Veslovaci trenazér s magnetickym brzdnym
systémem
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Dulezité informace pro bezpecné uzivani

Uchovejte, prosim, tento manual na bezpecném misté pro dalsi
pouziti.

1. Je dulezité, abyste si precetli cely tento manual dfive, nez trenazér sestavite a
zacnete ho pouzivat. Spravného a bezpecného pouzivani trenazéru Ize dosahnout
pouze tehdy, jestlize trenazér je smontovan, udrZzovan a pouzivan podle pokynt
vyrobce. Vasi zodpovédnosti je zajistit, aby vSichni uzivatelé trenazéru byli
informovani o vSech varovanich a bezpecnostnich opatrenich.

2. Nez zacnete cviteni, méli byste se poradit s vasim oSetfujicim lékafem, aby ur€il,
zda nemate néjakou fyzickou nebo zdravotni zabranu, ktera by mohla znamenat
riziko pro vase zdravi nebo pro vasi bezpecnost, nebo ktera by vam mohla
zabranit, abyste mohli veslovaci trenazér fadné pouzivat. Posouzeni vaSeho
o$etrujiciho lekare je nezbytné, pokud pravidelné berete leky, které ovliviuji vasi
srdecni ¢innost, krevni tlak nebo hladinu cholesterolu.

3. Vsimejte si reakci vaseho téla. Nespravné nebo nadmérné cviceni muze ohrozit
vase zdravi. Prestante se cvicenim, pokud pocitujete néktery z nasledujicich
pfiznaki: bolest, svirani v hrudi, nepravidelny srdecni tep, intenzivni nedostatek
dechu, pocity zavraté, motani hlavy, nevolnost od Zaludku. Pokud pocitite nékterou
z téchto potizi, méli byste se poradit se svym osetfujicim lékafem dfive, neZ budete
pokrac¢ovat ve svém cviceni.

4. Nedovolte, aby se k veslovacimu trenazéru priblizovaly déti nebo domaci zvirata.
Tento trenazér je urcen pouze pro dospélé osoby.

5. Pred cvicenim polozte veslovaci trenazér na rovnou a pevnou podlahu, na niz je
ochranna podlozka chranici vasi podlahu nebo koberec. Z bezpeénostnich divodu
by mélo byt okolo trenazéru na kazdé strané nejméné 0,5 metri volného mista.

6. NeZ zacnete pouzivat veslovaci trenazér, ujistéte se, ze maticky a Srouby jsou
dobfe utazeny.

7. Bezpecnost veslovaciho trenazéru muze byt dodrZzena pouze tehdy, je-li trenazér
pravidelné kontrolovan, zda neni poSkozen nebo zda nevykazuje znamky
opotrebeni.

8. Vidy pouZivejte veslovaci trenazer tak, jak je doporuceno vyrobcem. Pokud
najdete néjakou vadnou soucastku pfi montazi nebo pfi kontrole trenazéru nebo
pokud uslySite jakykoliv neobvykly zvuk vychazejici z trenazéru, prestante cvicit.
Nepouzivejte trenazér do té doby, dokud problém nebyl piné objasnén.

9. Pii cvieni na trenazéru noste vhodné obleceni. Nenoste pfili§ volné obleceni,
které by se mohlo zachytit o vyénivajici dily trenazéru nebo takové obleceni, které
by vas omezovalo nebo vam branilo v pohybu.

10. Tento veslovaci trenazér neni vhodny pro lécebné ucely.

11. Pfi zvedani nebo pfemistovani trenazéru postupujte s opatrnosti, abyste se

nezranili ¢i si nenamohli zada. Vzdycky pouZivejte spravny zplsob zvedani
bfemena a/nebo si zajistéte pomoc.

Poznamka piekladatele: ¢islovani nékterych poloZek (dili) na montaznim schématu (str.3)



SEZNAM DiLU

Poloz. POPIS ks [|Poloz. POPIS ks
cislo cislo

1. hlavni ram 1 43. upevnovaci $roub (1/2" x 105mm) 1
v veslovaci ram 1 44, podlozka (@13mm x @26mm) 2
3 zadni hlavni podpéra ve tvaru “T" 1 45, umélohmotna matice (1/2") 1
4. predni hlavni podpéra 1 46. vratovy Sroub (M8 x 70mm(L)) 2
5. hfidel opérek chodidel 1 47. pruzna podlozka (@8mm) 2
6. veslovaci ty€ s drzadly 1 48. umélohmotna matice (M8) 6
7. podpéra drzaku 1 49. Sroub (4mm x 15mm(L)) 4
8. umélohmotna objimka (pouzdro) 1 50. upevnovaci Sroub (M8 x 50mm(L)) 1
9. zajistovaci kolik (@10mm x 7mm(L)) 1 84. podlozka (@8mm x @16mm x 1.5(t)) 6
10. kladkovy femen 1 52. Sroub (M5 x 19mm(L)) 1
11. umeélohmotna objimka (pouzdro) 3 53. Sroub (M6 x 70mm(L)) 2
12. upeviovaci knoflik 1 54. kloboukova matice (3/8") 2
13. magneticky brzdny systém 1 55. umélohmotna matice (M6) 7
14. ovlada¢ pro nastaveni tahu 1 56. kloboukova matice (3/8") 4
15. kabel od snimace 1 57. pénova hmota 1
16. zajistovaci kolik (@8mm x 97mm(L)) 1 58. upeviiovaci Sroub (M8 x 15mm(L)) 4
1% tréninkovy pocitac 1 59. podlozka (@13mm x @34mm x 3(t)) 1
18. kryt fetézu (pravy) 1 60. matice (1/2") 1
19. kryt fetézu (levy) 1 61. Sroub (3/8" x 100mm(L)) 1
20. kuliekové lozisko 1 62. Sroub (M6 x 32mm(L)) 4
21. roz8ifujici desticka 1 63. Sroub (1/4" x 1/2") 4
22. predni koncova krytka 2 64. podiozka (@6.3mm x @13mm x 1(t)) 4
23. kryt kabelu 1 65. §roub (M5 x 15mm(L)) 4
24. opérka chodidel 2 66. podlozka (@8mm x @23mm x 1.5(t)) 2
25 pasek se suchym zipem 2 67. Sroub (4mm x 25mm(L)) 4
26. umélohmotna priichodka 4 68. kladka b
27. zadni koncova krytka 2 69. pruzné lano 1
28. zajiStovaci Sroub 2 70. kladkove lano 1
29. drzadlo z pénove gumy 2 7. vacka 1
30. sedak 1 72. loziskovy valecek 1
31. drzak sedaku 1 73. tlaCitko ve tvaru C 1
32. pouzdro 2 74. pruzina 1
33. pouzdro 4 75. podlozka (45mm T) 1
34. valecky pro sedak B} 76. podlozka (30mm pruamér) 1
35. magnety 1 77. volna kladka 3
36. krytka konce kolejnicky 1 78. lozisko 6
3r. krytka veslovaci tyée 2 79. blokovaci krouzek 4
38. krytka matice (@1/2") 2 . 80. Sroub ( 8 x 45mm) 3
39, krytka matice (M8) 4 81. Sroub (M3 x 10mm(L)) 2
40. zarazka 2 82. matice (M3) 2
41. horni kabel od snimace 1 83. krytka matice (3/8") 2
42. drzadlo veslovaci tyce 1 '




POKYNY PRO MONTAZ

Fig.1

Fig.2

Krok 3:

KROK 1

Propojte veslovaci ram (#2) se zadni
hlavni podpérou ve tvaru “T" (#3)
pomoci prislusného drzaku; prostrcte
Sroub (#61) drzakem a pouzdrem
(#32) a spojte dohromady pomoci
podlozky (#68) a umélohmotné matice
(#69). Zakryjte obé matice na obou
koncich krytkou matice (#72). VioZte
zajistovaci kolik (#16) do zadni hlavni
podpéry ve tvaru “T" (#3).

KROK 2

Pripevnéte drzak sedaku (#31) k spodni
strané sedaku (#30) pomoci ¢tyrech
dodanych $roubl (#63).

PiioSroubujte piedni hlavni podpéru na hlavni kryt drZaku pomoci dvou vratovych Sroubii, 2
pruznych podloZek a umélohmotnych matic a nezapomente pripevnit kryty matic poté, co jste
matice dobre dotahli.

Pripevnéte podpéru drziku k hlavnimu ramu pomoci dvou Sroubii a podloZek. Pripojte horni
kabel do snimace k pocitaci a vloZte pocita¢ do ramu.

Krok 4:

Nasroubujte umélohmotnou matici #48 na konec pravé strany hiidele opérky chodidla #5,
potom na hiidel nasunte z pravé strany podlozku #66, nasledné nasunte umélohmotnou
prichodku opérky chodidla #26, potom opérku chodidla #24, a nakonec druhou
umélohmotnou prichodku #26 opérky chodidla. Potom prostréte takto ¢asteéné smontovanou
hridel otvorem v hlavnim krytu. Potom za¢néte montovat levou opérku chodidkla na hridel



#5, potom nasunte opérku chodidla #24, nasleduje druha umélohmotna prichodka opérky
chodidla #26, podlozka #66 a nakonec umélohmotna matice M8. Nezapomente zakryt obé
matice na obou kancich hiidele opérky chodidla krytkou matice #39.

Krok 5:

Propojte navzajem kabely od snimacu #41, #15, potom nasunte veslovaci ram #2, do hlavniho
krytu a seSroubujte je k sobé pomoci upevnovaciho Sroubu #43. Sroub prestrcte nejblizSim
predvrtanym otvorem k hlavnimu Kkrytu, potom nasadte podlozku #44 a naSroubujte
umélohmotnou matici #45. Do druhého predvrtaného otvoru prostréte zajistovaci kolik #9.
Nakonec nasSroubujte upevnovaci knoflik #12 do veslovaciho ramu #2 do prislusné predvrtané
diry. OdSroubujte upevnovaci knoflik #12 z veslovaciho ramu #2 a vysunte zajistovaci knoflik
#9, potom sklopte na doraz nosnik veslovaciho ramu #2 smérem k hlavnimu krytu a
prremistéte zajistovaci kolik, aby veslovaci trenazér drzel ve sloZené poloze.

Odsroubujte upevinovaci knoflik (#12) z veslovaciho ramu (#2) a vysunte zajiStovaci
kolik (#9), potom sklopte na doraz nosnik veslovaciho ramu (#2) smérem k hlavnimu
krytu a premistéte zajiStovaci kolik, aby veslovaci trenazér drzel ve sloZzené poloze.
(Prekontrolujte, Ze se nezachytily kabely od snimacu, kdyz se nosnik veslovaciho ramu
sklapél smérem k hlavnimu krytu).

NASTAVENI TAHU

Nastaveni tahu pro zménu zateze

Otacejte ovladac pro nastaveni tahu (#14) ve si
hodinovych ru€icek, pokud chcete nastavit véts
zatéz. Pro nastaveni nizsi zatézZe otacejte ovlai
proti sméru hodinovych rucicek.




DOPORUCENI PRO CVICENI

Veslovani je neoby&ejné ucinna forma cviceni. Posiluje srdce a zlepsuje krevni obéh a procvicuje vsechny hlavni
svalové skupiny: zadoveé svaly, bfi$ni svaly, paze, ramena, kycelni svaly a nohy.

Zakladni veslovaci cyklus

1) Posadte se na sedak a pfipevnéte chodidla na opérky chodidel pomoci pasku se suchym zipem. Potom uchopte
veslovaci ty€.

2) Zaujméte vychozi polohu, nahnéte se dopfedu s natazenyma rukama a ohnutymi koleny dle obrazku 1.

3) Zatlaéte se dozadu a soucasné narovnejte zada a natahnéte nohy (obrazek 2)

4) Pokraéujte v pohybu tak diouho, a2 budete lehce zaklonéni dozadu, béhem tohoto pohybu byste méli ruce dostat vedie
sebe (obrazek 3) Potom se vratte k bodu 2 a opakujte cely cyklus. Viz obrazek nize,
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(obrazek 1) (obrazek 2) (obrazek 3)

Doba cviceni

Veslovani je namahavou formou cvieni a proto je nejlepsi zacit s kratkym a snadnym cvi¢enim a postupné ho prodluZovat na
delsi a narocnéjsi cviceni. Zacnéte veslovat po dobu 5 minut a jak se budete zlepSovat, zvySujte postupné délku cviceni,
abyste pizpusobili cviéeni vasi zlepsujici se kondici. Postupné byste méli byt schopni veslovat po dobu 15 az 20 minut, ale
nesnazte se dosahnout teto doby prilis rychle.

Pokuste se cvicit kazdy druhy den, 3 krat tydné. Tento zpUsab cvieni poskytne vasemu télu €as na zotaveni mezi dvema
tréninky.

Alternativni zpusoby veslovani (cviceni)

Veslovani pouze pazemi

Toto cviceni vam procvici svaly vasich pazi, ramen, zadové svaly a biisni svaly (v oblasti Zaludku). Posadte se podle obrazku
4, nohy natazené, nahnéte se dopfedu a uchopte drzaky veslovaci tyce. Postupné se zaklanéjte dozadu az za vzpiimenou
polohu a sou¢asné piitahujte drzaky ke hrudi. Vratte se do vychozi polohy a cvik opakuijte. Viz obrazek nize.

(obrazek 4) (obrazek 5) (obrazek 6)

Veslovani pouze nohama

Toto cviceni vam procvici svaly vasich nohou a zadové svaly. Posadte se se vzpiimenymi zady, ruce natahnéte dopedu,
ohnéte nohy, abyste mohli uchopit drzadla veslovaci tyce ve vychozi poloze (obrazek 7). Pomoci nohou tlacte vase télo
dozadu a pfitom méjte vase paze natazené a zada vzpfimena.

(obrazek 7) (obrazek 8) (obrazek 9)



POKYNY PRO CVICENI

Cvi¢eni na VESLOVACIM TRENAZERU vam pfinese vicenasobny uzitek. Jednak zlepsi vasi fyzickou kondici,
procvici vase svaly a spolu s kaloricky fizenou dietou vam pomuze snizit vasi vahu.

1. Zah¥ivaci faze

Zahfivaci faze pomuze rozproudit krev ve vasem téle a umozni, aby vase svaly fadné pracovaly. Zahfivaci faze
rovnéz snizuje riziko kie¢i a poskozeni svalovée tkané. Doporucuje se zacit cviceni nékolika protahovacimi cviky,
jak je uvedeno na obrazku nize. Kazdy cvik by se mél cvi¢it asi 30 vtefin. Nenutte svaly do cvi¢eni nasilim —
pokud svaly zaénou bolet — PRESTANTE.

E CVICENI VNITRNICH

OHYBANI TEHENNICH SVALU
DOPREDU

PROCVICOVANI LYTKA A ACHILOVKY
OHYBANI DO STRANY PROCVICOVANI VNEJSICH STEHENNICH SVALU

2. Vlastni tréninkova faze

Ve vlastni treninkove fazi byste meéli vynalozit co nejvétsi namahu. Po pravidelném tréninku svaly na vasich
nohou budou pruznéjsi. Cvicte svym vlastnim tempem, ale snazte se, abyste dodrzovali stejné tempo po celou
dobu cviceni. Cvicebni davka by méla byt dostateéna, aby zvysila vas srdec¢ni tep na cilovou hodnotu uvedenou v

grafu niZe.
HEART RATE
Ao
200 7
180
:
 MAXIMUM
]40 & : 2T ;
TARGET ZONE .
120
70%
100
B COOLDOWN
80
20 25 30 35 40 45 50 55 -60 65 70 75 AOF

Vlastni tréninkova faze by méla trvat nejméné 12 minut, vétsina lidi cviéi na zatatku 15-20 minut.
Legenda k obrazku:

HEART RATE — SRDECNI TEP; TARGET ZONE - CILOVA OBLAST; COOL DOWN — OCHLAZENI; AGE - VEK



TRENINKOVY POCITAC

FUNKCNI TLACITKA

MOD

RESETOVANI

NASTAVENI

FUNKCE

SCAN

POCITANI

CAS

STISKNETE PRO NASTAVENI FUNKCE POCITANI ZABERU, CASU A KALORII
PRO NASTAVENI POCATECNICH HODNOT.

STISKNETE PRO RESETOVANI KAZDE JEDNOTLIVE FUNKCE POCITANI
ZABERU, CASU A KALORII .

STISKNETE PRO NASTAVENI POCITANI ZABERU, CASU A KALORII.

AUTOMATICKY POSTUPNE SKENUJE (VZORKUJE) KAZDOU FUNKCI

POCITANI NAHORU - MONITOR ZOBRAZUJE POCET SOUCASNYCH ZABERU OD

NULY DO 9999. ”
POCITANI DOLU - JAKMILE ZACNE CVICENI, MONITOR ZACNE POCITAT DOLU
OD ZADANEHO POCTU ZABERU AZ DO NULY.

POCITANIi NAHORU - MONITOR POSTUPNE NACITA TRENINKOVY CAS OD 0:00
DO 99:59.

POCITANI DOLU - JAKMILE ZACNE CVICENI, MONITOR ZACNE ODECITAT CAS
OD ZADANE HODNOTY CASU AZ DO 0:00.

CELKOVY POCET POCITANI NAHORU - CELKOVY POCET PRI TRENINKU, KTERY ZUSTAVA

ZACHOVAN NA LCD DISPLEJI PRO ZOBRAZEN| CELKOVEHO POCTU.

(Poznamka prekladatele — z anglického textu neni jasné, zda se pocita celkovy ¢as nebo celkovy
pocet zabéru).

POCITANiI DOLU - JAKMILE ZACNE CVICENI, MONITOR ZACNE ODECITAT CAS
OD ZADANE CELKOVE HODNOTY CASU AZ DO 0:00.

KALORIE POCITANI NAHORU - MONITOR ZACNE NACITAT SPOTREBU KALORII OD NULY
DO 999 CAL. '
POCITANI DOLU - MONITOR ZACNE ODECITAT KALORIE OD ZADANE HODNOTY
KALORII K NULE, JAKMILE ZACNE CVICENI.
(TYTO UDAJE JSOU POUZE HRUBYM VODITKEM PRO POROVNANI
JEDNOTLUIVYCH CVICEBNICH LEKCI MEZI SEBOU, UVEDENE UDAJE NELZE
POUZIT K LECEBNYM UCELUM).

POZNAMKA

1 POKUD POCITAC NEDOSTANE ZADNY SIGNAL PO DOBU 5 MINUT, LCD DISPLEJ SE
AUTOMATICKY VYPINA, ABY UCHOVAL KAPACITU BATERII,

2. STISKNUTI TLACITKA “MODE/ MOD" NEBO ZAHAJENI CVICENI NA VESLOVACIM
TRENAZERU OPET ZAPINA NAPAJECI NAPETI PRO LCD DISPLEJ.

3. POKUD STISKNETE TLAGITKO "MODE/ MOD* A PODRZITE HO STISKNUTE PO 4 VTERINY,
VSECHNY HODNOTY BUDOU RESETOVANY NA NULU.

4. POCITAC PRACUJE S JEDNOU BATERI| TYPU 1,5 V AA.
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Dulezité informace pro bezpecné uzivani

Uchovejte, prosim, tento manual na bezpecném misté pro dalsi
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zacnete ho pouzivat. Spravného a bezpecného pouzivani trenazéru Ize dosahnout
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Tento trenazér je urcen pouze pro dospélé osoby.
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ochranna podlozka chranici vasi podlahu nebo koberec. Z bezpeénostnich divodu
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7. Bezpecnost veslovaciho trenazéru muze byt dodrZzena pouze tehdy, je-li trenazér
pravidelné kontrolovan, zda neni poSkozen nebo zda nevykazuje znamky
opotrebeni.

8. Vidy pouZivejte veslovaci trenazer tak, jak je doporuceno vyrobcem. Pokud
najdete néjakou vadnou soucastku pfi montazi nebo pfi kontrole trenazéru nebo
pokud uslySite jakykoliv neobvykly zvuk vychazejici z trenazéru, prestante cvicit.
Nepouzivejte trenazér do té doby, dokud problém nebyl piné objasnén.
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které by se mohlo zachytit o vyénivajici dily trenazéru nebo takové obleceni, které
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nezranili ¢i si nenamohli zada. Vzdycky pouZivejte spravny zplsob zvedani
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Poznamka piekladatele: ¢islovani nékterych poloZek (dili) na montaznim schématu (str.3)
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15. kabel od snimace 1 57. pénova hmota 1
16. zajistovaci kolik (@8mm x 97mm(L)) 1 58. upeviiovaci Sroub (M8 x 15mm(L)) 4
1% tréninkovy pocitac 1 59. podlozka (@13mm x @34mm x 3(t)) 1
18. kryt fetézu (pravy) 1 60. matice (1/2") 1
19. kryt fetézu (levy) 1 61. Sroub (3/8" x 100mm(L)) 1
20. kuliekové lozisko 1 62. Sroub (M6 x 32mm(L)) 4
21. roz8ifujici desticka 1 63. Sroub (1/4" x 1/2") 4
22. predni koncova krytka 2 64. podiozka (@6.3mm x @13mm x 1(t)) 4
23. kryt kabelu 1 65. §roub (M5 x 15mm(L)) 4
24. opérka chodidel 2 66. podlozka (@8mm x @23mm x 1.5(t)) 2
25 pasek se suchym zipem 2 67. Sroub (4mm x 25mm(L)) 4
26. umélohmotna priichodka 4 68. kladka b
27. zadni koncova krytka 2 69. pruzné lano 1
28. zajiStovaci Sroub 2 70. kladkove lano 1
29. drzadlo z pénove gumy 2 7. vacka 1
30. sedak 1 72. loziskovy valecek 1
31. drzak sedaku 1 73. tlaCitko ve tvaru C 1
32. pouzdro 2 74. pruzina 1
33. pouzdro 4 75. podlozka (45mm T) 1
34. valecky pro sedak B} 76. podlozka (30mm pruamér) 1
35. magnety 1 77. volna kladka 3
36. krytka konce kolejnicky 1 78. lozisko 6
3r. krytka veslovaci tyée 2 79. blokovaci krouzek 4
38. krytka matice (@1/2") 2 . 80. Sroub ( 8 x 45mm) 3
39, krytka matice (M8) 4 81. Sroub (M3 x 10mm(L)) 2
40. zarazka 2 82. matice (M3) 2
41. horni kabel od snimace 1 83. krytka matice (3/8") 2
42. drzadlo veslovaci tyce 1 '




POKYNY PRO MONTAZ

KROK 1

/ Propojte veslovaci ram (#2) se zadni
P hlavni podpérou ve tvaru “T" (#3)
P4 pomoci prislusného drzaku; prostrcte
/’7 Sroub (#61) drzakem a pouzdrem
| o8 ",// 2 (#32) a spojte dohromady pomoci
i | 2" podloZky (#68) a umé&lohmotné matice
s (#69). Zakryjte obé matice na obou
61 koncich krytkou matice (#72). VioZte
S 3 F Sy 72 zajistovaci kolik (#16) do zadni hlavni

i E t “T" (#3).
s Flg.1 podpery ve tvaru (#3)

KROK 2

Pripevnéte drzak sedaku (#31) k spodni
strané sedaku (#30) pomoci ¢tyrech
dodanych $roubl (#63).

Fig.2

Krok 3:

PriSroubujte prednt hlavna podperu na hlavny kryt drziaka pomocou dvoch branovych skrutiek, 2
pruznych podloziek a umelohmotnych matic a nezabudnite pripevnit’ kryty matic potom, ¢o ste
matice dobre dotiahli.

Pripevnite podperu drziaku k hlavnému rdmu pomocou dvoch skrutiek a podloziek. Pripojte horny
kabel do snimaca k pocitacu a vlozte pocitac¢ do ramu.

Krok 4:

Naskrutkujte umelohmotnt maticu # 48 na koniec pravej strany hriadela opierky chodidla # 5,
potom na hriadel’ nasuiite z pravej strany podlozku # 66, nasledne nasuinte umelohmotnu
priechodku opierky chodidla # 26, potom opierku chodidla # 24, a nakoniec druhti umelohmotnt
priechodku # 26 opierky chodidla . Potom prestrcte takto ¢iasto¢éne zmontovany hriadel’ otvorom v
hlavnom kryte. Potom za¢nite montovat’ 'avu opierku chodidla na hriadel’ # 5, potom nasurite
opierku chodidla # 24, nasleduje druhd umelohmotna priechodka opierky chodidla # 26, podlozka #



66 a nakoniec umelohmotnd matica M8. Nezabudnite zakryt obe matice na oboch koncoch hriadel'a
opierky chodidla krytkou matice # 39.

Krok 5:

Prepojte navzajom kable od snimacov # 41, # 15, potom nasuiite veslovaci ram # 2, do hlavného
krytu a zoskrutkujte ich k sebe pomocou upeviiovacej skrutky # 43. Skrutku prestréte najblizSom
predvitanym otvorom k hlavnému krytu, potom nasad’te podlozku # 44 a naskrutkujte
umelohmotnu maticu # 45. Do druhého predvitaného otvoru prestréte zaist'ovaci kolik # 9.
Nakoniec naskrutkujte Upevnovaci gombik # 12 do veslovacieho ramu # 2 do prislusnej predvitanej
diery. Odskrutkujte upeviiovaci gombik # 12 z veslovacieho ramu # 2 a vysunte zaist'ovaci gombik
# 9, potom sklopte na doraz nosnik veslovacieho ramu # 2 smerom k hlavnému krytu a premiestnite
zaist'ovaci kolik, aby veslovaci trenazér drzal v zloZenej polohe.

Odsroubujte upevnovaci knoflik (#12) z veslovaciho ramu (#2) a vysunte zajistovaci
kolik (#9), potom sklopte na doraz nosnik veslovaciho ramu (#2) smérem k hlavnimu
krytu a pfemistéte zajiStovaci kolik, aby veslovaci trenazér drzel ve sloZzené poloze.
(Prekontrolujte, Ze se nezachytily kabely od snimacu, kdyz se nosnik veslovaciho ramu
sklapél smérem k hlavnimu krytu).

NASTAVENI TAHU

Nastaveni tahu pro zménu zatéze

Otacejte ovladac pro nastaveni tahu (#14) ve s
hodinovych ru€i¢ek, pokud chcete nastavit véts
zatéz. Pro nastaveni niZsi zatéZe otacejte ovla
proti sméru hodinovych rucicek.




DOPORUCENI PRO CVICENI

Veslovani je neoby&ejné ucinna forma cviceni. Posiluje srdce a zlepsuje krevni obéh a procvicuje vsechny hlavni
svalové skupiny: zadoveé svaly, bfi$ni svaly, paze, ramena, kycelni svaly a nohy.

Zakladni veslovaci cyklus

1) Posadte se na sedak a pfipevnéte chodidla na opérky chodidel pomoci pasku se suchym zipem. Potom uchopte
veslovaci ty€.

2) Zaujméte vychozi polohu, nahnéte se dopfedu s natazenyma rukama a ohnutymi koleny dle obrazku 1.

3) Zatlaéte se dozadu a soucasné narovnejte zada a natahnéte nohy (obrazek 2)

4) Pokraéujte v pohybu tak diouho, a2 budete lehce zaklonéni dozadu, béhem tohoto pohybu byste méli ruce dostat vedie
sebe (obrazek 3) Potom se vratte k bodu 2 a opakujte cely cyklus. Viz obrazek nize,
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(obrazek 1) (obrazek 2) (obrazek 3)

Doba cviceni

Veslovani je namahavou formou cvieni a proto je nejlepsi zacit s kratkym a snadnym cvi¢enim a postupné ho prodluZovat na
delsi a narocnéjsi cviceni. Zacnéte veslovat po dobu 5 minut a jak se budete zlepSovat, zvySujte postupné délku cviceni,
abyste pizpusobili cviéeni vasi zlepsujici se kondici. Postupné byste méli byt schopni veslovat po dobu 15 az 20 minut, ale
nesnazte se dosahnout teto doby prilis rychle.

Pokuste se cvicit kazdy druhy den, 3 krat tydné. Tento zpUsab cvieni poskytne vasemu télu €as na zotaveni mezi dvema
tréninky.

Alternativni zpusoby veslovani (cviceni)

Veslovani pouze pazemi

Toto cviceni vam procvici svaly vasich pazi, ramen, zadové svaly a biisni svaly (v oblasti Zaludku). Posadte se podle obrazku
4, nohy natazené, nahnéte se dopfedu a uchopte drzaky veslovaci tyce. Postupné se zaklanéjte dozadu az za vzpiimenou
polohu a sou¢asné piitahujte drzaky ke hrudi. Vratte se do vychozi polohy a cvik opakuijte. Viz obrazek nize.

(obrazek 4) (obrazek 5) (obrazek 6)

Veslovani pouze nohama

Toto cviceni vam procvici svaly vasich nohou a zadové svaly. Posadte se se vzpiimenymi zady, ruce natahnéte dopedu,
ohnéte nohy, abyste mohli uchopit drzadla veslovaci tyce ve vychozi poloze (obrazek 7). Pomoci nohou tlacte vase télo
dozadu a pfitom méjte vase paze natazené a zada vzpfimena.

(obrazek 7) (obrazek 8) (obrazek 9)



POKYNY PRO CVICENI

Cvi¢eni na VESLOVACIM TRENAZERU vam pfinese vicenasobny uzitek. Jednak zlepsi vasi fyzickou kondici,
procvici vase svaly a spolu s kaloricky fizenou dietou vam pomuze snizit vasi vahu.

1. Zah¥ivaci faze

Zahfivaci faze pomuze rozproudit krev ve vasem téle a umozni, aby vase svaly fadné pracovaly. Zahfivaci faze
rovnéz snizuje riziko kie¢i a poskozeni svalovée tkané. Doporucuje se zacit cviceni nékolika protahovacimi cviky,
jak je uvedeno na obrazku nize. Kazdy cvik by se mél cvi¢it asi 30 vtefin. Nenutte svaly do cvi¢eni nasilim —
pokud svaly zaénou bolet — PRESTANTE.

E CVICENI VNITRNICH

OHYBANI TEHENNICH SVALU
DOPREDU

PROCVICOVANI LYTKA A ACHILOVKY
OHYBANI DO STRANY PROCVICOVANI VNEJSICH STEHENNICH SVALU

2. Vlastni tréninkova faze

Ve vlastni treninkove fazi byste meéli vynalozit co nejvétsi namahu. Po pravidelném tréninku svaly na vasich
nohou budou pruznéjsi. Cvicte svym vlastnim tempem, ale snazte se, abyste dodrzovali stejné tempo po celou
dobu cviceni. Cvicebni davka by méla byt dostateéna, aby zvysila vas srdec¢ni tep na cilovou hodnotu uvedenou v

grafu niZe.
HEART RATE
Ao
200 7
180
:
 MAXIMUM
]40 & : 2T ;
TARGET ZONE .
120
70%
100
B COOLDOWN
80
20 25 30 35 40 45 50 55 -60 65 70 75 AOF

Vlastni tréninkova faze by méla trvat nejméné 12 minut, vétsina lidi cviéi na zatatku 15-20 minut.
Legenda k obrazku:

HEART RATE — SRDECNI TEP; TARGET ZONE - CILOVA OBLAST; COOL DOWN — OCHLAZENI; AGE - VEK



TRENINKOVY POCITAC

FUNKCNI TLACITKA

MOD

RESETOVANI

NASTAVENI

FUNKCE

SCAN

POCITANI

CAS

STISKNETE PRO NASTAVENI FUNKCE POCITANI ZABERU, CASU A KALORII
PRO NASTAVENI POCATECNICH HODNOT.

STISKNETE PRO RESETOVANI KAZDE JEDNOTLIVE FUNKCE POCITANI
ZABERU, CASU A KALORII .

STISKNETE PRO NASTAVENI POCITANI ZABERU, CASU A KALORII.

AUTOMATICKY POSTUPNE SKENUJE (VZORKUJE) KAZDOU FUNKCI

POCITANI NAHORU - MONITOR ZOBRAZUJE POCET SOUCASNYCH ZABERU OD

NULY DO 9999. ”
POCITANI DOLU - JAKMILE ZACNE CVICENI, MONITOR ZACNE POCITAT DOLU
OD ZADANEHO POCTU ZABERU AZ DO NULY.

POCITANIi NAHORU - MONITOR POSTUPNE NACITA TRENINKOVY CAS OD 0:00
DO 99:59.

POCITANI DOLU - JAKMILE ZACNE CVICENI, MONITOR ZACNE ODECITAT CAS
OD ZADANE HODNOTY CASU AZ DO 0:00.

CELKOVY POCET POCITANI NAHORU - CELKOVY POCET PRI TRENINKU, KTERY ZUSTAVA

ZACHOVAN NA LCD DISPLEJI PRO ZOBRAZEN| CELKOVEHO POCTU.

(Poznamka prekladatele — z anglického textu neni jasné, zda se pocita celkovy ¢as nebo celkovy
pocet zabéru).

POCITANiI DOLU - JAKMILE ZACNE CVICENI, MONITOR ZACNE ODECITAT CAS
OD ZADANE CELKOVE HODNOTY CASU AZ DO 0:00.

KALORIE POCITANI NAHORU - MONITOR ZACNE NACITAT SPOTREBU KALORII OD NULY
DO 999 CAL. '
POCITANI DOLU - MONITOR ZACNE ODECITAT KALORIE OD ZADANE HODNOTY
KALORII K NULE, JAKMILE ZACNE CVICENI.
(TYTO UDAJE JSOU POUZE HRUBYM VODITKEM PRO POROVNANI
JEDNOTLUIVYCH CVICEBNICH LEKCI MEZI SEBOU, UVEDENE UDAJE NELZE
POUZIT K LECEBNYM UCELUM).

POZNAMKA

1 POKUD POCITAC NEDOSTANE ZADNY SIGNAL PO DOBU 5 MINUT, LCD DISPLEJ SE
AUTOMATICKY VYPINA, ABY UCHOVAL KAPACITU BATERII,

2. STISKNUTI TLACITKA “MODE/ MOD" NEBO ZAHAJENI CVICENI NA VESLOVACIM
TRENAZERU OPET ZAPINA NAPAJECI NAPETI PRO LCD DISPLEJ.

3. POKUD STISKNETE TLAGITKO "MODE/ MOD* A PODRZITE HO STISKNUTE PO 4 VTERINY,
VSECHNY HODNOTY BUDOU RESETOVANY NA NULU.

4. POCITAC PRACUJE S JEDNOU BATERI| TYPU 1,5 V AA.



