

15



e Pravidelne kontrolujte stav stroja a spoje.

e V pripade poruchy kontaktujte servisné oddelenie.

e Pred akoukolvek udrzbou vypojte stroj z elektrického prudu.

e Skladujte na suchom a dobre vetranom mieste a pri izbovej teplote.

o Pokial stroj nebudete pouzivat dlhSiu dobu, vypojte ho z elektrického pradu.

PRESUN

Pred presunom sa uistite, Ze je stroj vypojeny z elektrického prudu.

Uchopte stroj za zadny nosnik (47) a presuvajte po transportnych kolieskach (17).

16



KONZOLA

13:45 os/24/2023

—

Distance

\/\_,.\

Calorie

START

Stavové ikony

lkona

13:45 05/24/2023

Pouzivatelia

lkona

©,

User 1

Let’s start!

K @

OF:
/i\

(>

Time

All Exercisas

da B

A

Strokes

4

Twitter

Popis
Cas a datum

Pocet pritahov

Stlatenim mozete nastavit cielovy pocet pritahov a zvukové

oznamenie.

Sledovanie tepovej frekvencie

Pripojenie Bluetooth

Intenzita Wifi pripojenia

Wifi nie je pripojena

Nastavenie hlasitosti

Nastavenia

V nastaveni mbézete nastavit Wifi pripojenie, jas displeja, jazyk,

jednotku merania, Cas a iné.

Popis

Virtual Training

B

'ﬁ

My Training

@

Vidaa

Guids Me

Po nastaveni udajov, bude Vase meno zobrazené tu.

17



Jednoducha zmena pouzivatela.

Popis funkcii
Q
] Odpocet nastavenej vzdialenosti
Distance
Odpocet nastaveného ¢asu
Time
L+
Odpocet nastavenych spalenych kalorii
Calorie
Odpocet nastavenych pritahov
Strokes
Rychly Start
/ i \ Programy HRC, konstantného vykonu a prednastavené programy
All Exercises
L)
\x Vlastné nastavené programy
My Training
- =
s 4 virtualne programy

Virtua| Training

@ Lokalne videa a hudba

Video

, Aplikacie ako su Twitter, Netflix a i.
Twitter

I.I InStrukcie ku konzole a prikazy
Guide Me

18



Programy

13:46 06/24/2003 E @ 2 = O 2 (=) 13:45 os/aar2023
Digtance Stroke Rate Heart Rate Distance

0 0 _— 0

Target

Lavel Tmefs0om  Celorie watt Strokes Stroke Rate Tima/500m
- 1 + 00:00 0.0 0 [«] v 10 A 00:00

" Ca -

-
Rowing F—=Flus
a @ PAUSE STOP a9

Rowing — bezny program
F-Plus — posilfiovaci program

Pri vybere: rychleho spustenia, odpoctu vzdialenosti, ¢asu,
bezného alebo posilfiovacieho rezimu.

HRC program

Low Mid High [

kalorii a pritahov si mdzete vybrat z

13:45 wesaarzaz E @ £ = 9 £ (=) 13:45 vssearmzs E @ R = O & w1 )
Set HRC Details
1 ﬂ\ | : e 30 Torget Heart Aate 124
hiensity 79 % exggh Time 20 o
-y

Constant Power Workouts

a @ a @

Program tepovej frekvencie

Pred pouzitim HRC programu, by ste mali nastavit presné pouzivatelské data v ,My Training".

Pre lepSie meranie, odporu¢ame pouzivat Bluetooth hrudny pas.

Prednastavené programy (Workouts)

V prednastavenych programoch si mézete vybrat 3 urovne obtaznosti:

¢ Beginners (zaciatoCnik)
e Normal (strednd)

e Performance (vysoka)
o Level (zataz)

e TSR (cielovy pocet pritahov za minutu)

19



T ] 2] 8] a]5]6] 78] o9 10]11]12]1a]1a]15]16] 17 18] 19] 20
Level 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
AT T9eR | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20
wo |Level| 8 [ 8|8 |1 e e8| [e|s|s|1|e|ele|1][8]s]|s]H
, TSR | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20
Boginners s | Level | 24 |24 |24 | 18 | 24 |24 [24 |18 |24 |24 | 2a | 18 |24 |24 |24 | 18 [2a |24 |24 | 18
TSR | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20
Level | 16| 16| 16| 8 | 16|16 16| 8 | 16|16]16] 8|16 116|168 16]16] 16 8
A TSR [ 25 |25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20
Level | 1 | 1 | 1 ] 11111 1131111111111 11 ]31]1]a
Bl I9eR [ 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25
oy | Level| 12 [ 12|12 |12 | 12|12 |12 |12 |12 |12 [z {1212 [ 12|12 |12 [12 1212 |12
TSR | 30 | 30 | 30 | 25 | 0 | 30 | @0 | 25 | 30 | 30 | 30 | 25 | 20 | 30 | a0 | 25 | 30 | 30 | 30 | 25
Normel oy | Level| 24 [ 2a |24 |18 | 2a |24 |24 | 18 |24 |24 |24 |18 |24 |24 |24 | 18 [2a |24 |24 | 18
TSR | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20
Level | 24 | 24 | 24 | 16 | 24 | 24 | 24 | 16 | 24 | 24 | 24 | 16 | 24 | 24 | 24 | 16 | 24 | 24 | 24 | 16
B4 T9er [ 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20
Level 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
' I'7sR | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25
Level | 24 | 24 | 24 | 12 | 24 | 2a | 24 | 12 | 24 | 24 | 24 | 12 | 24 | 24 | 24 | 12 | 24 | 24 | 24 | 12
©2 I'fer [ 35 [ 35 [ 35 | 30 | 35 | 35 [ 35 |20 | 25 | 25 | 35 | 20 | 35 | 35 | 3 | 30 | 35 | 35 | 35 | 20
Performance

ca | Level | 48 | a5 | 48 | 24 | 45 |48 |48 |24 | 45 | 48 | a6 |24 | 48 |48 | 48 |24 |48 |48 |48 | 24
TSR | 30 | 30 | 30 | 25 | 20 | 30 | 20 | 25 | 30 | 30 | 30 | 25 | 20 | 30 | 20 | 25 | 20 | 30 | 30 | 25
Level | 24 | 24 | 48 | 48 | 24 | 24 | a8 | 48 | 24 | 24 | 48 | 48 | 24 | 24 | 48 | 48 | 24 | 24 | 48 | 48
©4 9sr | 35 | 25 | 30 | 30 | 35 | 25 | 30 | 30 | 35 | 25 | 30 | 30 | 35 | 25 | 30 | 30 | 35 | 25 | 30 | a0

13:45 os/24/2023 E @ % = O (vt )

Om

ol .I .I aI aI -I -I -I .I .I .I .I .I .I -I aI -I -I -I -I -I
@il @ Terget Stroke Hatn

qert Stroka [ EEETUEENN BT RrLTS
Distance Time Time,500m Calorie Level Heart Rate Watt Stroke Rate Strokes
00000 00:00 00:00 UUCII.D — o] + 000 000 00 0000
| rincssc min:sec kcal yaats,/min W SRM
a @ PAUSE START

1. Aktualna zataz a pocet pritahov za minutu.
2. Vrchny ukazovatel znazorfiuje systém, dolny ukazovatel znazorfiuje Vas postup.
3. Graf tepovej frekvencie — cielové, maximalne a aktualne tepové frekvencie.

VAROVANIE: Systém na monitorovanie tepovej frekvencie nemusi byt presny. PretaZovanie pri
tréningu moéZe zavinit vadZne zranenie alebo smrt. Ak pocitite nevolnost, okamZite ukoncite cvicenie!

VAROVANIE:
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oAby ste zaistili spravny chod konzoly, nestahujte a neinstalujte iny softvér.

e Pravidelne distite cache.

e Konzola sa nemusi pripojit k Wifi, pokial pripojenie pozaduje autentizaciu.

e Pri prvom spusteni vytvorte ucet.

ROZCVICKA

Riadne cviCenie sa zaCina rozcvic¢kou a ukonCuje odpoginkovymi cvikmi. RozcviCka by mala pripravit
telo na naslednu zataz. Oddychové cviky by potom mali zamedzit svalovému poraneniu a kf€om.
Vykonavajte zahrievacie a odpocCinkové cviky podla tabulky nizSie.

Dotyky prstov na nohe

Predklofite sa v bokoch. Majte uvolneny chrbat a paze a predklonite sa vpred k
prstom na nohe. Vytrvajte v pozicii 15 sekund. Mierne pokrcte kolena.

Horné partie stehien

Jednou rukou sa oprite o stenu. Druhu ruku dajte za seba a uchopte chodidlo.
Pritiahnite ho k zadku. Vydrzte 30 sekund a opakujte s druhou nohou.

Podkolenné partie

Posadte sa a napnite pravi nohu. Chodidlo lavej nohy primknite k pravému
vnutornému stehnu. Pravu ruku napnite k Spicke natiahnutej nohy. Vydrzte 15
sekund a povolte. Opakujte tiez s lavou nohou.

Vnutorné strany stehien

Posadte sa na podlahu so SpiCkami néh pri sebe. Kolena smeruju von. Pritiahnite
chodidla k slabinam. Kolena tlacte dole. Vydrzte 30 — 40 sekund, pokial to bude
mozné.

Lytka a Achillove SFachy

Oprite sa o stenu s jednou nohou dozadu a s pazami smerom vpred. Pravi nohu
napnite a lavi nohu ponechajte na zemi. Lavu nohu prikréte a tlacte vpred tak, ze
bedra tlaCite smerom k stene. Vydrzte 30 — 40 sekund. Nohy majte napnuté a
opakujte s druhou nohou.

Faza samotného cvicenia

Toto je faza, do ktorej budete investovat’ usilie. Po pravidelnom tréningu sa svaly VaSich ndh stanu
ohybnejSimi. Pracujte vlastnym tempom, ale uistite sa, Ze po&as cvitenia udrzujete stabilné tempo.
Rychlost VaSho vykonu by mala byt dostato&na tak, aby Va3a tepova frekvencia dosiahla cielovu
zbnu, ako je znazornené v grafe.
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Faza vychladnutia

Tato faza umozfuje kardiovaskularnemu systému a svalom, aby sa upokojili. Je to v podstate
opakovanie zahrievacej fazy. Na zaciatok upokojte svoje cvi¢ebné tempo a pokracujte v pomalSom
rytme po dobu priblizne 5 minat, nez zo stroja zosadnete. Zopakujte natahovacie cvi¢enia a pamatajte
na to, Ze by ste nemali natahovat silou alebo Svihom.

Postupom Casu sa dostanete do kondicie a budete potrebovat cvi€it dihSie a intenzivnejsie. Je
vhodné trénovat aspori 3x do tyzdna, pokial mate moznost, tak kedykolvek pocas tyzdna.

SPEVNENIE SVALOV

Aby ste pocas svojho cvienia spevnili svaly, mali by ste mat odpor nastaveny celkom vysoko. To
bude klast vacsie naroky na svaly nbh a méze to spdsobit, Ze nebudete schopni trénovat tak diho,
ako by ste si priali. Pokial sa snazite zlepSit si svoju kondiciu, mali by ste upravit svoj tréningovy
program. Pocas fazy zahrievania a vychladnutia by ste mali postupovat ako obvykle, ale ku koncu
cviebnej fazy by ste mali zvysit odpor, aby praca Vasich néh bola intenzivnejSia. Zarover by ste mali
znizit rychlost, aby ste udrzali srdcovu frekvenciu v cielovej zéne.

CHUDNUTIE

Délezitym faktorom v tomto pripade je mnoZstvo vydaného Usilia, ktoré do cvigenia viozite. Cim
usilovnejSie a dlhsSie budete cvi€it, tym viac kaldrii spalite. Je to v podstate rovnaké, ako ked sa
snazite zlepsit si svoju kondiciu, rozdiel je iba v cieli.

Zakladné cviky

1) Posadte sa na sedlo, upevnite nohy do pedalov pomocou suchého zipsu. Potom uchopte
veslarsku tyc.

2) Zaujmite vychodiskovu polohu — naklofite sa dopredu s paZami uloZzenymi rovno a kolenami
ohnutymi, ako je uvedené (obrazok 1).

3) Postréte sa smerom dozadu, zaroven narovnavajte Vas chrbat a nohy (obrazok 2).

4) Dokoncite tento pohyb, kym sa nebudete naklanat mierne vzad, poCas tejto fazy by ste mali
dostat’ paze pozdlZz VaSich bokov (obrazok 3). Potom sa vratte do pozicie 2 a zopakujte (obrazok
3). Ako je znazornené niZsie.
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Obrazok 1 Obrazok 2 Obrazok 3
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Cas tréningu

Veslovanie je namahavou formou cviCenia, preto je najlepSie zacat s kratkym Fahkym cvienim a
pokracovat v dlhSom a tazSom cviCeni. Zacnite veslovat po dobu 5 mindt, plynulym tempom zvysujte
dizku Vasho cvigenia tak, aby zodpovedala zlep$ujucej sa trovni Vasho fitnes pokroku. Nakoniec by
ste mali byt schopni veslovat' 15 — 20 min., ale nesnazte sa tento vysledok dosiahnut prili§ rychlo.

Snazte sa trénovat kazdy druhy den, 3x do tyzdna. To Vasmu telu poskytne dostatok ¢asu na
regeneraciu medzi cvi¢eniami.

Alternativne veslarske styly
Veslovanie len za pomoci pazi

Toto cvicenie spevni svaly VaSich pazi, ramien, chrbta a brucha. Sadnite si, ako je ukazané na
obrazku 4, s nohami rovno. Naklorfte sa dopredu a uchopte rukovat. Postupne a velmi kontrolovane
sa naklorite tak, Zze miniete vychodiskovl polohu a pokradujte pritahovanim rukovate k hrudniku.
Vratte sa do vychodiskovej pozicie a zopakujte. Ako je znazornené na obrazku nizsie.
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Obrazok 4 Obrazok 5 Obrazok 6

Veslovanie len za pomoci néh

Toto cvicenie pomoze spevnit svaly chrbta a néh. S rovnym chrbtom a pazami natiahnutymi ohnite
nohy, kym neuchopite drzadlo vo vychodiskovej pozicii (obrazok 7). Pouzite nohy, aby ste odrazili telo
spat, zaroven drzte paze a chrbat rovno.

Obrazok 7 Obrazok 8 Obrazok 9

SPRAVNE CVICENIE

Fazy spravneho veslovania na posilnenie konkrétnych svalov:

1. Tah (cvigenie dolnych svalovych partii): Prehnite kolena a napnite paze. Uchopte drzadlo a
chrbat drzte rovno (Obr. 01).

2. Posuv (stredové svaly): Odrazom ndh zaklorite telo a paze natiahnite (Obr. 02).

3. Zakonlenie (horné telesné svaly): Primknite chrbat a nohy majte napnuté. Majte zapastie
rovno a tahajte za drzadlo (Obr. 03).

4. Tréning Stvorhlavového stehenného svalu (Obr. 04).
PrecviCenie svalov na paziach (Obr. 05).

6. PrecviCenie chrbtovych a brusnych svalov (Obr. 06).
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DOLEZITE UPOZORNENIA

e Tento pristroj zodpoveda Standardnym bezpecnostnym predpisom a je vhodny na domace
pouzivanie. Za akukolvek ujmu spdsobenu nespravnym a zakazanym zaobchadzanim so
strojom nie sme zodpovedni.

e Predtym, nez zacnete s tréningom na veslarskom trenazéri, poradte sa so svojim lekarom.
Lekar by mal posudit, ¢i ste fyzicky spésobili stroj pouzivat a aku namahu ste schopni
podstupit. Nespravne cviCenie alebo prepinanie organizmu mdze uskodit Vasmu zdraviu.

o Starostlivo si prec€itajte nasledujuce rady a pokyny na cvi¢enie. Pokial' pocitite pocas cvi€enia
bolest, nevolnost, zle sa Vam dycha alebo mate nejaké iné zdravotné problémy, ihned
cviCenie ukongite. Ak bolest pretrva, okamzite navstivte lekara.

e Tento veslarsky trenazér nie je vhodny ako profesionalna alebo lekarska pomécka. Tiez ho
nemozno vyuzit na lieCebné ucely.

e Snimacg tepovej frekvencie nie je lekarskym pristrojom. Podava iba orientacné informacie o
VaSej priemernej tepovej frekvencii a akakolvek navrhovana tepova frekvencia nie je
medicinsky zavazna. Snimané data nemusia byt s ohfadom na nekontrolovatelné ludské a
okolité faktory vzdy presné.

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA

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

Spravnou likvidaciou pomdzZete zachovat cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii
potencialnych negativnych dopadov na Zivotné prostredie a ludské zdravie, €o by mohli byt désledky
nespravne; likvidacie odpadov. Dalie podrobnosti si vyZiadajte od miestneho Gradu alebo najblizieho
zberného miesta. Pri nespravnej likvidacii tohto druhu odpadu mézu byt v sulade s narodnymi
predpismi udelené pokuty.

ZARUCNE PODMIENKY, REKLAMACIE

VsSeobecné 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 reklamaénych narokov
uplatnenych kupujucim na dodany tovar. Zaruéné podmienky a reklamacny 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 platnom
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zneni, a Zakona o ochrane spotrebitela ¢ 208/2024 Z.z. v zneni neskorSich predpisov, a to aj vo
veciach tymito zaru€nymi podmienkami a reklamac&nym poriadkom nespomenutych.

Predavajicim je spolognost Stores inSPORTIline SK, s.r.o., so sidlom Elektricna 6471, 1CO:
46259317, zapisana v Obchodnom registri Okresného sudu Trencin, Oddiel: Sro, Vlozka €. 24799/R.

Adresa predajni:

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

2. Stores inSPORTIline 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 KosSice (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 6c

-Kupujuci spotrebitel” alebo len ,spotrebitel” je osoba, ktora pri uzatvarani a plneni zmluvy nejedna v
ramci svojej obchodnej alebo inej podnikatel'skej Cinnosti.

-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 zaru€né podmienky a reklamaény poriadok su nevyhnutnou sucastou kazdej kupnej zmluvy
uzatvorenej medzi predavajucim a kupujucim. Zaruéné podmienky a reklamaény poriadok su platné a
zavazné, pokial v kupnej zmluve alebo v dodatku v tejto zmluvy alebo inej pisomnej dohode nebude
stranami dohodnuté inak.

Zarucné podmienky a zaru¢na doba

Predavajuci poskytuje kupujicemu zaruku na tovar v dizke 24 mesiacov, u oznadenych fitness
modelov bude poskytovana zaruéna lehota 120 mesiacov na ram (plati na vyrobky zakupené od
13.3.2017) a 24 mesiacov na ostatné komponenty na 1 ks fitness zariadenia. Na oznaCené moto
vyrobky znacky W-TEC bude poskytovana rozSirend zaruéna lehota 36 mesiacov. Zaruka sa
vztahuje iba na vyrobné vady. Zakonna dizka zaruky poskytovana spotrebitelovi nie je tymto dotknuta.

Zarukou za akost' prebera predavajuci zavazok, Ze dodany tovar bude po urciti dobu spdsobily pre
pouZitie k obvyklému, prip. zmluvnému ucelu a Ze si zachové obvyklé, prip. zmluvné vlastnosti.

Batéria

Zaruka 6 mesiacov na Zivotnost batérie - menovita kapacita batérie neklesne pod 70% svojej celkovej
kapacity v priebehu 6 mesiacov od predaja produktu.

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

e zavinenim pouzivatela tj. poSkodenie vyrobku nespravnou montazou, manipulaciou a
neodbornym repasom,

e nespravnou udrzbou,

e mechanickym poSkodenim,

e opotrebenim dielov pri beznom pouzivani,

e neodvratnou udalostou, zivelnou pohromou,
e neodbornymi zasahmi,

e nespravnym zaobchadzanim alebo nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej
teploty, pdsobenim vody, nedmernym tlakom a narazmi, imyselne pozmenenym designom,
tvarom alebo rozmermi,

e nespravnym pouzitim tovaru, ktory je v rozpore s kategorizaciou produktu (HC, HA - na
domace pouzivanie: SC, S — na komeréné pouZzivanie).
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Upozornenie:

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

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

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

Reklamacény poriadok — reklamacia tovaru

Kupujuci je povinny tovar, dodany predavajucim skontrolovat ¢o najskdér po prechode nebezpecia
8kody 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 Cisla. Ak nepreukaze kupujuci opravnenost reklamacie tymito dokladmi,
ma predavajuci pravo reklamaciu odmietnut.

Pokial kupujuci oznami poruchu, na ktori sa nevztahuje zaruka (napr. neboli spilnené podmienky
zaruky, porucha bola nahlasena omylom apod.), je predavajici opravneny pozadovat plnd 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. Predavajiuci si vyhradzuje pravo pozadovat uhradu nakladov, ktoré vznikli v
suvislosti s neopravnenou reklamaciou.

V pripade, zZe kupujuci reklamuje poruchy tovaru, na ktoré sa vztahuje zaruka podfa 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 spbsobu vybavenia
reklamécie podla tohto odstavca nalezi predavajucemu.

Predavajuci vybavi reklamaciu najneskdr do 30 kalendarnych dni od doru€enia chybného tovaru,
pokial nebude dohodnuta dlh3ia lehota. Za deri vybavenia sa povaZuje deh, kedy bol opraveny alebo
vymeneny tovar prebrany kupujucim. Ak nie je predavajuci s ohfadom na charakter vady schopny
vybavit’ reklamaciu v uvedenej lehote, dohodne s kupujicim nahradné rieSenie. Pokial k takej dohode
neddjde, je predavajuci povinny poskytnut kupujucemu finanénu nahradu formou dobropisu.
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Ccz
SEVEN SPORT s.r.o.

Reklamacia tovaru

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

Reklamace a servis: Cermenska 486, Vitkov 749 01

ICO: 26847264

DIC: CZ26847264

Tel: +420 556 300 970

Mail: eshop@insportline.cz

reklamace@insportline.cz
servis@insportline.cz

Web: www.inSPORTIine.cz

SK
Stores inSPORTIline SK, s.r.o.

Centrala, reklamacie, servis: Elektricna 6471, Trenc¢in 911 01, SK

ICQ: 46259317

DIC: 2023299729

IC DPH: SK2023299729

Tel.: +421 917 700 098

Mail: objednavky@insportline.sk

reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk

Web: www.inSPORTIine.sk
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