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POPIS

Veslovaci trenaZér inSPORTIline Rio je novy multifunkény veslovaci trenazér s unikatnym systémom odporu, ktory
zaistuje extrémne tichy chod a stabilni zataz bez prepadov. Pohodlné PU sedadlo a pedale s nastavitelnymi
remienkami Vam umoznia vel'mi pohodlné cvicenie. S prehl'adnym LCD displejom a jednoduchym nastavenim zat'aze
je vd’aka svojim rozmerom odporuc¢any pre domace pouzitie.

Technicky popis:

* masivna ocel'ova konstrukcia s pieskovanou povrchovou upravou

e Cable resistance — bezporuchovy a efektivny systém odporu

*  hlinikovy pojazd pre hladky sklz so Siestimi kolieskami

*  pedale s nastavitelnymi bezpecnostnymi remienkami

*  pohodiné PU sedlo

* pocitaé: celkové pocitadlo, aktudlne pocitadlo, kalorie, ¢as, pocet zaberov

* maximalne vyska pouZzivatela: 185 cm

* nosnost: 110 kg

*  rozmery: 165x44x70cm (Dx Sx V)

*  rozmery po sklopeni do vertikalnej polohy: 94 x 44 x 131 cm (D x Sx V)
*  hmotnost” 16 kg

+  kategoria HC (podla normy CSN EN ISO 20957-1) na domace pouzitie s nizkou presnostou

Pred montiaZou veslovacieho trenazZéra a jeho prvym pouZzitim si precitajte tento navod. Manual uschovajte, aby
ste do neho v pripade potreby mohli znovu nahliadnut’.

Obrazky uvedené v manuali su iba ilustra¢né. Vyrobca si vyhradzuje pravo menit’ dizajn vyrobku bez povinnosti
predchadzajiceho oznamenia.

ZARUKA
Dovozca zariadenia sa zarucuje, ze vyrobok bol vyrobeny z vysoko kvalitnych materialov.

Predpokladom pre uplatnenie zaruky je spravna montaz a pouzivanie podla instrukcii. Nespravne pouzivanie alebo
nevhodna preprava vyrobku moéze byt pri¢inou zamietnutia zaruky.

V pripade, Ze je vami kapeny vyrobok poskodeny, kontaktujte prosim, na$ zakaznicky servis v dobe zaruc¢nej lehoty,
ktorej platnost’ zaCina dilom zakupenia. Zaruka sa vztahuje na nasledovné Casti zariadenia (plati v pripade, Ze su
sucastou balenia): ram, kabel, elektronické Casti, pena rukovite, kolieska. Zaruka sa nevztahuje na:

*  Poskodenia sposobené vonkajSou silou

e Zasahy neopravnenymi osobami

*  Nespravne zaobchadzanie s vyrobkom

e Nedodrziavanie instrukcif pre pouzivanie zariadenia
*  Pouzitie ndhradnych dielov od iného vyrobcu

Opotrebované a 'ahko opotrebitelné Casti nie su zahrnuté v zaruke.

Zariadenie je urcené iba na domace pouZivanie a nie je urcené pre osoby s vy$Sou hmotnost’ou ako 110 kg.
Zaruka sa nevzt'ahuje na poskodenie pri profesionalnom/komer¢nom pouZivani.

Néhradné diely si moZete objednat’ cez nas zakaznicky servis podl'a vasich potrieb.

Prosim ubezpeéte sa, ze mate nasledujice informacie po ruke pocas objednavania nahradnych dielov:

Névod na obsluhu

Vyrobné ¢islo, oznacenie vyrobku IN, ndzov (umiestnené na prednej strane tohto navodu)

Popis dielu

Cislo dielu

Doklad o zakupeni s datumom predaja

Nezasielajte prosim zariadenie do nasej spolocnosti bez toho, aby ste o tom informovali nd§ servisny tim. Naklady na
neziadant prepravu budu uctované odosielatel'ovi.



AVSEOBECNE BEZPECNOSTNE INSTRUKCIE:

*  Precitajte si pozorne tento navod (+ dostupntl literatru) a pri pouZiti ho starostlivo dodrziavajte.

*  Pred kazdym cvi¢enim sa uistite, Ze su vSetky skrutky a matice pevne utiahnuté.

*  Pred zacatim cvi¢enia, musi veslovaci stroj stat’ na stabilnom mieste. Nesmie stat’ na nerovnom povrchu.

*  Stroj nie je ur¢eny pre deti. Deti ho m6zu pouzivat’ len pod dozorom dospelej osoby.

*  Veslovaci stroj ma pohyblivé stcasti. V zaujme bezpe€nosti dbajte na to, aby v blizkosti neboli d’alSie osoby,
najmaé deti, ak na pristroji trénujete.

»  Uistite sa, Ze vSetky nastavite'né siiCasti su spravne vlozené a zaistené. Predidete tak zraneniam.

*  Pred cvicenim si zlozte vSetky Sperky, vratane prstefiov, retiazok a sponiek.

e Cviéte vzdy v zodpovedajicom obleceni a obuvi. Nenoste volné oblecenie. Mohlo by sa zachytit’ do
pohyblivych casti stroja.

*  Pred kazdym cviCenim vykonavajte 5 - 10 minut zahrievacie cviky, a tiez vzdy po cviceni sa 5 - 10 mintt
pretiahnite a vydychajte. Chranite tym svoje srdce a predidete bolesti svalov.

e  Pri cviéeni nikdy nezadrzujte dych.

*  Medzi cvicenim si robte zodpovedajuce pauzy. Svaly silneji a vyvijaju sa pocas tychto pauz. ZaciatoCnici by
mali cvi€it’ 2x tyzdenne a pokrocili 4x - 5x tyzdenne.

*  Nikdy sa "nepretrénujte". Nespravny alebo priliSny tréning moze sposobit’ zranenie.

*  Na pristroji méze cvicit’ vzdy iba jedna osoba.

*  Pred pouzivanim tohto stroja, konzultujte so svojim lekarom, ¢i nepatrite do niektorej z rizikovych skupin, a ¢i
cvicenie nemoze ohrozit’ Vase zdravie.

*  Tehotné zeny by tento pristroj nemali pouZzivat.

*  Nepouzivajte stroj v mokrom prostredi.

*  Cvicte iba na stroji, ktory je kompletne a spravne zostaveny.

e CviCenie ihned’ preruste, ak pocitite slabost’ alebo zavrat. Bezprostredne konzultujte s lekarom ak citite
pretrvavajicu bolest’ na hrudi alebo bolesti kibov, prilisné bisenie srdca alebo iné nezvy&ajné priznaky.

*  Nepouzivajte pristroj vonku, v garazi alebo pod akymkol'vek vonkajsim pristreSkom. Nevystavujte pristroj
vlhkosti alebo priamemu slneénému ziareniu.

*  Prsty a iné Casti tela udrzujte v dostatocnej vzdialenosti od pohyblivych Casti pristroja.

*  Pokial stroj pouziva ina osoba, dajte jej tiez precitat’ tento navod na pouzitie. Vyrobca, dovozca a predajca nie
st zodpovedni za Skody sposobené nedodrzanim tychto instrukecii.

*  Nikdy necvicte s plnym zaludkom. Nejedzte hodinu pred ani hodinu po cviceni.

*  Vzdy pamétajte Ze Vase telo potrebuje pocas cvicenia dostatok tekutin.

*  Cvicit zacnite pomaly a postupne zvysujte zat'az a intenzitu.

» K dcisteniu nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky.

*  Vzdy umiestiiujte zariadenie iba na rovny, Cisty a pevny povrch. Nikdy nepouzivajte zariadenie v blizkosti
vody a presvedcte sa, ze sa v jeho blizkosti nenachédzaju Ziadne ostré predmety. Ak je to potrebné, vlozte pod
zariadenie ochrannt podlozku (nie je stucast’ou balenia) pre ochranu vasej podlahy a udrzujte volny priestor v
okoli zariadenia, minimalne 0.6 m kvéli bezpecnosti.

*  Presvedcte sa, Ze pocCas cviCenia na zariadeni nie su v jeho blizkosti deti. Pre maximalnu bezpecnost’ by malo
byt’ zariadenie umiestnené mimo dosahu deti a domacich zvierat.

*  Manudl je urCeny zédkaznikom a jeho ucelom je, aby im ul'ahcil pracu s pristrojom a znizil riziko trazu.

* Dodavatel' nie je zodpovedny za chyby vzniknuté pri prekladani textu z inych jazykov alebo za drobné
odlisnosti v technickej Specifikacii vyrobku.

* Rozsah pouZitia lyZiarskeho trenazéra: HC — pre domace pouzitie/tréning do max. hmotnosti cvi¢enca 110
kg. (H — stacionarne tréningové zariadenie na sukromné/domace pouzitie, C — nizka presnost)).
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ZOZNAM DIELOV

Cislo Nazov dielu Potet | Cislo Nazov dielu Pocet
1 | Gumena podlozka 2 39 |Penové rukovite 2
2 | Skrutka so Stvorcovou hlavou M8x48 2 40 |Koncovka 1
3 | Predny stabilizator 1 41 |Rukovit 1
4 | Skrutka ST4.2x10 4 42 | Kryt pocitaca 5
5 |Koncovka 2 43 | Skrutka ST2.9x8 1
6 | Krytka koncovky 2 44 | Pocitac 1
7 | Skrutka M6x40 2 45 | Vrchny kabel pocitaca 1
8 | Transportné koliesko 2 46 |Drziak kabla 2
9 | Poistnd matica M6 6 47 | Oblukova podlozka 08 4
10 |Kladka ©@63x29.25 2 48 |Doraz 6
11 |Kladka 1 49 | Skrutka ST4.2x13 2
12 |LozZisko 9 50 | Skrutka M5x12 1
13 |Poistna matica M8 14 51 |Senzor 1
14 | Podlozka @8 13 52 | Spodny kébel pocitaca 1
15 |Pedal 2 53 |Ram sedla 1
16 |Os pedala 1 54 |Koncovka 2
17 | Gumové lano 3 55 | Skrutka M8x14.5 2
18 | Poistny kolik 1 56 |Pojazdové koliesko 2
19 | Vymedzovacie ptzdro 2 57 | Os koliesok @8x110 2
20 | Skrutka M8x95 1 58 |Poistna skrutka 1
21 |Hlavny ram 1 59 |Magnet 1
22 |Hlavny kryt (L) 1 60 | Skrutka ] vnutornym zévitom | 1

09.5x94.5xM6

23 |Kladka 2 61 |Zadna nozicka 1
24 |Kladka ©53x20.5 1 62 | ProtiSmykova podlozka 2
25 |Kladka ©73x20.5 1 63 | Skrutka ST2.9x16 1
26 |Kladka ©73x29.25 2 64 | Skrutka M6x10 4
27 |Kladkova os 4 65 | Skrutka M6x15 8
28 | Vymedzovacie pizdro 2 66 |Podlozka 4
29 | Vymedzovacie puzdro 1 67 |Konzola sedla 2
30 |Kryt ramu 1 68 | Pojazdové koliesko 4
31 |Hlavny kryt (R) 1 69 |Kolieska 4
32 |Karabina 5 70 | Lozisko 1
33 | Vymedzovacie puzdro 2 71 |Sedlo 1
34 |Os 1 72 | Adaptér rukovite 2
35 |Podlozka 2 73 | Poistna skrutka 6
36 | Skrutka M5x10 2 74 | Plocha podlozka @5 1
37 | Zarazka rukovite 1 75 |Poistna matica M8 5
38 | Skrutka M5x15 2




MONTAZ

Krok 1

Pripevnite predny stabilizator (diel ¢.3) k hlavnému ramu
(diel ¢.21) pomocou dvoch skrutick M8x48 (diel ¢.2),
dvoch oblukovych podloziek @8 (diel ¢.47) a dvoch
poistnych matic M8 (diel ¢.13).

Upozornenie: Vlozte skrutku so S$tvorcovou hlavou
M8x48 (diel ¢.2) do otvoru predného stabilizatora (diel
¢.3) tak, aby hlava skrutky zapadla do $tvorcového otvoru
v prednom stabilizatore. Zatlacte hlavu skrutky do
stabilizatora, az pokial’ nebude zaskrutkovana na spodok.

Pripojte pocitacovy kabel s pocitata (diel ¢.44) k
vrchnému kablu pocitaca (diel ¢.45) a nasunte pocita¢ do
hlavného ramu (diel ¢.21).



Krok 2

Pripevnite sedlo (diel ¢.71) ku
konzole sedla (diel ¢.67) pomocou
Styroch podloziek (diel ¢.66) a
Styroch skrutick M6x15 (diel
¢.65). Vzdialenost’ sedla nastavte
podl'a potreby poistnou skrutkou
(diel ¢.58).

Krok 3

Pripojte zadnt nozicku (diel ¢.61) k ramu sedla (diel ¢.53) pomocou skrutky s vnitornym zavitom (diel ¢.60) a skrutky
Mo6x10 (diel ¢.64).



Krok 4

1. Primontujte k hlavnému ramu (diel ¢.21) ram sedla (diel ¢.53) pomocou skrutky M8x95 (diel ¢.20), podlozky
08 (diel ¢.14) a poistnej matice M8 (diel ¢.75).

2. Spojte vrchny kabel poéitaca (diel ¢.45) so spodnym kablom poéitata (diel ¢.52).

3. Zaistite ram sedla (diel ¢.53) poistnym kolikom (diel &.18).

Spojte karabiny (diel ¢.32) na rukovéti (diel
¢.41) s karabinami na gumovych lanach (diel
¢.17). Rukovat’ (diel ¢.41) nasad’te do zarazky
rukovite (diel ¢.37).

Upozornenie:
K dispozicii s 3 urovne napitia. Uroveii
napétia je rozdielna podla poétu gumovych
lan, 1 lano pre najmensi odpor, 3 lana pre
najvacsi odpor.




Upozornenie:
Pravidelne meiite gumové lana (diel ¢.17), diely podlichaji rychlemu opotrebeniu, pokial’ st zni¢ené alebo sa ich
priemer zmensuje. Fotografie vadného gumového lana a zndzornenie vymeny st zobrazené nizsie.

Cez hlavny ram (diel ¢.21) prevlecte na stred os pedalov (diel ¢.16), navlecte na fiu s kazdej strany vymedzovacie
puzdro (diel ¢.19) a pedale (diel ¢.15). Zaistite ich s kazdej strany pomocou podlozky @8 (diel ¢.14) a poistnej matice
M8 (diel ¢.13).
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ZloZenie pre skladovanie

Vytiahnite poistny kolik (diel ¢.18) z hlavného rdmu (diel ¢.21), zdvihnite ram sedla (diel ¢.53) a zaistite ho v tejto
polohe poistnym kolikom (diel ¢.18).

OVLADACI PANEL
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Funkcie a pouZivanie
1. InStaldcia batérie

Vlozte 1 ks batérie AAA 1,5V do priestoru na batériu na zadnej strane ovladacieho panela — pocitaca. Vzdy, ked’ batériu
vyberiete, vSetky udaje sa vynuluju.

2. Automatické zapnutie/vypnutie
Akonahle za¢ne uzivatel' cvicit, displej automaticky zobrazi hodnoty cvicenia. Pokial' cvicenie ukonéite, po cca 4
mintitach sa displej automaticky vypne, ale zobrazené hodnoty (pocet, celkovy pocet, kalorie) zostanu ulozené.
Akondhle zacne uzivatel' opdt’ cvicit, pocita¢ hodnoty plynule prirata. Pokial’ pridrzite tlacidlo po dobu 2 sekund,
vsetky hodnoty, okrem celkového poctu opakovania, sa vynuluj.

3. Automatické zobrazenie jednotlivych funkecii

Pokial’ je pocita¢ v prevadzke alebo pokial’ stlacite tlacidlo, monitor zobrazi hodnoty vSetkych funkcii — Cas, pocet
opakovani, celkovy pocet opakovani, kalorie. Kazda hodnota bude zobrazena po dobu 5 sektnd.

4. Pocet opakovani/Count
Zobrazuje pocet opakovani od 0 — 9 999.
5. Celkovy pocet opakovani/T-Count
Zobrazuje celkovy pocet opakovani od 0 — 9 999.
6. Cas/Time
Zobrazuje cvi¢ebny ¢as od 00:00 — 99:59. Pri stlaceni tlacidla sa vam zobrazi aktualna hodnota doby cvicenia.
7. Kalérie/Cal

Zobrazuje pocet spalenych kaldrii pocas cvicenia od 0.0 — 9 999. Pri stlaceni tlacidla sa vam zobrazi aktualna hodnota
spalenych kalorii.

UDRZBA

1. Pri montazi stroja spravne dotiahnite vSetky skrutkové spoje a vycentrujte veslovaci trenazér do vodorovne;j
polohy.

2. Po ukonceni cvicenia zotrite pot z ovladacicho panela — nebezpecenstvo poskodenia elektroniky a korozie.
3. 'V pripade zvySenej hlu¢nosti stroja je nutné skontrolovat’ a spravne dotiahnut’ vSetky skrutkové spoje.
4. Vyrobok musi byt umiestneny v ¢istych, vetratel'nych a suchych priestoroch.
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AD(‘)leiité poznamky

Pristroj spliia aktualne bezpecnostné normy. Pristroj je uréeny na pouZitie v domacnosti. Iné pouZzivanie pristroja je
zakézané a moze byt nebezpecné. Nie sme zodpovedni za poskodenie pristroja, ktoré bolo spdsobené nespravnym
pouzivanim.

Pred zacatim akéhokol'vek cvicebného programu sa porad’te s lekdrom, mal by posudit’ Vas zdravotny stav, a i ste
schopni pristroj vyuzivat. Cvicebny program by mal byt navrhnuty na zdklade lekarskeho vySetrenia. Nespravne
cvi¢enie alebo nadmerné cvicenie moéze poskodit VaSe zdravie. PretaZovanie pri tréningu moézZe spdsobit’ vazne
zranenie alebo smrt’.

Precitajte si pozorne nasledujice odportcania a pokyny k cvi¢eniu. Prestaite ihned’ cvicit', ak budete pocitovat’ bolest’,
dychavicnost’, ak sa nebudete citit dobre alebo budete mat’ akékolvek iné telesné tazkosti. Ak buda problémy
pretrvavat, porad’te sa s lekarom.

Zariadenie nie je urcené pre profesionalne alebo zdravotnicke pouzivanie, a taktiez nie je urcené pre terapeutické ucely.

VSEOBECNE ODPORUCANIA NA CVICENIE

Pri zaati Vasho cviebného programu bud'te opatrni, cvi¢enie by nemalo trvat’ prili§ dlho a nemali by ste cviéit
CastejSie ako raz za dva dni. Dobu cvicenia predlzujte postupne kazdy tyzden. Nestanovujte si nedosiahnutel'né ciele.
Okrem cviCenia na veslovacom stroji prevadzajte i d’alSie Sportové aktivity, ako je napr. plévanie, tanec alebo
cyklistika.

Pred cvicenim sa vzdy riadne zahrejte. Pretahujte sa alebo vykonavajte gymnastické cviky pre zahriatie po dobu aspon
5 mintt, znizite tym svalové napétie a predidete bolestiam.

Pocas cvicenia dychajte pravidelne a kl'udne.

Dbajte na spravny pitny rezim pocas cvicenia. Pamitajte si, Ze odporicana dennd davka tekutin je 2-3 litre a tato sa
zvysuje pri fyzickej namahe. Tekutiny, ktoré pijete by mali mat’ izbov teplotu.

Pri cviceni na zariadeni vZdy pouzivajte pohodlné a 'ahké obleCenie ako aj Sportovi obuv. Nepouzivajte prili§ volné
oblecenie, ktoré by sa mohlo zachytit' do pohyblivych Casti zariadenia pocas cvicenia.

Pravidelne si merajte VaSu tepova frekvenciu. Pokial’ nie je Vas pristroj vybaveny snimacom tepovej frekvencie,
poradte sa s lekarom o tom, ako si moézete zmerat’ tepovu frekvenciu sami. Stanovte si interval, v ktorom sa bude Vasa
tepova frekvencia pohybovat, tym bude tréning UcCinnejsi. Zvazte Vas vek a telesnu kondiciu. Pre stanovenie
optimalneho intervalu tepovej frekvencie sltizi nasledujtica tabul’ka:

Vek Frekvencia srdcového tepu 50-75% (z maximalnej tepovej Maximalna tepova frekvencia 100%
frekvencie) — optimalny cviéiaci pulz
20 rokov 100 - 150 200
25 rokov 98 - 146 195
30 rokov 95-142 190
35 rokov 93-138 185
40 rokov 90 - 135 180
45 rokov 88 - 131 175
50 rokov 85-127 170
55 rokov 83-123 165
60 rokov 80-120 160
65 rokov 78 - 116 155
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70 rokov | 75113 150
COPYRIGHT(c) 1997 AMERICAN HEART ASSOCIATION

Pripadne sa porad’te so svojim lekarom.

Zahrievacie a pret’ahovacie cvi¢enia

Tréning by ste mali vzdy zacat’ realizaciou zahrievacich cvikov a ukoncit’ vykondvanim cvikov pre upokojenie
organizmu. Zahrievacie cviky pripravi Vase telo na naslednu zat'az. Faza pre upokojenie organizmu po cviceni sluzi ako
prevencia proti problémom so svalmi. Niz§ie su uvedené pretahovacie cviky pre zahriatie aj upokojenie organizmu, na
ktoré je potrebné klast’ doraz:

Kréné svalstvo

Naklorite hlavu doprava, ucitite pnutie v krénom svalstve. Pomaly spustite hlavu k hrudniku a naklorite ju dol'ava. Opat’
pocitite pnutie v krénom svalstve. Niekol'kokrat cvik opakujte.

Oblast’ ramien

Zdvihajte striedavo l'avé a pravé rameno, mozete tieZ zdvihat' obe ramena stiCasne.

Pretiahnutie rak

Zdvihajte striedavo l'ava a pravi ruku smerom nahor. Pocitite pnutia vo svalstve ruk. Niekol'’kokrat cvik opakujte.

Horna strana stehien

Oprite sa pravou rukou o stenu, pokréte v kolene I'avii nohu a l'avou rukou pritiahnite pétu ¢o najviac k sedaciemu
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svalu. Akonahle ucitite pnutie, zotrvajte v tejto pozicii priblizne 30 sekind. Potom vymerite nohy a cvik opakujte. Cvik

opakujte aspon 2x na kazdu nohu.

Posad’te sa na podlahu a nakloiite kolend smerom von do stran. Pritiahnite chodidla ¢o najblizSie k panve a laktami sa
snazte opatrne tlacit’ kolend smerom dole k podlahe. Zotrvajte v krajnej polohe priblizne 30-40 sekund.

=
A

Sadnite si na podlahu, pravii nohu natiahnite a l'av pokrcte tak, aby sa chodidlo dotykalo vnutornej strany stehna prave;j
nohy, koleno l'avej nohy tlacte smerom nadol k zemi. Snazte sa dosiahnut’ pravou rukou na palec pravej nohy. V krajnej

polohe zotrvajte priblizne 30-40 sektnd.
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Hlboky predklon

cvwe

krajnej polohe priblizne 20-30 sekund.

Kolena




Lytka a achillove sl'achy

Oprite sa oboma rukami o stenu, lavi nohu napnite a posuiite smerom dozadu, pravi nohu pokréte v kolene a pétu
lavej nohy tlacte smerom nadol k zemi. V krajnej polohe zotrvajte priblizne 30-40 sekiind. Vymenite nohy a cvik
opakujte.

Faza vychladnutia

Tato faza umoznuje vadSmu kardiovaskuldrnemu systému a svalom ukoncit' pracu. Je to v podstate opakovanie
zahrievace]j fazy, preto znizte tempo a pokracujte eSte d’alSich 5 minut. Teraz by ste mali zopakovat’ pretahovacie
cvidenia, pamitajte opit’ na to, Ze by ste svaly nemali pretahovat silou alebo zatazovat §vihom. Cim sa stanete
vykonnejsimi, budete pocitovat’ potrebu trénovat’ dlhsie a usilovnejsie. Je odporucané trénovat’ 3x do tyzdia, ale ak je
to mozné, trénujte kedykol'vek pocas tyzdna.

Tvarovanie svalstva

Aby ste na svojom veslovacom trenazéri posilnili svaly, mali by ste mat’ nastaveny vysoky stupeni odporu. To bude
klast’ vdcsie naroky na svaly vasich noh a moze sposobit, ze nebudete schopni trénovat’ tak dlho, ako by ste si priali. Ak
sa snazite zlepSit' si tiez svoju kondiciu, mali by ste cvicebny program upravit. PocCas zahrievacej fazy a fazy
vychladnutia by ste mali trénovat’ ako obvykle, ale ku koncu cvicebnej fazy by ste mali zvysit' odpor, aby vase nohy
pracovali usilovnejsie. Mali by ste znizit’ svoju rychlost’, aby ste udrzali srdcovu frekvenciu v cielovej zone.

Ubytok vihy

Délezitym faktorom v tomto pripade je, kolko usilia do cvitenia vkladate. Cim usilovnejsie a dlhsie cvicite, tym viac
kalorii spalite. V podstate je to rovnaky princip, ako ked’ sa snazite zlepsit’ si kondiciu, ale s inym cielom.
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Tréning

Cvik 1: Predna strana stehien

Sadnite si ¢elom k prednej Casti pristroja. Sedlo umiestnite ¢o
najblizSie k hlavnému ramu. Kolena st ohnuté a vaSe chodidla
spoCivaju pevne v gumovej podlozke. Uchopte tiahla, pricom lakte
drzite u tela, nadychnite sa a natahujte nohy, zaroven postvate vase
telo smerom dozadu. Chvilu v tejto pozicii vydrzte, potom
vydychnite a vrat'te sa do povodnej pozicie.

Opakujte 7 - 10x, potom si odpociiite a vykonajte d’alsiu sériu. Toto
cviCenie precvi¢i vaSe stehnd a svaly dolnej Casti noh, rovnako tak
dobre ako ramena a chrbat. Aby ste zvysili napitie, zaveste d’alsi pas.
Nepretazujte sa, ak ste unaveni, robte menej opakovani.

Pre tento cvik si sadnite chrbtom k hlavnému ramu. Uchopte tiahlo a
pritiahnite k ramenu. Druhou rukou uchopte ram sedla, aby ste
podporili stabilitu.

S nadychom natiahnite ruku pred seba. V tejto poziciu chvilu
vydrzte, vydychnite a vrat'te ruku do povodnej pozicie.

Opakujte 7 - 10x, podla vasej sucasnej kondicie a sil, potom

vykonajte d’alsiu sériu. AZ dokoncite precvicenie jedného ramena,
prejdite na druhé.
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Cvik 3: Triceps

Sediac v rovnakej pozicii, ako u predchadzajuceho cvicenia, uchopte
jedno tiahlo a drzte ho za hlavou, ako je znazornené vl'avo. Druhou
rukou sa mozete pridrziavat’ ramu sedla pre podpor. Nadychnite sa a
natiahnite ruku smerom nad hlavu. Tam moment vydrzte, vydychnite
a vrat'te sa do poévodnej pozicie.

Toto urobte niekolkokrat, vykonajte sériu, potom precvicte druhu
ruku.

Toto cviCenie sa primarne zameriava na precvicenie tricepsovych
svalov, ale tiez dobre precvi¢i hornti ¢ast’ vasho chrbta.

Opét sa posad'te chrbtom k hlavnému ramu. Uchopte obe tiahla, ako
je znazornené na obrazku. Vase nohy by mali byt ohnuté a chodidla
by sa mali pevne dotykat gumenej podlozky. Nadychnite sa a pri
vydychu natiahnite ruky pred seba. Chvil'u vydrzte, ucitite napitie v
hrudnych svaloch.

Nadychnite sa a ruky pomaly vracajte do poévodnej pozicie.
Niekol’kokrat zopakujte a vykonajte 2 série tohto cviku.

Toto je skvelé celostné cvicenie, ktoré so sebou nesie vSetky vyhody
benchpressu. Cela horna polovica vasho tela je zapojena do pohybu.
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Cvik 5: Silové tahy

Postavte sa na stranu pristroja tak, ako je zobrazené na obrazku
vlavo. Pravym chodidlom sa zaprite o predny stabilizator (toto je
pozicia pre pracu pravej ruky, otoéte ju, ked’ budete pracovat’ s l'avou
rukou). Uchopte tiahlo do pravej ruky - ako na obrazku. Ruku drzte
vyrovnanu, ale nie strnulil. Teraz zatiahnite tak, ako by ste hrali
forhend pri tenise. Chvil'u v pozicii vydrzte, potom sa vrat'te spat.
Aby ste precvicili aj oblast’ pasu, otacajte sa spolocne s tahom lanka.
Zlad’te toto cvicenie s va§im dychom a vykonajte niekol’ko sérii.

Tento pohyb je vyborny pre vase ramend, hornu Cast’ ruk a pre vas
pés.

Nezabudajte na obe strany.

Postavte sa na stranu pristroja ¢elom k hlavnému ramu s nohami
rozkrocenymi priblizne na Sirku ramien s jednou nohou opretou o
predny stabilizator. Aby ste precvicili 'avua ruku, uchopte tiahlo 'avou
rukou a drzte v pozicii ako na fotografii. Ruku drzte pevne blizko
vasho tela. Nadychnite sa a natiahnite lano smerom dozadu za véas. V
tejto pozicii chvilu vydrzte, vydychnite a vratte ruku do pévodnej
pozicie.

Pred zmenou stran vykonajte niekol'ko opakovani a 2 sety tohto
cvicenia.

Toto cviCenie precvi¢i vase ramend, horntl stranu ramien a svaly
chrbta.
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Cvik 7: Precvicenie deltového svalu a tricepsu

Cvik 8: Otocky

Pravé koleno umiestnite pohodlne na polstrované sedlo. Pravii ruku
mozZete opriet’ o l'avé koleno alebo hlavny ram.

Teraz uchopte tiahlo a zaujmite poziciu ako na fotografii. Laket’ drzte
ohnuty blizko vasho tela. Nadychnite sa a tahajte rukou smerom
dozadu. Pred vydychom chvil'u vydrzte v pozicii, potom sa vrat'te do
povodnej pozicie.

Cvicenie v tychto poziciach, kladie vacsie naroky na vase ramena a

hornu ¢ast’ ruk. Vysledkom je intenzivny tréning. Nezabudajte na
precvicenie oboch stran.

Sadnite si do pozicie ako je na fotografii.

Uchopte jedno tiahlo smerom k vaSmu ramenu. Zacnite otacat’
hornou polovicou tela od pasa nahor, najskor dol’ava, potom doprava.
Zlad’te cvicenie s dychom.

Nepretazujte sa, len tak predidete zraneniu.

Niekol’kokrat opakujte, potom cvicenie preved’te znova, tentoraz s
druhou rukou.

Toto cvicenie precvi¢i cell hornti ¢ast’ vasho tela a umozni vam
schudnut’ v pase.
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Cvik 9: Podrep

Postavte sa rovno, ¢elom k hlavnému ramu s nohami po oboch
stranach ramu sedla s chodidlami umiestnenymi pri prednom
stabilizatore.

Uchopte tiahla oboma rukami, a zdvihnite ich k brade alebo hornej
Casti hrudnika. Lakte drzte u seba. Niekol'kokrat sa nadychnite, aby
ste sa pripravili. S nddychom potom ohnite kolend do podrepu.
Chvil'u vydrzte, s vydychom sa potom narovnajte.

Vykonajte niekol'’ko opakovani a dve série tohto cvicenia.

Toto cviCenie posilni stehna a zadok, rovnako tak ako svaly ndéh a
spodnej Casti chrbta.

Stojte v blizkosti pristroja rovnako ako pri cviceni silovymi tahmi.
Pre pracu pravej ruky bude vaSa pozicia ako na fotografii - lavé
koleno zl'ahka ohnut¢ a prava noha umiestnend pri prednom
stabilizatore.

Uchopte tiahlo pravou rukou a drzte v pozicii ako na fotografii.
Laket majte ohnuty, pritiahnuty k telu. S nadychom vytoc¢te ruku a
tahajte madlo pozdiZ hrudnika. Chvilu vydrite, potom vydychnite, a
vratte sa do povodnej pozicie.

Niekolkokrat zopakujte a vykonajte dve série cviCenia, potom

precvicte druhu ruku. Toto cvicenie precvi¢i celu vasu ruku, pés a
hornu cast’ tela.
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Cvik 11: Ramena

Postavte sa na stranu pristroja a uchopte tiahlo pravou rukou. Vase
pravé chodidlo je umiestnené pri prednom stabilizatore. Vydychnite a
zdvihnite ruku do vysky ramena. Chvilu v pozicii vydrzte a s
vydychom sa vrat'te do povodnej pozicie.

Zopakujte 7 - 10x v dvoch sériach, potom precvicte lava ruku.

Toto cvicenie je vyborné pre precvicenie svalov ramena.

Pre variant veslovanie musite pripojit’ rukovét. Posad’te sa pohodlne
¢elom k hlavnému ramu a umiestnite chodidla pevne do podnoziek.

Uchopte rukovit, nadychnite sa, zaroven nat’ahujte nohy a prit'ahujte
rukovat’ k hrudniku. Chvilu vydrzte v danej pozicii, potom
vydychnite a zaroven pokréte nohy, natahujte ruky a vratte sa do
povodnej pozicie.

Veslovanie je vyborné pre precvicenie celého tela.

Pre efektivne cvicenie odporu¢ame vykonat dve série po 7 - 10
opakovaniach.
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Cvik 13: Spodna ¢ast’ chrbta

Cvik 14: Bicepsy

Pre toto cvicenie opdt’ pouzijete rukovit. Sadnite si do rovnakej
polohy ako pri predchadzajucom cviceni. Rukovit umiestnite do
podrucia laktovych jamiek, ako vidite na fotografii. Nohy by ste mali
mat’ pevne umiestnené v podnozkach a kolend ohnuté v uhle 90
stupnov. V tejto pozicii sa nadychnite a prehnite chrbat, zhruba do
uhla 45 stupiiov. Chvil'u vydrzte, vydychnite a vrat'te sa do pévodnej
pozicie.

Cvicte v niekol’kych opakovaniach a dvoch sériach.
Toto cvicenie je vyborné na posilnenie svalov vasho chrbta.

Neprehybajte sa v pase prili§ hlboko. Najskor mierne, potom mdzete
intenzitu pohybu prehlbit’.

Postavte sa ¢elom k hlavnému ramu a uchopte tiahla do oboch ruk.
Telo drzte vzpriamene a lakte pri tele.

Nadychnite sa a ohnite ruky, pritahujte tiahla k hrudnika. V tejto
pozicii chvili vydrzte, potom vydychnite a vrat'te ruky do pdvodnej
pozicie. Pri cviceni tieZ mozete ruky striedat’ (jedna ruka sa natahuje
kym sa druha ohyba).

Vykonajte 7 - 10 opakovani v dvoch sériach.

Nezabudnite sa pocéas cviCenia ststredit’ na svoj dych a jednotlivé
precvicované Casti tela, aby ste z tréningu vyt'azili ¢o najviac.
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ZARUCNE PODMIENKY, REKLAMACIE

VSeobecné ustanovenia a vymedzenie pojmov

Tieto zaru¢né podmienky a reklamacny poriadok upravuji podmienky a rozsah zaruky poskytované predavajiicim na
tovar dodavany kupujicemu, takisto aj postup pri vybavovani reklamaénych narokov uplatnenych kupujtiicim na dodany
tovar. Zaruéné podmienky a reklamaény poriadok sa riadia prislusnymi ustanoveniami zakona ¢. 250/2007 Z.z.,
Obciansky zékonnik ¢. 40/1964 Zb. v zneni neskorSich predpisov, podla § 422 az § 442 zakona ¢. 513/1991 Zb.
Obchodny zakonnik v platnom zneni, a Zakona o ochrane spotrebitel’a ¢ 250/2007 Z.z. v zneni neskorsich predpisov, a
to aj vo veciach tymito zaruénymi podmienkami a reklamaénym poriadkom nespomenutych.

Predavajucim je spolo¢nost inSPORTIline s.ro. so sidlom Elektricna 6471, 911 01 Trenéin,
ICO 36311723, zapisana v obchodnom registri Okresného stidu Trenéin v odd Sro, vlozka ¢. 11888/R.

Adresa predajni:

® inSPORTIline s.r.0., Elektriéna 6471, 911 01 Tren&in , +421 917 864 593, predajnatn@insportline.sk

® Stores inSPORTIline SK sro., Racianska 184/B, 831 54 Bratislava (Rada), +421 917 866 623,
predajnaba@insportline.sk

®  Stores inSPORTIine SK s.r.0., Trieda generala Ludvika Svobodu 6/A, 040 22 Kosice (Furca), +421 917 866 622,
redajnake@insportline.sk

Vzhl'adom k platnej pravnej Gprave sa rozlisuje kupujuci, ktory je spotrebitel'om a kupujuci, ktory spotrebitel'om nie je.
»Kupujuci spotrebitel* alebo len ,,spotrebitel* je osoba, ktora pri uzatvarani a plneni zmluvy nejednd v ramci svojej
obchodne;j alebo inej podnikatel'skej ¢innosti.

»Kupujuci, ktory nie je ,,spotrebitel™, je podnikatel’, ktory nakupuje vyrobky alebo uziva sluzby za ti€elom 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 st nevyhnutnou sucastou kazdej kipnej zmluvy uzatvorenej medzi
predavajicim a kupujiicim. Zaruéné podmienky a reklamacny poriadok st platné a zavézné, pokial’ v kipnej zmluve.
alebo v dodatku v tejto zmluvy alebo inej pisomnej dohode nebude stranami dohodnuté inak.

Zarucéné podmienky a zaru¢na doba

Predévajiici poskytuje kupujucemu zaruku na tovar v dizke 24 mesiacov, u oznaéenych fitness modelov s kiipnou
hodnotou vyssou ako 159,60 EUR bude poskytovana zaruc¢na lehota 60 mesiacov na rdm a na ostatné komponenty 24
mesiacov. Zakonna dizka zaruky poskytovana spotrebitelovi nie je tymto dotknuta.

Zarukou za akost’ prebera predavajuci zavézok, ze dodany tovar bude po uréiti dobu spdsobily pre pouzitie k
obvyklému, prip. zmluvnému ucelu, a Ze si zachova obvyklé, prip. zmluvné vlastnosti.

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok nasledujicu zaruku:
a) zéruka na ram vyrobeny z ocele pre prvého majitel’a je 60 mesiacov odo diia predaja zdkaznikovi s kiipnou hodnotou
vyssou ako 159,60 EUR s DPH.

b) zaruka na riadiacu jednotku a elektrozariadenie pre prvého majitel'a je 24 mesiacov odo dia predaja zakaznikovi.
c) zaruka na ostatné diely je 24 mesiacov odo dna predaja zékaznikovi.

Zarucné podmienky sa nevzt'ahuju na zavady vzniknuté:

e zavinenim pouZzivatel’a t.j. poSkodenie vyrobku

*  nespravnou montdzou

¢ neodbornou repasiou

e nespravnou udrzbou

e mechanickym poskodenim

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

¢ neodvratnou udalostou, zivelnou pohromou

e neodbornymi zdsahmi

® nespravnym zaobchadzanim alebo nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
posobenim vody, netimernym tlakom a narazmi, Umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi.

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

Upozornenie:
1) v dobe zaruky budu odstranené vSetky poruchy vyrobku spdsobené vyrobnou zdvadou alebo chybnym materidlom
vyrobku tak, aby vec mohla byt’ riadne pouzivana.

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

3) zéaruka sa uplatiujte u vyrobcu: inSPORTline, 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 najskor po prechode nebezpecia skody na tovar, resp.
po jeho dodani. Prehliadku musi kupujuci vykonat’ tak, aby zistil v§etky zavady, ktoré je mozné pri primeranej odbornej
prehliadke zistit'.

Pri reklamacii tovaru je kupujici povinny na Zziadost' predavajuceho preukazat’ nakup a opravnenost’ reklamacie
faktirou 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 reklaméciu odmietnut’.
Pokial’ kupujtci oznami zavadu, na ktora sa nevztahuje zaruka (napr. neboli splnené podmienky zaruky, zavada bola
nahlasend omylom apod.), je predavajuci opravneny pozadovat plni tthradu nakladov, ktoré vznikli v stvislosti s
odstraniovanim zavady takto ozndmenej kupujucemu. 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 vadny, povazuje sa reklamacia za neopravnend.
Predavajuci si vyhradzuje pravo pozadovat’ uhradu nakladov, ktoré vznikli v stivislosti s neopravnenou reklamaciou.

V pripade, Ze kupujuci reklamuje zavady tovaru, na ktoré sa vzt'ahuje zaruka podla platnych zaruénych podmienok
predavajuceho, vykona predavajici odstranenie zavady formou opravy, pripadne vymeny vadného dielu alebo

zariadenia za bezporuchové. Predavajuci je so suhlasom kupujuceho opravneny dodat’ vymenou za vadny tovar iny.
tovar plne funkéne kompatibilny, ale minimalne rovnakych alebo lepSich technickych parametrov. Vol'ba ohladne
sposobu vybavenia reklamécie podl'a tohto odstavca nélezi predavajicemu.

Predavajuci vybavi reklamaciu najneskor do 30 kalendarnych dni od dorucenia vadného tovaru, pokial nebude
dohodnutd dlhsia lehota. Za deni vybavenia sa povazuje den, kedy bol opraveny alebo vymeneny tovar prebrany
kupujucim. Ak nie je predavajuci s ohl'adom na charakter vady schopny vybavit’ reklamaciu v uvedenej lehote, dohodne
s kupujicim nahradné rieSenie. Pokial k takej dohode nedojde, je predavajici povinny poskytnut’ kupujucemu financénu

Z= Insportline

)

SK

inSPORTline s.r.o.

Centrala, reklamacie, servis: Elektriéna 6471, 911 01 Trencin, SK

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Telefon: +421 (0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk
reklamacie@insportline.sk
servis(@insportline.sk

Web: www.insportline.sk

SEVEN SPORT s.r.o.

Sidlo: Botivojova 35/878, 130 00 Praha 3, CR
Centrala: Délnicka 957, 749 01 Vitkov
Reklamacie a servis: Cermenska 486, 749 01 Vitkov
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1CO:
DIC:

Telefon:

Mail:

Web:
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+420 556 300 970

eshop@insportline.cz
reklamace@insportline.cz

servis@insportline.cz
www.insportline.cz
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