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BEZPECNOSTNE POKYNY

e Manual si precitajte pozorne este pred prvym pouzivanim 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 bez dozoru ani blizko
zariadenia. Iba dospela osoba mdze trenazér zostavovat a pouzivat.

e Pred zacCatim cviCenia sa poradte s lekarom. Je to obzvlast nutné, ak mate zdravotné
komplikacie alebo prekonavate lie¢bu, ovplyviiujicu &innost srdca, krvny tlak alebo hladinu
cholesterolu.

e Venujte pozornost signalom svojho tela. Pokial pocitite bolest alebo iné komplikacie (pnutie
na hrudi, nepravidelny tep, dychavi¢nost alebo nevolnost), okamzite ukoncite cvicenie.
Nespravne cvi¢enie mbze vyustit do vaznych zdravotnych komplikacii alebo do zraneni.

e 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 Vezmite si vhodné Sportové obleCenie vratane Sportovej obuvi. Neberte si prili§ volny odev.
e Vyrobok nepouzivajte vonku.

e Pred kazdym pouzivanim skontrolujte pripadné poSkodenie alebo opotrebenie produktu.
Pravidelne kontrolujte vSetky skrutky a matice, €i su spravne dotiahnuté. V pripade potreby
dotiahnite. Nikdy nepouzivajte poSkodeny alebo opotrebovany produkt.

e Pokial sa objavia ostré hrany, vyrobok nepouzivajte.
o Taktiez trenazér nepouzivajte, pokial vydava neobvyklé zvuky.

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

e TrenaZér nie je urCeny na terapeutické ucely.

e Pocas nadvihovania a prenaSania trenazéra budte obzvlast opatrny, 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: HA podla EN 957 pre domace pouzivanie.

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



NAKRES

ZOZNAM DIELOV

* Pouzité skratky:

D = priemer

T = hrubka

L = dizka

ST = samorezna skrutka
Miery st uvedené v mm

Oznacenie Nazov dielu Pocet ks
1 Pocitac 1
2 Drziak pocitaca 1
4 Kolik 4
5 Predny nosnik 1
6 Tazné lanko D 5 x 2000 L 1
7 Drzadlo 1
8 Koncova krytka drzadla 2
9 Penova rukovat D 23 x 4 T x 400 L 1
10 Pedal 2
11 Upinaci remienok 2
12 Zadny kryt 1
13 Zadny nosnik 1
15 Priechodka D 10.5xD 7.5x9T 1
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16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37

38A

38B
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48

49L

49R
50
51

Os pedalov

Istiaci kolik

Pojazdovy ram

Kolajnica

Drziak pojazdu

Drziak senzora

Hlavny ram

Skrutka ST 4.2x15L

Sedlo

Drziak sedla

Pojazdové koliesko

Matica D 9.5 x 5 T(3/8"-26 UNF)
Prepojovaci kabel |

Senzoricky kabel |

Prepojovaci kabel I

Napinacie lanko

Senzoricky kabel Il

Indukéna cievka

Navija¢

Matica s nakruzkom 3/8"-26 UNF x 6.5 T
Vymedzovacia viozka D 13.5x D 10x 9
Kladka

Prepojovaci kabel 11l

Senzoricky kébel llI

Magnet

Plastova podlozka D 10x D 24 x 0.4 T
PruzinaD 2.2x D 14 x 65 L

Plastova ochrana

Imbusova skrutka M 10 x 35 L

Vodiaca kladka

Drziak vodiacej kladky

Zatazové koleso

Vymedzovacia vlozka D 20 x D 14 x 11.5
Remeri 300 PJ5

Koncova krytka predného nosnika — fava
Koncova krytka predného nosnika — prava
Segerova podlozka S-10 (1 T)

Stavacia krytka
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52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Kryt hlavného rdmu — favy

Kryt hlavného rdmu — pravy

PruzinaD 13x D 1.2x85.5L

Samo istiaca maticaM 10 x 1.5x 10 T
Spiralova pruzina 20 x 0.7 T

Samo istiaca podlozka M 8 x 1.25x 8 T

Vymedzovacia viozka D 12 x D 8.2x 12.6 L

Priechodka D 11 x 7 L

Pritlacny disk

Doraz D 24 x D 8 x 22

Drziak navijaa

Os zétazového kolesa

LoZisko #6000Z2Z

Elektricky kabel

Skrutka ST 4x1.41x10L

Skrutka M 5x 0.8 x 10 L

Plocha podlozkaD 21 xD 85x 15T
Pojazdové koliesko

Speviovacia dosticka

Sesthranna skrutka M 8 x 25

Skrutka M 6 x 1.0 x 20 L

Sesthranna skrutka M 8 x 1.25 x 55.5 L
Pruzna podlozka D 15.4xD 82x2T
Klobukova maticaM 8 x 1.25x 15 L
Plocha podlozkaD 16 x D 85x 1.2 T
Plocha podlozkaD 25x D 85x2.0T
Plocha podlozka D 20xD 11 x2 T
Skrutka ST 4.2x 1.4x20L

Prehnuta podlozka D 22xD 85x 15T
Plocha podlozkaD 13xD 6.5x1.0T
Maticovy kfug

Imbusovy klu¢ + krizovy skrutkoval
Sesthranna skrutka M 10 x 1.5 x 150 L
Imbusova skrutka M 8 x 1.25 x 95 L
Pruzna podlozka D 10.5xD 6.1 x1.3T
Imbusova skrutka M 8 x 1.25 x 20 L
Imbusova skrutka M 8 x 1.25 x 75 L
Sesthranna skrutka M 8 x 1.25 x 35 L
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90 Vratova skrutka M 8 x 1.25 x 75 L 2
91 Sesthranna skrutka M 8 x 1.25 x 20 L 2
92 Krizova skrutka M 5 x 0.8 x 10 L 4
93 Chrani¢ lanka 1
94 TImiaca podlozka 2
95 Fixacna dosticka 1
96 MaticaM 8 xP 1.25x6 T 2
97 Hrudny pas 1
99 Adaptér 1
100 Predny nosnik 1

MONTAZ

KROK 1

Ax4 T—o

90 74 80 75
M&*75 D154 D22 M8™1.25

A. Pripevnite zadny nosnik (5) k hlavnému ramu (22) pomocou vratovych skrutiek (90),
prehnutych podloZiek (80), pruznych podloZiek (74) a klobugikovych matic (75).

B. Pripevnite predny nosnik (100) k hlavnému ramu (22) pomocou vratovych skrutiek (90),
prehnutych podloZiek (80), pruznych podloZiek (74) a klobucikovych matic (75).
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Ax1 — B x4 D x3
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MB8*1.25*100 — |M6*20D10.5 D13 M10%1.65150 D20 D20 M10 | Ma*20 D154

Pripevnite zadny nosnik (13) ku kofajnici (19) pomocou fixacnej dosticky (95), pruznych
podloziek (74) a imbusovych skrutiek (87) (Obr. 1).

Pripevnite ku kolajnici (19) drziak sedla (25) pomocou imbusovych skrutiek (85), dorazov (61)
a matic (96) (Obr. 2).

. Pripevnite k zadnému nosniku (13) kryt (12) pomocou krizovych skrutiek (72), pruznych
podloZiek (86) a plochych podloZiek (81) (Obr. 3).

. Pripevnite kolajnicu k hlavnému ramu pomocou Sesthrannej skrutky (84), plochej podlozky
(78) a samo istiacej matice (55). Zaistite kolajnicu pomocou istiaceho kolika (17) (Obr. 4).



KROK 3

91 77
M8*20 D25

Pripevnite k hlavnému ramu pedale (10) pomocou osi (16), plochych podloziek (77) a Sesthrannych
skrutiek (91).



KROK 4

A x2 B x4

87 74 80 @
@ | -
M8*20 D154 D22 MS*10

A. Prepojte prepojovaci kabel Il (38A) so senzorickym kablom Ill (38B) a potom pripevnite k
hlavhému ramu drziak pocitaca (2) pomocou imbusovych skrutiek (87), pruznych podloZiek
(74) a prehnutych podloZiek (80) (Obr. A).

B. Pripojte prepojovaci kabel | (28), prepojovaci kabel Il (30) a prepojovaci kabel Il (38A) ku
kablom vychadzajucim z pocitaca (1) (Obr. b). Pripevnite pocita¢ (1) k drziaku (2) pomocou
krizovych skrutiek (92) (Obr. B).
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KONZOLA
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ZOBRAZENIE INFORMACII

ZOBRAZENIE POPIS
Zobrazi vykon.
WATTS
Rozsah zobrazenia 0~999.
Zobrazi spalené kaldrie po&as cviCenia.
CALORIES

Rozsah zobrazenia 0~9999; rozsah nastavenia 0~9990 Kal.
Zobrazenie prejdenej vzdialenosti.

DISTANCE Rozsah zobrazenia 0~99999; Stlatenim tlacidla zvySite alebo zniZite hodnotu o
100.
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Zobrazi tepovu frekvenciu poc€as cvi€enia.

PULSE ]
Rozsah zobrazenia 0-30~230.
Zobrazi ¢as pre prejdenie 500 M.
TIME/500M I?ozsah zobrazenia 0:00~99:00
Udaj sa aktualizuje kazdych 6 sekund, aby konzola zobrazila udaj, je nutné urazit
500 M v nastaveni rychlosti.
Pritahy za minutu.
SPM ]
Rozsah zobrazenia 0~99; Stlacenim tlacidla zvysite alebo znizite hodnotu o 5.
Odpor pritahov.
LOAD porp )
Rozsah nastavenia 1~16.
Celkovy pocet pritahov.
STROKES Rozsah zobrazenia: 0~9999
Celkovy pocet pritahov sa vynuluje po vypnuti alebo odpojeni z napajania.
TIME Zobrazi ¢as tréningu.
MANUAL Manualny program.
PROGRAM 12 prednastavenych programov.
H.R.C. Program cielovej tepovej frekvencie.
RACE Zavod proti prednastavenému programu.
USER Vytvorenie pouzivatelského programu.
TLACIDLA
TLACIDLO POPIS

Up /Hore | Zvysi hodnotu alebo navigacia v menu a nastavenia hore.

Down / Dole = Znizi hodnotu alebo navigacia v menu a nastavenia nadol.

ENTER

Reset

Potvrdenie nastavenia alebo vyberu.
PodrZte tla€idlo po dobu 2 sekund pre spustenie alebo vypnutie konzoly.
Vynuluje nastavenie.

Navrat do hlavného menu po tréningu.

Start/ Stop = Spusti alebo vypne tréningovy program.

Recovery  Program obnovy tepovej frekvencie po tréningu.

POUZIVANIE

SPUSTENIE

Zapojte do el. prudu alebo podrzte tlaidlo RESET po dobu 2 sekund, konzola sa spusti a ozve sa
zvukovy signal, zobrazia sa vSetky informacie na displeji po dobu 2 sekuind (Obr. 1). Potom si mozete
vybrat’ poZadovany program. Bez ohladu, na akej urovni zataze program skondi, vzdy sa vrati na 1.

zatazovu Uroven.

12



Obr. 1

s MANUAL J PROGRAM il H.R.C. JB RACE Jif USER |

USPORNY REZIM

Ak konzola nezaznamena ziadny signal po dobu 4 sekuind, prepne sa do pohotovostného rezimu.
VSetky udaje sa ulozia do dalSieho tréningu.

VYBER PROGRAMOV

Po nacitani konzoly mdzete vybrat pomocou navigaénych tlagidiel program. Programy su v poradi:
manualny - prednastaveny program - H.R.C - zavod - pouzivatelsky. Svoj vyber potvrdte stlacenim
ENTER.

MANUALNY PROGRAM
Stlagenim tlagidla START/STOP v hlavhom menu spustite manualny program.

Manualny program mozete tiez vybrat pomocou naviga¢nych tlacidiel, vyberte MANUAL a potvrdte
stla¢enim ENTER.

Pomocou navigacnych tlacidiel nastavte cielove hodnoty: Casu / vzdialenosti / kalorii / pulzu a stlacte
ENTER pre potvrdenie (Obr. 2). Cas a vzdialenost nemézu byt nastavené sucasne.

Stlacenim START / STOP spustite program (Obr.3). Hodnoty sa zaCnu odcitat od nastavenych
hodnét. Pomocou navigaénych tlacidiel mdzete nastavit odpor medzi troviiami 1 — 16.

Akonahle jedna hodnota dosiahne 0, konzola sa zastavi a ozve sa zvukovy signal po dobu 8 sekund
(stlacenim akéhokolvek tlacidla ukoncite zvukovy signal). Potom sa zobrazia priemerné hodnoty. Cas
sa obnovi do pdvodnej nastavenej hodnoty.

Stlacéenim RESET sa navratite do hlavného menu.

Obr. 2 Obr. 3

Ll

-
1]
[CALORIES |
1] 1]
:
PULSE] [DISTANCE | ']
[w ] ]
"~ L
PREDNASTAVENE PROGRAMY

Pomocou naviga¢nych tlagidiel vyberte reZim PROGRAM a stlacte ENTER.

)
L

Pomocou naviga¢nych tlagidiel vyberte program 1 — 12 (Obr. 4). Stlagenim ENTER potvrdte.
Pomocou naviganych tlagidiel nastavte €as (Obr. 5) a stlaenim ENTER potvrdte.

Stlaéenim START / STOP spustite program. Pomocou navigacnych tlacidiel mézete upravit odpor
medzi Urovriami 1 — 16.

Akonahle hodnota Casu dosiahne 0, konzola sa zastavi a ozve sa zvukovy signal po dobu 8 sekund
(stlaCenim akéhokolvek tladidla ukoncite zvukovy signal) a zobrazia sa priemerné hodnoty. Cas sa
nastavi do pévodného nastavenia hodnoty.



Stladenim RESET sa navratite do hlavného menu.

Obr. 4 Obr. 6

PROGRAM
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Pomocou navigaénych tlacidiel vyberte H.R.C program a stlacenim ENTER potvrdte.

Pomocou naviga¢nych tlacidiel nastavte vek (prednastaveny vek je 25 rokov, Obr. 6.) a stlacenim
ENTER potvrdte.

Pomocou navigac¢nych tlacidiel vyberte 55%, 75%, 90% a cielovu tepovu frekvenciu (Obr. 7).

Prednastavena hodnota tepovych frekvencii: 55% (107 uderov za minutu), 75% (146 uderov za
minutu), 90% (175 Uderov za minutu), TAG (100 uderov za minutu) sa zobrazi v PULSE okne. Ak si
vyberiete vlastnu ciefovu tepovu frekvenciu (TAG) bude blikat hodnota 100 (Obr. 8) a pomocou
navigaénych tlaCidiel mézete nastavit hodnoty 0-30 ~ 230.

Pomocou navigacnych tlacidiel nastavte ¢as (Obr. 9).

Pomocou tlacidiel START / STOP spustite program. Pokial nie je detegovany pulz, LCD displej

zobrazi ikonu €. Akonahle je pulz detegovany, spusti sa odpocet nastaveného Casu. Akonahle
odpocet dosiahne 0, program sa zastavi a ozve sa zvukovy signal po dobu 8 sekund (stlaenim
akéhokolvek tlagidla zvukovy signdl zastavite) a zobrazia sa priemerné hodnoty a €as sa vrati do
pévodnej nastavenej hodnoty.

Pokial pulz momentalne nedosahuje nastavené hodnoty, bude sa uroven zataze navySovat o 1
uroven kazdych 30 sekund, pokial nedosiahne ciefovu tepovu frekvenciu alebo nebude urover zataze
na maxime (16).

Pokial pulz momentalne prekracuje nastavenu hodnotu, bude sa Uroven zataze znizovat o 1 uUroven
kazdych 15 sekund a bude sa ozyvat zvukovy signal kazdé 2 sekundy. Pokial bude tepova frekvencia
vySSia ako prednastavena hodnota aj na zatazovej urovni 1 po dobu dlhsiu ako 30 sekund, konzola sa
automaticky vypne pre bezpecénost pouzivatela.

Pokial nie je detegovany Ziadny pulz, hodnota zataze sa znizi okamzite o 1 Uroven a potom kazdych
15 sekund o jednu uroven, pokial nie je pulz detegovany po dobu 30 sekund, konzola sa vypne.

Stlacenim RESET sa navratite do hlavného menu.
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S vysSim vekom pouzivatela sa znizuje potrebna ciefova hodnota tepovej frekvencie.
ZAvoD
Pomocou navigacnych tlacidiel vyberte zavod (RACE) a stlatenim ENTER potvrdte. (Obr. 10).

Pomocou navigaénych tlacidiel nastavte SPM (prednastavena hodnota 10), vzdialenost
(prednastavena hodnota 500) stlaenim ENTER potvrdite. (Obr. 11).

(celkovy pocet arovni je 15, L1=1:00 min/500 m, L15 = 8:00/500 m, navysenie je o 0:30/500 m)

Stlacenim tlacidla START/STOP spustite program. Displej zobrazi rychlost pouzivatela a pocitaca
(Obr. 12).

Postup pocitaca je zobrazeny v koldnke PC, postup pouzivatela v kolonke USER (Obr. 13).

Akonahle akakolvek hodnota dosiahne 0, ako zo strany pouzivatela alebo pocitala, program sa
zastavi a zobrazia sa data (Obr. 14). Ozve sa zvukovy signal, stlatenim akéhokolvek tlacidla signal

vypnete.
Stlacenim RESET sa navratite do hlavného menu.

Obr. 10 Obr. 11

15



Obr. 12 Obr. 13

LI LY | G

POUZIVATELSKE PROGRAMY
Pomocou navigac¢nych tlacidiel vyberte USER a pomocou ENTER potvrdte.

Pomocou naviga¢nych tlacidiel nastavte odpor pre kazdu €ast programu (Obr. 15), pre potvrdenie
odporu stlaéte ENTER, presuniete sa na dalSiu ¢ast programu, podrzanim MODE po dobu 2 sekund
nastavenie ukoncite.

Pomocou navigaénych tlacidiel nastavte ¢as (Obr. 16) a potvrdte stlacenim ENTER.
Pomocou tlacidla START / STOP spustite program, pomocou naviga¢nych tlacidiel upravite odpor.

Akonahle €as tréningu dosiahne 0, konzola sa vypne a ozve sa zvukovy signal po dobu 8 sekund.
Stlacenim akéhokolvek tlaCidla vypnete zvukovy signal.

Stlacenim START / STOP pozastavite program.

Stlacenim RESET sa navratite do hlavného menu.

Obr. 15 Obr. 16

RECOVERY REZIM

Pre recovery rezim je nutné, aby mal pouZivatel nasadeny hrudny pas. Akonahle je detegovany pulz,
mozete stlacit RECOVERY tlacidlo.

Zastavia sa vSetky funkcie okrem Casu a pulzu (Obr. 17), Cas zobrazi odpocCet 0:60 a spusti sa
odpocet.

Akonahle odpocet dosiahne 0, zobrazia sa vysledky FX (x=1-6) (Obr. 18).
Stlaéenim RECOVERY sa navratite do hlavného menu.

Hodnoty su iba orientacné, nesluzia na lekarske ucely.
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Obr. 17 Obr. 18

1.0 Vyborny
1.0<F<20 Excelentny
20<F<29 Dobry

3.0<F<3.9 Priemerny
40<F<5.9 Podpriemerny
6.0 Zly

POZNAMKY:
Ak konzola zobrazi chybu E-2, skontrolujte spravne pripojenie kablov.

Po 4 minatach neaktivity sa konzola prepne do usporného reZzimu.

ROZCVICKA

Riadne cvi¢enie sa zahajuje zahrievacou fazu a ukoncuje oddychovymi cvikmi. Zahrievacia faza by
mala pripravit telo pre naslednu zataz. Oddychové cviky by potom mali zamedzit svalovému
poraneniu a kf¢om. Vykonavajte zahrievacie a oddychové cviky podla tabulky niZSie.

Dotyky prstov na nohe

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

Horné partie stehien

Jednou rukou sa oprite o stenu. Jednu ruku dajte dolu za seba a uchopte chodidlo.
& Pritiahnite ho k zadku, tofko kolko to ide. Vydrzte 30 sekund a opakujte s druhou
< nohou.

S d)
Ny

N

Podkolenné partie

Posadte sa a napnite pravi nohu. Chodidlo lavej nohy primknite k pravému
vhutornému stehnu. Pravu pazu napnite k Spi¢ke natiahnutej nohy. Vydrzte 15
sekund a povolte. Opakujte taktiez s lavou nohou.

Vnutorné strany stehien

Posadte sa na podlahu so Spi¢kami néh pri sebe. Kolena smeruju von. Pritiahnite
chodidla k trieslam. Kolena tladte dolu. VydrZzte 30 — 40 sekund, pokial to bude
mozné.
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Lytka a Achillove Slachy

-y Oprite sa o0 stenu s jednou nohou dozadu a s pazami smerom vpred. Pravd nohu
Lf napnite a lavu nohu ponechajte na zemi. Lavld nohu prikréte a tladte vpred tak, Ze
j bedro tlaCite smerom k stene. Vydrzte 30 — 40 sekund. Nohy maijte napnuté a
opakujte s druhou nohou.

CVICEBNA FAZA

V tejto faze dochadza k vydaju energie a k namahe. Po pravidelnom cvi€eni by sa ale svaly na
nohach mali stat pruznejSimi. Pre spravnost cvikov udrzujte rovhomerné tempo. Miera cvi€enia by
mala byt natolko dostato&na, aby zvysila srdcovy tep do zény podla grafu niZSie.

TEPOVA FREKVENCIA
200
180
50 ol MAXIMUM
140 ey g
CIEFOVA ZONA 85%
120
T0%
100
B uvoUrNENE
a0
= VEK

200 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

FAZA UPOKOJENIA

Ugelom tejto fazy je opatovne upokojit Va$ organizmus. Je to v podstate oddych na konci cviéebnej
fazy. Spravne upokojenie zmierni srdcovy tep a zrovna krvny obeh.

TVAROVANIE SVALSTVA

Pre tvarovanie svalstva pocas cviCenia na zariadeni, budete musiet nastavit odpor na vysSiu uroveri.
Toto Vam zabezpedi vy3Sie napinanie svalov na Vasich nohach &¢o méZe znamenat, Ze nebudete
méct cviCit tak dlho ako by ste si Zelali. Ak si zarover chcete zlepSit Vadu kondi¢ku budete si musiet
cviCebny program podla toho upravit. Trénujte tak ako pred tym, zahrievacie a ochladzovacie
cviCenia, ale pred koncom cvi¢ebnej fazy by ste mali zvysit' Urover napatia aby Vade nohy pracovali
tvrdSie. Budete musiet zniZit' rychlost, aby ste udrzali srdcovy tep v poZzadovanej zéne.

UBYTOK HMOTNOSTI

Dolezity faktor je kolko Usilia a namahy vkladate do cvigenia. Cim tvrdsie a dlhsie cvigite, tym viac
kaldrii spalite. Toto ma ten isty efekt ako ked trénujte pre zlepSenie fyzickej kondicie, rozdiel iba v
konec&nom cieli cvi€enia.

SPRAVNE CVICENIE

Veslovanie je vynimoc¢ne efektivna forma cvienia. Posilfiuje srdce a zlepSuje krvny obeh ako aj
precviCuje vacsinu vasich svalov, chrbta, ramien, pliec, bokov a noh.

Zakladny veslarsky pohyb:

1. Posadte sa na sedlo a pripevnite si nohy do opierok pouzitim remienkov. Potom uchopte
rukovat.

2. Zaujmite Startovaciu poziciu, naklofite sa dopredu, ramena su vyrovnané a kolena pokréené,
ako je na (obr. 1).

3. Potladte sa smerom dozadu, vyrovnajte chrbat a nohy v rovhakom €ase (obr. 2).
18



4. Pokracujte v pohyboch az pokial nebudete jemne nakloneny dozadu, pocas tejto etapy by sa
mali Vase ramena dostat do polohy po stranach tela. (obr. 3). Vratte sa do polohy 2 a
zopakujte. Vid nizSie.

F\E./' = , e '. oo ]'_'::"f

: S N

ir l{ 4 h ) a__-——_?’ ‘_
(Obr. 1) (Obr. 2) (Obr. 3)

Tréningovy cas

Veslovanie je namahava forma cvienia, preto je najvhodnejSie zacinat s kratkymi cviCebnymi
programami, a postupne si ich budovat’ na dihSie a tazSie. Zacnite veslovat’ po dobu 5 minut a ako sa
budete zlepSovat, zvySujte postupne dizku Vasho cvigenia pre dosiahnutie Vasich cvigebnych cielov.
Mali by ste sa dostat na uroveri veslovania az po dobu 15 — 20 minut, nepokusajte sa vSak tento Cas
dosiahnut’ prili§ rychlo. Skuaste trénovat 3 krat do tyzdna. Toto umozni Vasmu telu oddych medzi
jednotlivymi cviGeniami.

Cvicenie iba na ramena

Toto cviCenie upravuje svaly na VaSich ramenach, pleciach, chrbte a bruchu. Posadte sa ako je to
znazornené na obr. 4 s nohami pred sebou, naklorite sa dopredu a chytte sa rukovate. V postupnom a
kontrolovanom manévri sa naklofite dozadu ako na obr. 5 a pokracujte tahanim rukovate smerom k
Vadmu hrudniku. Vratte sa do zadiatoCnej pozicie a opakuijte.

= c’:‘*.
{
N _—5]
q =
HObr 4) (Obr. 5)

Cvicenie iba na nohy

Toto cvi¢enie Vam pomdze upravit svaly VaSich néh a chrbta. S chrbtom vyrovnanym a ramenami
natiahnutymi pred telom, pokréte nohy az po moment uchopenia rukovate v zaciato¢nej pozicii, obr. 7.
Pouzite Vase nohy pre zatlaCenie Vasho tela smerom dozadu priCom ramena a chrbat udrzujte
vyrovnané.

(Obr. 8) (Obr. 9)

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 néh zaklorite telo a paze natiahnite (Obr. 02).

3. Zakoncenie (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).
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5. Precvi€enie svalov na paziach (Obr. 05).

6. PrecviCenie chrbtovych a brudnych svalov (Obr. 06).

o
-

Ay o\ =Y L3
e, b - | 2 A
i o )

Obr. 01 Obr. 02 Obr. 03

~> » S

Obr. 04 Obr. 05 Obr. 06
UDRZBA

o Cistenie: pouzite makku handrigku a jemny prostriedok na ogistenie vyrobku.
o Na plastové diely nepouzivajte abraziva alebo rozpustadia.

e Po kazdom pouziti zotrite pot.

o Pocita¢ chrarite pred vihkostou, aby nedoslo k poSkodeniu elektroniky.

e Zariadenie i pocitac chrarite pred priamym sinkom.

o Kontrolujte vSetky skrutky a spravne utiahnutie pedalov aspon raz za tyzden. Pokial je to
potrebné, dotiahnite ich.

e Skladujte na suchom a ¢istom mieste mimo dosah deti.

SKLADOVANIE

Uchovavajte veslarsky trenazér v Cistom a suchom prostredi. Uistite sa, Zze hlavny vypinac je vypnuty
a ze stroj nie je zapojeny do elektriny.

DOLEZITE UPOZORNENIA

e Tento pristroj zodpoveda Standardnym bezpecnostnym predpisom a je vhodny iba pre
domace pouzivanie. Akékolvek iné pouZivanie je zakazané a mdzZe byt pre pouZivatela
nebezpeéné. Za akukolvek ujmu spdsobenu nespravnym a zakdzanym zaobchadzanim so
strojom nie sme zodpovedni.

o Predtym, ako zagnete s tréningom na veslarskom trenazéri, poradte sa so svojim lekarom.
Lekar by mal posudit, &i ste fyzicky spOsobily stroj pouzivat a aku namahu ste schopny
podstupit. Nespravne cviCenie alebo prepinanie organizmu méze uskodit VaSmu zdraviu.

e Starostlivo si precitajte nasledujuce rady a pokyny k cvi¢eniu. Pokial pocitite po€as cvicenia
bolest, nevolnost, zle sa Vam dycha alebo mate nejaké iné zdravotné problémy, ihned
cviCenie ukoncite. Pokial bolest pretrvava, okamzite navstivte lekara.

e Tento veslarsky trenazér nie je vhodny ako profesionalna alebo ako lekarska pomécka.
Taktiez ho nie je mozné vyuzit k lieGebnym ucelom.
e Snimac srdcovej frekvencie nie je lekarskym pristrojom. Podava iba orientacné informacie o
VaSej priemernej srdcovej frekvencii a akakolvek navrhovana srdcova frekvencia nie je
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medicinsky zavédzna. Snimané data nemusia byt s ohfadom na nekontrolovatelné ludské a
okolité faktory vzdy presné.

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA

Po uplynuti Zivotnosti produktu alebo v pripade, Ze by dalSia oprava uz bola ekonomicky nevyhodna,
sa vyrobku zbavte v sulade s miestnymi predpismi a Setrne k Zivotnému prostrediu. Vyrobok odneste
na najblizSie zberné miesto k tomu uréené.

Predpisovou likvidaciou pomébzete zachovat cenné prirodné zdroje a napomdzete k prevencii
negativnych dopadov na Zivotné prostredie, pripadne na ludské zdravie. Pokial si nie ste isty,
konzultujte vec s miestnymi prislusnymi zodpovednymi organmi, aby nedos$lo k poruseniu predpisov a
naslednej sankcii.

Batérie nevhadzujte medzi bezny odpad, ale odovzdajte ich na miesta ur¢ené pre recyklaciu.

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 reklamacnych narokov
uplatnenych kupujucim na dodany tovar. Zaruéné podmienky a reklamaclny poriadok sa riadia
prisluSnymi ustanoveniami zakona &. 250/2007 Z.z., Obc&iansky zakonnik ¢. 40/1964 Zb. v zneni
neskorsich predpisov, podla § 422 az § 442 zakona ¢&. 513/1991 Zb. Obchodny zakonnik v platnom
zneni, a Zakona o ochrane spotrebitefa ¢ 250/2007 Z.z. v zneni neskorSich predpisov, a to aj vo
veciach tymito zaru€nymi podmienkami a reklamacnym 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, vlozka ¢. 11888/R.

Adresa predajni:

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

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

3. Stores inSPORTIline SK s.r.o., Trieda generala Ludvika Svobodu 6/A, 040 22 KoSice (Fur&a),
+421 917 866 622, predajnake@insportline.sk

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

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

%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 rdamcovou
kupnou zmluvou a obchodnymi podmienkami v rozsahu, ktoré sa ho tykaju a obchodnym zakonnikom.

Tieto zaruéné podmienky a reklamacny poriadok su nevyhnutnou sucastou kazdej kupnej zmluvy
uzatvorenej medzi predavajucim a kupujucim. 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.

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 rdm a na ostatné komponenty 24 mesiacov. Zakonna dizka zaruky poskytovana spotrebitelovi nie
je tymto dotknuta.

Zarukou za akost' prebera predavajuci zavazok, Ze dodany tovar bude po urciti dobu spdsobily pre
pouZzitie k obvyklému, prip. zmluvnému uc&elu a Ze si zachové obvyklé, prip. zmluvné vlastnosti.
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Zaruéné 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 ramu, nedostatonym utiahnutim pedalov v
kfukach a kluk k stredovej osi

e neodbornym repasom
e nespravnou udrzbou
e mechanickym poSkodenim

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

e neodvratnou udalostou, zivelnou pohromou
e neodbornymi zasahmi

e nespravnym zaobchadzanim alebo nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej
teploty, pdésobenim vody, neumernym 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 budi odstranené vSetky poruchy vyrobku spdsobené vyrobnou poruchou alebo
chybnym materialom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.

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

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

Reklamacény 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 Cisla. Ak nepreukaze kupujuci opravnenost reklamacie tymito dokladmi,
ma predavajuci pravo reklamaciu odmietnut.

Pokial' kupujuci oznami poruchu, na ktoru sa nevztahuje zaruka (napr. neboli splnené podmienky
zaruky, porucha bola nahlasena omylom apod.), je predavajuci opravneny pozZadovat pinu 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, 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 spésobu vybavenia
reklamécie podla tohto odstavca nalezi predavajucemu.

Predavajuci vybavi reklamaciu najneskér 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
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vybavit reklamaciu v uvedenej lehote, dohodne s kupujucim nahradné rieSenie. Pokial k takej dohode
nedéjde, je predavajuci povinny poskytnut kupujucemu finanénu nahradu formou dobropisu.

Cz

SEVEN SPORT s.r.o.

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
inSPORTIline s.r.o.

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

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Tel.: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk

Web: www.inSPORTIine.sk
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