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1. Zakladné informacie a bezpecnostné pokyny

1.1 Uvod

Dakujeme za zakiipenie nasho vyrobu a vitajte vo svete veslovacieho trenazéra DELEVARE IN5564. Veslovaci trenazér
DELEVARE IN5564 je jeden z najlepsich a najviac komplexnym veslovacim trenazérom na trhu. Vieme to posudit’, nakol’ko
sa vyrobe veslovacich trenazérov venujeme dlhé roky.

Vyberom tohto zariadenia ste urobili rozhodnutie, ktorym si zlepsite svoj zdravotny stav a telesnt kondiciu. Byt fit a zdravy
Vam doda energiu do zivota a skvalitni ho.

Kardio-vaskularny tréning je vhodny pre kazdy vek a tento veslovaci trenazér Vam napomodze k efektivnemu cviceniu,
k lepsim vysledkom a dopomdze Vam dosiahnut’ ciele ohl'adom fitnesu a formovania tela ako ste si vzdy priali.

Vsetko o pre to potrebujete urobit’ je stravit’ aspon 15 az 30 minut tri krat do tyzdna, aby ste spozorovali zmeny vd’aka
cviceniu na veslovacom trenazéri.

Prajeme si aby ste sa tesili zo vSetkych vyhod, ktoré Vam cvicenie na veslovacom trenazéri prinesie a preto Vam
doporucujeme aby ste si pozorne precitali tento navod na pouzivanie a tym dosiahnete:

- dlhodobo usetrite hodnotny ¢as pocas cvicenia
- budete cvicit’ bezpecne a efektivnejsie

- naucite sa vhodné technicky cvicenia

- bude schopny si lep$ie urcit’ ciele pre cvicenie

POZNAMKY KONSTRUKTERA: Vratna pruzina trenazéra bola konstruovana tak, aby vytvarala najmensie mozné napitie.
Napitie pruziny jej sta¢i k tomu, aby sa popruh vratil do vychodnej pozicie bez ohl'adu na navratovu rychlost’ drzadla.

Vd’aka malému napétiu pruziny su pri pohybe sedadla dopredu trénované taktiez svaly na spodnej strane stehien. Cvicenie
tak verne napodobiiuje "skutocné" veslovanie na vode v situdcii, kedy veslo nie je tahané dopredu.

1.2 DéleZité bezpecnostné pokyny

Prosim uskladnite si tento nivod na bezpe¢nom mieste pre budiice pouZitie.

Pred samotnou montdzou vyberte vSetky dielce z krabice a skontrolujte, ¢i mate vSetky dielce podl'a zoznamu nizsie.
Poznamka: ru¢ne dotiahnite vSetky skrutky pokym nie je zariadenie eSte kompletne zmontované, potom skrutky a matica
dotiahnite dostato¢ne, aby neboli vol'né.

1. Je vel'mi dodlezité, aby ste si pozorne precitali tento navod na pouzivanie eSte pred samotnou montadZou a pouzivanim
zariadenia. Len spravne pouZzivanie, spravna montaz a spravna starostlivost’ o zariadenie s predpokladom pre bezpecné a
efektivne pouzivanie zariadenia. Je na Vasej zodpovednosti, aby boli vSetci pouzivatelia zariadenia dostatocne
informovany o vystrahach a moznych nebezpecenstvach pri pouzivani tohto zariadenia.

2. Pred samotnym pouzivanim zariadenia by ste mali konzultovat’ svoj zdravotny stav so svojim lekdrom, aby preveril ¢i
nemate ziadny fyzicky alebo zdravotny problém, ktory by mohol spdsobit’ riziko poskodenia Vasho zdravia alebo Vasu
bezpecnost’ alebo ak by ste nemohli zariadenie spravne pouzivat. Odporacania Vasho lekara st dolezité najma ak beriete
lieky, ktoré maja vplyv na srde¢ny tep, tlak srdca alebo uroveii cholesterolu.

3. Sledujte signaly svojho tela. Nespravne alebo prilisné cvicenie moze poskodit’ Vase zdravie. Prestante okamzite cviit’
ako spozorujete akykol'vek z nasledujucich symptonov: bolest’, napétie v hrudniku, nepravidelny srdeény tep, extrémne
skratenie dychania, mierne zakolisania rovnovahy, zavrat alebo nevolnost. Ak spozorujete akykol'vek z tychto priznakov,
mali by ste konzultovat’ svoj zdravotny stav so svojim lekarom este pred samotnym pokracovanim cvicenia na zariadeni.

3



4. Dbajte o to, aby boli deti a doméace zvieratd mimo dosah zariadenia. Zariadenie je uréené na pouZzivanie len dospelymi
osobami.

5. Pouzivajte zariadenie len na pevnom, rovnom povrchu s ochrannou podlozkou pre podlahu alebo koberec. Kvoli
bezpecnosti by ste mali mat’ okolo zariadenia v okruhu asponi 1 m vol'ny priestor.

6. Pred samotnym pouzivanim zariadenia, skontrolujte prosim, ¢i st vSetky matice a skrutky bezpecne dotiahnuté a ¢i nie
su dielce opotrebené alebo poskodené.

7. Bezpecnost zariadenia dosiahnete len ak je zariadenie pravidelne kontrolované ¢i nie je poskodené alebo opotrebené a
ak je spravne udrziavané.

8. Zariadenie pouzivajte vzdy len spdsobom na to uréenym. Ak najdete akykol'vek dielec Ze je poskodeny pocas montaze
alebo pocas kontroly, alebo ak pocujete nezvyéajny zvuk vychadzajuci pri cvieni zo zariadenia, okamzite prestante
cvidit. Nepouzivajte zariadenie, pokym ste problém neodstranili.

9. Pri pouzivani zariadenia noste vhodné oblecenie. Vyvarujte sa noseniu vol'ného oblecenia, ktoré by sa mohlo pocas
cviCenia zachytit' do zariadenia, alebo ktoré by Vam zabraiiovalo alebo obmedzovalo pohyb. Prosim berte na vedomie, Ze
nespravne alebo prilisné cvicenie méze sposobit’ zdravotné problémy.

10. Zariadenie je urcené pre domace pouZzivanie a pre pouzivanie vo vnutri.

11. Zariadenie nie je vhodné na terapeutické ucely.

12. Necvi¢te na zariadeni 30-60 mintt pred konzumovanim jedla alebo tesne po konzumaécii jedla.

13. Dbajte o to, aby ste sa pred samotnym cvicenim na zariadeni dostato¢ne rozcvicili a zahriali.

Dbajte zvySenu opatrnost’ ak zariadenie zdvihate alebo prestivate, aby ste si nespdsobili zranenie chrbta. Vzdy dvihajte
zariadenie vhodnym spdsobom, pripadne poziadajte d’alSiu dospelt osobu o pomoc pri dvihani alebo prestvani zariadenia.
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3. Zoznam dielcov

P.¢. | Popis Ks P.&. | Popis ks
1 | Hlinikovy nosnik 1 122 | Zastrcka 2
2 | Hlavny ram 1 123 | Penova rukovit 2
3 | Vykyvny drziak 1 124 | Doraz 4
5 | Predny stabilizator 1 129 | Kryt ventilatora 1
6 | Zadny stabilizator 1 132 | Strbina pre popruh 1
7 | Zadny drziak 1 134 | Remen 1
8 | Rukovit’ 1 135 | Remenica 1
9 | Nosi¢ sedadla 2 136 | Bubon 1
10 | Hriadel’ nosi¢a sedadla 2 137 | Vratna pruZina — bubon 1
11 | Nastavovacia skrutka valceka 4 138 | Vratna pruzina — kryt 1
12 | Nastavovacia platnicka valCeka 4 139 | Vratna pruzina — drziak 1
13 | Nozny pedal 1 140 | Koleso 1
15 | Rameno pocitaca 1 142 | Valek sedadla 2
17 | Hriadel’ kl'uky 1 143 | Nozny pedal 2
18 | Vratna pruzina 1 146 | Zastrcka 1
19 | Vymedzovac valéeka 2 147 | Drziak chodidla 2
26 | Doraz 1 148 | Zatka 2
27 | Drziak popruhu 2 149 | Puzdro 2
28 | Kombikova skrutka 1 150 | Gombik 2
29 | Pruzina 2 151 | Drziak snimaca 1

Hlavny kryt spojovacieho
30 | Drziak rukovite 2 152 | dielu
31 | Drziak snimaca 1 153 | Prijimac

103 | Zastrcka ramena pocitaca 2 154 | Popruh

104 | Kivné rameno pocitaca 2 200 | Matica 12
105 | Kryt zatky pocitaca 2 201 | Matica 4
106 | Kryt matice pocitaca 2 204 | Matica 1
107 | Vymedzovac ramena pocitaca 2 207 | Matica 2
110 | Kryt rarky 2 215 | Matica 2
111A | Hlavny kryt — pravy 1 300 | Skrutka 20
111B | Hlavny kryt — lavy 1 303 | Skrutka 4
112 | Siet'ovina 1 304 | Skrutka 2
113 | Krytka kolesa — 'ava 1 307 | Skrutka 1
114 | Krytka kolesa — prava 1 308 | Skrutka 1
115 | Standardna krytka 2 312 | Skrutka 1
116 | Krytka hlinikového nosnika 1 313 | Skrutka 2
117 | Krytka unéSada 2 313A | Skrutka 4
118 | Valcek unasaca sedadla 4 314A | Skrutka 8
119 | Sedadlo 1 359A | Skrutka 1
120 | Kryt popruhu — pravy 1 360 | Skrutka 1
121 | Kryt popruhu - lavy 1 367 | Skrutka 4
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4. Ilustrovany prehPad

4.1 Naradie

Imbusovy klu¢ S6
4.2 Hlavné casti

5. Montaz zariadenia
Vyberte vSetky sucasti zariadenia z krabice a polozte ich opatrne na podlahu. Montaz samotného zariadenia je vel'mi
jednoducha. Postupujte podl'a jednotlivych krokov nizsie a montdz by Vam mala trvat’ priblizne 15-20 minat.

___snima¢ pulzu na hrudniku
© (volitel'na vybava)

sedadlo
hlinikovy nosnik
zadny doraz sedadla rukovit’ ~
’ L 2 y p W pedale pre nohy
- //:uh ¢ " ‘ //,/‘
popruhy na nohy Loz s
sstecngidotaz sedadbi predny stabilizator
zadny stabilizator




Hlavné vlastnosti veslovacieho trenazéru

Veslovaci trenazér ma vsetky vyhody vel'kého veslovacieho trenazéra v malom kompaktnom prevedeni s moznost'ou
zlozenia.

Veslovaci trenazér poskytuje prijemné a variabilné moznosti cvicenia s vlastnostami ako:
* celého rozsahu nastavenia zat'aze

* rotanych pedalov

* ergonomického veslovacieho pohybu

* vybavené elektronikou

* pevny a stabilny ram

* s moznost'ou o voliteI'ni vybavu merania srdecného pulzu na hrudniku

5.1 Krok 1

Vytvorte si priestor o rozmere cca 2 x 2.5 m, eSte pred samotnym vybalenim zariadenie z krabice. Otvorte kartonovu krabicu
ako je to ukazané na obrazku nizsie.

POZN.: pre ochranu veslovacieho trenazéru poc¢as montaze, nechajte jednotlivé dielce zabalené v ochranom obale az pokym
nie je nevyhnutné tuto ochranu odstranit’.

5.2 Krok 2

a) polozte hlavny ram [002] do vrchnaku krabice ako je to ukazané na obrazku nizsie
b) demontujte 4 x skrutky [319] z hlavného ramu [002] pomocou priloZeného naradia.
¢) spojte kabel AC adaptéra [712] ku kablu pocitaca [713]

d) zmontujte predny stabilizator [005] s rovnakymi 4 x skrutkami [319] a dostato¢ne ich dotiahnite. Pred konecnou montazou
predného stabilizatora [005] sa uistite, Ze netlacite na kabel AC adaptéra [712] a kébel pocitaca [713]

e) po montazi predného stabilizatora [005] sa uistite, Ze vSetky kable st bezpecne zorganizované a umiestnené pre bezpecnu
prevadzku zariadenia



5.3 Krok 3

a) vyberte ¢iasto¢ne zmontovany veslovaci trenazér z vrchnaku krabice a poloZte ho spravnym spésobom a smerom na
podlahu ako je to ukdzané na obrazku nizsie

b) demontujte bezpecnostny drziak popruhov a dajte ho prec. Umiestnite tam rukovét trenazéra.
c¢) demontujte 2 x skrutky [367] z hlavného ramu [002] a 2 x skrutky [373] pomocou prilozeného naradia

d) namontujte 2 x nozné pedale [013] s rovnakymi 2 x skrutkami [367] a 2 x skrutiek [373] a dostato¢ne ich dotiahnite.

bezpetnostny
drziak
popruhov

5.4 Krok 4

a) vytiahnite hlinikovy nosnik [001] z kartonovej krabice a polozte ho na vrchnak krabice ako je to ukazané na obrazku
nizsie.

b) demontujte 4 x skrutky [319] z hlinikového nosnika [001] pomocou priloZeného naradia
¢) namontujte zadny stabilizator [006] pomocou rovnakych 4 x skrutiek [319] a dostato¢ne ich dotiahnite

d) odstrante zauzleny kabel a zahod’te ho
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5.5 Krok 5

a) demontujte 6 x skrutiek [319] z vykyvného drziaku [003] pomocou priloZzeného naradia

b) zmontujte hlinikovy nosnik [001] pomocou rovnakych 6 x skrutiek [319] a dostato¢ne dotiahnite

5.6 Krok 6

a) demontujte 4 x skrutky [319] zo sedadla [119] pomocou prilozeného naradia

b) namontujte sedadlo [119] pomocou rovnakych 4 x skrutiek [319] a dostato¢ne ich dotiahnite
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5.7 Krok 7

a) demontujte 4 x skrutky [304] z unasaca pomocou prilozeného naradia
b) zmontujte 2 x kryty sedadla unasaca [117] pomocou rovnakych 4 x skrutiek [304] a dostato¢ne ich dotiahnite

POZN.: uistite sa, ze 2 x kryty sedadla undsaca [117] spravne pasuju jedno do druhého tak ako je to ukazané na obrazku

nizsie

E ..| ;’23
|I

5.8 Krok 8
A) demontujte 6 x skrutiek [300] a 6 x podloziek [401]

B) zmontujte hlinikovy nosnik [001] pomocou rovnakych 6 x skrutiek [300] a 6 x podloziek [401] a dostatoéne ich
dotiahnite

5.9 Krok 9
a) pripojte AC adaptér [715] do zasuvky elektrickej siete

12



6.1 Cistenie

Zariadenie Cistite jemnou handrickou a neagresivnymi Cistiacimi prostriedkami. Nepouzivajte abraziva alebo agresivne
Cistiace prostriedky na plastové dielce. Prosim vytrite dosucha pot zo zariadenia po kazdom cvi¢eni. Dbajte o to, aby sa na
pocita¢ nedostalo neprimerané mnozstvo vlhkosti, nakol’ko to moéze spdsobit’ elektricky skrat, ¢im si mozete sposobit’

zranenie a zarovei mézete poskodit’ poéitac.
Prosim drzte zariadenie a to najmé pocita¢, mimo priame slnec¢né svetlo, aby ste predisli poskodeniu pocitacu.

Prosim pravidelne kazdy tyzden kontrolujte skrutky a komponenty, ¢i st dostatoéne dotiahnuté a ¢i nie st poskodené niektoré
Casti zariadenia. Ak zistite poskodenie akéhokol'vek dielce na zariadeni, prestante ho okamzite pouzivat a zabezpeCte

odstranenie tohto dielca za novy dielec.

Pre zaistenie, aby valéeky sedadla sa pohybovali 'ahko v kol'ajnice, Cistite valceky a kolajnicu pomocou lestidla na nabytok

na baze olejov.

6.2 Presuvanie a skladovanie

Skladujte zariadenie v ¢istom a suchom prostredi mimo dosahu deti.
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Veslovaci trenazér je vybaveny transportnymi kolieskami, ¢o robi presuvanie zariadenie pre jednu osobu vel'mi

jednoduchym.

1) dajte sa do polohy ako je to ukdzané na obrazku diagram 1. Podrzte zariadenie pomocou oboch rik. Pouzite

hmotnost’ svojho tela pre naklopenie zariadenia ako je to ukazané na obrazku diagram 2..

2) akonadhle mate zariadenie takto naklopené tak ho mézete pomocou $pecidlne mékkych koliesok (ktoré ochrania Vasu

podlahu alebo koberec pred poskodenim) presunut’ na pozadované miesto po podlahe alebo koberci

3) ked’ ste presunuli zariadenie na miesto, kam ste pozadovali, tak ho polozite opaénym postupom ako ked’ ste ho

naklapali k sebe (ako je to ukazané na obrazkoch vyssie)

6.2 RozloZenie a zloZenie zariadenia

Vystraha: Aby ste predisli vaznemu zraneniu behom rozloZenia a zlozenia veslarskeho trenazéru , dbajte na to, aby sa do
kibov stroja nedostali prsty a ruky.

Rozlozenie zariadenia
1. skocte na skladaci gombik a rukou podopierajte hlinikovy nosnik
2. pomaly sptst’ajte hlinikovy nosnik dole k podlahe

3. podvihnite hlinikovy nosnik potiahnutim popruhmi na nohy smerom hore

Zlozenie zariadenia

1. stlacte nadol skladaci gombik

2. zdvihnite hlinikovy nosnik nahor do zlozenej polohy
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7. Obsluha pocitaca UM690812-4

Ovladacie funkcie

PROGRAMY(P1-P12)
Draha & Uzivatel

CAS / CAS 500M :
| Otagky / Vzdialenost | 'r '
| sPM | 88@,88 |

velky disply zobrazuje hodnotu funkcii
TIME/TIME 500M/ TTL STROKE / TORQ /

DST/WATT /CAL/ SPM/ PLS

u

‘;ﬂ
m
o
o.
<
%
=

tla¢itko obnovy |

HIE/ B

| Usivatelské data |

=

1

3 7

ber / zaberov celkom |

WATT / kalérie I

Wil
R R

O e e it AL ATE

i 4°
5

H.R.C. (cielovy srdecny pulz) ‘

START/STOP tladitko

SELECT

ENTER START/STOP

tla¢itko RESET

tlacitko vyberu ‘ vstup/potvrdenie

» hore (zvysenie hodnoty)

<«dolu (znizenie hodnoty)

7.1 Specifikdcia funkcii

0:00~99:59
MIN:SEK

0:00~99:00

TIME-Cas L1IMIN

1. zaCne napocitavat’ Cas akonahle zacnete
cvidit', bez nutnosti nastavenia

2. po nastaveni pozadovaného ¢asu akonahle
zacnete cviit,, ¢as sa zacne odpocitavat,
po dosiahnuti hodnoty 0, systém sa
automaticky zastavi a hodnota bude blikat’

WATT-

. 0~999
energia

1. zacnite cvicit, hodnota sa zobrazi po 3
sekundach

2. ak nezachyti ziadne udaje po 6 sekundach,
hodnota sa zresetuje na 0.

0~990

CALORIES +10 in loop

0~999 CAL

1. za¢ne napocitavat’ vzdialenost’ akonédhle
zacnete cvicit’, bez nutnosti nastavenia.

2. po nastaveni pozadovanej vzdialenosti,
akonahle zaénete cvicit’, vzdialenost’ sa
zacne odpocitavat’, po dosiahnuti hodnoty
0, systéme sa automaticky zastavi
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CLOCK- +1 hodina zapnuty ovladaci panel, nastavte CLOCK-
hodiny 0:00~23:59 . hodiny hodiny:mintity
+1minuata
GENDE.R_ ” ” pri nastavovani hodnoty GENDER-pohlavie,
pohlavie si zvol'te Zena alebo muz.
WEIGHT- 20-50-150 (KG) y Under setting Weight: "W.T", initial value.
hmotnost | 44 100-350 (LB) 50KG(100LB)
1. na displayi bude blikat’ symbol srdca tak
HEART ’ ako sa zmera srde¢ny pulz Hi-vysoky
SYMBOL — ON/OFF — zapnuty N /rychlo & Low-nizky/pomaly.
bliké/vypnuty
symbol srdca 2. ak sa neodsnima ziadny srde¢ny pulzu,
symbol zmizne a nebude sa zobrazovat’
1. P1~P12, 12 prednastavenych programov
2. akonahle si vyberiete jeden z programov
PROGRAM P1~P12, na obrazovke sa
zobrazi zodpovedajuce nastavenie
3. vyber uskuto¢nite pomocou otacania
PROGRAM- kolieslfa UPV—hore\ DOWN-dolu, a vyber
. potvrd’te tlacitkom ENTER
prednastavené P1~P12 1~12 ;
programy 4, po vybere programu, na obrazovke bude
blikat’ prednastaveny program, pomocou
otacania klieska UP-hore/DOWN-dolu si
vyberte LEVEL-troven zataze a potvrd'te
tlacitkom ENTER a ked’ za¢ne blikat’ symol
TIME, tak si nastavte pozadovany ¢as
a potvrd'te tlacitkom ENTER
1. fixna hodnota: 100.
Watt 10~350 10~350 2. pootocte gombikom UP-hore/DOWN-
Constant +5 dolu pre nastavenie hodnoty WATT pocs

cviCenia
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L 2 4

L X X 2

1. vyberte si cielovy srde¢ny pulz H.R.:
H.R.C. - 0 0 0 0 0 55%, 75%. 90%. IND.
oviadanic | 270 T30 S0%. 1 5906, 75, 2. (55%. 75%. 90%. IND) symbol blika
srde¢ného . T, pocas nastavovania, trvalé svetlo po
(ciel) (ciel) , o .
pulzu nastaveni a potom postupite k nastaveniu
Casu, symbol TIME bude blikat’.
TIME- AN — 00
as/S00M 0:00 ~99:59 N
TOTAL
STROKES- 0~ 9999 N
zabery
celkom

7.2 Obsluha zariadenia

1.

Uistite sa, ze zariadenie je pripojené do elektrickej siete pomocou AC adaptéra (6V 1A). Zariadenie zapnite: zaznie

pipnutie na dobu 1 sekundy a obrazovka sa rozsvieti so vSetkymi funkciami na 2 sekundy, potom sa v okne DISTANCE-
vzdialenost’ zobrazi priemer kolesa na 1 sekundu. Vid’. obrazok nizsie figure (1) .

2. Zapnutim (alebo podrzani tlacitka RESET na 2 sekundy) sa zobrazi na celt obrazovku priemer kolesa. Stlacte tlacitko
rychleho Startu Start ked” pozadujete zadat’ priamo hodnoty pre MANUAL-manualny rezim.
3. USER-uzivatel'sky rezim moznost’ vyberu z U1-U4, si vyberiete pooto¢enim gombika » UP-hore, «DOWN-dolu pre

vyber Cisla uzivatela USER cislo a potom modzete zadat svoje osobné udaje po stlaceni tlacitka ENTER pre
potvrdenie, t.j. podl'a udajov uvedenych nizsie. Stlacte tlacitko ENTER pre potvrdenie ak su vSetky zadané udaje
v poriadku. Potom to sko¢i na nastavenie vrchnych funkcii, vSetko blika a ¢aka na uzivatela USER, pootocte
gombikom SELECT-vyber P UP-hore, €4 DOWN-dolu pre vyber, vid’ obrazok nizsie figure(2)(ak stlacite tlacitko
Reset pocas nastavovania osobnych tdajov, skocite spét’ k vyber uzivatel'a UX(0-4) ).

USER-uzivatel : U0 ~U4 (Ul ~ U4 zaznamena udaje uzivatela; U0-bez uloZenia udajov a hodnoty cvi¢enia)
AGENDA / SEX-pohlavie : GIRL-diev¢a / BOY-chlapec SYMBOL * *

AGE-vek :10-25-99
HEIGHT-vyska :100-160-200 (CM) / 40-60-80 (INCH)
WEIGHT-hmotnost : 20-50-150 (KG) / 40-100-350 (LB)
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M) FHIHT 5B T ﬁnm ICHT =BT

Vstup do “CONTROL MODE-ovladacie rezimu”- MANUAL-manualny / PROGRAMS-programy / WATTS / MY
PROGRAMS-moje programy / H.R.C.-cielovy srde¢ny pulz/ RACE-draha
4.1 Manual-manualny rezim

LOAD1-zataz a zobrazi sa na displayi program po stlaceni tlacitka ENTER, teraz pootocte tla¢itkom SELECT-

vyber B UP-hore, € DOWN-dolu pre nastavenie hodnoty LOAD-zataze a stladte tlatitko ENTER pre
potvrdenie, pootocte tla¢itkom SELECT-vyber »UP-hore, €4 DOWN-dolu znovu pre nastavenie. Stlaéte tlactiko
START a zac¢nite cvi€it' po nastaveni vSetkych funkcii (t.j. TIME-Cas, DISTANCE-vzdialenost’, CALORIES-
kalorie, HEART RATE-srde¢ny pulz).

4.2 PROGRAM- prednastavené programy
Ak si vyberte rezim Program-prednastavené programy, mate moznost’ vybrat’ si z prednastaveného programu

P1-P12 a zobrazi sa na obrazovke po potvrdeni tlaéitkom ENTER. Po vybere vhodného programu pootoéte
tla¢itkom SELECT-vyber » UP-hore, € DOWN-dolu pre nastavenie hodnoty pozadovanej zataze LOAD a po
nastaveni  vSetkych funkcii zacnite cvic¢itt (t.j. TIME-Cas, DISTANCE-vzdialenost’, CALORIES-
kalorie, HEART RATE-srdec¢ny pulz).

4.3 WATTS
Uzivatel'’ si moZe nastavit’ hodnotu WATTS podla poziadavky v rozsahu od 10-350 watts, hodnotu medzi
10~350 watts si moZete nastavit’ pomocou pooto¢enim tlac¢itka SELECT-vyber UP-hore / DOWN-dolu. Pre
ulozenie hodnoty WATTS stlacte tlacitko START/STOP. Pouzivajte rézne hodnoty WATTS pre cvicenie
Vv roznych rezimoch WATTS.

4.4 MY PROGRAM — mgj program
Wtvorte si svoj vlastny profilovy program pod programom Ul~U4, kde si mdzZete nastavit’ uroven zataze
individudlne pre kazdy segment. Potom sa program ulozi pre budice pouzitie. V programe U0 si mdzete taktiez
individudlne hodnoty, no tento program sa neda ulozit’ pre budtice pouZzitie.

45 H.R.C—cielovy srde¢ny pulz
HEART RATE CONTROL- vyberte si svoj vlastny cielovy srdecny pulz z niektorych predvolenych programo pre
ovladanie srdecného pulzu a to st programy 55%, 75% alebo 90%. Prosim zadajte svoj vek do dat o uzivatel'ovi
a uistite sa, ze vybraty cielovy srde¢ny pulz je spravny. Display HEART RATE-srde¢ny pulz bude blikat’ akonahle
dosiahnete pozadovany srdecny pulz v zmysel programu, ktory ste si vybrali.

i. 55% -- DIET PROGRAM - program pre diétu

ii.75% -- HEALTH PROGRAM - program pre podporu zdravia

iii. 90% -- SPORTS PROGRAM - $protovy program

iv. TAG --USER SET TARGET HEART RATE — nastaveny ciel'ovy srde¢ny pulz uzivatel'om
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4.6 RECOVERY - obnova srde¢ného pulzu
Ked ste skoncili s cviCenim, stlacte tlacitko RECOVERY. Pre spravne fungovanie funkcie RECOVERY-
obnova srde¢ného pulzu je nutné, aby pocita¢ snimal srde¢ny pulz. TIME-Cas sa bude odpocitavat’ od 1 minuty
a potom sa zobrazi na obrazovke vyslednd hodnota merania v urovni od F1 do F6.

POZN.: pocas spustenie funkcie RECOVERY-obnova srde¢ného pulzu sa nebude na displayi zobrazovat’ ziadna
ind funkcia.

Ako na to:
1. stlacte tlacitko H.R.C pre spustenie funkcie H.R.C.

2. po 1 minute sa na displayi zobrazi vysledok F1 - F6.

REOIR || ondhone { from tes':?-igtrrﬁgi ;nd HR}e
File Excellente Ahbove 50¢
F2e Goode 40 ~ 48¢
F3e Average« 30~ 39¢
F4e Faire 20~ 29¢
F&e Poor< 10~ 19¢
Fge Very Poore | Under 10¢

F1= excelentné, F2=dobré, F3=priemerné, F4=uspokojivé, F5=biedne, F6=vel'mi biedne

4.7 RACE- draha preteky
Pouzite tlacitko SELECT-vyber -»UP-hore, €« DOWN-dolu pre nastavenie SPM pocitaca, vid’ obrazok nizsie
fig A. a nastavte si dizku drahy pretekov DISTANCE-vzdialenost vid'. fig B, stladte tla¢tiko START pre zaatie
pretekov , USER-uzivatel’ & PC symbol blikaji a na displayi sa zobrazuje kto je vedie vid’ fig C (zataz uzivatela
je mozné nastavit) . Po ubehnuti nastavenej vzdialenosti sa zobrazi vysledok vid’. fig D= WIN-vyhrali ste, fig
E=LOSE-prehrali ste.

it

E

%m
Igz Oleacbng

%

[

:

g@@@\

(EED ETRNEER

£

TE

N

MII]

EEBg

TR (s D o) e L) | 2 [P

[a}

fig. B Set "DISTANCE"

fig. D USER: WIN

I | I N I

fig. C PC (COMPUTER) race wntn user fig.E USER:LOSE
4.8 TIME-¢as/500M

Pocitac skalkuluje automaticky aky cas potrebuje uzivatel’ na to, aby ubehol 500 m drahy.

4.9 AVERAGE-prieme: A + display
Stlacte tla¢itko STOP pre zastavenie cvi¢enia, display zobrazi A + ( AVERAGE-priemeer —hodnota funkcie),
vratane TIME-¢as/500 M ; SPM ; HEART RATE-srde¢ny pulz; WATT., vid’ obrazok nizsie fig. AVERAGE
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7.3 Funkcie tlacitok

1. SELECT-vyber » UP-hore, « DOWN-dolu
Nastavenie CLOCK-hodin.
Vyber programu U0~U4.
Nastavenie osobnych udajov (t.j. SEX-pohlavie, AGE-vek,HEIGHT-vyska, WEIGHT-hmotnost.....)
Vyber MANUAL-manualny rezim, PROGRAM-prednastavené programy, WATT, PERSONAL-osobny
program, HRC-ciel'ovy srde¢ny pulz
Vyber PROGRAM-prednastavenych programov P1-P12
Nastavenie LOAD LEVEL-urovne zatazenia PROGRAM-programu
Nastavenie hodn6t funkcii (t.j. TIME-¢as,DIST-vzdialenost’,CAL-kalorie, WATTS,HEART RATE-srde¢ny
pulz, STROKES-zaber ....)

H. Vyber H.R.C.-cieTovy srde¢ny pulz 55%,75%,90%,IND(TARGET-ciel) :

I. Vyber PERSONAL-osobného nastavenia
2. ENTER-tladitko potvrdenie/vstup

Sluzi pre potvrdenie vyberu a pre vyber
3. START/STOP-tlatitko START/STOP

Stlacte toto tlacitko pre spustenie cvicenia, opatovnym stlacenim cvicenie zastavite.
4. RECOVERY-funkcia obnovy srde¢ného pulzu

Popis funkcie opisany v kapitole vyssie.

COow>

@ m

5. RESET- tladitko RESET
Zresetuje jednotlivé hodnoty funkcii. Stlacte toto tlacitko na dobu viac ako 2 sekundy pre zresetovanie hodnot vsetkych
funkcii.

8. Ako cvicit’

Pravidelnym cvicenim si zlepsite a obohatite kvalitu zivota.
Vyhody z pravidelného a spravneho cvicenia su:

1- strata hmotnosti

2- vytvarovanie tela

3- zvysenie objemu svalov, ich sila a vytrvalosti

4-  zlepsenie flexibility

5-  zvySenie metabolizmu

6- predchadzanie urazom

7- zvysenie obdivu

8- zlepsenie kondicie

9- zlepsenie koordinacie a pohyblivosti
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8.1 Nastavenie veslovacieho trenazéra

8.1.1 Nastavenie sedadla

Bezpeéné nasadnutie je jednoduché. Dbajte na to, aby pred dosadnutim bolo sedadlo priamo pod Vami.

1) postavte sa rozkrocmo nad hlinikovy nosnik
2) posuiite sedadlo priamo pod seba.

3) pri sadeni dajte pozor, aby sa sedadlo pod Vami nepohlo.

il

8.1.2 Nastavenie sklonu pocitaca

Pocitac a rukovit’ pocitaca su skonstruované tak, ze sa 'ubovolne naklanaju a otacaji, ¢im umoznuji nastavenie na takmer
akukol'vek vysku a uhol.

POZNAMKA: Z bezpet¢nostnych dovodov nedovol'te, aby sa pocas cvicenia popruh dostal do kontaktu s po&itatom.

1) Uchopte pocitac¢ oboma rukami podl'a obrazku uvedeného nizsie. Natocte a naklonte pocita¢ do pozadovanej vysky a uhlu.

POZNAMKA: Z bezpeénostnych dovodov nedovol'te, aby sa pocas cviéenia popruh dostal do kontaktu s poéitadom.
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8.1.3 Drziak rukovite

Po skonceni cvi¢enia nezabudnite vlozit’ rukovat’ do drziaka rukoviite.

8.1.4 Nastavenie popruhu na drziaku nohy

Uvolnenie popruhu je vel'mi jednoduché pomocou rychlo uvol'novacieho ptitka.

8.2 Zaciname

Mozete si sami zostavit’ program cvicenia podl'a svojich poziadaviek a predstav a s prihliadnutim na Vas fyzicky stav.
Uspesny cvitebny program pozostava zo zahrievacich cvikov, aerobikovych cvikov a vychladzovacich/uvoliiovacich
cvikov. Aby bolo cvicenie efektivne, cvicte pravidelne aspon dva krat do tyzdna, lepsie by bolo tri krat, dajte si den
oddychu medzi cvicenim. Po niekol’ko mesacnom pravidelnom cvi¢eni mozete frekvenciu cvikov zvysit' na $tyri az

pat krat do tyzdna.

Sposob cvicenia zavisi od kazdej osoby. Ak ste uz dlhsiu dobu necvicili, alebo ste boli dlhsiu dobu neaktivny, alebo ste
mali niekol’ko krat nadvahu, zacnite s cvicenim POMALY, postupne zvySujte ¢as a zat'azenie cvicenia niekol'’ko mintt

za cvicenie.

Kombinujte cvicenie spolu aj so Strukturovanou nutri¢nou diétou, ¢im dosiahnete to, Ze sa budete citit’ lepSie, budete

vyzerat’ lepSie a budete mat’ vacsiu radost’ zo zivota.
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8.2 Aeorobic a fitness

Aerobikové cvi€enie je jednoducho definované ako akakol'vek trvala aktivita, ktord zvysuje prisun kyslika do Vasich

svalov prostrednictvom pumpovanej krvi v zildch Vasim srdcom.

Prostrednictvom pravidelného cvicenia Vas kardio-vaskularny systém bude silnejsi a efektivnejsi. Vasa doba ndvratu

srdecnej ¢innosti do normalu po vyvinutej aktivite sa bude pravidelnym cvi¢enim skracovat’.

Zo zaciatku budete schopni cvicit’ len nickol'’ko mintt denne. Nebojte sa dychat’ ustami, nakol’ko Vase telo potrebuje
viac kyslika. Skuste ,,rozpravaci test*. Ak sa pocas bezného cvicenia nemdzete normalne rozpravat, tak cvicite prili§

moc! AvSak pravidelnym cvi¢enim, d’alSich 6 az 8 tyzdiov, si vybudujete lepsiu telesnt kondiciu.

Nebud'te znechuteni, ak to bude trvat’ o nieco dlhsie a neupadnite do letargie, kazda osoba je individualna a preto
potrebuje aj individualny ¢as pre dosiahnutie pozadované ciel’a. Pracujte na sebe, tak aby ste sa citili pohodlne a
vysledky sa dostavia. Najlepsie vysledky cvi¢enia sa dosiahnu, ¢im tazSie sa budete dostavat’ a drzat’ vo Vasej

pozadovanej zone cvicenia.

Rady:

" nechajte nech Vas cvicebny plan a diétny program, prezrie lekar aby Vam odporucil aké cvicenie by ste mali
vykonavat’

" zalnite s cviCebnym programom pomaly s vytyCenymi redlnymi ciel’'mi, ktoré ste si sami stanovili a boli
odporucené lekarom

" monitorujte si srde¢ny tep CastejSie. Stanovte si svoj cielovy srde¢ny tep s prihliadnutym na Vas vek a kondiciu.
" umiestnite si cvicebné zariadenie na rovny pevny povrch, vo vzdialenosti minimalne 3 stopy od steny a

nabytku

8.3 Intenzita cvicenia

Cvicenie vo Vasej pozadovanej cielovej zone

Pre maximalizaciu prinosov z cvicenia, je délezité cvicit spravnou intenzitou. Vhodnu Groven cvicenia najdete
pomocou pouzitia srde¢ného tepu ako voditka. Pre efektivne cvi¢enie by mal byt Vas srdecny tep v tirovni 70% az
85% Vasho maximalneho srde¢ného tepu ked’ cvidite. Ciel'ové zony st vyobrazené v tabul'ke nizsie — tak pre

osoby s dobrou kondiciou ako aj pre osoby bez kondicie s prihliadnutim na vek.

Aby ste sa uistili, Ze Vase srdce pracuje v jeho cviciacej ciel'ovej zone, je potreba, aby ste si zmerali pulz. Ak nemate
snima¢ pulzu (ak nie je sicastou zariadenia alebo ak nemate iny samostatny merac), je treba, aby ste si zmerali Vas pulz
na krénej tepne alebo na zapésti. Je umiestnena na bocnej strane krku a mézete ju nahmatat’ koncekmi prstov (ukazovak a
prostrednik). Pocitajte pocet tiderov, ktoré citite za dobu 6 sekund a potom tto hodnotu vynasobte desiatimi a dostanete
Vas tep srdca za minatu. Toto meranie by malo byt vykonané este pred samotnym cvic¢enim, aby sa dalo podla toho
postupovat’. Pozadovant ciel'ovl zonu si pozrite v tabul'ke nizsie.
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Aky vysoky alebo nizky by mal byt V&S tep pocas cvicenia?
Sposob ako zistit’ Vas tep sme Vam popisali vyssie. Nasledovna tabul’ka ukazuje, aky tep by ste mali mat’ podla veku:

Vek Cielova zona Priemerny
srdecného tepu maximalny srdecny
tep 100%
(55% ~ 90% max.
srde¢ného tepu)
20 110-180 uderov za 200 uderov za minutu
minutu
25 107-1750derov za minutu | 195 uderov za minutu
30 105-171uderov za minatu | 190 uderov za minutu
35 102-166uderov za minutu | 185 uderov za minutu
40 99-162 uderov za minutu 180 uderov za minutu
45 97-157 uderov za minutu | 175 uderov za minutu
50 94-153 uderov za minutu | 170 uderov za minutu
55 91-148 uderov za minutu | 165 uderov za minutu
60 88-144 uderov za minatu | 160 Uderov za minutu
65 85-139 uderov za minutu 155 uderov za minutu
70 83-135 uderov za minutu 150 uderov za minutu

Pocas prvych mesiacov cvicenia by ste
mali drzat’ svoj srde¢ny tep v spodnych
hodnotach odporucaného srde¢ného tepu
pri cviceni. Po niekolkych mesiacoch
cviCenia, postupne zvysujte srdecny tep
pri cviceni tak, aby bol postupne v strede
cielovej zony srde¢ného tepu pri

cviceni.

Pre zmeranie Vasho srdecného tepu
manualne, prestaiite cvicit, ale
neprestavajte  hybat nohami alebo
prechadzajte sa a polozte dva prsty na
zapastie alebo krk. Pocitajte udery za 6
sekund a vynasobte hodnotu desiatimi.
Dostane srde¢ny tep za minutu.
Napriklad, ak za Sest’ sekiind napocitate
14 uderov, Vas srde¢ny tepy je 140

uderov za minatu (Sest’ sekundovy

interval sa berie z dovodu, ze po cviceni srdeény tep klesa vel'mi rychlo ked’ prestanete cvicit’.) Upravte si intenzitu

cvicenia, aby bol Vas srdecny tep v spravne;j ciel'ovej zone.

Uistite sa, ze pocas cvicenie dychate pravidelne a kludne. Pite dostatocné mnozstvo tekutin, ked’ cvicite. Tym zabezpecite
potrebné mnozstvo tekutin pre Vase telo, ktoré ho pri cviceni vyzaduje vo zvySenom mnozstve. Taktiez Vam chceme dat’
do pozornosti, Ze odporicané denné mnozstvo vody je 2-3 litre, ¢im si mozete zlep§it' aj Vas zdravotny stav. Tekutiny,
ktoré pijete, by mali byt izbovej teploty.
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Dosiahnutie tejto trovne zvycajne trva minimalne 12 mintt, vac¢sine l'udi to trva cca 15-20 minut.

8.4 Zahrievacie cvicenia

Uspesny cviebny program pozostava z troch zakladnych &asti — zahrievacie cvienia, samotné cvidenie a cvienie na
vychladnutie/uvolnenie. Nikdy nezacinajte cvicebny program bez toho, Ze by ste mali zahrievacie cvicenia. Nikdy
nekoncite cvicenie bez spravnych cvikov na vychladnutie/uvolnenie. Vykonavajte zahrievacie cviCenie asponn 5 az 10
minut pred samotnym cvi¢enim, ¢im zabranite, aby ste pocit'ovali na svaloch napétie, natiahnutie alebo kfce.

Zahrievacie cviky

Pretahovanie vautorného svalstva

Sadnite si na podlahu a a potiahnite nohy proti Vasim slabinam, tak, Zze chodidla
pridrzite proti sebe (chodidlo proti chodidlu). DrZte chrbat rovno a pomaly sa
predklonite ponad VaSe nohy. Napinajte svalstvo a vydrzte tak po cca 30-40 sekund.
Uvolnite sa a cvicenie opakujte 3 az 4 krat.

Pretahovanie stehennych svalov

Sadnite si na podlahu s pravou nohou natiahnutou alavii nohu pokréte a prisuiite
chodidlo lavej nohy k pravému stehnu. Natahujte smerom k pravej nohe, pokuste sa
dotknut’ rukami prstov pravej nohy a vydrzte tak po cca 30-40 sekund. Uvolnite sa a cviCenie
zopakujte na druhej nohe. Cvicenie opakujte 2 az 3 krat.

Cvicenie hlavou

Tocte hlavou najprv do jednej strany — doprava, budete pocitovat’ jemné natahovanie na l'avej
strane krku. Potom pootocte hlavou spit’ o jednu otocku a natahujte Vasu $iju. Potom tocte
hlavou do opacnej strany — dolava, budete pocitovat’ jemné natahovanie na pravej strane
krku. Potom tlacte hlavu smerom k Vasej hrudi. Cvicenie opakujte 2 az 3 krat.
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Zdvihanie ramena

Toéte vrchnou Castou ramena smerom nahor k uchu. Uvolnite sa a cviCenie vykonajte aj
S druhym ramenom. Opakujte 3 az 4 krat.

Natahovanie achilovky

Otocte sa tvarou k muru a polozte na muir obe ruky. Podoprite sa jednou nohou a druht
natiahnite za seba tak, ze chodidlo ostane celou plochou na podlahe. Pokréte prednti nohu
a zadna nohu drzte natiahnut tak, aby ste si pozvol'na popretahovali achilovku a vydrzte v tejto
polohe po cca 30-40 sekund. Opakujte toto cvicenie aj s druhou nohou. Opakujte cvicenie 2 az 3
krat.

Bocné pretahovanie

Rozpazte oboma rukami a pozvol'na ich dvihnite nad seba. Natiahnite pravu ruku najvyssie ako sa
Vam da — tym popret'ahujete svaly brusné a spodnej Casti chrbta. Opakujte cvicenie aj s druhou
rukou. Opakujte cvicenie 3 az 4 krat.

Dotykanie prstov

Pomaly sa predkloiite od pasu nadol, s tym, ze chrbat a ruky majte vol'ne zvesené. Jemne sa
natiahnite smerom nadol k Vasim prstom na nohach tak nizko ako je to mozné a vydrzte tak
cca 20 - 30 sekind.

Skuste taktiez tieto zahrievacie cviky:
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15 sekund kazda ruka 20 sekund 20 sekund

y

20 sekund 20 sekund

30 sekund 25 sekund kazda noha 30 sekund
R\

20 sekund 5 sekund 3x 20 sekund

14

20 sekind kazda noha 5x 15 sekand
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8.5 Samotné cvicenie

Cvicenie, pri ktorom musite vyvinut' ndmahu. Pri pravidelnom cviceni budu vase nohy omnoho ohybnejsie. Je vel'mi
dolezité udrzovat’ tempo jazdy. Cvicenie bude efektivnejsie, pokial’ zvysite Vasu frekvenciu pulzu na troven, ktora je

uvedena vyssie s prihliadnutim na vek, pohlavie.......
Tato Cast’ by mala trvat’ najmenej 12 minut, najlepsie je zacat’ od 15-20 minut.

Mozete si sami zostavit program cvicenia podl'a svojich poziadaviek a predstav a s prihliadnutim na Vas fyzicky stav.
Uspesny cvi¢ebny program pozostava zo zahrievacich cvikov, aerobikovych cvikov a vychladzovacich/uvolfiovacich
cvikov. Aby bolo cviéenie efektivne, cvicte pravidelne aspon dva krat do tyzdna, lepSie by bolo tri krat, dajte si den
oddychu medzi cvicenim. Po niekol'’ko mesacnom pravidelnom cviceni mozete frekvenciu cvikov zvysit' na Styri az

pat krat do tyzdna.

Sposob cvicenia zavisi od kazdej osoby. Ak ste uz dlhsiu dobu necvicili, alebo ste boli dlhsiu dobu neaktivny, alebo ste
mali nieckol’ko krat nadvahu, zacnite s cvicenim POMALY, postupne zvySujte Cas a zat'azenie cvi¢enia niekol’ko mintt

za cvicenie.

Zacinajte len s kratkymi casovymi cviceniami a postupne ich predlzujte. Neklad'te si neprimerané ciele.

Uistite sa, ze pocas cvicenie dychate pravidelne a kI'udne. Pite dostatoéné mnozstvo tekutin, ked’ cvicite. Tym
zabezpecdite potrebné mnozstvo tekutin pre Vase telo, ktoré ho pri cvieni vyzaduje vo zvySenom mnozstve.
Taktiez Vam chceme dat’ do pozornosti, Zze odporu¢ané denné mnozstvo vody je 2-3 litre, ¢im si mozete zlepsit aj
V4§ zdravotny stav. Tekutiny, ktoré pijete, by mali byt izbovej teploty.

Ked’ cviéite na zariadeni, vzdy noste 'ahké a pohodIné oblecenie ako aj $portovi obuv. Nenoste oblecenie, ktoré
by sa mohlo zachytit’ o zariadenie, ked’ cvi€ite. Cvicenia pre Vas osobny vykon.

Pouzivanim tohto zariadenia ziskate viacero vyhod.

(1) Zlepsite si svoju fyzicka kondiciu, zosilnite srdce a zlepSite krvny obeh nakolko na tomto zariadeni budete
precvicovat’ vacsinu hlavnych svalov, chrbat, brucho, ramend, ruky, boky aj nohy.

(2) Wyformujete svalstvo v spojeni kontrolovanou kalorickou diétov, ¢o Vam napomdze schudnut’.

Veslovanie je extrémne efektivna forma cvienia.

Zaklady veslovania

1) Sadnite si na sedac¢ku a upevnite si chodidla do pedalov pomocou suchého zipsu. Potom uchopte rukovit/ty¢ na
veslovanie.

2) Dajte sa do $tartovacej polohy, predkloiite sa s rovnymi rukami a kolenami pokréenymi ako je to ukazané na obrazku
nizsie (Fig 1).

3) Posunte sa vzad, vystrite chrbat a nohy stucasne ako je to ukdzané na obrazku nizsie (Fig 2).

4) Pokracujte v tomto pohybe az pokym sa zI'ahka neposuniete dozadu ako je ukazané na obrazku. (Fig 3). Potom tieto
cviky opakujte ako je to ukdzané na obrazku nizsie.

(Fig.1) (Fig.2),, (Fig.3)



Veslovanie je namahava forma cvicenia, preto je najlepsie zacat’ pozvolna s kratkym a l'ahkych cvicebnym programom

a postupne toto cvicenie predlZovat’ a cviit’ pri vysSej zat'azi. Zo zacéiatku cvicte len priblizne 5 minuat a ako budete
napredovat, predlzujte aj ¢as a zataz cvienia, aby ste dosiahli pozadovanii Giroveii cvi¢enia. Casom budete schopny cviéit,
veslovat’, v kuse aj 15-20 minut, no nesnazte sa to dosiahnut’ prili$ rychlo a neprecenujte svoje sily, aby nedoslo k tirazu alebo

zraneniu.

Snazte sa cvicit’ kazdy druhy den aspon 3 krat za tyzdei. To Vam umozni, aby ste si medzi jednotlivymi diiami aj oddychli

a obnovili sily.

Striedajte $tyly veslovania.

Veslovanie len ramenami

Toto cvicenie je zamerana na formovanie svalstva ramien, hrudnika, chrbta a brucha. Sadnite si ako je to ukazané na obrazku
Fig 4 s natiahnutymi nohami, predkloneny dopredu a uchopte rukovit/ty¢. Postupne a kontrolovane sa postvajte vzad s tym,
7e nohy majte stale vystreté a pracujte len s chrbtom a rukami pritahujte rukovat’ k hrudniku. Vrat'te sa do §tartovacej polohy

a cvicenie opakujte ako je to ukazané na obrazku nizsie.

(Fig.4) (Fig.5) | (Fig.6)

Veslovanie len nohami

Toto cvicenie je zamerand na formovanie svalstva noh a chrbta. S vystretymi rukami a chrbtom, pokrcte nohy az uchopite
rukovit’/ty¢ a budete v Startovacej polohe, ako je to ukazané na obrazku Fig 7. PouZite Vase nohy aby ste sa odtladili vzad ,

no majte stale chrbat a ruky vystreté. Vrat'te sa do Startovacej polohy a cvicenie opakujte ako je to ukazané na obrazku nizsie.

ﬂ
1
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Formovanie svalov

Ak si cheete formovat svaly pokial’ cvicite, je nutné aby ste si zvysili zataz pri cviceni. Tym zat'azite viac svalstvo
a nebudete moct’ cvicit tak dlho ako si predstavujete. Ak sa pokusate zlepsit si svoju kondiciu, je nutné aby ste si
upravili aj cvi¢ebny program. Mali by ste cvicit’ normalne pocas fazy zahrievania a vychladzovania, avSak mali by
ste si zvysit’ zataz pri konci cvicenia, aby Vase svaly dostali vacsiu zataz pri cvi¢eni. Mali by ste zaroven znizit’
rychlost pri cviceni, aby ste sa udrzali v cielovej zone srdecného tepu.

Strata hmotnosti

Velmi dolezitym faktorom pri tomto je aké velké mnozZstvo tsilia vloZite do cvienia. Cim tazsie a dlhsie cviite,
tym viac kalorii spalite. Efektivne je to rovnako ako pri zlepSovani kondicie, no je tu odlisny ciel’.
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Spravne a nespravne cvicenie:
Prit’ahovanie tela k driadlu
NESPRAVNE

Na konci zaberu cviciaci pritahuje trup k drzadlu namiesto toho, aby drzadlo pritahoval k telu.

SPRAVNE

Na konci zaberu sa cviéiaci 'ahko zakloni a pritahuje drzadlo k telu, trup a nohy st mierne napnuté.

Vystréené lakte
NESPRAVNE

Lakte cviciaceho su vystréené smerom od tela, na konci zéberu je drzadlo vo vyske hrudnika.

SPRAVNE

Pritiahnite drzadlo k telu. Zapéstia su narovnané, lakte u tela. Cvi¢iaci pritahuje drzadlo k sebe vo vyske pasu, pokréené lakte

sa posunu za telo.
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Napnuté kolend
NESPRAVNE

Na konci zaberu st kolena cviciaceho Gplne napnuté.

SPRAVNE

Vzdy nechajte kolena jemne pokréené, nohy nikdy uplne nenapinajte.

8.6 Vychladnutie/uvolnenie

Pre znizenie Gnavy, vyCerpanosti a svalovice, mali by ste sa na chvil'u prechadzat’ na mieste, tak, aby sa Vas srdecny pulz
vratil do normalu.

Strecing je vel'mi dolezité vykonavat' vzdy pri zahrievani a po konci cvicenia. Svaly sa v tomto okamziku pretahuju
jednoduchsie vd’aka ich zvysenej teplote, ¢o zarucuje znizenie rizika poranenia. Pretahovanie v jednotlivych polohach by
malo trvat’ 15 az 30 sekund. Cviky vykonavajte pomaly a opakujte 2 az 3 krat.

9. Objednavka nahradnych dielcov

Pre objednavanie nahradnych dielcov, prosim kontaktujte nas na kontaktnych cislach uvedenych na prvej strane tohto
navodu. Aby sme Vam mohli byt lepSie napomocni, vykonajte nasledovné este pred tym ako nas budete kontaktovat’:

- poznacte si ¢islo modelu a vyrobné ¢islo vyrobku
- nazov vyrobku
- poradové ¢islo dielca a popis dielca(dielcov), ktory(é) pozadujete (pozrite si zoznam dielcov a vykres vV tomto navode na

pouzivanie)
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10. Zarucné podmienky, reklamacie

10.1 Vieobecné ustanovenia a vymedzenie pojmov

Tieto zarucné podmienky a reklamacény poriadok upravuji podmienky a rozsah zaruky poskytované predavajucim na
tovar dodavany kupujicemu, takisto aj postup pri vybavovani reklamacnych narokov uplatnenych kupujicim na dodany
tovar. Zaruéné podmienky a reklamacny poriadok sa riadia prisluSnymi ustanoveniami zdkona ¢. 250/2007 Z.z.,
Obéiansky 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 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  inSPORTline s.ro. so sidlom Elekticna 6471, 911 01 Trencin,
ICO 36311723, zapisana v obchodnom registri Okresného stidu Trenéin v odd Sro, vlozka &. 11888/R.

Adresa predajni:

- inSPORTIine s.r.0., Elektri¢na 6471 , 911 01 Trenc¢in , +421 917 864 593, predajnatn@insportline.sk

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

- Stores inSPORTline SK s.r.0., Trieda generdla Ludvika Svobodu 6/A, 040 22 KoSice (Furca), +421 917 866 622,
predajnake@insportline.sk

Vzhladom k platnej pravnej Gprave sa rozlisuje kupujuci, ktory je spotrebitelom a kupujuci, ktory spotrebitelom nie je.
»Kupujlci spotrebitel™ alebo len ,,spotrebitel™ je osoba, ktord pri uzatvarani a plneni zmluvy nejedna v ramci svojej
obchodnej alebo inej podnikatel'skej ¢innosti.
»Kupujtci, 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 kipnou zmluvou a obchodnymi
podmienkami v rozsahu, ktoré sa ho tykaju a obchodnym zakonnikom.

Tieto zaru¢né podmienky a reklamacny poriadok st nevyhnutnou sucastou kazdej kipnej zmluvy uzatvorenej medzi
predavajticim a kupujucim. Zarué¢né podmienky a reklamacény poriadok st platné a zavidzné, pokial’ v kipnej zmluve alebo
v dodatku v tejto zmluvy alebo inej pisomnej dohode nebude stranami dohodnuté inak.

10.2 Zarucné podmienky a zdarucnd doba

Predavajuci poskytuje kupujiicemu zaruku na tovar v dizke 24 mesiacov, u oznaGenych fitness modelov s kiipnou
hodnotou vyssou ako 159,60 EUR bude poskytovana zarucna lehota 60 mesiacov na ram a na ostatné komponenty 24
mesiacov. Zakonna dizka zaruky poskytovana spotrebitel'ovi nie je tymto dotknuté.

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

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok nasledujucu zaruku:

a) zaruka fitness zariadenie na ram vyrobeny z ocele pre prvého majitel'a je 60 mesiacov odo dna predaja zakaznikovi s
kapnou 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.

¢) zaruka na ostatné diely je 24 mesiacov odo dna predaja zakaznikovi.

Zarucné podmienky sa nevztahuju na zavady vzniknuté:
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- zavinenim pouzivatela t.j. poskodenie vyrobku

- nespravnou montazou

- neodbornou repasiou

- nespravnou udrzbou

- mechanickym poskodenim

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

- neodvratnou udalost’'ou, zivelnou pohromou

- neodbornymi zasahmi

- nespravnym zaobchddzanim alebo nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, posobenim
vody, neimernym tlakom a narazmi, imyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi.

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

Upozornenie;
1) v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku sposobené vyrobnou zavadou alebo chybnym materialom
vyrobku tak, aby vec mohla byt’ riadne pouzivana.

2) reklamacia sa uplatiuje zadsadne pisomne s presnym popisom o chybe a potvrdenym dokladom o zaktpeni.

3) zaruka sa uplatiujte u vyrobcu: inSPORTline, s.r.0. Bratislavska 36, 911 05 Trencin, v predajni v ktorej ste tovar
zakupili alebo u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakupeny.

10.3 Reklamacny poriadok — reklamdcia tovaru

Kupujuci je povinny tovar, dodany predavajicim skontrolovat’ ¢o najskor po prechode nebezpecia skody na tovar, resp. po
jeho dodani. Prehliadku musi kupujici vykonat tak, aby zistil vSetky zavady, ktoré je mozné pri primeranej odbornej
prehliadke zistit'.

Pri reklamacii tovaru je kupujtici povinny na ziadost’ predavajiceho preukazat nakup a opravnenost’ reklamacie faktarou
alebo dodacim listom s uvedenym vyrobnym (sériovym) ¢islom, pripadne tymi istymi dokladmi bez sériového cisla. Ak
nepreukaze kupujici opravnenost reklamacie tymito dokladmi, ma predavajici pravo reklamaciu odmietnut’.

Pokial’ kupujici oznami zavadu, na ktor sa nevztahuje zaruka (napr. neboli splnené podmienky zaruky, zavada bola
nahlasena omylom apod.), je predavajuci opravneny pozadovat’ plni thradu nakladov, ktoré vznikli v stvislosti s
odstranovanim zavady 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 vadny, povazuje sa reklamacia za neopravnenu.
Predavajuci si vyhradzuje pravo pozadovat’ thradu nakladov, ktoré vznikli v stivislosti s neopravnenou reklamaciou.

V pripade, ze kupujuci reklamuje zavady tovaru, na ktoré sa vztahuje zaruka podla platnych zaru¢nych podmienok
predavajuceho, vykona predavajici odstranenie zavady formou opravy, pripadne vymeny vadného dielu alebo zariadenia
za bezporuchové. Predavajlci je so sthlasom kupujiceho opravneny dodat’ vymenou za vadny tovar iny tovar plne
funkéne kompatibilny, ale minimalne rovnakych alebo lepsich technickych parametrov. Volba ohladne spdsobu
vybavenia reklamacie podl'a tohto odstavca nalezi predavajucemu.

Predavajuci vybavi reklamaciu najneskor do 30 kalendarnych dni od doruceni vadného tovaru, pokial’ nebude dohodnuta
dlhsia lehota. Za den 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 kupujucim nahradné
rieSenie. Pokial k takej dohode neddjde, je predavajici povinny poskytnit kupujicemu finanéni nahradu formou
dobropisu.
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SEVEN SPORT, s.r. 0.

Bofivojova 35/878 130 00 Praha 3, CR IC0: 268 47 264, DIC: CZ26847264

Objednavky: +420 556 300 970, objednavky@insportline.cz
Reklamace: +420 556 770 190, mobil: +420 604 853 019, reklamace@insportline.cz
Servis: +420 556 770 190, mobil; +420 604 853 019, servis@insportline.cz

Fax: +420 556 770 192, (servis +420 556 770 191)

Web: www.insportline.cz, www.worker.cz, www.worker-moto.cz

Zastoupeni pro Slovensko: ; 3
INSPORTLINE, s.r.o., Elektri¢na 6471, 911 01 Tren¢in, 1CO: 36311723, DIC: SK2020177082

Objednavky: +421(0)326 526 701, +421(0)917 700 098,  objednavky@insportline.sk
Reklamicie: +421(0)326 526 701, +421(0)918 809 163,  reklamacie@insportline.sk
Fax: +421(0)326 526 705

Web: www.insportline.sk

Datum predaja :

razitko a podpis predajcu:

dodavatel”:

inSPORT ine, s.r.o.
Elektri¢cna 6471, 911 01 Trendin

reklamacie a servis: +421 918 809 163, +421 917 954 415,

reklamacie@insportline.sk, servis@insportline.sk
www.inSPORT line.sk,
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