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BEZPECNOSTNE PREDPISY

e Manual si precitajte pozorne este pred prvym pouzitim a uschovaijte si ho pre buducu potrebu.
Zoznamte sa so vSetkymi varovaniami na Stitkoch. Vyrobok sa méze mierne |iSit od uvedenych
obrazkov.

o Dodrzujte v8etky 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 domécich zvierat. Nenechavajte ich bez dozoru ani v blizkosti
zariadenia. Iba dospela osoba smie trenazér zostavovat’ a pouzivat.

e Pred zacatim cviCenia sa poradte s lekarom. Je to obzvlast potrebné, ak mate zdravotné
komplikacie alebo podstupujete lie€bu, ovplyviiujucu &innost srdca, krvny tlak alebo hladinu
cholesterolu.

e Venujte pozornost signalom svojho tela. Ak pocitite bolest alebo iné komplikacie (pnutie na
hrudi, nepravidelny tep, dychavi¢nost alebo nevolnost), okamzite ukoncite cvienie. Nespravne
cviCenie moOze zapriCinit vazne zdravotné komplikacie alebo zranenia.

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

o Vezmite si vhodné Sportové oble€enie vratane Sportovej obuvi. Neberte si prili§ volny odev.
¢ Vyrobok nepouzivajte vonku.

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

e Ak sa objavia ostré hrany, vyrobok nepouZivajte.
e Taktiez trenazér nepouzivajte, ak vydava neobvyklé zvuky.

e Ziadny nastavitelny diel nesmie vy&nievat a obmedzovat pohyb uzivatela. Vyrobok méze
su€asne pozivat iba jedna osoba.

e Pocas nadvihovania a prenasania trenaZéra budte zvlast opatrny, aby ste si neporanili chrbat.
Pouzite len odporu¢any postup a poziadajte dalSiu dospeld osobu o pomoc.

o Nevykonavajte neschvalenu modifikaciu vyrobku. V pripade opravy kontaktujte odborny servis.
e Nosnost: 135 kg
o Kategédria: SC (podla normy EN 957) vhodné pre profesionalne alebo komeréné pouZitie.

e VAROVANIE: Systém pre monitorovanie tepovej frekvencie (iba ak je nim zariadenie
vybavené) nemusi byt presny. Pretazovanie pri tréningu méze zavinit vazne zranenie alebo
smrt. Ak pocitite nevolnost, okamzite ukongite cvienie!
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ZOZNAM DIELOV

PN Popis PN Popis

125 | Podlozka 3/8 1131 | Koncovka koncového uzaveru

232 | Lozisko R8 1137 | Pravy nosi¢ sedla

244 | U skrutka 1138 | Lavy nosi¢ sedla

285 | Retazovy konektor maly 1139 | Vystuzna konzola (dve na kazdej strane)
327 | Matica # 10 SS 1140 | Ram modelu E
1003 | Vedenie retaze 1142 | Rameno monitora modelu E
1008 | Zadny naraznik 1153 | Horny zaves
1009 | Koncovka 1154 | Spodny zaves
1011 | Kladka Sokovej $nary 1163 | Ozubené koleso 14 Zub D/E
1012 | 17 mm loziskové gumové misky 1165 | Os
1013 | R8 Lozisko misky 1971 | Zadny nosnik s nohami
1024 | Retaz napinacej kladky 1204 | Skrutka 3/8 - 16 x 5,5 ZP GR5
1029 | Zakladna generatora 1205 | Podlozka
1030 | Kryt generatora 1206 | Skrutky kladky
1035 | Perf. konektor skrutky 1207 | Skrutka SL HWMS 10/24 x 1/2 Patch
1036 | Perf. Konektor matice 1208 | Skrutka 3/8 - 16 x 1,25 Nizky profil SH
1037 | Cast pedala 1209 | Samopoistna matica 3/8 - 16
1038 | Plastovy horny zaves 1211 | Skrutka 3/8 - 16 x 4,5 BC
1039 | Plastovy spodny zaves 1213 | Matica 1/4 - 20 ZP
1041 | Pojazd 1231 gl;lgl;g(a imbusova 1/4 - 20 x 1/2 SS Patch
1042 | Drzadlo 1232 | Podlozka krytu
1044 | Zadna noha D2/E 1233 | Skrutka HSBH 1/4 x 20 x 1 SS
1054 rl:l;)ssfnljg; U na pravej strane - 6 otvorov 1235 | Samopoistna matica 1/4 - 20 Nylock SS
1055 r':';’ss'lfﬂ'j{lz’;“ na favej strane — 6 ovoroV | 1535 | 7avrtna skrutka 1/4 - 20 x 3/8
1056 'S\'kori't‘f(ypraveho pedala — 6 otvorov na | 4541 | gurytka 10 x 1/2 TFS
1057 'S\'kori't‘f(;aveho pedala — 6 otvorov na | 1545 | Surytka 10 x 3/4 TES
1058 | Drziak hacikov model D2/E 1243 | 1/4 - 20 x 5/8 HCS GR .5 ZP
1059 | Prava krytka s transportnym kolieskom | 1244 | Samopoistna matica 3/8 - 16 ZP zinok
1060 | Lava krytka s transportnym kolieskom 1247 | Skrutka 1/4 20 x 1 SS
1061 | Timi¢ D2/E 1248 | Imbusova skrutka 1/4 - 20 x 3/4 C/D/E
1062 | Podpora skrutky s jednym zavitom 1249 | Samopoistna matica 1/4
1063 | Naslap pedala D2/E 1251 | Nit
1066 | Kryt zadného kolesa zotrvaénika E 1253 ﬁg;T;I;?O\}é/4hlév§OC /)[() /E5 /8 SS epoxidova
1067 | Stredova krytka D2/E 1268 | Skrutka HCS 3/8 x 3 SS
1068 | Pripojenie monitora 1273 grsl'iové skrutka klapky 10 x 3/4 PH Typ B
1096 | Dvierka batérii PM5 1274 | Skrutka krizova PH # 6 x 2 SS
1101 | Hriadel so zavitom 1275 | # 6 matica z nehrdzavejucej ocele
1104 | Drziak lana (SCAM) 1276 | Skrutka krytu zotrvaCnika
1130 | Vodiaca kladka lana/retazova kladka 1278 | Vinova podlozka




PN Popis
1279 | Krizova skrutka # 8 Phillips SS
1284 | Drziak monitora
1290 | Skrutka dvierok batérii
1299 | 6 Skrutiek lanka 1/4 - 20 x 1/2 SS
1300 | 17mm loZisko
1302 | Rozpera sedla
1303 | Rozpera remenice
1305 | Zatazova kladka
1310 | SC rozpera
1314 | Otocné puzdro
1517 | Nozna opierka so sponou (jedna na kazdej strane)
1526 | Kryt navratového mechanizmu
1534 | Nalepka na kryt
1552 | Oznacenie Stitkom C2
1553 | E kryt ramena monitora (stroje vyrobené pred 7/1/07)
1555 | E kryt ramena monitora (stroje vyrobené po 7/1/07)
1724 | Horny valec
1725 | Spodny valec
1731 | Lano
1756 | Posuvna kladka
1762 | Zostava pojazdu/pasky s nitom
1818 | Monitor PM5 D/E/Dynamicky
1912 | Perf. vystup s konektormi
1929 | Vrchna ¢ast sedla so skrutkami
1938 | Kryt lana so znakom C2
1941 | Lano s konektorom
1944 | Kryt ventilatora E
1955 | Kolajnica a zostava kolajnice
1972 | Predny nosnik a noha s kolieskami E
2015 | Pravy kryt pedala — 7 otvorov pre skrutky
2016 | Lavy kryt pedala — 7 otvorov pre skrutky
2017 | Nosi¢ pravého chodidla - 7 skrutkovych otvorov
2018 | Nosi€ lavého chodidla — 7 skrutkovych otvorov
2233 | Sesthranna skrutka ¥ - 20 x % SS epoxidova
2401 | Cievka snimaca
2940 | Zostava zotrvacnika

MONTAZ

DOLEZITA POZNAMKA: Pomocou tychto pokynov prevedte montaZ pre MODEL E.
Hmotnost 65 Ib (29 kg)

Rozmery: 8 ft x 2 ft (244 cm x 61 cm)

Priestor potrebny na pouZitie: 9 ft x 4 ft (274 cm x 122 cm)

Max. hmotnost: 500 libier (227 kg) podfa testov Concept2 *



* 300 Ib (135 kilogramov) pri testovany podla normy EN 20957-7 pre testovanie stacionarnej
posilfiovacej techniky.

Grey — Seda farba trenazéra

Black — Gierna farba trenazéra

MODEL E
Krabica 1

PN 1960 - Gray
PN 2709 - Black

PN 1955 - Gray
PN 2870 - Black

PN 2230
Obsah PN 2953
PN 1233 1"
(2.5 cm)
PN 1253 5/8"
(1.58 cm)
Krabica 2 i
PN 1268
v
PN 1972 - Gray (& e 2
PN 2793 - Black
MODEL E g
PN 1059(R)—» Krabica 3 o
PN 1971 - Gray o
PN 2717 - Black PN 1937 - Dark Blue Q
PN 2719 - Black @ o O D
= s PN 1284 PN 1818

Montazny tip: Skrutky Uplne neutiahnite, kym nie su vSetky skrutky na svojom mieste.
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(4) 5/8" (1.58 cm)
PN 1253

g Skrutky sa v kroku
%k €. 5 znovu
nainstaluju.
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Montazny tip: Skrutky Uplne neutiahnite, kym nie su vSetky skrutky na svojom mieste.

5 -:U_—_. z kroku &. 2 ,
(2)3/4" (1.9 cm) PN 1201 -
TreT 7T L

i (1.9 cm)
(4) 5/8" (1.58 cm) F
PN 1253 i

o 58
(1.58cm) g 7
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POUZIVANIE

DOLEZITA POZNAMKA:

Dalie informacie o Concept2, uplnych podrobnostiach o zaruke alebo o registracii na ziskanie

aktualizacii produktov najdete na adrese concept2.com/registration.

Umiestnenie
sériového Eisla

Sem si zapiste svoje seriove Cislo

Pripevnenie pojazdovej kol'ajnice

\ NoZny popruh |

13

ZAMKNUTE


http://www.concept2.com/service/registration

Odpojenie pojazdovej kolajnice

MoZny popruh

1. ),l
%, _."ﬁ'\. i a I:I/

2.

ODOMKNUTE

Nastavenie pedalov

Nastavenie spravnej polohy pedalov je délezité pre pohodiné veslovanie. Plastovy koniec vytiahnite
z uchytov a posunte ho hore alebo dole. Spravna poloha pre popruhy cez priehlavok je zobrazena na
obrazku.

Pouzivanie odnimatel'nej pojazdovej kol'ajnice

DOLEZITE BEZPECNOSTNE POZNAMKY:

o VZdy, ked je spojeny zotrvacnik a kolajovy pojazdny profily, je potrebné mat ich v uzamknutej
polohe. V opa¢nom pripade mébze dobjst k poraneniu, ak zariadenie zdvihate alebo
premiestiujete.

e Aby ste prediSli moznému zraneniu, budte opatrny, kym pripevnite pojazd na €ast zotrvacnika
a pocas prace s obrubou.

e Nenechavajte oprety trenazér o stenu stat' v interiéri s pojazdom, pojazd sa méze prevratit.
Pokial trenazér nepouzivate, odmontujte pojazd (vid. obrazok).

14



e PouZitie tohto stroja s opotrebovanou alebo oslabenou &astou, ako je retaz, retazové koles3,
retiazka/oto&ny konektor, rukovat U alebo lano, mdze spbsobit’ zranenie pouZivatela. Ak méte
pochybnosti o stave akejkolvek Casti, dérazne odporic¢ame ju okamzite vymenit. Pouzivajte len
originalne diely Concept2. Pouzitie inych Casti m6ze mat za nasledok zranenie alebo slaby
vykon stroja.

e Stroj by sa mal pouzivat na stabilnom, rovhom povrchu.

e Stroj NESMIE byt ukotveny alebo trvalo pripevneny k podlahe. Mohlo by to viest k trvalému
poskodeniu ramu.

e DrZte deti, doméace zvierata a prsty mimo sedlového kolieska. Sedlové valce mézu spdsobit
zranenie.

e Veslujte iba v oble€eni, ktoré sa Vam nezachyti do sedlovych valéekov. Tri¢ko si stréte do
nohavic.

e Vykonajte spravnu Gdrzbu podla popisu v &asti Udrzba tejto prirucky.

e VZdy maijte pojazd v zamknutej pozicii pred presunutim trenazéra.

¢ Nedovolte, aby sa Vam rukovat vySmykla z ruk.

e Veslujte vzdy rovno oboma rukami a drzadlo po tréningu vratte pomaly spat na miesto.

¢ Nikdy neotacajte retaz alebo ju netahajte zo strany na stranu. Nikdy retaz neprekradujte.

e Pred uvolnenim umiestnite rukovat na vedenie retaze alebo na hac€iky na rukovati.

15



!

Max. hmotnost’
500 libier

227 kg podla testov
Concept2*

Rozmery
2ftx8ft
61 cm x 244 cm

Priestor potrebny na
pouzitie
4ftx9ft

122 cm x 275 cm

Volny priestor
okolo stroja

6 ftx 11 ft
183 cm x 336 cm

*300 Ib (135 kilogramov) pri testovany podla normy EN 20957-7 pre testovanie stacionarnej
posilfiovacej techniky.

PRED PRVYM POUZITIM

1. Poradte sa so svojim lekarom pred cvi¢enim. Uistite sa, Ze pre Vas nie je nebezpeéné vykonat
narocny cvi¢ebny program.

2. Pozorne si precitajte informacie o technike veslovania. Nespravna technika, ako je extrémny
spatny pohyb alebo skok na sedle, mdZe spbsobit zranenie.

TECHNIKA SPRAVNEHO VESLOVANIA

Veslovanie sa d& rozdelit na dve €asti: pohon a zotavenie. Pohon je pracovna Cast kedy tahate;
zotavenie je zvy3ok, ktory Vas pripravuje na dalSi cvik. Pohyby tela pri zotaveni su v podstate obratenim
tahania. Zmie&aijte tieto pohyby do hladkého kontinua a vytvorte tak spravne pohyby pri veslovani.

Ak chcete zobrazit video ukazujuce spravne veslovanie, navstivte stranku concept2.com/technique.

Uchytenie

e Ruky su rovno, hlava je v neutralnej
polohe, ramena su v rovine a chrbat je
vystrety.

e Horna Cast tela sa nakloni dopredu
a ramena su pred bokmi.

e Holene su zvisle, alebo takmer
vertikalne, tak ako Vam najviac
vyhovuje. Holene by sa nemali dostat

za kolmicu.
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Ak je to potrebné, mézu byt paty
zdvihnuté.

Zatah

ZaCnite tahat, postupne narovnavajte
nohy a preklapajte chrbat do zaklonu
pred pridanim ramien.

Ruky sa pohybuju v priamke
k zotrva€niku a od neho.

Ramena by mali byt uvolnené a ruky
stéle natiahnuté.

Koniec

Horna Cast tela sa naklahna dozadu
s pomocou svalov na nohach.

Nohy su vyrovnané a drzadlo je mierne
pod rebrami.

Nohy su natiahnuté, chrbat je
v miernom zaklone aruky s drzadlom
pokréené.

Navrat

Pred navratom do vychodiskovej
pozicie narovnajte ruky.

Akonahle su VasSe ruky pri kolenach,
nechajte kolena ohnut a postupne
posuvajte sedlo dopredu na pojazde.

Pri dalSom zdvihu sa vratte do polohy
uchytenia s uvolnenymi ramenami
a s holefiami vo vertikalnej polohe.

Zaciatok cvicenia

1.

e

p

\

'
o

I

=

/

\

lw

Zacnite cvicit postupne. Veslujte nie viac ako pat minut v prvy defi, aby sa VaS$e telo prispdsobilo
novému cviceniu.

Postupne zvySujte €as a intenzitu veslovania po€as prvych dvoch tyZdfiov. NezaCinajte na piny
vykon, kym nebudete s technikou spokojny a budete cvi€it’ aspof tyZdefi. Rovnako ako kazda
fyzicka aktivita, ak zvySujete €as a intenzitu prili§ rychlo, nezahrievate sa spravne alebo
pouzivate zlu techniku, zvySujete riziko zranenia.

Zamerajte na frekvenciu veslovania medzi 24 a 30 spm (zabery za minutu).

Tréning 1: Zacnite s veslovanim na dobu 3 — 5 minut. Potom si urobte pauzu, aby ste sa pretiahli
a poprechadzali okolo. Ak sa citite dobre, urobte az Styri série z tychto kratkych intervalov
veslovania. To je dost na prvy defi. Tréning 1 mdzete opakovat niekolko dni. DalSie informéacie
a prvé tréningy najdete na adrese concept2.com/start.

Sledovanie Vasho pokroku: Monitorovanie pokroku je jednym z najlepSich spdsobov, ako zostat’
motivovany a dosiahnut svoje ciele. Odporu¢ame Vam zaregistrovat’ sa do nadho bezplatného
dennika online, kde mdZzete zaznamenavat vSetky svoje tréningy a zu&astfiovat' sa na mnohych
vyzvach ponukanych po&as celého roka. Navstivte concept2.com/logbook.
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INTENZITA TRENINGU

Cim silnejsie budete tahat, tym vaési odpor budete citit. Je to preto, ze veslarsky trenazér vyuziva
odpor vzduchu, ktory je generovany otac¢anim zotrvacnika. Cim rychlejSie rolujete koleso zotrvacénika,
tym bude vaési odpor.

Mézete veslovat tazkou zatazou, alebo lahkou, ako si prajete. Mézete si nastavit' flubovolnu Uroveri
intenzity. Je len na Vas. Ked vynakladate viac Usilia na veslovanie, idete rychlejSie, produkujete viac
wattov a spalite viac kaldrii. VSetky tieto vystupy budi merané a zobrazené monitorom vykonu (PM).
Majte na pamati svoje ciele. Napriklad, ak je Vasim ciefom spalit' vela kaldrii, je dblezitejSie, aby ste
veslovali dIh8ie ako veslovali intenzivne. Ak budete veslovat prili§ intenzivne, nevydrzite tak dlho.

NASTAVENIE KLAPKY ZOTRVACNIKA

Nastavenie klapky je ako prehadzovacka na bicykli. Ovplyviuje pocit veslovania, ale priamo
neovplyvnuje odpor. S trochou experimentov najdete nastavenie klapky, ktoré Vam poskytuje najlepsi
vykon a vysledky. Odpora¢ame nastavenie timi¢a na Uroveri 3 — 5 pre najlepsSie aerébne cvicenie. Toto
je prostredie, kde pri veslovani budete mat’ pocit hladkej, rychlej lode na vode. Pri vy§§om nastaveni
budete mat pocit va¢sej, pomalSej lode. Veslovanie s prili§ vysokym nastavenim klapky méze poskodit
Vas tréningovy program, pretoze moze vylepsit Vas vykon ale aj zvysit' riziko zranenia.

Pre pomalSie veslovanie Pre rychlejSie veslovanie
Nastavenie klapky je

Klapkou je paka na strane telesa zotrvacnika alebo ventilatorovej klietky, ktora riadi kolko pradu vzduchu
sa dostane do klietky. Klietky ventilatorov na trenazéroch su ocislované tak, ze mdzete nastavit packu
klapky na konkrétnu hodnotu od 1 do 10, €o znamena, kolko vzduchu sa vtiahne do klietky pri kazdom
zdvihu.

o Vy3Sie nastavenie klapky umozfiuje prudenie vacésieho mnozZstva vzduchu do krytu
zotrvaénika. Cim viac vzduchu, tym viac sily potrebujete na to, aby sa zotrvaénik oto&il proti
vzduchu. Viac vzduchu tiez spomaluje zotrvanik nadol pri zotaveni, ¢o vyzaduje viac namahy
na jeho urychlenie pri dalSom zdvihu.

¢ NizSie nastavenia timia umozfuju pradenie mensSieho mnozstva vzduchu do telesa
zotrvacnika, ¢o ulahéuje tocenie zotrvacnika.

Nastavenie klapky nie je

Mnoho ludi zamiefia nastavenie timi¢a s intenzitou alebo odporom. Namiesto toho intenzita Vasho
tréningu je kontrolovana tym, akym spésobom pouzivate nohy, chrbat a ruky na pohyb rukovate, inymi
slovami, ako tazko zaberate. To plati bez ohfadu na to, kde je nastavena packa klapky: ¢im tazsie
zaberate, tym vac&si odpor budete citit. PretoZe trenazér pouziva odpor vzduchu (ktory je generovany

otacdavym zotrvaénikom), €im rychlejSie rotujete koleso, tym va&si odpor bude.

Zamyslite sa nad veslovanim na vode. Bez ohladu na to, &i veslujete v elegantnom pretekarskom ¢&ine
alebo na velkej, pomalej lodi, budete musiet zvysit Vasu intenzitu a pouZit vacsiu silu, aby lod idla
rychlejSie. Rozdiel je v tom, ako zabezpedit, aby rézne lode isli rychlo. VysSia rychlost elegantného ¢ina
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vyZaduje, aby ste pouZili svoju silu rychlejSie. Ak pomala lod chce ist rychlejSie, je potrebna aj vacsia
sila, ale rychlost, pri ktorej pouzijete silu, bude pomal$ia poc¢as veslovania.

Pri nastaveni timi€a na 1 — 4 sa trenazér sprava ako hladka pretekarska lod’; pri vy§S8om nastaveni sa
trenazér sprava ako pomaly ¢In. Bez ohladu na nastavenie budete musiet zvysit silu a intenzitu.

Aké timenie nastavit’

S trochou experimentov najdete nastavenie tlmi¢a a faktor zaberu, ktoré Vam najlepsie
vyhovuje. Odporugame zacat s nastavenim klapky na zatazi 3 — 5. Naozaj sa zamerajte na techniku a
ak sa zlepsite, mdzete zistit, Zze nizSie nastavenie timi¢a Vam da najlepsi tréning a vysledky. Odstrarite
nastavenie packy klapky na vysokej urovni; to méze vyCerpat VaSe svaly predtym, nez vyuzijete piny
kardiovaskularny benefit, ktory veslovanie poskytuje. Snima¢ vykonu Vam poskytne okamzitu spatnu
vazbu o kazdom zabere, aby ste mohli sledovat' vykonnost a urc€it, kedy ziskate najlepSie vysledky.

Mbzete tiez menit nastavenie klapky, aby ste dosiahli rézne typy tréningov. VSeobecne plati, Ze nizsie
nastavenie klapky je najlepSie pre aerébny tréning, zatial o vySSie nastavenie timi¢a je vhodné pre
silovy tréning.

UDRZBA

VAROVANIE: Urover bezpeé&nosti stroja méze byt udrZiavana iba vtedy, ak je pravidelne kontrolovany
na poSkodenie a opotrebovanie. Vymenou chybnych komponentov ihned zaistite bezpecnost a vykon,
alebo stroj nepouzivajte az do odstranenia poruchy.

Odporucané doby udrzby
V pravidelnych intervaloch

Firmvér je interny softvér, ktory spusta sledovanie vykonu. Va§ PM prichadza s predinstalovanym
najnovsim firmvérom, no pravidelne sa ponukaju nové a vylepSené verzie. Ponikame bezplatny softvér
s nazvom Concept2 Utility, ktory umoznuje kedykolvek aktualizovat vase PM s najnovSou verziou
firmvéru. Navstivte concept2.com/pm5firmware pre viac informacii.

Denna udrzba
Po pouZiti utrite kolajnicovy pojazd vihkou handrou alebo papierovym servitkom.
Po kazdych 50 hodinach pouzivania (tyzdenne pri komerénom pouzivani)

Namazte retaz Cistym mineralnym olejom, olejom 3-IN-ONE® alebo motorovym olejom 20W. Naneste
olej na utierku a premazte retaz po celej dizke. V pripade potreby opakujte. Retaz nedistite Ziadnym
Cistiacim prostriedkom alebo rozpustadlom, napr. WD-40 ®.

Po kazdych 250 hodinach pouzivania (mesacne pri komerénom pouzivani)

1. Skontrolujte retaz, ¢i sa stéle plynulo navija. Pokial nepomézZe ani naolejovanie, je potrebné
retaz vymenit.

2. Skontrolujte spojenie drzadla s retazou. Pokial je U-skrutka uvolnend, alebo vykyvang, je
potrebné ju vymenit.

Ak sa rukovat nevracia do vychodiskovej pozicie, je potrebné skratit lano.
Skontrolujte dotiahnutie vSetkych skrutiek.

Uvolnite alebo dotiahnite matice na ramenach monitora podfa potreby.

L

Skontrolujte, €i sa na lopatkach zotrvaénika nenachadza prach. Pokial ano, je potrebné
odskrutkovat kryt zotrvacnika a prach vysat.
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Uprava lana

Musite pouzit' lano, ktoré je k dispozicii v Concept2. Pouzitie inych narazovych lan bude mat vyznamny
vplyv na vykon Vasho stroja.




Zatlacte rovnaké mnozstvo lana prostrednictvom mechanizmov nastavenia narazového lana
(S.C.AM.).

1.
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MONITOR PM5

€ Xconcepr 2.

Rychly start
e Monitor sa zapne, ked zacnete veslovat, alebo stlacte tlaCidlo MENU.
e Pomocou tlacdidla MENU spristupnite vSetky funkcie.

e Pred prvym tréningom nastavte spravny datum a ¢€as, aby sa zabezpecilo, ze VaSe vysledky
budu s prislusnym datumom. Nie je mozné upravit datumy a ¢asy predchadzajicich tréningov.

e Pre viac informacii navstivte concept2.com/PM5.

7 Y
{ Jconcept 2. PM5
1
; Main Menu ’7
Just Row | e
2
Select Workout | I
Games | o 3
Memory |

More Options | e

6 Units } 1@ Display-}

N\ J

® 00000

1. Justrow - Veslovanie bez vopred stanovenej vzdialenosti alebo ¢asu. PM5 zaéne zaznamenavat
Vase udaje o tréningu pri prvom zabere. Vade vysledky budu uloZené v pripade, Ze veslovanie trva
dlhSie ako jednu minutu. Stlacte tlagidlo MENU.

2. Select workout - Nastavte svoj vlastny tréningovy €as, vzdialenost alebo interval, alebo si vyberte
z predprogramovanych Standardnych tréningov alebo zo svojich vlastnych uloZenych tréningov.

Games - Bavte sa pri cvi€eni a vyskuSajte hru!

4. Memory - Zobrazuje vysledky tréningu. (Zobrazuje sa "USB LogBook", ak je jednotka USB Flash
pouzivana a rozpoznana PM5.).

5. More options - Pristup k dal§im funkciam a informaciam.
Zaznamenavanie vysledkov Vasho tréningu

Zaznamenavanie udajov o tréningoch Vam pomdZe sledovat pokrok a zudasthovat sa na naSich
motivanych programov. Existuje niekolko spdsobov, ako zaznamenavat vysledky vratane bezplatného
online dennika, ktory VA&m umozriuje zu&astnit sa na vyzvach a porovnat’ Vade vysledky s ostatnymi.
Vysledky méZete zadat manualne na adrese concept2.com/logbook alebo ich nahrat’ z nasledujucich
uloZnych miest.

23


http://www.concept2.com/service/monitors/pm5
https://log.concept2.com/

e Pamat’ PM5 - Pamat PM5 zaznamenava Vase posledné vysledky. Ak chcete nahrat vysledky,
pouzite bezplatny softvér Concept2 Utility. concept2.com/utility.

e ErgData - Tato bezplatna aplikacia kompatibilna so systémom iOS a Android Vam umoziuje
zobrazovat' dal$ie udaje vo VaSom zariadeni, zaznamenavat vysledky a nahravat vysledky do
vasho online dennika. concept2.com/ergdata.

e USB flash disk - pomocou jednotky PM5 pouzite USB flash disk na zaznamenavanie vysledkov
namiesto ich ukladania do pamate PM5. concept2.com/usbflashdrive Ak chcete nahravat
vysledky, pouZite bezplatny softvér Concept2 Utility. concept2.com/utility.

Firmvér

Firmvér je interny softvér, ktory spusta sledovanie vykonu. Vas PM5 je dodavany s predinstalovanym
najnovsim firmvérom, avSak nové a vylepSené verzie su pravidelne v ponuke. Bezplatny softvérovy

nastroj Concept2 ulahuje aktualizaciu PM5 s najnovSou verziou firmvéru kedykolvek. Navstivte
concept2.com/pm5firmwatre.

Kontrola verzie firmvéru
1. Zapnite PM a vstupte do hlavného menu.

2.V hlavhom menu vyberte DalSie moznosti > Pomécky > ID produktu. Cislo verzie bude
uvedené ako "verzia firmvéru PM" v hornej €asti okna ID produktu.

Zobrazenie displeja

7 N
Xconcept 2, PM5

Celkovy uplynuty cas L Zabery za min(tu (s/m)

14 | 28

:28
Celkové prejdené metre. 2 - /500m

—_—

Pomer (v danegj chvili) na 500 m (pocitany
kaZdy zaber). Vasou rychlostiou je vyratany
¢as na prejdenie 500 m. Mensi ¢as
zZnamena vacsia rychlost’

—-""’”‘-
- S O
Pr 54 (v case) 42"” ‘110 6--_.. Tepovi frekvencia
flemerne lempo {v case Volitené. Je potrebny hrudny péas.
na 500 metrov. Ide o 2 :42.6 /500m ( P Y Y pas.)
priemer za cely Vas tréning. 42 split D
| = ';'f:;f:ted — Predpokladany pocet prejdenych metrov
Medzitas. Potet metrov | 620 w000 ] &S za 30 mindt, pri si¢asnom tempe.
odveslovanych v danegj vzdialenosti
alebo Case. Pri veslovany je Ponuka
rozdeleny medzi¢as po 5 minttach. ﬁ Units ) (D's"'“) (M""” J Stlacte na zapnutie PM, zobrazenie
\\ Y/, predchadzajlcej ponuky alebo uloZenie

/ vysledkov tréningu.
Jednotky

'l - D|spIeJ
Stlacte kedykolvek, ak chcete zmenit Stlatte kedykolvek, ak chcete zmenit zobrazenie medzi
jednotky medzi metrami (m), tempom i

> X L vSetkymi (dajmi, krivkou sily, tempomatom, stipcovymi
(€as/500 m), wattmi a kaldriami (kal) grafmi a vefkymi pismenami.
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Zadna ¢ast’ monitora

Port USB flash disk

Odstraiite batérie D Cell
(LR20) z PM5, ak sa monitor
nebude pouzivat po dobu
styroch mesiacov alebo
dlhsie.

;,ﬁ
o

Siet'ovy konektor

Kryt batérie

Tlacidlo restartu

USB kabel (volitefné
prislusenstvo) k potitacu
alebo telefonultabletu

Spodny pohlad na PM5
_m

Kabel snimaca
do zotrvatnika

Pouzivanie snimaca srdcovej frekvencie

PM5 bude prijimat a zobrazovat udaje o tepovej frekvencii priamo z hrudného pasu Bluetooth Smart,
Suunto™, Garmin® alebo ANT+™ HR.

VAROVANIE: Systém pre monitorovanie tepovej frekvencie (iba ak je nim zariadenie vybavené)
nemusi byt presny. Pretazovanie pri tréningu mdze zavinit vazne zranenie alebo smrt. Ak pocitite
nevolnost, okamzite ukoncite cvicenie!

SUUNTO i
© Bluetooth
GARMIN

Sparovanie hrudného pasu s PM5

Predtym, nez systém sledovania vykonu (PM) dokaze rozpoznat srdcovu frekvenciu z hrudného pasu,
musite sparovat ID hrudného pasu s PM. Ak pouzivate pamatovu USB flash disk s PM, mdze sa Vase
ID hrudného pasu ulozit do tohto zariadenia, takze by ste mali toto parovanie vykonat len raz. Ak
nepouzivate USB flash disk s PM, budete musiet opakovat proces sparovania pri kazdom tréningu.

Pred parovanim hrudného pasu s monitorom sa uistite, ze pouzivate kompatibilné zariadenie.

Parovanie bez USB flash disku

1. Nasadte si hrudny pas a stladte lubovolné tlaidlo na monitore vykonu (PM), aby ste ho
prebudili.

2.V hlavnom menu vyberte Dal$ie moznosti.

3. Vyberte polozku Pripojit’ srdcovu frekvenciu. Po¢as 5 az 10 sekind PM zverejni identifikacné
informéacie pre hrudny pas, ktory najde. Tieto informéacie mézu obsahovat informacie o
znackach alebo modeloch a/alebo identifikacné ¢islo.

4. Vyberte ID, ktoré zodpoveda hrudnému pasu. (Ak si nie ste isty, skontrolujte ID hrudného pasa,
ktoré je zvyCajne uvedené na zadnej strane pasu.)
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5. Vyberte moznost Potvrdit’.

Parovanie s USB flash diskom

1. Nasadte si hrudny pas a stlatte lubovolné tlaidlo na monitore vykonu (PM), aby ste ho
prebudili.

2. Viozte USB disk do monitora a pockajte, kym PM neprejde na uvitaciu obrazovku
s pouzivatelskym menom, a potom prejdite na dalSi krok.

V hlavhom menu vyberte Dal$ie moznosti.

4. Vyberte polozku Pripojit’ srdcovu frekvenciu. Pocas 5 az 10 sekund PM zverejni identifikacné
informacie pre hrudny pas, ktory najde. Tieto informacie mézu obsahovat informacie o
znackach alebo modeloch a/alebo identifikacné ¢islo.

5. Vyberte ID, ktoré zodpoveda hrudnému pasu. (Ak si nie ste isty, skontrolujte ID hrudného pasa,
ktoré je zvyCajne uvedené na zadnej strane pasu.)

6. Vyberte moznost Zapamatat’ si pas. Tak ulozite hrudny pas do Vasho USB disku, Zze ho PM
pri dalSom pouziti hrudného pasu automaticky deteguje.

Ulozené udaje o tepovej frekvencii
Pri pouziti kompatibilného hrudného pasa srdcového tepu su udaje o pulzoch ulozené nasledovne:
e Usek: PM ulozi poslednu dobru tepovu frekvenciu na konci Useku.
e Peridda intervalu: PM ulozi poslednu dobru srdcovu frekvenciu na konci intervalu.
e Oddych pri cvi€eni s premenlivym intervalom: PM ulozi koncovu srdcovu frekvenciu.
e Oddych pri cviCeni s Casom alebo vzdialenostou: koncova tepova frekvencia sa neuklada.
Zapnutie/vypnutie monitora
Monitor vykonnosti sa automaticky zapne, ak vykonate niektory z nasledujucich krokov:
e Potiahnite rukovat na trenazéri.
¢ Na PM stlacte tlacidlo.
e Pripojte PM k poditacu.
e Vlozte batérie.

PM sa po niekolkych minatach ne€innosti automaticky vypne. Otacanie zotrvacnika je povazované za
aktivitu, takze odpocCet zacCina, az ked sa zotrvacnik zastavi.

Nastavenie datumu a ¢asu

Ked prvykrat zapnete svoj monitor vykonnosti (alebo ak cvi€ite v telocvicni), najdite si ¢as na nastavenie
spravneho datumu a ¢asu na monitore, aby sa zabezpecilo, Ze VaSe vysledky budu spojené s vhodnym
datumom. Nie je mozné upravit datumy a ¢asy minulych tréningov, preto je vhodné, aby ste tieto
informacie nastavili spravne od zaciatku.

1. V hlavnhom menu vyberte Dal$ie moznosti.

2. Vyberte moznost Nastroje.

3. Vyberte datum a €as.

4. Nastavte spravny datum a &as:
e Zvolte plus alebo minus na zvySenie/zniZenie hodn6t podla potreby.
e Zvolte Sipky vpravo a vlavo pre navigaciu réznymi €islicami.

5. Ak chcete zmeny ulozit, vyberte ikonu zaskrtnutia.
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Nastavenie jazyka

1. Prejdite do hlavného menu. Ak nerozumiete jazyku, ktory prave zobrazuje monitor,
stlacte Menu, kym sa displej nezastavi. To znamena, Ze ste sa dostali do hlavného menu.

2.V hlavnom menu zvolte Dal$ie moznosti (piate sivé tlagidlo na pravej strane monitora) a potom
zvolte polozku Utility (opat piate sivé tlacidlo).

3. Vyberte jazyk (druhé Sedé tlacidlo na pravej strane monitora). Teraz by ste mali vidiet vyber
jazykov.

4. Na pravej strane monitora stlacte tlaCidlo zodpovedajuce jazyku, ktory chcete vybrat.
Zmena kontrastu

1.V hlavnhom menu vyberte Dal$ie moznosti.

2. Vyberte moznost Nastroje.

3. Zvolte Kontrast LCD.

4. Ak chcete, vyberte polozku SvetlejSie alebo Tmavsie.

5. Stlaéte Menu alebo Menu/Spat’, ked ste spokojny s urovriou kontrastu.
Cistenie monitora

Pouzite handriCku mierne navihéenu iba vo vode. Nepouzivajte sprej s Cistiacim prostriedkom ani
nechavajte na dazdi

Pouzivanie moznosti zobrazenia monitora

Monitor vykonu poskytuje niekolko moznosti zobrazenia. Ked pretekate, stlacte tlaCidlo Display
(Zobrazenie) alebo Change Display (Zmenit’ zobrazenie), aby ste presli na displej popisany
nizsie. Mbzete tiez pouzit tlacidla vpravo od PM na pristup k tymto zobrazeniam:

o 1. tladidlo - vSetky udaje.
¢ Druha tlacidlova krivka
e 3. tlacidlo - PaceBoat / PaceSkier
e Stvrté tlagidlo - stipcovy graf
e 5. tlacidlo - velké pismena
Na akomkolvek displeji bude PM zobrazovat' aj Vasu srdcovu frekvenciu, ak pouzivate kompatibilné

zariadenie s tepovou frekvenciou.

Vsetky udaje

=
14 | 28-.
2:2
V3etky udaje poskytuju najkomplexnejsi prehlad m /5010m

o0 Vasom cviCeni. V zavislosti od typu cvicenia, 42 110'
ktoré robite (Cas, vzdialenost alebo interval), il
vidite nasledujuce informacie pri pohlade na 2. 42 6 ave

- [ 4 200m

zobrazenie VSetky udaje: -

42 meters
620 projected

. m___30:00

o Cas/prejdena vzdialenost/zostatok
e Zabery za minutu

e Intenzita tréningu, zobrazena zdber po zabere a vyjadrena bud ako tempo za 500 metrov,
kaldrie alebo watty.
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e Priemerna intenzita tréningu (v tempe za 500 metrov, v kaldriach alebo vo wattoch) alebo
celkovy Cas/metre.

o Cas medzi¢as, vzdialenost, tempo, kaldrie alebo watty.
e Predpokladany cielf:
e Pre Casové tréningy to znamena pocet metrov, ktoré dokoncite do konca tréningu.

e Pri tréningoch na vzdialenost to znamena, kolko €asu potrebujete na dokonc&enie
tréningu. Pre veslovaci tréning je predpokladana doba trvania 30 minut.

e Pri intervalovych tréningoch sa zobrazuje planovana vzdialenost dokoncenia alebo
Casovy interval.

Krivka sily

(7 )

33 Sim

Krivka sily je okamzity graf VaSej energetickej 2 26 4500m
aplikacie pocas zdvihu. Pri prezerani zobrazenia 35
krivky sily, PM zobrazuje udaje o cvi¢eni na fm
hornej polovici obrazovky a krivku sily pre kazdy ]
zdvih v spodnej polovici. Ko

I:.s‘."f‘"\\“
PaceBoat

P ~

25+,
Displej PaceBoat Vam umoziuje veslovat proti 2 30 JECOn
ciefovému tempu, ktoré je znazornené 0
lodou. Monitor zobrazuje udaje o cviCeni na 4 i
hornej polovici obrazovky a lodku na spodnej |l ——0 - " "~
polovici. I
PaceBoal ¥
| pacssest: 0000 _/s00m )
E

MéZete definovat cielové tempo pri nastavovani nového tréningu alebo mézete pouZit funkciu ReRow
na nastavenie cielového tempa na tempo z tréningu vykonaného v minulosti. Ak nenastavite cielové
tempo, tempo lodky sa bude zhodovat s aktualnym tréningom.

Stipcovy graf
i
Displej v stipgi zobrazuje vykon vo wattoch 1'32 28 m
zobrazenim stlpcového grafu/grafu pre kazdy
zaber, ktory vykonate. (Ak pouzivate zariadenie s /500
tepovou frekvenciou, v stipcovej liSte sa namiesto 267
toho zobrazuje intenzita srdcovej frekvencie a i

kazdych 10 sekund sa zobrazi nova lista.) Cim je
znazornenie grafu vysSie, tym vacsiu sila ste
pouzili v danom zabere, alebo aku mate tepovu
frekvenciu pocas 10 sekund.

i< D
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Pri prezerani zobrazenia na liSte grafov, monitor zobrazuje udaje o cviCeni na hornej polovici obrazovky
a stlpcovy graf pre kazdy zdvih v dolnej polovici.

Velké pismena

33
L

=
Velké pismena zobrazuju prislusné udaje o ] 500

cvi¢eni vo velkom pisme pre lahSie prezeranie.
8 m
L 28*«-’11

LY

Zobrazenie kalorii alebo wattov

Kedykolvek pocas tréningu alebo pocCas prezerania vysledkov mézete stlacit Jednotky alebo Zmenit’
jednotky na zmenu jednotiek, ktoré monitor zobrazuje z rychlosti na kalérie alebo na watty.

Ak chcete zistit pocet spalenych kaldrii za hodinu pocas tréningu, koncepéné monitory Concept2
pouzivaju vzorec zalozeny na jednotke 175 libier/79,5 kg. Pouzite tuto kalkulacku na lepSie priblizenie
podtu kalérii za hodinu, ktoré spalite z Vasej hmotnosti, ako aj celkovo spalené kaldrie pri tréningu.

Ak chcete pouzit tuto kalkulacku, potrebujete nasledujuce hodnoty:
e Vada hmotnost.

o Priemerné Kalérie/spalené kalérie za hodinu pocéas tréningu , ako je zobrazené v PM. Viac
informacii o tom, ako najst mnozstvo spalenych kaléri na PM, najdete nizSie.

e Trvanie tréningu.

Pouzity vzorec
Vzorce pouZité v tejto kalkulacii su nasledujuce:
o Skuto€né kaldrie spalené za hodinu = Kalérie na PM - 300 + (1,714 x hmotnost)
e Spalené kaldrie pri tréningu = (Skuto¢né kaldrie/za hodinu x trvanie v sekundach) / 3 600.

Ak chcete pouZit' tito kalkulacku, musite ziskat hodnotu kalérii zo suhrnu tréningu (niZz8ie uvedené
pokyny), NIE hodnotu kaldrii, ktoru uvidite pri poslednom zabere.

Z pamat’ovej jednotky USB MP5

B000m N
Dec 11 2008 » -
tirme  meter Calthr o W

C e . . . 40050 2000, EE4 13
Ak chcete ziskat priemerné mnozstvo spalenych T4 1600 Toed 24 4
kaldrii za hodinu pocas celého tréningu, prejdite 744 3200 EEY 24 |
i P FE45  4a00  een 24 (¥

na obrazovke Zobrazenie podrobnosti pre

- B350 B400 SR 22

tréning. FIE4E 8000 BEE 24
-
-

1. Po vlozeni jednotky USB Flash do prieCinka PM5 vyberte v hlavhom menu USB dennik.
2. Vyberte moznost Zoznam podFa datumu alebo Zoznam podFa typu.

3. Pomocou Sipok nahor a nadol prejdite na poZadovany tréning. (Ak ste vybrali polozku
Zoznam podfa typu, musite najprv vybrat typ tréningu.)

4. Vyberte ikonu lupy.
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5. Ziskajte Cislo kaldrii/hodinu zobrazené v suhrnnych tdajoch o tréningu. Ak PM5 nezobrazuje
kaldrie, stlacte tlacidlo Jednotky, kym sa nezobrazia kaldrie.
Z pamate PM5

Ak chcete ziskat priemerné mnozstvo spalenych kalérii za hodinu po€as celého tréningu, prejdite na
obrazovku Zobrazenie podrobnosti pre tréning.

1. V hlavhom menu vyberte moznost Paméat’ .

2. Pomocou Sipok nahor a nadol prejdite na pozadovany tréning.
3. Vyberte ikonu lupy .
4

Ziskajte Cislo kaldrii/hodinu zobrazené v suhrnnych udajoch o tréningu. Ak PM5 nezobrazuje
kaldrie, stlacte tlacidlo Jednotky, kym sa nezobrazia kaldrie.

Zobrazenie faktoru zaberu

Faktor zaberu je miera zatazenia ventilatora. Snima¢ vykonu kalibruje samocinne kalibraciu faktora
zaberu pri kazdom tahu, takze ziskate skutoénu mieru Usilia bez ohladu na nastavenie klapky alebo
zmeny podmienok. Faktor zaberu moézete nastavit posunutim packy klapky zotrvacnika.

Zobrazenie faktoru zaberu na PM:
1. V hlavnhom menu vyberte Dal$ie moznosti.
2. Vyberte moznost Drag Factor zobrazenie.
3. Zactnite veslovat. PM po niekolkych sekundach zobrazi faktor zaberu.

Novy trenazér bude mat’ faktor zaberu priblizne 90 — 100 pri nastaveni klapky 1 a priblizne 210 — 220
pri nastaveni klapky 10.

Faktor zaberu: Ako sa vypocita skutoéné usilie

MézZete byt v pokuSeni si mysliet, Ze veslovanie na najvy38ej urovni bude mat' za nasledok najlepsie
skore. Prave tam prichddza sledovanie vykonu.

Medzi jednotlivymi zabermi PM meria, na kolko sa Vas zotrvaénik spomaluje, aby ste urgili, &i mate
elegantnu rychlu alebo pomalu ,lod". Tato miera spomalenia sa nazyva faktor odporu. Pri dalSom
zabere PM pouziva faktor odtahovania, aby z rychlosti zotrva¢nika urgil, kolko Usilia vynalozite. Tym sa
VaSe skutocné usilie vypocCita bez ohfadu na nastavenie klapky. Tato samokalibracia umozniuje
porovnavat skére roznych anonymnych veslarov a uskuto¢riovat' preteky a vytvarat online rebricky.

RoOzne trenazéry mézu mat rozdielne rozmedzie faktorov zaberu. Pri nastaveni timi¢a na uroven 3 na
VaSom domacom pristroji méze mat pocit, ako keby ste mali nastaveny stupefl 4 na stroji v
telocvi¢ni. Rozdiely v teplote vzduchu, nadmorskej vySke - dokonca aj to, kolko prachu je uchyteného v
kryte zotrva¢nika - m6zu ovplyvnit' faktor zaberu od stroja k stroju. Ak pouzivate rézne stroje, mozno
budete musiet nastavit’ klapky tak, aby ste dosiahli faktor zaberu ktory preferujete.

Useky

Monitor vykonnosti zobrazuje vysledky tréningu dvoma spésobmi: ako konecny vysledok pre celkovu
vzdialenost alebo Cas a ako subor bodov (alebo segmentov) pocas tréningu nazyvanych useky. Useky
ukazuju, ako sa Vase tempo liSilo v tréningu.

Vo vSeobecnosti monitorovanie vykonu prerusuje tréning do patiny; takze Usek je 1/5 tréningu. Existuje
niekolko vynimiek. Napriklad Useky tréningu na 2 000 m su stanovené po 500 m a Useky na maraton
(42 195 m) su stanovené po 2 000 m. Je tieZ moznost nastavit vlastné dizky Usekov, ak nastavujete
novy tréning.

Useky sa vztahuju na vzdialenostné alebo jednorazové tréningy. Intervalové tréningy nie su
formatované tak, aby vyuZivali rozdelenie.
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Useky a predéasné ukonéenie tréningu

Ked ukondite jeden usek tréningu skér (pred€asné ukoncenie), monitor ho ulozi ako tréning
Lveslovanie®; inymi slovami, ulozi tréning, ako keby ste sa prave dostali na stroj a zacali tréning bez
toho, aby ste na monitore najskor nie€o nastavili.

Tréningy veslovania su ulozené v rozmedzi po piatich mindtach, maximalne sedem Usekov, aby sa
usetril priestor. Akonahle bude monitor potrebovat viac ako sedem usekov (tj. pri 35 minatach tréningu),
zacne sa tréning ukladat v 10 mindtovom rozmedzi. Ak trva tréning viac ako 70 minut, monitor za¢ne
ukladat’ v 20 minatovom rozmedzi. Tento proces pokracuje podla potreby, aby tréning udrzal sedem
usekov.

Udrzanie monitora v zapnutom stave poc¢as dlhého useku

Vykonné monitory su navrhnuté tak, aby sa po niekofkych minutach necinnosti vypli. Aby ste monitor
udrziavali zapnuty pocas dlhého Useku, pravidelne stlacajte tlacidlo Zobrazit’ alebo Zmenit’
zobrazenie, Jednotky alebo Zmenit’ jednotky na monitore. Zaznamena sa to ako aktivita monitora a
zabrani vypnutiu monitora.

Ulozenie tréningu

Len tréningy ktoré trvaju dlhSie ako 1 minutu alebo dlhSie ako 100 metrov a prednastavené tréningy sa
automaticky ukladaju do PM. Po poslednom tréningu stlacte Menu alebo Menu/Spat’ dvakrat a
namerané hodnoty sa ulozia do paméate. To mozno dosiahnut aj po¢kanim 6 sekund po poslednom
zabere a stlaenim tlaCidla Menu alebo Menu/Spat’ raz.

PM5 uchovava viac ako 1 000 tréningov v pamati. Ak pouzivate USB disk s PM, Vase tréningy budu
uloZené na toto zariadenie.

Zobrazenie prejdenej vzdialenosti (poc€itadlo kilometrov)
1. V hlavnom menu vyberte Dal$ie moznosti.
2. Vyberte moznost Nastroje.
3. Vyberte ID produktu.
4. Vyberte Dal$ie informacie.
V dolnej Casti obrazovky sa zobrazuje pocet prejdenych kilometrov.

Resetovat pocitadlo kilometrov na PM5 mobzete vykonat obnovenim tvrdého tovarenského
nastavenia. V zavislosti od veku monitora je mozné vynulovat pocitadlo tak, ze vyberiete batérie na viac
ako niekolko minut. Zatial ¢o poc&itadlo méze byt indikatorom mnozstva pouzivania alebo opotrebovania
konkrétneho stroja, méze byt informacia zavadzajuca, pokial sa resetuje poéitadlo alebo ak bol monitor
pocas Zivotnosti stroja vymeneny.

Tvrdé tovarenské nastavenie

1. moznost’

Podrzte stlaCené tla¢idla Jednotky a Displej a pomocou sponky na papier stlacte a uvornite tlagidlo
"Reset" na zadnej strane monitora. Podrzte tla€idla na minimalne 7 sekund, alebo kym sa na displeji
nerozsvieti "Nastavenie vyrobnych nastaveni". Potom uvolnite tlagidla.

2. moznost’

Ked je monitor pripojeny, vyberte batériu a kabel USB. Podrzte stlatené tlagidla Jednotky a Displej.
Znova vloZte batériu. Pokra&ujte v podrzani tlagidiel na minimalne 7 sekund, alebo kym sa na displeji
nerozsvieti "Nastavenie vyrobnych nastaveni". Potom uvolnite tlagidla.

Zobrazenie tréningov v pamati

PM5 uklada tréningy do pamate, alebo na USB flash disk, ak je toto zariadenie pouzivané. UloZzené
informacie o tréningu sa zobrazia ako kone&ny vysledok pre celkovu vzdialenost alebo ¢as a ako subor
bodov (alebo segmentov) po&as tréningu nazyvanych "useky".

Nasledujucimi krokmi sa dostanete ku tréningom v aplikacii PM pamat.

1. V hlavhom menu vyberte moznost Pamat’.
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2. \Vyberte, ako chcete zobrazit uvedené tréningy: Zoznam podFa datumu alebo Zoznam podrFa
typu. Ak vyberiete podlfa typu, potom vyberte konkrétny typ a vyberte polozku Zoznam
tréningov.

3. Pomocou Sipok nahor a nadol prejdite na tréning, ktory chcete zobrazit, a vyberte ikonu
lupy (Stvrté tlacidlo vpravo).

Informacie o batériach

Monitor pouziva dve batérie typu D.

Kontrola arovne batérii

1. V hlavnhom menu vyberte Dal$ie moznosti.

2. Vyberte moznost Nastroje.

3. Vyberte polozku Batéria. Mnozstvo zostavajuceho vykonu sa zobrazi ako percento.
Vysvetlenie a zmena jednotiek
PM poskytuje tri rézne jednotky na zobrazenie intenzity tréningu:

Tempo na 500 metrov - Ako dlho Vam trva veslovanie na 500 metrov: ¢im nizSia hodnota, tym
rychlejSie tempo. Monitor zobrazuje Vase tempo na 500 metrov pre kazdy zaber, rovnako ako priemerné
tempo na 500 metrov pri tréningu.

Watty - Vykon vasho tréningu vo wattoch: &¢im vysSia je hodnota, tym je vacsi vykon. Monitor zobrazuje
watty pre kazdy zaber, ako aj priemerné watty pre tréning.

Kalérie - Pocet spalenych kaldrii: ¢im vysSia hodnota, tym viac spalenych kalérii. Pocas tréningu sa na
monitore zobrazuje celkovy pocet spalenych kalérii a predpokladana hodnota spalenych kalérii za
hodinu (pri prezerani vysledkov sa na monitore zobrazi hodnota kalérie/hodina). Na vypocet kalorii
monitor pouziva vzorec zaloZzeny na osobe s hmotnostou 175 libier/79,5 kg.

Kedykolvek po€as tréningu alebo pocas prezerania vysledkov tréningu stlaéte Jednotky alebo Zmenit’
jednotky, aby ste zobrazili intenzitu tréningu v inej jednotke. PM postupne prechadza réznymi
jednotkami pri kazdom naslednom stlaeni tlacidla. Okrem rychlosti, wattov a kalérii zobrazuje
prechadzanie jednotkami aj celkovy &as alebo metre ktoré uplynuli po&as tréningu alebo intervalu, v
zavislosti od typu tréningu.

Pochopenie rychlosti zaberu

Rychlost zaberov je podet zaberov za minitu 7 =) Pocet
alebo spm (zdvihy za minutu). PM zobrazi toto 114 | 28 zaberov za
gislo v pravom hornom rohu na kazdom 2.28 o
tréningovom displeji. " /500m

v
Pri veslovani je pre vacsinu tréningov typicka 42m 110
rychlost zaberu medzi 24 a 30 zabermi za . ave
minGtu. Pri  pretekani sG miery zaberu vo 2'4242 f:,“,“"
vSeobecnosti o nieCo vysSie, ale zvyCajne su m"m”
stale nizsie ako 36 zaberov. L 6202 755 ))

Délezité je pochopit, Ze zvySena frekvencia zaberov nemusi nutne znamenat, Ze trénujete s vysSSou
intenzitou. KIaéom pre zvySenie intenzity je vediet, ako a kedy pouZit’ silu. Zamerajte sa na to, aby ste
dostali ¢o najviac energie do kazdého zaberu. Zamerajte sa na tato silu:

e Pri veslovani pouzite pomer, €as jedného zdberu pri kaZdej jednotke pri pohone ku
dvojnasobnému &asu pri obnove. Inymi slovami, nemusite sa ponahlat spat pre dalsi
zaber. Namiesto toho sa uvolnite pri obnove na zaber nasledujucej jednotky.

Ked tak urobite, sledujte monitor na okamziti spatnu vazbu o Vasej intenzite. Ako sa va$a intenzita
zvySuje, Vase tempo na 500 metrov sa znizi a VaSe watty a kalorie sa zvySia.
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Pouzivanie zariadenia PaceBoat

Existuju dva spOsoby nastavenia funkcie PaceBoat. MéZete zadat hodnotu pre nastavenie volitelného
nastavenia PaceBoat vzdy, ked nastavujete tréning s funkciou New Workout (Novy tréning) alebo
mobzete pouzit funkciu ReRow, aby ste mohli pouzit opakované nastavenie podla predchadzajuceho
tréningu.

Poznamka: Vo vSeobecnosti je rozdelenie tréningu na 1/5. Existuje niekolko vynimiek; Napriklad
rozdelenie tréningu na 2 000 m je stanovené na 500 m a rozdelenie tréningu maratén (42,195 m) je
stanovené na 2 000 m.

Volite'né nastavenie PaceBoat

Toto nastavenie Vam poskytne konzistentné tempo PaceBoat. M6zete definovat volitelné nastavenie
PaceBoat kedykolvek nastavujete tréning pomocou funkcie New Workout (Vyber tréningu > Novy
tréning). Poclas tréningu sa nastavenie PaceBoat zobrazi v dolnej Easti obrazovky PM.

Pouzivanie funkcie ReRow

Zvolte moznost ReRow ak chcete znovu cvicit podfa minulého tréningu. Ak tak chcete urobit, budete
potrebovat USB flash disk, ktory obsahuje minulé tréningy alebo pouzite uloZzené tréningy v pamati PM.

Veslovanie proti druhej osobe
Existuju tri verzie veslovania proti veslovaniu druhej osoby:

e Nechajte druht osobu bez USB flash disku veslovat tak, aby jej tréning bol ulozeny v pamati
PM. Potom pouzite volbu ReRow, aby ste si vybrali tento tréning a veslovali proti ne;j.

¢ Nechajte druhu osobu ("osoba A") veslovat' s jednotkou USB flash, aby sa jej vysledky ulozili
na jednotku USB. Pouzite USB flash disk > Zoznam tréningu podla typu, najdite jej
cviCenie. Zvolte moznost ReRow a potom vyberte z pocitata paméatovi jednotku USB
flash. Osoba B teraz bude veslovat a PaceBoat bude nastaveny podla vysledkov osoby
A. Vysledky osoby B budu ulozené do pamate PM. Po skon&eni tréningu vlozte kartu USB flash
disk a preneste tréning z pamate PM. Vysledky osoby B sa teraz nachadzaju na pamatovej
jednotke USB pre osobu B.

e Pouzite RowPro, ktory poskytuje funkciu rerow. RowPro je produkt tretej strany vyvinuty
spoloénostou Digital Rowing a nie je produktom Concept2.

Zobrazenie overovacieho kédu

Overovacie kody sa pouzivaju predovSetkym pre svetové a narodné zaznamy spoloCnosti
Concept2. Nie su potrebné ani sa nevyZaduju na u€ast na Online denniku Concept2, v rebri¢koch alebo
vyzvach.

Monitory PM5 generuju overovaci kod pre kazdy kus. Ide o 16-miestny kdd, ktory je zaloZzeny na datume
tréningu, vzdialenosti a trvani. Ak zadavate tréning do on-line rebri¢ka, mozno budete chciet upravit
svoj online zdznam v denniku pomocou ikony ceruzky, zadajte tento kdd. Ak tak urobite, oznadi sa Vasa
osoba ako overena v rebri¢ku. Poznamka: pri nahravani vysledkov pomocou aplikacie Concept2 Utility
alebo ErgData nie je potrebné zadat overovaci kod, pretoze tieto tréningy sa povazuju za overené
automaticky.
Ak chcete zistit’ verifikaény kéd pre tréning

1. Uistite sa, ze PM pouziva najnovsi firmver.

2. Uistite sa, Ze datum a €as na PM je spravny.

3. Pri nastavovani tréningu davajte pozor a dokongite tréning.

4. Po dokonceni tréningu zvolte (Zobrazit detail) dany tréning.

e Ak pouzivate jednotku USB flash disk, prejdite do ponuky USB Dennik > Zoznam podFla
datumu a vyberte Ikonu lupy pre cvienie, ktoré chcete zobrazit.
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e Ak nepouzivate USB disk, prejdite do Hlavhého menu > DalSie moznosti > Pamit
a vyberte lkonu lupy pre cvi€enie, ktoré chcete zobrazit'.

5. Na obrazovke Zobrazenie detailu nema Stvrté Sedé tlacidlo na pravej strane s fiou ziadny suvis.
Dvakrat stlatte toto tlacidlo. 16-miestny verifikaény kod sa zobrazi v pravom hornom rohu
monitora.

Zobrazenie detailu
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Praca s krivkou sil

Krivka sily je okamzity graf Vasej aplikovanej sily po€as zaberu. Ukazuje, ako sa VaSa celkova sila v
poradi meni pri pouzivani ndh, chrbta a ramien pocas tréningu. RovnejSie tvarovana krivka znamena
rovnej$iu aplikaciu sily. Cim véadésia je plocha pod krivkou, tym lep$ie budi Vase vysledky pre dany
zaber. Vo v8eobecnosti by ste sa mali snazit' o Siroku oblukovu krivku sily, bez akychkolvek ostrych
vrcholov alebo vin. To Vam ukaze, e dosahujete plynuly tréning. Ak mate trénera, nezabudnite sa
opytat, ako by mala Va$a krivka vyzerat podla neho.

Zobrazenie krivky sily

Ak chcete zobrazit krivku sily, kedykolvek po&as tréningu bud' stlatte Displej alebo Zmenit’ zobrazenie,
kym neuvidite krivku sily v spodnej &asti obrazovky, alebo stlagte druhé tlacidlo vpravo od monitora.
Zmena krivky sily

Zmente tvar krivky sily zmenou relativneho ¢asovania a dérazu na nohy, chrbat a ramena pocas fazy
zaberu.

NASTAVENIE TRENINGOV

Typy tréningov
PM vam umoZiuje naprogramovat niekolko druhov tréningov alebo Ziadny, ak je to Va$a priorita.
Veslovanie

AK nie ste typ pre nastavovanie, len sa posadte na trenazér a zacnite cvi€it; monitor sa zapne a po par
sekundach zaéne zobrazovat udaje o tréningu. Tento typ tréningu nema stanoveny ¢as a je znamy ako
Just Row. Ked robite Just Row, podita sa od nuly.

Just Row tréningy mézu byt az 50 000 metrov a musite aspori jednu minutu veslovat pre vysledky Just
Row ulozené v pamati alebo na VaSom USB.

Vzdialenost’

CviCenie s jednou vzdialenostou je, ked naprogramujete monitor na urcitu vzdialenost (500 metrov, 5
000 metrov, 10 000 metrov atd.) s umyslom dokoncit naprogramovanu vzdialenost. Ked urobite
nastavenu vzdialenost, monitor odpocitava od poc€tu naprogramovanych metrov a zobrazi
predpokladany €as do desiatich sekund.

Cas
Jednorazovy tréning je, ked naprogramujete monitor na urcity ¢as (30 minut, hodinu atd.) s iumyslom

trénovat za nastaveny &as. Pri tréningu na C€asovy uUsek, monitor odpocCitava od &asu, ktory je
naprogramovany, a zobrazi Vasu celkovu prejdenu vzdialenost' na konci cvienia.
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Kaldrie

Tréning na kaldrie je, ked naprogramujete monitor pre urcity pocet kaldrii (20, 50, 70, atd.) s myslom
cviCit, kym nespalite zadany pocet kalérii. Pri tréningu na pocet kaldrii monitor odpocitava od poctu
naprogramovanych kalorii a zobrazi Vas predpokladany €as tréningu do desiatich sekundy. Ak chcete
zistit, kolko metrov ste dokoncili v danom &ase, zobrazte vysledok v pamati.

Intervaly

Intervalové tréningy su tréningy, ktoré maju intervaly tréningu, po ktorych nasleduje ¢as odpocinku,
poCas ktorého mézete uplne prestat, alebo udrziavat toCenie zotrvacnika velmi fahkym tempom.
Intervalové tréningy mézu byt zaloZzené na Case, na zaklade vzdialenosti, na zaklade kalorii alebo
variabilné:

e Casovy rozvrh — Pogas kazdého intervalu cvidite na vopred stanovend dobu a potom
odpocivate na urcity ¢as pred zaciatkom dalSieho cviéebného intervalu.

e Vzdialenost — V kazdom intervale cvicite na vopred stanovenu vzdialenost a potom odpocivate
na urCity ¢as pred zaciatkom dalSieho cvi¢ebného intervalu.

¢ Na zaklade kaldrii — Po¢as kazdého intervalu budete cviCit az do spalenia vopred uréeného
mnozstva kaloérii a potom odpocivat na urlity ¢as pred zaciatkom nasledujuceho cvicebného
intervalu.

e Variabilny — Tréning obsahuje kombinaciu ¢asovych a/alebo vzdialenostnych intervalov, po
ktorych nasleduje ¢as odpocinku.

Cas odpoginku — preddefinovany alebo nedefinovany

Pri nastavovani €asu odpocinku pre intervalovy tréning mozete bud stanovit nastavené ¢asové obdobie,
alebo nastavit ¢as odpocinku na nedefinovany, ¢o umoziuje neurgity interval odpocinku. Nedefinovany
odpocinok je uzitoény pri tréningoch, ako su napriklad CrossFit tréningy, ktoré kombinuju vnutorné
veslovanie s dal$imi aktivitami mimo trenazéra.

Prednastavené tréningy

Prednastavené tréningy su predprogramované tréningy - tréningy, ktoré uz su nastavené v programe
sledovania vykonu. PM obsahuje pat’ Standardnych tréningov a pat’ vlastnych tréningov.

Veslovanie

Tréning Just Row je cvienie bez nastavenej vzdialenosti alebo &asu. Napriklad ak zaénete veslovat
bez toho, aby ste tladili fTubovolné tlagidld monitora, robite tréning "Just Row". Pri tréningu Just Row sa
monitor vykonnosti zapne a zaéne zaznamendavat udaje o cvi¢eni po niekolkych sekundach.

MézZete si tieZ vybrat Just Row cvi€enie na monitore nasledovne:
V Hlavnhom menu vyberte polozku Just Row.

Poznamka: Musite veslovat aspon jednu minutu alebo 100 metrov pre vysledky Just Row, ktoré sa
maju ulozit do paméate alebo na Vas USB disk. Po poslednom zabere v tréningu Just Row stlacte Menu
alebo Menu/Spat’ dvakrat a preveslované metre budu ulozené. UloZenie je mozné dosiahnut aj
Cakanim 6 sekund po poslednom zabere a stlacenim tladidla Menu alebo Menu/Spat’ raz. Tréning Just
Row moze byt az na 50 000 metrov.

Nastavenie €¢asového tréningu
1. V hlavhom menu zvolte Vybrat’ cviéenie.
2. Vyberte poloZzku Nové cvi€enie.
3. Vyberte moznost Casovy tréning.
4. V okne Nastavit ¢as nastavte éas tréningu, dizku Useku, tempo (PaceBoat) podla potreby:
e Zvolte plus alebo minus na zvySenie/znizenie hodndt podla potreby.
e Zvolte Sipky vpravo a vlavo pre navigaciu réznymi Cislicami.

5. Za ucelom uloZenia tréningu vyberte ikonu za€iarknutia.
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e Ak pouzivate pamatovu jednotku USB flash disk, PM Vas vyzve na ulozenie tréningu
ako oblubeny. Je to dobry napad, ak je to tréning, ktory budete robit’ €asto. Ak chcete
tréning uloZit, vyberte moznost Ano. Potom vyberte oblubeny tréning, ktory chcete
nahradit novym tréningom.

e Ak nechcete cvienie ulozit ako oblubeny tréning, zvolte Nie.
Nastavenie tréningu na vzdialenost’
1. V hlavhom menu zvolte Vybrat’ cviéenie.
2. Vyberte polozku Nové cvi€enie.
3. Vyberte moznost Tréning na vzdialenost'.
4

V okne Nastavit vzdialenost nastavte vzdialenost tréningu, dizku useku, tempo (PaceBoat)
podla potreby:

e Zvolte plus alebo minus na zvySenie/znizenie hodnét podla potreby.
e Zvolte Sipky vpravo a vlavo pre navigaciu roznymi cislicami.
5. Za ucelom ulozenia tréningu vyberte ikonu za€iarknutia.

e Ak pouzivate pamatovu jednotku USB flash disk, PM Vas vyzve na uloZenie tréningu
ako oblubeny. Je to dobry napad, ak je to tréning, ktory budete robit ¢asto. Ak chcete
tréning uloZit, vyberte moznost Ano. Potom vyberte obltbeny tréning, ktory chcete
nahradit novym tréningom.

e Ak nechcete cvienie ulozit ako oblubeny tréning, zvolte Nie.
Nastavenie cvi€enia na kalérie
1. V hlavhom menu zvolte Vybrat’ cvicenie.
Vyberte poloZku Nové cviéenie.

Vyberte moZnost’ Tréning na kalérie.

WD

V okne Nastavit kalérie nastavte mnozstvo kaldrii, ktoré chcete spalit’ pri tréningu, dizku useku,
tempo (PaceBoat) podla potreby:

e Zvolte plus alebo minus na zvySenie/znizenie hodnét podla potreby.
e Zvolte Sipky vpravo a vlavo pre navigaciu réznymi Cislicami.
5. Za uc€elom uloZenia tréningu vyberte ikonu za€iarknutia.

e Ak pouzivate paméatovu jednotku USB flash disk, PM Vas vyzve na uloZenie tréningu
ako oblubeny. Je to dobry napad, ak je to tréning, ktory budete robit ¢asto. Ak chcete
tréning ulozit, vyberte moznost Ano. Potom vyberte oblUbeny tréning, ktory chcete
nahradit novym tréningom.

e Ak nechcete cviCenie ulozit ako oblUbeny tréning, zvolte Nie.
Nastavenie cviéebného intervalu
1. V hlavhom menu zvolte Vybrat’ cviéenie.
2. Vyberte polozku Nové cvi€enie.
3. V zavislosti od verzie firmvéru:
e Vyberte Intervaly a potom vyberte Intervaly: Vzdialenost’, alebo
e Vyberte Intervaly: Vzdialenost'.

4. Na obrazovke Intervaly: Vzdialenost nastavte vzdialenost cvi¢ebného intervalu, ¢as odpocinku
a tempo (PaceBoat), podfla potreby:

e Zvolte plus alebo minus na zvySenie/zniZenie hodndt podla potreby.

e Zvolte Sipky vpravo a vFavo pre navigaciu réznymi Cislicami.
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5. Za ucelom ulozenia tréningu vyberte ikonu za€iarknutia.

e Ak pouzivate pamatovu jednotku USB flash disk, PM Vas vyzve na uloZenie tréningu
ako oblubeny. Je to dobry napad, ak je to tréning, ktory budete robit ¢asto. Ak chcete
tréning uloZit, vyberte moznost Ano. Potom vyberte oblUbeny tréning, ktory chcete
nahradit novym tréningom.

e Ak nechcete cviCenie ulozit ako oblubeny tréning, zvolte Nie.

Nastavenie tréningu s variabilnym intervalom

1.
2.
3.

V hlavhom menu zvolte Vybrat’ cvi€enie.

Vyberte polozku Nové cviéenie.

V zavislosti od verzie firmvéru:
e Vyberte Intervaly a potom vyberte Intervaly: Variabilné, alebo
e Vyberte Intervaly: Variabilné.

V okne Interval: Variabilné vyberte pre interval 1 moznost Kalérie, Vzdialenost alebo Cas pre
typ intervalu, ktory chcete definovat.

Nastavte kaldrie/vzdialenost/Cas pre pracovny interval, ¢as odpocinku a tempo (PaceBoat)
podla potreby.

e Zvolte plus alebo minus na zvySenie/znizenie hodndt podla potreby.
e Zvolte Sipky vpravo a vlavo pre navigaciu roznymi ¢islicami.
Ak chcete interval ulozit, vyberte Ikonu zaciarknutia.
Opakujte kroky 4 az 6 pre pocet intervalov, ktoré chcete definovat.
Po dokonéeni definovania intervalov vyberte moznost Ziadne d'alSie intervaly.

¢ Ak pouzivate pamatovu jednotku USB flash disk, PM Vas vyzve na ulozZenie tréningu
ako oblubeny. Je to dobry napad, ak je to tréning, ktory budete robit' €asto. Ak chcete
tréning ulozit, vyberte moznost Ano. Potom vyberte oblUbeny tréning, ktory chcete
nahradit’ novym tréningom.

e Ak nechcete cvienie uloZit ako oblubeny tréning, zvolte Nie.

Nastavenie tréningu intervalu kalorii

1.

2.

3
4.
5

V hlavhom menu zvolte Vybrat’ cvi€enie.
Vyberte poloZku Nové cviéenie.

Vyberte Intervaly.

Vyberte Intervaly: Kalérie.

V okne Intervaly: Kaldrie nastavte podla potreby pocet kaldrii, ktoré maju byt spalené pocas
pracovného intervalu, ¢as odpocinku a tempo (PaceBoat):

e Zvolte plus alebo minus na zvySenie/znizenie hodndt podla potreby.
e Zvolte Sipky vpravo a vlavo pre navigaciu réznymi Cislicami.
Za u€elom uloZenia tréningu vyberte ikonu zaéiarknutia.

e Ak pouzivate paméatovu jednotku USB flash disk, PM Vas vyzve na uloZenie tréningu
ako oblubeny. Je to dobry napad, ak je to tréning, ktory budete robit ¢asto. Ak chcete
tréning uloZit, vyberte moznost Ano. Potom vyberte oblubeny tréning, ktory chcete
nahradit novym tréningom.

e Ak nechcete cvienie ulozit ako oblubeny tréning, zvolte Nie.
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Nastavenie tréningu s nedefinovanym odpoc¢inkom

Funkcia nedefinovaného odpocinku Vam umoziiuje naprogramovat intervalovy tréning, v ktorom nie je
predpisana dizka odpoginku. To je uZito&né pre tréningy, ako su CrossFit, ktoré kombinuju trenazér s
inymi aktivitami. Napriklad, ak ma mat tréning tolko okruhov, ako je to len mozné, veslujete 500 m, po
ktorom nasleduje pat box skokov v uréitom ¢asovom okamihu, mdzete pouzit funkciu nedefinovaného
odpo€inku na zastavenie Casu, ktory potrebujete na vykonanie skokov. Tento tréning nastavite na
monitore vykonnosti nasledovne:

1. V hlavhom menu zvolte Vybrat' cvicenie.
2. Vyberte polozku Nové cvicenie.

3. Vyberte Intervaly: Vzdialenost. Na obrazovke Intervaly: Vzdialenost' sa zobrazi predvolené
nastavenie vzdialenosti 500 m a ¢as odpocCinku 1:00 minuty.

4. Stlacajte Sipku doprava, kym na obrazovke nezacne blikat' ,Nastavit ¢as odpoc&inku®.
5. Vyberte tladidlo plus. Zobrazi sa ,Nedefinovany ¢as odpoc&inku®.
6. Zvolte ikonu zaskrtavacieho poli¢ka a zacnite interval veslovania.

Pokracuijte vo veslovani kym sa na obrazovke nezobrazi vyzva na zastavenie. Toto je zaCiatok Vasho
prvého nedefinovaného ¢asu odpodinku, kedy dokoncite box skoky. Ked ste pripraveny na spustenie
dalSieho intervalu, vyberte polozku Pokrac¢ovat’ a pokracuijte vo veslovani.

Po dokonéeni vSetkych intervalov stlacte Menu alebo Menu/Spat’, kym sa nezobrazi Hlavné menu.
Poznamky:

e Nedefinovany odpoginok méze mat dizku az 10 minut.

o MOzete naprogramovat az 29 nedefinovanych prestavok.

¢ Nie je mozné ulozit nedefinovany odpocinok ako oblUbeny tréning alebo ako vlastny tréning.

e Ak ste pri ReRow nedefinovali interval odpocCinku, ¢as odpocinku bude definovany &asom
odpocinku, ktory ste mali pri pévodnom cvi€eni, zaokruhleny nadol na najblizSich pat sekund.

o Mozete tiez nastavit Casové a variabilné intervalové tréningy s nedefinovanymi intervalmi
odpocinku. Pozrite si nizSie uvedené priklady aplikacie CrossFit, ako nastavit tréning s
premenlivym intervalom s nedefinovanym odpocinkom.

Vyhodnotenie vysledkov pre nedefinovany odpoc¢inok

Intervalové tréningy
Pri kontrole vysledkov nedefinovaného odpogcinku si treba pamatat nasledujice skutonosti:

e Celkovy €as (v pravom hornom rohu) zobrazuje celkovy

uplynuty €as (Cas tréningu a odpoginku). Wiews Detail !
. S .y L P B0/ ESr.. 4 Total Tirme: |
e Na suhrnnej linii je ¢as suctu tréningu a nezahffia €as ||y 712010 706 (X
odpocinku. tirme rneter JE00m Sim ®
HdEE Z000 Lld 43 | &
e R:55262 indikuje, Ze pouzivatel pokracoval vo veslovani po LILE  ton Liig 48 |
tom, ako monitor ukazal zastavenie. V dosledku toho bolo rES 262 v
poc¢as odpocinku dokonéenych 262 metrov. HIHEH 5?3 tilla 50
e Posledny interval méZe zobrazovat malé ¢asové obdobie s o T A
nulovymi metrami. Je to prispésobenie obmedzenia dizajnu 1113 200 1113 50 |
softvéru a zaistuje presnost celkovej Casovej hodnoty || nis = )7
trénigu.

Priklady cvi¢enia CrossFit

Tieto priklady obsahuju dva tréningy CrossFit - upraveny ,Helen“ a Veslovanie ,Fran® - ilustruju, ako
nastavit' tréning s variabilnym intervalom s nedefinovanymi intervalmi odpog¢inku.
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Upraveny tréning ,,Helen“
e Veslovanie 1 200 m
o 63 ketllebell swings
e 36 zhybov
e Veslovanie 800 m
o 42 ketllebell swings
e 24 zhybov
e Veslovanie 400 m
o 21 ketllebell swings
e 12 zhybov
Nastavenie monitora pre tréning ,,Helen*

1. Zhlavného menu prejdite na polozku Vybrat’ cvi€enie > Nové tréningy > Intervaly: Variabilné
a nastavte intervaly nasledovne:

e Interval 1: Vyberte vzdialenost’. Nastavte na 1 200 m a nedefinovany odpocinok.
e Interval 2: Vyberte vzdialenost’. Nastavte na 800 m a nedefinovany odpoc¢inok.
e Interval 3: Vyberte vzdialenost’. Nastavte na 400 m a nedefinovany odpocinok.

Zvolte Ziadne d'al$ie intervaly.

Veslujte 1 200 m.

Zastavte veslovanie a odcvicte si ketllebell a zhyby.

Vratte sa na trenaZér a stlacte tlaidlo Pokracovat'.

Veslujte 800 m.

Zastavte veslovanie a odcvicte si ketllebell a zhyby.

Vratte sa na trenazér a stlacte tlacidlo Pokracovat'.

Veslujte 400 m.

© © N o g M w DN

10. Zastavte veslovanie a odcvicte si ketllebell a zhyby.
11. Stlacte Menu alebo Menu/Spéat’ a prezrite si vysledky.
Veslovanie ,,Fren“
Vyplrite z celkového poctu piatich kol:
e 21 zdvihnuti €inky nad hlavu (tzv. thrusters), 21 zhybov, 200 m veslovanie
e 18 zdvihnuti €inky nad hlavu (tzv. thrusters), 18 zhybov, 200 m veslovanie
e 15 zdvihnuti €inky nad hlavu (tzv. thrusters), 15 zhybov, 200 m veslovanie
e 12 zdvihnuti €inky nad hlavu (tzv. thrusters), 12 zhybov, 200 m veslovanie
e 9 zdvihnuti €inky nad hlavu (tzv. thrusters), 9 zhybov, 200 m veslovanie
Nastavenie monitora pre tréning ,,Fran“

1. Zhlavného menu prejdite na polozku Vybrat cvi€enie > Nové tréningy > Intervaly: Variabilné
a nastavte intervaly nasledovne:

e Interval 1. Vyberte €as. Nastavte na 0:20 sekund s nedefinovanym odpocinkom. Je to
potrebné, aby PM dokazal poditat €as Vasho prvého intervalu zdvihania a zhybov.

e Interval 2: Vyberte vzdialenost’. Nastavte na 200 m s nedefinovanym odpoc&inkom.

e Interval 3: Vyberte vzdialenost’. Nastavte na 200 m s nedefinovanym odpocinkom.
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e Interval 4: Vyberte vzdialenost’. Nastavte na 200 m s nedefinovanym odpocinkom.
e Interval 5: Vyberte vzdialenost’. Nastavte na 200 m s nedefinovanym odpocinkom.

e Interval 6: Vyberte vzdialenost. Nastavte na 200 m s dobou odpoc¢inku 0:00. Je to
potrebné, aby sa ¢asovacC zastavil hned, ako skoncite posledné veslovanie na 200 m.

Ked sa na monitore objavi interval 7, zvolte Ziadne d'al$ie intervaly.

Ked ste pripraveni na spustenie, zatiahnite za drzadlo, aby sa ¢asovac aktivoval.
Urobte 21 zdvihnuti a 21 zhybov.

Stlacte tlacidlo Pokra€ovat’ a potom veslujte 200 m.

Urobte 18 zdvihnuti a 18 zhybov.

Stlacte tlacidlo Pokra€ovat’ a potom veslujte 200 m.

Urobte 15 zdvihnuti a 15 zhybov.

© ©® N o g M w DN

Stlacte tlacidlo Pokra€ovat’ a potom veslujte 200 m.
. Urobte 12 zdvihnuti a 12 zhybov.

=
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. Stlacte tlacidlo Pokracovat’ a potom veslujte 200 m.
. Urobte 9 zdvihnuti a 9 zhybov.

. Stlacte tlaCidlo Pokrac¢ovat’ a potom veslujte 200 m. Po skonéeni veslovania na 200 m monitor
zastavi pocitanie a ulozte svoje vysledky.

e
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Ulozenie tréningu do oblubenych

Ulozenie tréningu ako oblfubeny vyzaduje USB flash disk, pretoze oblubené tréningy su ulozené do
tohto zariadenia. Pri pouziti USB flash disku Vas monitor vyzve, aby ste ulozili tréning ako obltbeny pri
kazdom nastaveni nového tréningu (preddefinované alebo pouzivatel'ské tréningy nemozno ulozit’ ako
oblibené.) Po zobrazeni vyzvy vyberte polozku Ano a potom vyberte OblUbent poloZku, ktord chcete
nahradit. (AZ kym nezaCnete ukladat’ vlastné oblubené tréningy, zoznam oblubenych tréningov na
monitore sa bude zhodovat' s Vlastnym zoznamom.)

Kazda jednotka USB obsahuje pat oblubenych poloziek. Mozete tiez skopirovat oblubené polozky do
vlastného zoznamu a potom nastavit pat novych oblubenych poloziek pre celkovo 10 prispdsobenych
tréningov.

Spustenie predchadzajuceho tréningu

Zvolte moznost ReRow, ak chcete znovu pouzit minuly tréning. Ak chcete pouZivat nastroj ReRow,
budete potrebovat USB flash disk, ktory obsahuje minulé tréningy alebo budete mat’ urcité tréningy v
pamati monitora. Funkcia ReRow nastavuje rychlost tempa (PaceBoat) na zaklade predchadzajuceho
vykonu.

Poznamka: Funkcia ReRow funguje len pre trenazéry, na ktorych sa da nastavit vzdialenost, &as,
interval atd.. Pre trenazéry vyrobené ako JustRow, nie je ReRow k dispozicii.
Spustenie predchadzajiceho tréningu z pamate monitora

1. V hlavhom menu zvolte Vybrat’ cviéenie.

2. Zvolte ReRow.

3. Uvidite chronologicky zoznam minulych tréningov. Pouzite Sipky hore a dole na navigaciu
vV zozname.

4. Prejdite na tréning, ktory chcete znova cvicit. (Ak chcete zobrazit' podrobnosti o cvi€eni, vyberte
ikonu lupy.)

5. Pri zvolenom tréningu zvolte ReRow.

Spustenie predchadzajiceho tréningu z USB disku

1. V hlavhom menu zvolte Vybrat’ cvicenie.
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Zvolte ReRow.

3. Vyberte typ tréningu, ktory chcete znova cvicit' (vzdialenost, interval: ¢as a pod.). Zobrazi sa
zoznam minulych tréningov, ktoré zodpovedaju zvolenému typu tréningu (napriklad ak ste

vybrali moznost’ ,vzdialenost", zobrazuju sa tréningy na 10 000 m, 5 000 m atd'.),

Pouzite Sipky hore a dole na navigaciu v zozname.
Ak chcete zobrazit’ vSetky tréningy v danej kategérii, vyberte polozku Zoznam tréningov.

Prejdite na tréning, ktory chcete znova cvicit. (Ak chcete zobrazit podrobnosti o cvi€eni, vyberte
ikonu lupy.)

7. Pri zvolenom tréningu zvolte ReRow.

USB FLASH DISK

Prehlad rozhrania USB flash disku

PMS5 pracuje s jednotkami USB flash (iba formaty FAT a FAT32 USB) na ukladanie udajov o cvieni a
aktualizaciu firmvéru PM5. Hoci pouzivanie USB flash disku nie je potrebné, je to pohodiny spésob
ukladania a spravovania udajov o tréningoch a umoziiuje Vam vykonavat aktualizacie firmvéru bez
potreby pripojenia PM5 k pocitacu. Pre najlepsi vykon a spolahlivost pouzite USB flash disk s nazvom
znacky. MenSie jednotky USB flash budu citlivejSie a odporu¢ame, aby ste na disku neukladali ziadne
dalSie subory. Odporu¢ame tiez nepouzivat rozhranie USB 3.0, pretoZe znizuje Zivotnost batérie bez
toho, aby sa prena$ali udaje rychlejsie.

Prvé pouzitie: Inicializacia USB flash disku

Pri prvom vlozeni jednotky USB Flash do zadnej ¢asti PM5 PMS5 vytvori prieCinok Concept2 a prida
prislusné podpriecinky a subory na jednotku USB flash. (Napriklad tréningy su ulozené v podpriecinku
dennika v prieCinku Concept2 na jednotke USB flash, subory firmvéru su ulozené v podprie€inku
Firmware atd.) Potom budete vyzvany, aby ste do USB flash disku pridali meno pouzivatefa. Meno
identifikuje vlastnika jednotky USB flash (kaZda jednotka USB flash uklada informacie pre jedného
pouzivatela) a zobrazi sa v pravom hornom rohu obrazovky PM5. Tento proces inicializuje USB flash
disk pre kazdodenné pouzitie s PM5.

Poznamka: MbzZete tieZ inicializovat’ jednotku USB flash s nastrojom Concept2 Utility Version 7 alebo

vy&Sim.

Kazdodenné pouzivanie/zaznamenavanie udajov o tréningu na USB flash disk
1. Vlozte USB flash disk do zadnej ¢asti PM5.

2. Zapnite zariadenie PM5 do hlavného menu a pockajte, kym PM5 nerozpozna USB disk. PM5
musi rozpoznat USB flash disk predtym, nez zaénete kazdy tréning. Vezmite prosim na
vedomie:

e Krozpoznaniu dbjde iba vtedy, ked je zobrazené hlavné menu.
¢ Rozpoznanie moze trvat pat sekund a viac.

e Rozpoznanie sa podarilo vtedy, ked PM5 zobrazi uvitaciu obrazovku s Vasim
pouzivatelskym menom v pravom hornom rohu obrazovky.

o Ak je PM5 vypnuté, stlacte tladidlo Menu, aby ste ho spustili a poCkajte na sparovanie.

3. Vas tréning musi byt ukoneny pred odstranenim jednotky USB Flash kvéli udajom, ktoré sa
maju ulozit do dennika USB. Definovany tréning skonci po dokonc&eni. Veslovanie, interval
alebo nedokoné&eny tréning musi byt ukon&eny stlagenim tlagidla Menu. Udaje o tréningu boli
spravne zaznamenané, pokial sa objavi obrazovka hlavného menu. Tréning ,Just Row*
(veslovanie) trvajuci menej ako jednu minutu nebude zaznamenany.

Poznamky:

o Ked sa pouziva jednotka USB flash, Stvrtd moznost' v hlavhom menu PM5 sa stava "USB
Logbook"; v opa&nom pripade bude tato moznost oznacena ako "Pamat" a vSetky dokon&ené
tréningy budu uloZzené do paméate PM namiesto na jednotku USB flash.
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e Ak chcete zobrazit informacie a tréningy, ktoré boli ulozené na jednotke USB flash, zvolte
polozku USB Logbook z hlavného menu aplikacie PM5 a podla potreby zvolte moznost ponuky.

e Zatial ¢o mbzete pouzit USB flash disk na ukladanie dalSich informécii, neodpora¢ame Vam
ukladat tieto udaje do prie€inka Concept2 alebo jeho obsahu.

¢ Nepokusajte sa nabijat mobilné zariadenie pomocou portu USB flash disku na PM5, pretoze
tento port bude pretazeny. Pripojenie iného nez USB flash disku na PM5 sa neodporuc¢a a ani
to PM5 nepodporuje.

e PM5 pracuje s fubovolnou kvalitou USB flash disku, ktory je naformatovany pomocou FAT alebo
FAT32. Majte v8ak na pamati, Ze niektoré vacsie USB flash disky mozu byt predformatované s
nekompatibilnymi suborovymi systémami, preto odporiéame mensie velkosti USB flash diskov
pre pouzivanie s PM5.

Pridavanie a uprava pouzivatelov

Kazda jednotka USB flash obsahuje informacie pre jedného pouzivatela.

Pridanie pouzivatela

Pri prvom vlozeni jednotky USB Flash do monitora vykonu monitor vytvori potrebné prie€inky a subory
na jednotke USB a potom Vas vyzve, aby ste pridali pouzivatela:

1. Zvolte plus alebo minus, ak chcete podla potreby posuvat abecedu, potom pomocou Sipky
doprava prejdite na dalSie miesto.

2. Kliknutim na ikonu za€iarknutia ulozite nového pouzivatela.

Uprava pouzivatela

Akonahle bol pouzivatel pridany do jednotky USB flash, mézete upravit celkovu vzdialenost alebo
pouzivatel'ské meno daného pouzivatela takto:

1. Vlozte do priecinka PM5 jednotku USB Flash a stlate Menu na zapnutie monitora.

2. Pockajte, az PM5 zobrazi uvitaciu obrazovku a zobrazi pouzZivatel'ské meno jednotky USB flash
v pravom hornom rohu obrazovky.

Na uvodnej obrazovke vyberte poloZzku USB dennik (logbook).
Vyberte Nastroje dennika.

Vyberte poloZku Upravit’ pouzivatela.

o o &~ W

Upravte informécie podla potreby:

e Zvolte plus alebo minus na zvySenie/zniZzenie hodndt a podla potreby posuvajte
abecedu.

e Vyberte Sipku doprava a prejdite na dalSiu Cislicu/medzeru.
7. Ak chcete zmeny uloZit, vyberte ikonu zaéiarknutia.
Uprava celkovej vzdialenosti

Jednotka USB flash ulozi pouzivatelovi na paméatovu jednotku USB celkovu vzdialenost. Ak ste predtym
uchovavali zaznam o tréningu v papierovej podobe alebo ste absolvovali tréning bez USB flash disku v
aplikacii PM5, mozno budete chciet aktualizovat svoju hodnotu celkovej vzdialenosti, ktora bude
zahffiat' aj tieto udaje. Po vloZeni inicializovanej jednotky USB flash do jednotky PM5 vykonajte
nasledujuce kroky:

1. V hlavhom menu vyberte poloZzku USB dennik.
2. Vyberte Nastroje dennika.

3. Vyberte poloZku Upravit’ pouzivatela.

4

Aktualizujte zobrazené ukazovatele vzdialenosti pomocou vyberu Sipok pre navigaciu Cislic a
vyber plus a minus na zvySenie/zniZzenie hodnét.
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5. Ak chcete zmeny ulozit, vyberte ikonu zaciarknutia.

Kopirovanie obl'abenych tréningov

Jednotka USB flash ulozi az 5 oblUbenych tréningov pre pouzivatela na jednotke USB flash. Pouzitie
funkcie Kopirovat oblibené polozky pre kopirovanie oblubenych poloziek do zoznamu viastnych
poloziek, umozriuje nastavit pat novych oblibenych tréningov pre celkom 10 prispdsobenych tréningov
na USB flash disku.

o r w NP

Vlozte inicializovanu jednotku USB Flash do jednotky PM5 a stlaéte Menu, ¢im monitor zapnete.
Ked sa zobrazi uvitacia obrazovka, vyberte polozku USB dennik.

Vyberte Nastroje dennika.

Vyberte polozku Upravit’ pouzivatela.

Vyberte oblubené polozky na kopirovanie:

o Vyberte polozku Kopirovat vSetko, ak chcete kopirovat’ vSetky oblUibené tréningy do
zoznamu vlastnych poloziek (takto prepiSete cely zoznam vlastnych poloziek).

e Vyberte moznost Kopirovat jednu polozku, aby ste kopirovali vybrany tréning do
vlastného zoznamu. Potom budete musiet vybrat polozku Oblubené tréningy na
kopirovanie a nahradit’ vlastny tréning.

Ak chcete cvidit niektory z tychto tréningov v buducnosti, vyberiete ho z vlastného zoznamu.

Prenos tréningu z pamate PM5 na USB flash disk

Po dokonéeni tréningu PM5 ulozi vysledok na USB flash disk, ak je pritomna jednotka USB flash; inak
PM5 ulozi tréning do pamate. PM5 méze ulozit do paméate viac ako 1 000 tréningov.

Prenasanie tréningu z pamate do jednotky USB flash:

1.
2
3
4.
5

6.

Vlozte inicializovanu jednotku USB Flash do jednotky PM5 a stla¢te Menu, ¢im monitor zapnete.
Ked sa zobrazi uvitacia obrazovka, vyberte polozku USB dennik.

Vyberte Nastroje dennika.

Vyberte polozku Presunut’ tréning.

V zobrazenom zozname vyberte tréning, ktory chcete presunut.

Vyberte polozku Presunut’ do protokolu USB.

Vymazanie tréningu

1.

2
3
4,
5

6.

VloZzte inicializovanu jednotku USB Flash do jednotky PMS5 a stlate Menu, ¢im monitor zapnete.
Ked sa zobrazi uvitacia obrazovka, vyberte polozku USB dennik.

Vyberte Nastroje dennika.

Vyberte polozku Odstranit’ tréning.

Vyberte tréning, ktory chcete odstranit.

Vyberte moznost Odstranit’.

Zobrazenie vysledkov

Zobrazenie vysledkov tréningu na jednotke USB flash:

1.
2.
3.

Vlozte inicializovanu jednotku USB Flash do jednotky PM5 a stlacte Menu, ¢im monitor zapnete.
Ked sa zobrazi uvitacia obrazovka, vyberte polozku USB dennik.

Vyberte polozku Zoznam podla datumu alebo Zoznam podla typu podla Vasich preferencii.
Ak vyberiete zoznam podla typu, potom vyberte typ tréningu, pre ktory chcete zobrazit' vysledky
(vzdialenost, ¢as a podobne).

Pomocou volby Sipok prejdite na vysledky tréningu, ktory chcete zobrazit'.
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5. Ak chcete zobrazit vysledky, vyberte ikonu lupy.

HRY
Ryby

Ryby Vas ucia, ako modulovat’ intenzitu. Cielom tejto hry je
ziskat €¢o najviac bodov tym, ze budete jest vyzivné ryby a
vyhnut sa velkym zubatym rybam, ktoré Vam zniZuju skoére,
a jeho klesanim klesate k morskému dnu.

Na obrazovke PM ste ryba, ktora Celi naporu ostatnych
obyvatelov oceanov, a to ako dobrych, tak aj zlych. Zmerite
svoju intenzitu a presunte rybu hore a dole na favej strane
obrazovky. Ked jedla "dobra" ryba prichadza do cesty, pokuste
sa ju zhltnut a ziskat body (malé ryby su 30 bodov, pruhované
ryby su v hodnote 60 bodov). Vyhnite sa velkym predatorom,
pretoze Vam zaberu 45 bodov z Vasho skére, ak Vas chytia.

Kazda hra trva Styri minaty, s moznostou hrat opat. Informacie o tréningoch na rybej hre (Cas,
vzdialenost, tempo na 500 metrov atd.) sa ukladaju do paméate PM Memory, rovnako ako pravidelné

cviCenie.

Sipky
Sipky odmeriuju konzistenciu tempa a zaberu. Ak sa ugite, ako
udrzat’ stabilné tempo a zaber, alebo ak pracujete na tom, aby

ste sa pohodine citili v hovom tempe, hra Sipky je pre Vas
skvely nastroj.

Kazda hra Vam dava 300 Sipov, aby ste ich ,hodili" na ciefl;
cielom je ziskat’ €o najviac bodov. Pocet ziskanych bodov zavisi
od toho, kde trafite ktory Sip:

¢ Bycie oko (stred ter¢a) ma hodnotu 50 bodov.

e DalSie tri prstence od bygieho oka su za 25, 10 a 5
bodov.

Na zaciatku kazdej hry budete poziadany o pat zaberov. Tie nastavia Vase tempo a rychlost zaberov
pre prvych par Sipov; potom sa VaSe cielové tempo a zaber budu zakladat na Vasich najnovsich
zaberoch. Ak urychlite tempo a rychlost zaberu poc¢as hry, VaSa Sipka bude lietat vysoko nad ter¢; ak
spomalite tempo a zaber, Vasa Sipka bude lietat pod teré. Zasiahnite byCie oko tak, Ze udrzite
konzistentné tempo a rychlost zaberu. Dokonala hra je 15 000 bodov.

Cielovy tréning

Cielovy tréning je podobny ako Sipky v tom, Ze cielom hry je
zasiahnut' ¢o najviac bycich oci, ak je to mozné, zachovanim
konzistentného tempa a zéberu. Cielovy tréning sa lii tym, Ze
umoziiuje nastavit svoje ciele pre tempo a zaber. Ciefovy
tréning ponuka dva spdsoby hry:

e Jednoducha hra: otvorena cielfova tréningova relacia,
ktora Vam umoznuje veslovat tak dlho, kolko chcete.
Rovnako ako hra Sipky, cielové tempo bude zalozené
na Vasich nedavnych zaberoch.

e Pokrocila: Nastavite konstantné cielové tempo a zaber,
ktory chcete pred zacCiatkom hry.

o Tréneri: Mb6Zete nastavit tréning pre svojich Sportovcov a zistit, kto dosiahne najlepSie skore.
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e Sportovci: Mbézete si nastavit svoj oblibeny ustaleny tréning s pridanou motivaciou k
dosiahnutiu svojho najlepSieho skére!

e Ak je Vas ciel schudnut, Vasa rutina by mala zahffiat dlhodobé tréningy - presne ten typ, ktory
tato hra podporuje.

e Ak sa rehabilitujete po zraneni, mdzete tito hru pouzit na udrzanie tempa uréeného Vasim
fyzickym terapeutom.

Jednoducha hra: Na zaciatku kazdej hry budete vyzvany, aby ste spravili pat zaberov. Toto nastavuje
tempo a rychlost’ zadberu pre prvych par Sipov; potom sa Va$e cielové tempo a zaber budu zakladat' na
VaSich najnovSich zaberoch. Ak urychlite tempo a rychlost zaberu pocas hry, Vasa Sipka bude lietat
vysoko nad ter¢; ak spomalite tempo a zaber, Vasa Sipka bude lietat’ pod ter¢. Zasiahnite bycie oko tak,
Ze udrzite konzistentné tempo a rychlost zaberu.

Pokroéila: Toto je rovnaké ako jednoducha hra okrem toho, Ze nastavite dizku, tempo na 500 m a
rychlost zaberu pred kazdou hrou. Pred zaciatkom bodovania budete vyzvany, aby ste vykonali pat
zaberov. Tieto Vam umoznia dostat sa do cielového tempa a zaberu Specifikovaného poc¢as nastavenia
hry.

V obidvoch rezimoch hry zavisi po€et ziskanych bodov od toho, kde kazda Sipka zasiahne ter¢:
e Bycie oko ma hodnotu 5 bodov.
e Nasledujuce tri prstence od bycieho oka su za 3, 2 a 1 bod.
Vase skoére je uvedené ako percento najlepSieho mozného skoére. Dokonalé skére je 100%.
Preteky s PM5
Pri PM5 mate dve moznosti pre pretekanie:
1. Preteky cez kabel bez pocitaca.
2. Preteky cez kabel s pocitatom.

Typ veslarskych pretekov a spdsob pripojenia vybranych strojov zavisi od viacerych faktorov uvedenych
v tabulke nizSie:

Ziadny poéitaé S poéitaéom
Kablové pripojenie Kablové Kablové pripojenie
(RS485) pripojenie (RS485) (USB)
1 trenazér ) o o
2 — 5 trenazérov ) ° °
6 — 8 trenazérov ° ° °
9 a viac trenazérov o ° °
Mix PM3/PM4/PM5 o o °
Pouzitie aplikacie pretekov o ° °
Pouzivanie RowPro o o) °
Monitorovanie tepovej
frekvencie pomocou o o o
zariadeni Garmin alebo
Suunto
Monitorovanie tepovej
frekvencie pomocou ) o) o
Bluetooth Smart Polar H7
o Nekompatibilné/neodporucané
e Odporu€ané/najlepSia moznost

Preteky cez kabel bez poéitaca
Odporucané aplikacie:

o Preteky medzi 6smimi alebo mensim poctom trenazérov.
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e Improvizované preteky.
¢ Neformalne nastavenia, pri ktorych sa nevyzaduje zobrazenie.
e Preteky bez pocita¢a alebo softvéru.

e Zariadenia, pri ktorych sa nachadza viac ako jeden zavod alebo kde sa pouZivaju iné
bezdrétové zariadenia (WiFi, Bluetooth atd.).

e Preteky, kde sa pouziva zariadenie ANT+, Garmin, Suunto alebo Bluetooth Smart.
Dalsie potrebné vybavenie:

e 14 — 15 stdp (5 metrov) alebo dlhSie sietové, alebo eternetové kable s konektormi RJ45 na
konci.

Tieto su lahko dostupné u Vasho predajcu pocitacov alebo v predajni kancelarskych potrieb a su k
dispozicii aj od spolo&nosti Concept2. NEPOUZIVAJTE kable "crossover", pretoze tieto nefunguiju.
(Kable Crossover sa pouzivaju na priame pripojenie pocitaca k po¢itacu bez rozboCovaca a spinaca a
su zvy€ajne Specialne oznacené).

Moznosti zavodu s kablom, bez pocitaca:

e Usporiadanie jedného timu zo Styroch trenazérov, ktory bude celit druhému timu Styroch
trenazérov.

e Usporiadanie trenazérov v kruhu.
e  Usporiadanie trenazérov v jednej suvislej linii.

Zvolte si konfiguraciu, ktora najlepsie vyhovuje priestoru a dizke kablov, ktoré mate.

Spustenie zavodu

Po nakonfigurovani trenazérov, zacnite preteky nasledovne:
e V hlavnhom menu PM5 vyberte poloZku Hry.
e V ponuke Hry vyberte poloZku Zavod.

 Urcite jednu osobu ktora nastavi zavod a nechajte ju vybrat moznost Vytvorit’ preteky a potom
Vybrat’ dizku pretekov, aby ste nastavili preteky.

e Akonahle je zavod vytvoreny, u€astnici sa mézu pripojit k zavodu tak, Ze vyberi moznost Hry
> Zavod > Pripojit’ sa.

o Ked su vsetci ucCastnici pripraveni, osoba €o nastavovala preteky vyberie Start Race
(Spustenie zavodu).
Preteky cez kabel s pocitacom
Odporucané aplikacie:
e Preteky medzi deviatimi alebo viacerymi veslami.
e Formalne nastavenie pretekov, ako napriklad CRASH-B.
e Nastavenie pretekov, pri ktorych sa vyzaduje zobrazenie.
e Miesto, kde sa kona viac ako jeden zavod naraz.

Preteky cez kabel s pocitatom vyzaduju pouZivanie softvéru na riadenie pretekov. Budete tiez
potrebovat spdsob, ako navzajom prepojit’ trenazéry medzi sebou a do pretekarskeho systému. MozZete
to urobit pomocou kablov USB alebo pomocou sietovych/eternetovych kablov. Typ vybranych kablov
ovplyviiuje softvérovy balik, ktory mézete pouzit.

Su k dispozicii dva softvérové baliky:
e Aplikacia Concept2 pre zavodné preteky

Kompatibilné s PM5 s kablami USB alebo sietovymi/eternetovymi.
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PMS5 musia byt aktualizované s verziou firmvéru 15 alebo vysSou. Vyzaduje sa verzia 3.5 alebo
novSia verzia Aplikacie pretekov.

o Digitalne veslovanie RowPro
Kompatibilné s PM5 s kablami USB (pozrite si schémy zapojenia).

RowPro umoziiuje zavodné preteky s maximalne 16 lodami na zavod v 3D. Lode mézu byt nastavené
pre jedného pouzivatela, dvojmiestne, Stvormiestne alebo osemmiestne. RowPro tiez umozriuje online
veslovanie a pretekanie s jednym pouzivatelom na jeden pocitac.

Viac informacii o pretekoch s RowPro najdete na stranke digitalrowing.com.

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA

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

Spravnou likvidaciou pomézete zachovat cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii potencialnych
negativhych dopadov na ZzZivotné prostredie a ludské zdravie, €o by mohli byt désledky nespravne;j

miesta. Pri nespravnej likvidacii tohto druhu odpadu mézu byt v sulade s narodnymi predpismi udelené
pokuty.

Batérie nevhadzujte do bezného odpadu, ale odovzdajte na miesta zaistujuce recyklaciu batérii.

ZARUCNE PODMIENKY, REKLAMACIE

VSeobecné ustanovenia a vymedzenie pojmov

Tieto zaruéné podmienky a reklamacny poriadok upravuju podmienky a rozsah zaruky poskytované
predavajucim na tovar dodavany kupujucemu, takisto aj postup pri vybavovani reklama&nych narokov
uplatnenych kupujucim na dodany tovar. Zaruéné podmienky a reklamacény 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 plathom
zneni, a Zakona o ochrane spotrebitela ¢ 250/2007 Z.z. v zneni neskorsich predpisov, a to aj vo veciach
tymito zaru€nymi podmienkami a reklamacnym poriadkom nespomenutych.

Predavajucim je spolo¢nost inSPORTIine s.r.o. so sidlom Elektricna 6471, 911 01 Trencin,
ICO 36311723, zapisana v obchodnom registri Okresného sudu Tren¢in v odd Sro, vlozka ¢. 11888/R.

Adresa predaijni:

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

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

3. Stores inSPORTIine SK s.r.o., Trieda generala Ludvika Svobodu 6/A, 040 22 KoSice (Furca),
+421 917 866 622, predajnake@insportline.sk
Vzhladom k platnej pravnej Uprave sa rozliSuje kupujuci, ktory je spotrebitefom a kupujuci, ktory
spotrebitelom nie je.

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

-Kupujuci, ktory nie je ,spotrebitel®, je podnikatel, ktory nakupuje vyrobky alebo uziva sluzby za ucelom
svojho podnikania s tymito vyrobkami alebo sluzbami. Tento kupujuci sa riadi ramcovou kupnou
zmluvou a obchodnymi podmienkami v rozsahu, ktoré sa ho tykaju a obchodnym zakonnikom.

Tieto zaruéné podmienky a reklamaény poriadok su nevyhnutnou sucastou kaZdej kupnej zmluvy
uzatvorenej medzi predavajucim a kupujucim. Zaru¢né podmienky a reklamacény poriadok su platné a
zavazné, pokial v kupnej zmluve alebo v dodatku v tejto zmluvy alebo inej pisomnej dohode nebude
stranami dohodnuté inak.
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Zarucéné podmienky a zaruéna doba

Predavajlci poskytuje kupujucemu zaruku na tovar v dizke 24 mesiacov, u oznadenych fitness modelov
s kuipnou hodnotou vysSou ako 159,60 EUR bude poskytovana zarucna lehota 60 mesiacov na ram a
na ostatné komponenty 24 mesiacov. Zakonna dlZka zaruky poskytovana spotrebitelovi nie je tymto
dotknuta.

Zarukou za akost prebera predavajuci zavazok, ze dodany tovar bude po ur€iti dobu spdsobily pre
pouzitie k obvyklému, prip. zmluvnému U&elu a Ze si zachova obvyklé, prip. zmluvné vlastnosti.

Zarucné podmienky sa nevztahuju na poruchy vzniknuté (ak je mozné aplikovat’ na zakupeny
produkt):

e zavinenim uzivatela tj. poSkodenie vyrobku neodbornym repasom, nespravnou montazou,
nedostatoénym zasunutim sedlovej tyCe do ramu, nedostatoénym utiahnutim pedalov v klukach
a kluk k stredovej osi

e neodbornou repasiou
e nespravnou udrzbou
e mechanickym poskodenim

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

e neodvratnou udalostou, Zivelnou pohromou
e neodbornymi zasahmi

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

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

Upozornenie:

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

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

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

Reklamaény poriadok — reklamécia tovaru

Kupuijuci je povinny tovar, dodany predavajicim skontrolovat ¢o najskér po prechode nebezpedia Skody
na tovar, resp. po jeho dodani. Prehliadku musi kupujuci vykonat tak, aby zistil v8etky poruchy, ktoré je
mozné pri primeranej odbornej prehliadke zistit'.

Pri reklamacii tovaru je kupujuci povinny na Ziadost' predavajuceho preukazat nakup a opravnenost
reklamacie fakturou alebo dodacim listom s uvedenym vyrobnym (sériovym) Cislom, pripadne tymi
istymi dokladmi bez sériového &isla. Ak nepreukéze kupujuci opravnenost reklamacie tymito dokladmi,
ma predavajuci pravo reklamaciu odmietnut.

Pokial kupujuci oznami poruchu, na ktori sa nevztahuje zaruka (napr. neboli splnené podmienky
zaruky, porucha bola nahlasena omylom apod.), je predavajuci opravneny pozadovat plnd uUhradu
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. Predavajuci si vyhradzuje pravo poZadovat uhradu nakladov, ktoré vznikli v stvislosti
s neopravnenou reklamaciou.
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V pripade, Ze kupujuci reklamuje poruchy tovaru, na ktoré sa vztahuje zaruka podla platnych zaruénych
podmienok predavajuceho, vykona predavajuci odstranenie poruchy formou opravy, pripadne vymeny
chybného dielu alebo zariadenia za bezporuchové. Predavajuci je so suhlasom kupujuceho opravneny
dodat’ vymenou za chybny tovar iny tovar plne funkéne kompatibilny, ale minimalne rovnakych alebo
lepSich technickych parametrov. Volba ohladne spdsobu vybavenia reklamacie podfa tohto odstavca
nalezi predavajucemu.

Predavajuci vybavi reklamaciu najneskér do 30 kalendarnych dni od doru¢enia chybného tovaru, pokial
nebude dohodnuta dihSia lehota. Za den vybavenia sa povazuje den, kedy bol opraveny alebo
vymeneny tovar prebrany kupujucim. Ak nie je predavajuci s ohfadom na charakter vady schopny
vybavit reklamaciu v uvedenej lehote, dohodne s kupujucim nahradné rieSenie. Pokial k takej dohode
nedbjde, je predavajuci povinny poskytnut kupujicemu finanénua nahradu formou dobropisu.

2 insportline

SEVEN SPORT s.r.o. .
Sidlo: Bofivojova 35/878, 130 00, Praha 3, CR
Centrdla: Délnické 957, 749 01 Vitkov
Reklamace a servis: Cermenska 486, 749 01 Vitkov

ICO: 26847264

DIC: CZ26847264

Telefon: +420 556 300 970

Mail: eshop@insportline.cz

reklamace@insportline.cz
servis@insportline.cz
Web: www.insportline.cz

SK
inSPORTIine s.r.o.
Centréla, reklamacie, servis: Elektricna 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

Datum predaja: Peciatka a podpis predajcu:
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