M MASTER

Veslovaci trenazér MASTER V-420
MAS4A098

Ndavod na pouziti

Zajistéte, aby si vSechny osoby pouZivajici tento vyrobek precetly navod k

pouZiti a porozumély ji.

Navod k pouziti uschovejte na bezpecném misté, abyste ho mohli v budoucnu

pouzit.



DULEZITE BEZPECNOSTN{ INFORMACE

Pfi pouzivani trenazéru byste méli vzdy dodrzovat zakladni opatreni, véetné nasledujicich
bezpecnostnich pokyni: Pfed pouZitim tohoto zafizeni si prectéte viechny pokyny.

* Pfed montdii a pouZitim zafizeni je dlleZité si precist cely tento navod. Bezpecného a efektivniho pouziti lze
dosahnout pouze tehdy, je-li trenazér spravné sestaven, udrzovan a pouzivan. Je vasi odpovédnosti zajistit, aby byli
vSichni uZivatelé informovani o vSech varovanich a opatienich.

o Pfed zahdjenim jakéhokoli cvicebniho programu byste se méli poradit se svym lékafem, abyste zjistili, zda mate
néjaké zdravotni nebo fyzické problémy, které by mohly ohrozit vase zdravi a bezpecnost nebo vam zabranit ve
spravném pouzivani. Doporuceni lékare je velmi dileZit predevsim pokud uzivate léky, které ovliviiuji vasi tepovou
frekvenci, krevni tlak nebo hladinu cholesterolu.

¢ Budte si védomi signalli svého téla. Nespravné nebo nadmeérné cviceni mlze poskodit vase zdravi. Pfestarite cvicit,
pokud se u vas vyskytne néktery z nasledujicich priznakd: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny srdecni rytmus,
extrémni dusnost, zavraté nebo pocity nevolnosti. Pokud se u Vas vyskytne néktery z téchto stavi, méli byste se pred
pokraCovanim ve cvicebnim programu poradit se svym lékafem.

o UdrZujte déti a domaci zvifata v dostatecné vzdalenosti od trenazéru. Je uréen pouze pro dospélé.

o Trenazér pouZzivejte na pevném, rovném povrchu s ochrannou podlozkou nebo kobercem. Pro zajisténi bezpecnosti
by zafizeni mélo mit kolem sebe alespori 0,5 metru volného prostoru.

¢ Pred pouZitim zafizeni zkontrolujte pevné utazeni matic a Sroub(.

* Bezpecnost zafizeni mize byt udrZovana pouze tehdy, je-li pravidelné kontrolovana poskozeni a / nebo opotfebeni.
¢ Vidy pouZivejte zafizeni podle pokynl. Pokud béhem montaze nebo kontroly zafizeni zjistite vadné soucasti nebo
pokud béhem pouzivani uslysite neobvyklé zvuky ze zafizeni, okamZité zastavte. Nepouzivejte zafizeni, dokud
nebude problém odstranén.

* Pfi pouzivani zafizeni noste vhodny odév. Nenoste volné obleceni, které by se mohlo zachytit o zafizeni nebo které
by mohlo omezit nebo zabranit pohybu.

* Zafizeni bylo testovano ve tfidé H.C. Maximalni hmotnost uzivatele: 120 kg. Brzdny system je nezavisly na rychlosti.
* Zafizeni neni vhodné pro terapeutické pouziti.

* Pfi zvedani nebo premistovani zafizeni je tfeba postupovat opatrné, aby nedoslo k poranéni zad. Vidy pouzivejte
spravné techniky zvedani a / nebo v pfipadé potfeby vyhledejte pomoc.

Pred poutzitim jakéhokoli fitness vybaveni si prectéte vsechny pokyny. NepouZivejte toto cvi¢ebni
zafizeni bez fadné namontovanych ochrannych krytd, protoze pohyblivé ¢asti mohou pfi vystaveni
predstavovat riziko vazného zranéni.






Seznam casti

C. Popis Mn.| C. Popis Mn.
A | Sroub M8x40 2 | 23 |[SroubM5*15 1
B |Podlozka 6 24 | Objimka 1
C | Sroub M8x16 7 | 25 |SroubM6*15 6
D |Osa 2 26 | Krytka 2
E | Gumova krytka 4 | 27 |Sroub 1
F | Sroub M8x25 4 | 30 |zesilend podloika 3
G |Osa 1 31 | Zadni plastova stabilizacni ty¢ 1
H | Imbusovy kli¢ S6 2 32 | Krytka 2
N | Kl 2 33 [ U-tyc 2
M | Sroub M5x10 2 | 34 |SroubM6*20 2
1 | Hlavnirdm 1 35 | Matice M6 2
2 | Koncova krytka 2 36 | Hlavni kolejnice 1
3 | Sroub 4 | 37 |Remen 1
4 | Plastovy kryt 1 38 | Magneticky setrvacnik 1
5 | Plastovd vlozka 1 | 39 [SroubM8*30 6
6 | Sroub M8x55 1 | 40 |Kolo 6
7 | Objimka 2 41 | Objimka 6
8 | Plastové kolecko 1 42 | Magnet 1
9 | Matice M8 1 43 | Kolo 2
10 | Sroub M8*35 5 | 44 |SroubM6*12 4
11 | Kladka 5 45 | Podpérny ram sedla 1
12 | Sroub M4*12 1 | 46 |Sedlo 1
13 | Rukojet 2 | 47R | Pravy plastovy kryt 1
14 | Dekorativni krytka 1 | 47L | Levy plastovy kryt 1
15 | Rukojet 1 | 48 |Sroub M4x16 6
16 | Ctvercova podlozka 1 | 49 [SroubM4*20 6
17 | Podpéra ctvercové podlozky 1 53 | Sroub M8*65 1
18 | Sroub M5x10 4 54 | Kabel senzoru computeru 1
19 | Magneticky setrvacnik 1 55 | Pedal 2
20 | Matice 4 56 | Predni stabiliza¢ni ty¢ 1
21 | Matice 4 57 | Objimka 10
22 | ZatéZovy Sroub a kabel 1 58 | Computer 1




C. Popis Mn. | C. Popis Mn.
Hlavni ram Sedlo

1 1

31 2
Hlavni kolejnice

36 1 |56 1




C. Popis Tvar Mn.
D o0sa P13x 2
G o0sa P13x66 1
A Sroub M8x40 2
C Sroub M8*16 6
F Sroub M8*25 4
B podlozka ID8.2 6
E Gumova krytka 4
23x23x19
H Imbusovy kli¢ 6S 2
N Kli¢ 1
17-16 Podpéra computeru 1




Slozeni stroje
Krok 1

— D @13x111 2PCS

@ ﬂ}nmﬂmnﬂm C M8x16 4PCS

B ID8.2 4PCS
%PCS




Krok 2

1PCS

S6

A M8x38 2PCS

Ol

lystyrén, abyste zabranili poskrabani

7

i rdm na po

’

Postavte hlavn

i ram.

’

i tyCe na hlavn

¢ni

/v

plastového krytu pfi montazi predni stabiliza




Krok 3

© [ F M8x25 2 PCS
@’ﬁ E 23x23x19 2PCS
————— G @13x66 1PCS

%PCS




Krok 4

E 23x23x19 2PCS
C M8x16 2PCS

B Washer 2PCS

0

F M8x25 2PCS

i

&,




Spojte kabel

1ks
8
~

N

LN
X
o
—
4




Krok 6




SKLADOVANI

Skladujte stroj na suchém misté mimo dosah déti a mimo oblast s vysokym provozem, jak je znazornéno
na obrazku. Ujistéte se, Ze je misto bezpecné a stroj nemUze spadnout na mala zvifata nebo déti.

Skladovaci
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i
|
]




NASTAVENI/BATERIE

ZATEZOVY SROUB

Zatéz nastavite nasledovné:

L LOW HIGH |

R 3\

MEéli byste zaCit cviceni na drovni odporu a rychlosti, aby vyhovovaly vasim potfebam.
Nezapomenite zaCit pomalu a snadno a vypracovat se na pozadovanou troven kondice.
Nepretéiujte se ze zacatku.

BATERIE

1. Vcomputeru jsou 2 ks AA baterie. Baterie mlzete vyménit na zadni strané computeru.

Ilaal/

2. Baterie musi byt spravné umisténa a pruzina baterie musi byt sprdvné v kontaktu s baterii.
3. Pokud je displej necitelny nebo se objevi jen ¢aste¢ny segment, vyjméte baterii a pockejte 15 sekund, poté ji znovu vlozte.
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POKYNY PRO ZACHAZENI S BATERIEMI

1. Vyjméte baterie, pokud jsou vybité nebo pokud vyrobek delsi dobu nepouzivate, aby nedoslo k tUniku elektrolytu z baterii.
2. Nenabijejte baterie, nerozebirejte je ani nehazejte do ohné. Nebezpeci vybuchul!

3. Vénujte pozornost polarité (+) a (-). VZdy vyménte vSechny baterie; nemichejte staré a nové baterie ani rlzné typy baterii.
4. Pouzivejte prednostné alkalické baterie, protoze maji delSi provozni dobu nez obvyklé zinko-uhlikové baterie.

5. Je-li displej slabsi nebo UplIné vybledly, je nutna vyména baterii.

JAK VYMENIT BATERIE POCITACE

1. Pokud na displeji uvidite Spatné nebo slabé udaje, vymérite baterie, abyste dosahli dobrého vysledku.
2. Jako zdroj napajeni pouzijte 2ks 1,5V AA baterii.

PROTAZENI PRED CVICENIM

Uspéiné cviceni zacina zahfivacimi cvi¢enimi a konéi zklidfujicimi cviéenimi. Zahfivaci cviéeni pripravi vase télo na nasleduijici
naroky pfi cviceni. Diky zklidriujicim cvi¢enim se vyhnete svalovym problémim. Déle zde naleznete popisy cviceni pro rozehrati
a zklidnéni. Méjte, prosim, na paméti nasledujici body:
e  Opatrné rozehtejte kazdou svalovou skupinu, cviceni budou trvat 5 az 10 minut. CviCeni jsou provadéna spravng,
jestlize citite prijemny tah v odpovidajicich svalech.

e Rychlost nehraje Zadnou roli béhem protahovacich cviceni. Je nutné se vyvarovat rychlym a trhavym pohybam.

PROTAZENI KRKU @

Uklorite hlavu doprava, aZ ucitite v krku tlak. Pomalu pokladejte hlavu dold k hrudniku
v polokruhu a poté vytocte hlavu doleva. Znovu ucitite pfijemny tah v krku. Individudlné
muzZete toto cviceni nékolikrat opakovat.

CVICENI OBLASTI RAMEN
Zvedejte stfidavé levé a pravé rameno nebo obé ramena najednou.
pravé rameno alebo obe ramena naraz.

PROTAZENI PAZi
Protahuje levou a pravou pazi stfidavé smérem nahoru ke stropu.
Ucitite tlak na pravé a levé strané. Toto cvi¢eni nékolikrat opakujte.

PROTAZENI STEHNA -
Oprete se jednou rukou o sténu, poté pritahnéte pravou nebo levou nohu dozadu, co nejblize
hyzdim. Ucitite ptijemny tah v pfednim stehnu. Vydrzte v této pozici pokud mozno 30 sekund a
opakujte toto cviceni dvakrat na kazdou nohu.

VNITRI PROTAZENI STEHNA )

Posadte se na zem, kolena sméruji k zemi. Pfitdhnéte chodidla co

nejblize k tfisldm. Nyni opatrné tladte kolena kzemi. Vydrite v této

pozici pokud mozno

30-40 sekund.

DOTEK PRSTU NA NOZE
Pomalu ohnéte trup k zemi a snazte se dotknout rukama svych chodidel. Ohnéte se co
nejnize to jde. Vydrzte v této pozici pokud mozno 20-30 sekund.
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CVICENI NA KOLENA
Posadte se na zem a natdhnéte pravou nohu. Ohnéte levou nohu a umistéte chodidlo na stehno
pravé nohy. Nyni se pokuste pravou pazi dosahnou na pravé chodidlo. Vydrzte v této pozici pokud
mozno 30-40 sekund.

PROTAZENI LYTKA/ACHILLOVY PATY

Oprete se obéma rukama o zed a preneste na ni vSechnu vahu téla. Poté vysurte levou nohu
dozadu a stfidejte ji s pravou nohou. Timto protahujete zadni ¢ast nohy. Vydrzte v pozici pokud
mozno 30-40 sekund.

CVICEBNI INSTRUKCE

Pouzivani veslovaciho trenazéru vam poskytne nékolik vyhod.

1. Zlepsi vasi fyzickou zdatnost, posiluje srdce a zlepSuje obéh, stejné jako cviceni vSech hlavnich svalovych skupin: zada, bficho, paze,
ramena, boky a nohy.

2. posiluje svaly a ve spojeni s kaloricky kontrolovanou dietou vam pomize zhubnout. Veslovani je extrémné efektivni forma cvicenti.

ZAKLADNI POHYB

1. Posadte se na sedlo a pfipevnéte nohy k pedaltim pomoci popruht na suchy zip. Poté uchopte veslovaci rukojet.

2. Zaujméte vychozi pozici, predklonte se s rovnyma rukama a ohnéte nohy v kolenou, jak je znazornéno na (obr. 1).

3. Zatlacte se dozadu a soucasné narovnejte zada a nohy (obr. 2).

4. Pokracujte v tomto pohybu, dokud se nenaklonite mirné dozadu, béhem této faze byste méli vytahnout ruce do strany. (Obr. 3). Poté se
vratte do faze 2 a opakujte. Viz obrazky.
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veslovat asi 5 minut a postupné zvysujte délku tréninku tak, aby odpovidala vasi zlepsujici se kondici. Nakonec byste méli byt schopni veslovat 15-
20 minut, ale nepokousejte se toho dosahnout pfilis rychle. Zkuste trénovat kazdy druhy den, tfikrat tydné. To dava télu ¢as na zotaveni mezi
tréninky.

ALTERNATIVNI STYL VESLOVANI

Veslovani pouze pazemi

Toto cviceni bude posilovat svaly pazi, ramen, zad a bficha. Posadte se, jak je znazornéno na obr. 4, s rovnymi nohami, predklorite se a uchopte
rukojeti. Postupnym a kontrolovanym zpGsobem se opirejte dozadu tésné za svislou polohu a pokraujte v pfitahovéni rukojeti smérem k hrudi.
Vratte se do vychozi polohy a opakujte. Viz obrazky.

Fig.4 Fig.5 Fig.6
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CviCeni pouze nohama

Toto cviceni pomize posilit svaly nohou a zad. S rovnymi zady a natazenymi pazemi ohybejte nohy, dokud neuchopite rukojeti veslovaci

paze ve vychozi poloze (obr. 7). Pomoci nohou zatlacte télo dozadu, paZe a zada drzte rovné.

Fig.7 Fig.8 Fig.9

Upozornéni: drite rukojeti béhem celé doby cviceni. Nedovolte aby se lano automaticky
vratilo. Mdze dojit k poSkozeni stroje Ci zranéni.

POSILENI SVALU — narast svalové hmoty

Chcete-li na svém trenazéru posilovat, musite mit nastavenou pomérné velkou zatéZz. Svaly se vice zatizi a mlzZe to znamenat,
Ze nebudete schopni trénovat tak dlouho, jak byste chtéli. Pokud se také snaZzite zlepsit svoji kondici, nejdfive zacinejte s nizkou
zatézi a tu postupné zvysujte.

Béhem zahftivaci a uvolfiovaci faze byste méli trénovat jako obvykle, ale ke konci cvi¢ebni faze byste méli zvysit zatéz, aby vase
nohy vice pracovaly. Budete muset sniZit rychlost, aby se vas srdec¢ni rytmus udrzel v cilovém pasmu.

UBYTEK HMOTNOSTI

Dalezitym faktorem je zde vynalozené usili. Cim tvrdsi a déle pracujete, tim vice kalorii spalite. Je to vlastné to samé, jako
kdybyste trénovali, abyste zlepsili svoji kondici, rozdil je cil.

UVOLNOVACI FAZE

V této fazi nechate sviij srdecné-cévni systém a svaly uklidnit. Toto je opakovani zahfivaci faze. Nejprve snizte tempo a pokracujte v tomto
pomalejsim tempu pfiblizné 5 minut, neZ sesednete z veslaiského trenazéru. Protahovaci cviky by se nyni mély opakovat a znovu si
pamatovat, Ze protahujete jen do mirné bolesti.

Jakmile se dostanete do kondice, mozna budete muset trénovat déle a tvrdéji. Doporucuije se trénovat alespon tfikrat tydné a pokud je to

moiné, tréninky rozlozte rovnomérné na cely tyden.



COMPUTER

MODE - Stisknutim vyberete funkce.
- Stisknutim na 2 sekundy resetujete ¢as, pocet tah(, vzdalenost a kalorie.
SET - Nastaveni hodnot ¢asu, poc¢tu tah(, vzdalenosti a kalorii, pokud neni v rezimu SCAN
RESET - Stisknutim tladitka vymaZete Cas, pocet tah(, vzdalenost a kalorie.
FUNKCE COMPUTERU:
1. SCAN: Stisknutim tlacitka ,MODE" vyberte funkci ,, TIME”, na levé strané displeje se zobrazi ,,SCAN“ a computer bude
postupné ménit vSechny funkce co 6 sekund. Pokud chcete funkci vypnout, zmacknéte tlacitko MODE pfi dalsi funkci. Chcete-li
se znovu vratit do ,SCAN“, stisknéte tlacitko ,MODE“ pro vybér funkce na , TIME“. V rezimu , SCAN“ nepfetrzité blikd slovo
,SCAN“ v levé horni ¢asti displeje.
2. TIME - CAS: - PFi cvideni se automaticky nacita doba cviceni.
3. COUNT - POCET: - Automaticky naéita pocet tahd pfi cviceni.
4. DISTANCE - VZDALENOST: - zobrazuje vzdalenost od za¢atku do konce cviceni.
5. CALORIE - KALORIE: - Automaticky nacita spalené kalorie pfi cviceni.
6. SPM: Automaticky nacitd tahy za minutu.

NASTAVENI CILOVYCH HODNOT:
Tento computer umoznuje nastavit 4 cilové hodnoty: ¢as, pocet tah(, vzdalenost a calorie.
Pokud pfi pfepnuti na cilovou funkci na displeji blikda SCAN, musite znovu stisknout tlacitko MODE pro vypnuti funkce SCAN.

1. Rezim cilového €ASU: nejprve stisknéte tlacitko ,, MODE* pro prepnuti na funkci , TIME“ a poté stisknéte tla¢itko ,SET“ pro
nastaveni cilového ¢asu. (Rozsah nastaveni: 1: 00-99: 00, + 1:00 pro kazdé stisknuti) po dosazeni pozadovaného casu tlacitko
zastavte. Poté zacnéte stroj pouzivat a displej za¢ne odpocitavat. Kdyz odpocitavani dosahne nuly, znamena to, Ze tréninkovy
cil je spInén. V tuto chvili, pokud budete pokracovat v tréninku, pocitac se automaticky za¢ne pocitat od nuly.

2. Rezim cilového POCTU TAHU: nejprve stisknéte tlaéitko , MODE“ pro pfepnuti na funkci ,COUNT “ a poté stisknéte tladitko
,SET” pro nastaveni cilového poctu. (Rozsah nastaveni: 1-9999, + 1krat za kazdé stisknuti) po dosazeni pozadovaného poctu
tlacitko zastavte. Poté zacnéte stroj pouZivat a displej zacne odpocitavat. Kdyz odpocitavani dosahne nuly, znamena to, Ze
tréninkovy cil je splnén. V tuto chvili, pokud budete pokracovat v tréninku, pocitac¢ se automaticky za¢ne pocitat od nuly.

3. Rezim cilové VZDALENOSTI: nejprve stisknéte tlagitko ,MODE“ pro pfepnuti na funkci ,DIST a poté stisknéte tla&itko , SET
pro nastaveni vzdalenosti. (Rozsah nastaveni: 0,10-99,99 km, +0,1 km za kazdé stisknuti), kdyZ dosdhne poZadované
vzdalenosti, zastavte tlacitko. Poté zacnéte stroj pouzivat a displej zacne odpocitavat. Kdyz odpocitavani dosahne nuly,
znamena to, ze tréninkovy cil je splnén. V tomto okamziku, pokud budete pokracovat v tréninku, computer¢ automaticky zacne
pocitat od nuly.

4. Rezim cilové KALORIE: nejprve stisknéte tlacitko "MODE" pro prepnuti na funkci "CAL" a poté stisknéte tlacitko "SET" pro
nastaveni cilové kalorie. (Rozsah nastaveni: 0-9999 cal, +1 cal pro kazdé stisknuti), kdyZ dosahne poZadované kalorie, zastavte
tlacitko. Poté zaénéte stroj pouzivat a displej za¢ne odpocitavat. Kdyz odpocitdvani dosahne nuly, znamena to, Ze tréninkovy cil
je splnén. V tuto chvili, pokud budete pokracovat v tréninku, pocita¢ automaticky za¢ne pocitat od nuly.

Chcete-li upravit cilova data po procesu nastaveni nebo dokonceni, stisknéte pfimo tlacitko ,,RESET“ pro vymazani vsech
nastaveni a poté provedte reset podle pfedchoziho popisu.

POZNAMKA:

1. Pokud se na displeji rozsviti symbol baterie, vyménte baterii.

2. Monitor se automaticky vypne, pokud po 2 minutach neni pfijat Zadny signal.

3. Monitor se automaticky zapne, kdyz zacnete cvicit.

4. Kdyz prestanete cvicit na 4 sekundy, COMPUTER zastavi vypocet a na obrazovce se zobrazi ,STOP“. Kdyz zacnete cvicit,
COMPUTER automaticky za¢ne pocitat a ,STOP“ zmizi.

SPECIFIKACE:
SCAN KAZDYCH 6 SEKUND
TIME - CAS 0:00~99:59
COUNT — POCET 0~9999
FUNKCE TAHU
DISTANCE - 0.00~99.99 KM
VZDALENOST
CALORIES - 0~9999 CAL
KALORIE
SPM 0~999 TAH/MIN

TYP BATERII 2KS AAnebo UM -3




PROVOZNI TEPLOTA 0°C~ +40°C

TEPLOTA SKLADOVANI -10°C ~ +60°C

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli nasledu;j
zaruky:
- zaruku 5 let na ram a jeho casti
- zaruku 2 roky na ostatni dily

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uZivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim v nesouladu se
zaru¢nim listem napf. nedostatecnym zasunutim sedlové tyce do rdmu, nedostatecnym utahnutim pedal( v klikach a
klik ke stfedové ose

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskozenim

4. opotrebenim dill pfi béZzném pouZivani (napf. gumové a plastové casti, pohyblivé mechanismy jako loziska klinovy
femen, opotrebeni tlacitek na computeru)

5. neodvratnou uddlosti a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahy

7. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim vody,
nedmérnym tlakem a narazy, Umyslné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Upozornéni:

1. cviCeni doprovazené zvukovymi efekty a obéasnym vrzanim neni zdvada branici fadnému uZivani stroje a tudiz nem(ze byt
predmétem reklamace. Tento jev lze odstranit béZznou udrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisek, klinového femene a dalSich pohyblivych ¢asti mizZe byt kratsi neZ je doba zaruky

3. na stroje nutné provést odborné vycisténi a sefizeni minimalné jednou za 12 mésicd

4. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplsobené vyrobni zdvadou nebo vadnym materialem vyrobku tak,
aby véc mohla byt fadné uzivana

5. reklamace se uplatiuje zdsadné pisemné s pfesnym oznacenim typu zboZi, popisem zavady a potvrzenym dokladem o
zakoupeni

ici

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych zafizeni. Po uplynuti doby Zivotnosti pFistroje nebo v okamziku,
kdy by oprava byla neekonomicka, pfistroj nevhazujte do domovniho odpadu. Za ucelem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na uréenych
sbérnych mistech, kde budou pfijata zdarma. Spravnou likvidaci pomUzZete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomahate prevenci potencidlnich
[r— negativnich dopad(l na Zivotni prostiedi a lidské zdravi, coz by mohly byt disledky nespravné likvidace odpad(. Dalsi podrobnosti si vyzadejte od
mistniho Uradu nebo nejblizsiho sbérného mista. PFi nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s narodnimi predpisy udéleny
pokuty.
Copyright - autorska prava
Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhrazuje veskera autorskd prava k obsahu tohoto ndvodu k pouZiti. Autorské pravo zakazuje reprodukci ¢asti tohoto navodu
nebo jako celku tfeti stranou bez vyslovného souhlasu spole¢nosti MASTER SPORT s.r.o.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o. pro pouZziti informaci, obsazenych v
tomto navodu k pouZiti neprebird Zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

MASTER SPORT s.r.o.
Provozni 5560/1B

722 00 Ostrava-Ttebovice
Czech Republic
servis@mastersport.cz
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Navod na pouzitie

Zaistite, aby si vSetky osoby, ktoré pouzivaju tento vyrobok precitali navod k

pouZitiu a porozumeli mu.

Navod k pouzitiu uschovajte na bezpe¢nom mieste, aby ste ho mohliv
buducnosti poufzit.



DOLEZITE BEZPECNOSTNE INFORMACIE]

Pri pouzivani trenazéru by ste mali vidy dodrZiavat zakladné opatrenie, vratane
nasleduijdcich bezpecnostnych pokynov: pred pouZitim tohto zariadenia si precitajte vietky

pokyny.

* Pred montazou a pouzitim zariadenia je dolezité si precitat cely tento ndvod. Bezpecného a efektivneho pouzitia je
mozné dosiahnut len vtedy, ak je trenazér spravne zostaveny, udrziavany a pouzivany. Je vasou zodpovednostou
zaistit, aby boli vSetci uZivatelia informovani o vSetkych varovaniach a opatreniach.

* Pred zahajenim akéhokolvek cviebného programu by ste sa mali poradit so svojim lekarom, aby ste zistili, ¢i mate
nejaké zdravotné alebo fyzické problémy, ktoré by mohli ohrozit vase zdravie a bezpecnost alebo vam zabranit v
spravnom pouzivani. Doporucenie lekara je velmi dolezité predovsetkym pokial uzivate lieky, ktoré ovplyvriuju vasu
tepovu frekvenciu, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu.

* Budte si vedomy signalov svojho tela. Nespravne alebo nadmerné cvi¢enie moze poskodit vase zdravie. Prestarite
cvicit, pokial sa u vas vyskytne niektoré z nasledujucich priznakov: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny srdcovy rytmus,
extrémna dusnost, zavraty alebo pocity nevolnosti. Pokial sa u Vs vyskytne niektory z tychto stavov, mali by ste sa
pred pokracovanim v cvi¢ebnom programe poradit so svojim lekarom.

o UdrZujte deti a domace zvierata v dostatocnej vzdialenosti od trenazéra. Je urceny len pre dospelych.

* TrenaZér pouzivajte na pevnom, rovnom povrchu s ochrannou podlozkou alebo kobercom. Pre zaistenie
bezpecnosti by zariadenie malo mat okolo seba aspon 0,5 metrov volného priestoru.

* Pred poutitim zariadenia skontrolujte pevne utiahnutie matic a skrutiek.

* Bezpecnost zariadenia moze byt udrziavana len vtedy, ak je pravidelne kontrolované poskodenie a / alebo
opotrebenie.

* Vidy pouzivajte zariadenie podfa pokynov. Pokial behom montaze alebo kontroly zariadenia zistite poskodené
suciastky alebo pokial behom pouzivania zapocujete neobvyklé zvuky zo zariadenia, okamzite zastavte. Nepouzivajte
zariadenie, pokial nebude problém odstraneny.

* Pri pouzivani zariadenia noste vhodny odev. Nenoste volné oblecenie, ktoré by sa mohlo zachytit o zariadenie
alebo ktoré by mohlo obmedzit alebo zabranit pohybu.

* Zariadenie bolo testované v triede H.C. Maximalna hmotnost uZivatela: 120 kg. Brzdny systém je nezavisly na
rychlosti.

o Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie.

¢ Pri zdvihani alebo premiestfiovani zariadenia je potrebné postupovat opatrne, aby nedoslo k poraneniu chrbta.
Vidy pouzivajte spravne techniky zdvihania a / alebo v pripade potreby vyhladajte pomoc.

Pred pouzitim akéhokolvek fitness vybavenia si precitajte vietky pokyny. NepouZivajte toto cvicebné
zariadenie bez riadne naskrutkovanych ochrannych krytov, pretoze pohyblivé ¢asti mézu pri vystaveni
predstavovat riziko vaZzneho zranenia.






Zoznam cCasti

C. Popis Mn.| C. Popis Mn.
A [ Skrutka M8x40 2 23 | Skrutka M5*15 1
B |Podlozka 6 24 | Objimka 1
C Skrutka M8x16 7 25 | Skrutka M6*15 6
D |[Os 2 26 | Krytka 2
E | Gumova krytka 4 27 | Skrutka 1
F | Skrutka M8x25 4 30 | Zosilnena podlozka 3
G |Os 1 31 | Zadnd plastova stabilizacna tyc 1
H | Imbusovy kltuc S6 2 32 | Krytka 2
N | Kla¢ 2 33 [ U-tyc 2
M | Skrutka M5x10 2 34 | Skrutka M6*20 2
1 | Hlavny rdm 1 35 | Matica M6 2
2 | Koncova krytka 2 36 | Hlavnd kofajnica 1
3 | Skrutka 4 37 | Remen 1
4 | Plastovy kryt 1 38 | Magneticky zotrvaénik 1
5 | Plastova vlozka 1 39 [ Skrutka M8*30 6
6 | Skrutka M8x55 1 40 | Koleso 6
7 | Objimka 2 | 41 |oObjimka 6
8 | Plastové koliesko 1 42 | Magnet 1
9 | Matica M8 1 43 | Koleso 2
10 | Skrutka M8%*35 5 44 | Skrutka M6*12 4
11 | Kladka 5 45 | Podporny ram sedadla 1
12 | Skrutka M4*12 1 46 | Sedadlo 1
13 | Rukovat 2 | 47R [ Pravy plastovy kryt 1
14 | Dekorativna krytka 1 | 47L | Lavy plastovy kryt 1
15 | Rukovat 1 48 | Skrutka M4x16 6
16 | Stvorcova podlozka 1 | 49 [Skrutka M4*20 6
17 | Podpierka Stvorcovej podlozky 1 53 | Skrutka M8*65 1
18 | Skrutka M5x10 4 54 | Kabel senzora computeru 1
19 | Magneticky zotrvacnik 1 55 | Pedal 2
20 | Matica 4 56 | Predna stabilizatna ty¢ 1
21 | Matica 4 57 | Objimka 10
22 | Zéatazova skrutka a kabel 1 58 | Computer 1




C. Popis Mn. | C. Popis Mn.
Hlavny rém Sedadlo

1 1

31 2
Hlavné kolajnice

36 1 |56 1




C. Popis Tvar Mn.
D 0s P13x 2
G 0s P13x66 1
A skrutka M8x40 2
C skrutka M8*16 6
F skrutka M8%*25 4
B podlozka ID8.2 6
E Gumova krytka 4
23x23x19
H Imbusovy klu¢ 6S 2
N Klaé 1
17-16 Podpierka 1

computeru

25




Zlozenie stroja
Krok 1

— D @13x111 2PCS

@ ﬂ}nmﬂmnﬂm C M8x16 4PCS
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%PCS
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Krok 2
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Krok 3
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Krok 6




SKLADOVANIE

Skladujte stroj na suchom mieste mimo dosah deti a mimo oblast s vysokou prevadzkou, ako je

znazornené na obrazku. Uistite sa, Ze je miesto bezpecné a stroj nemdze spadnut na malé zvierata alebo

deti.

Skladovacie
pozicie




NASTAVENIE/BATERIA

ZATAZOVA SKRUTKA

Zatai nastavite nasledovne:

L LOW HIGH |

R 2\

Mali by ste zacat cvicenie na Grovni odporu a rychlosti, aby vyhovoval vasim potrebam.
Nezabudnite zacat pomaly a jednoducho a vypracovat sa na pozadovanu Uroven kondicie.
Nepretazujte sa zo zaCiatku.

BATERIA

2. 'V computeru st 2 ks AA batérie. Batérie mdzZete vymenit na zadnej strane computeru.

,,aﬁ,,

2. Batérie musia byt spravne umiestnené a pruZina batérie musi byt spravne v kontakte s batériou.

3. Pokial je displej necitatelny alebo sa objavi len Ciastocny segment, vytiahnite batériu a pockajte 15 sekund, potom ju znova
vloZte.



POKYNY PRE ZACHADZANIE S BATERIAMI

1. Vytiahnite batérie, pokial su vybité alebo pokial vyrobok dlhsiu dobu nepouzivate, aby nedoslo k tniku elektrolytu z batérii.
2. Nenabijajte batérie, nerozoberajte ich ani nehadzte do ohna. Nebezpecie vybuchu!

3. Venujte pozornost polarite (+) a (-). VZdy vymeiite vsetky batérie; nemiesajte staré a nové batérie ani rézne typy batérii.

4. Pouzivajte prednostne alkalické batérie, pretoZe maju dlhsiu prevadzkovu dobu nez obvykle zinko-uhlikové batérie.

5. Ak je displej slabsi alebo Uplne vyblednuty, je nutna vymena batérii.

AKO VYMENIT BATERIE POCITACA

1. Pokial na displeji uvidite nespravne alebo slabé udaje, vymente batérie, aby ste dosiahli dobrého vysledku.
2. Ako zdroj napdjania pouzite 2ks 1,5V AA batérie.

PRETIAHNUTIE PRED CVICENIM

Uspeéné cvicenie zacina zahrievacimi cvi¢eniami a konéi skfudnujicimi cviéeniami. Zahrievacie cvi¢enie pripravi vase telo na
nasledujtice naroky pri cvi¢eni. Vdaka skfudriujicim cviéeniam sa vyhnete svalovym problémom. Dalej tu najdete popisy cvi¢eni
pre rozohriatie a skludnenie. Majte, prosim, na pamati nasledujuce body:
e  Opatrne rozohrejte kazdu svalovu skupinu, cvi¢enia budd trvat 5 az 10 minut. Cvicenia su robené spravne, ak citite
prijemny tah v odpovedajtcich svaloch.

e Rychlost nehra ziadnu rolu behom pretahovacich cviceni. Je nutné sa vyvarovat rychlym a trhavym pohybom.

PRETIAHNUTIE KRKU @

Uklonte hlavu doprava, aZz ucitite v krku tlak. Pomaly pokladajte hlavu dole k hrudniku
v polkruhu a potom vytoéte hlavu dolava. Znovu ucitite prijemny tah v krku. Individualne
mbzete toto cvicenie niekolkokrat opakovat.

CVICENIE V OBLASTI RAMIEN
Zdvihajte striedavo lavé a pravé rameno alebo obe ramena naraz.

PRETIAHNUTIE PAZi
Pretahujte favi a pravi pazu striedavo smerom nahor k stropu.
Ucitite tlak na pravej a lavej strane. Toto cvicenie niekolkokrat

- ~  opakujte. :
PRETIAHNUTIE STEHNA -
Oprite sa jednou rukou o stenu, potom pritiahnute pravu alebo lavd nohu dozadu, ¢o najblizsie K
zadku. Ucitite prijemny tah v prednom stehne. Vydrzte v tejto pozicii pokial mozno 30 sekidnd a
opakujte toto cvicenie dvakrat na kazdej nohe.
VNUTORNE PRETIAHNUTIE STEHNA )
Posadte sa na zem, kolend smeruju k zemi. Pritiahnite chodidld co
najblizSie k trieslam. Potom opatrne tlacte kolena kzemi. Vydrite

v tejto pozicii pokial mozno
30-40 sekund.

DOTYK PRSTOV NA NOHE
Pomaly ohnite trup k zemi a snazte se dotknut rukami svojich chodidiel. Ohnite sa ¢o
najnizsie sa to da. Vydrzte v tejto pozicii pokial mozno 20-30 sekind.




CVICENIE NA KOLENA

Posadte sa na zem a natiahnite pravi nohu. Ohnite lavl nohu a umiestnite chodidlo na stehno
pravej nohy. Teraz sa pokuste pravou pazou dosiahnut na pravé chodidlo. Vydrzte v tejto pozicii
pokial mozno 30-40 sekund.

PRETIAHNUTIE LYTKA/ACHILLOVEJ PATY

Oprite sa oboma rukami o stenu a preneste na nu vSetku vahu tela. Potom vysurite lavd nohu
dozadu a striedajte ju s pravou nohou. Tymto pretahujete zadnu ¢ast nohy. Vydrzte v pozicii pokial
mozno 30-40 sekund.

CVICEBNE INSTRUKCIE

Pouzivanie veslovacieho trenazéru vam poskytne niekotko vyhod.

1. Zlepsi vasu fyzickl zdatnost, posilfiuje srdce a zlepsuje obeh, rovnako ako cvicenie vsetkych hlavnych svalovych skupin: chrbat, brucho,
paZe, ramena, boky a nohy.

2. Posilfiuje svaly a v spojeni s kaloricky kontrolovanou dietou vam pomdze schudndt. Veslovanie je extrémne efektivna forma cvicenia.

ZAKLADNY POHYB

1. Posadte sa na sedadlo a pripevnite nohy k pedalom pomocou popruhu na suchy zips. Potom uchopte veslovaciu rukovit.

2. Zaujmite vychodnU poziciu, predklofite sa s rovnymi rukami a ohnite nohy v kolenéch, ako je znazornené na (obr. 1).

3. Zatlacte sa dozadu a sti¢asne narovnejte chrbat a nohy (obr. 2).

4. Pokracujte v tomto pohybe, dokym sa nenaklonite mierne dozadu, behom tejto fazy by ste mali vytiahndt ruky do stran. (Obr. 3). Potom sa
vratte do fazy 2 a opakujte. Znazornené na obrazku.
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DOBA CVICENIA

Veslovanie je namahava forma cvicenia, preto je najlepsie zacat s kratkym a jednoduchym cviéenim a navazovat na dalSie a naroénejsie cvicenie.
Zatnite veslovat asi 5 minut a postupne zvyujte dizku tréningu tak, aby zodpovedala vasej zlep3ujticej sa kondicii. Nakoniec by ste mali byt
schopny veslovat 15-20 min(t, ale nepokdsajte sa toho dosiahnut prili$ rychlo. Skdste trénovat kazdy druhy den, trikrat za tyzden. To dava telu Cas
na zotavenie medzi tréningmi.

ALTERNATIVNY STYL VESLOVANIA

Veslovanie len pazami

Toto cvicenie bude posilfiovat svaly pazi, ramien, chrbta a brucha. Posadte sa, ako je znazornené na obr. 4, s rovnymi nohami, predklorite sa a
uchopte rukovat. Postupnym a kontrolovanym spdsobom sa opierajte dozadu tesne za zvislou polohou a pokracuijte v pritahovani rukovati
smerom k hrudi. Vratte sa do vychodnej polohy a opakujte. Znazornené na obrazku.

Fig.4 Fig.5 Fig.6



Cvicenie iba nohami

Toto cviCenie pomdze posilnit svaly ndh a chrbta. S rovnym chrbtom a natiahnutymi pazami ohybajte nohy, dokym neuchopite rukovite

veslovacie paze v predvolenej polohe (obr. 7). Pomocou néh zatlacte telo dozadu, paze a chrbat drzte rovno.

Fig.7 Fig.8 Fig.9

Upozornenie: drite rukovat behom celej doby cvicenia. Nedovolte aby sa lano automaticky
vratilo. Moze dojst k poskodeniu stroja ¢i k zraneniu.

POSILNENIE SVALOV- narast svalovej hmoty

Ak chcete na svojom trenazéry posilfiovat, musite mat nastavenu pomerne velkl zataz. Svaly sa viac zataZia a moze to
znamenat, Ze nebudete schopny trénovat tak dlho, ako by ste chceli. Pokial sa tieZ snaZite zlepsit svoju kondiciu, najskér
zacinajte s nizkou zataZou a tu postupne zvysujte.

Behom zahrievacej a uvolfiovacej fazy by ste mali trénovat ako obvykle, ale ku konci cvi¢ebnej fazy by ste mali zvysit zataz, aby
vase nohy viac pracovali. Budete musiet zniZit rychlost, aby sa vas srde¢ny rytmus udrzal v ciefovom pasme.

UBYTOK HMOTNOSTI
Délezitym faktorom je tu vynalozené usilie. Cim tvrdsie a dalej pracujete, tym viac kaldrii spalite. Je to vlastne rovnaké, ako
keby ste trénovali, aby ste zlepsili svoju kondiciu, rozdiel je ciel.

UVOLNOVACIA FAZA

V tejto faze nechéte svoj srdcovo-cievny systém a svaly ukludnit. Toto je opakovanie zahrievacej fazy. Najprv znizte tempo a pokracujte v
tomto pomalSom tempe priblizne 5 mint, nez zosadnete z veslarskeho trenazéra. Pretahovacie cviky by sa teraz mali opakovat a znova si
pamétat, Ze pretahujete len do miernej bolesti.

Akondhle sa dostanete do kondicie, mozno budete musiet trénovat dalej a tvrdsie. Doporucuje sa trénovat aspon trikrat tyzdenne a pokial je

to mozné, tréningy rozlozte rovnomerne na cely tyzden.



COMPUTER

MODE - Stlacenim vyberiete funkcie.
- Stladenim na 2 sekundy resetujete ¢as, polet tahov, vzdialenost a kaldrie.
SET - Nastavenie hodndt ¢asu, pocétu tahov, vzdialenosti a kaldrii, pokial nie je v rezZime SCAN
RESET - Stladenim tlacidla vymaZete Cas, pocCet tahov, vzdialenost a kaldrie.
FUNKCIE COMPUTERU:
1. SCAN: Stlacenim tlacidla ,MODE" vyberte funkciu , TIME“, na lavej strane displeja se zobrazi ,,SCAN“ a computer bude
postupne menit vsetky funkcie ¢o 6 sekind. Pokial chcete funkciu vypnut, zmacknite tlac¢idlo MODE pri dalSej funkcii. Ak sa
chcete znova vratit do ,SCAN*, stlacte tlacidlo ,MODE" pre vyber funkcie na , TIME". V reZime ,SCAN“ nepretrZite blika slovo
,SCAN“ v lavej hornej Casti displeja.
2. TIME - CAS: - Pri cvi¢eni sa automaticky naéita doba cvicenia.
3. COUNT - POCET: - Automaticky nacita pocet tahov pri cvic¢eni.
4. DISTANCE - VZDIALENOST: - zobrazuje vzdialenost od zaciatku do konca cvi¢enia.
5. CALORIE - KALORIE: - Automaticky nacita spalené kaldrie pri cviceni.
6. SPM: Automaticky nadita tahy za minutu.

NASTAVENIE CIELOVYCH HODNOT:
Tento computer umozriuje nastavit 4 cielové hodnoty: ¢as, pocet tahov, vzdialenost a caldrie.
Pokial pri prepnuti na cielovt funkciu na displeji blikd SCAN, musite znova stlacit tlac¢idlo MODE pre vypnutie funkcie SCAN.

1. Rezim cielfového €ASU: najprv stlatte tlacidlo ,MODE“ pre prepnutie na funkciu , TIME“ a potom stlacte tladidlo ,SET“ pre
nastavenie cielového ¢asu. (Rozsah nastaveni: 1: 00-99: 00, + 1:00 pre kazdé stladenie) po dosiahnuti poZzadovaného ¢asu
tlacidlo zastavte. Potom zacnite stroj pouzivat a displej za¢ne odpoditavat. Ked odpoditavanie dosiahne nuly, znamena to, ze
tréningovy ciel je splneny. V tejto chvili, pokial budete pokradovat v tréningu, pocitac sa automaticky za¢ne pocitat od nuly.
2. Rezim cielového POCTU TAHOV: najprv stlacte tlagidlo ,MODE” pre prepnutie na funkciu ,,COUNT “ a potom stlacte
tlacidlo ,,SET“ pre nastavenie cielového poctu. (Rozsah nastaveni: 1-9999, + 1krat za kazdé stlacenie) po dosiahnuti
pozadovaného poctu tlacidlo zastavte. Potom zacnite stroj pouZivat a displej zacne odpocitavat. Ked odpocitavanie dosiahne
nuly, znamena to, Ze tréningovy ciel je splneny. V tejto chvili, pokial budete pokracovat v tréningu, pocita¢ se automaticky
zacne pocitat od nuly.

3. ReZim cielovej VZDIALENOSTI: najprv stlacte tlacidlo ,,MODE“ pre prepnutie na funkciu ,,DIST“ a potom stlacte tlacidlo
,SET” pre nastavenie vzdialenosti. (Rozsah nastavenia: 0,10-99,99 km, +0,1 km za kaZzdé stlaCenie), ked dosiahne poZadovanej
vzdialenosti, zastavte tladidlo. Potom zacnite stroj pouZivat a displej zacne odpocitavat. Ked odpocitavanie dosiahne nuly,
zZnamena to, Ze tréningovy ciel je splneny. V tomto okamZiku, pokial budete pokracovat v tréningu, computer automaticky
zacne pocitat od nuly.

4. Rezim cielovej KALORIE: najprv stlacte tla¢idlo "MODE" pre prepnutie na funkciu "CAL" a potom stlacte tlacidlo "SET" pre
nastavenie cielovej kalérie. (Rozsah nastaveni: 0-9999 cal, +1 cal pre kazdé stlacenie), ked dosiahne poZadované kaldrie,
zastavte tladidlo. Potom zacnite stroj pouZivat a displej zacne odpocditavat. Ked odpocitavanie dosiahne nuly, znamena to, Ze
tréningovy ciel je splneny. V tejto chvili, pokial' budete pokradovat v tréningu, pocita¢ automaticky zacne pocitat od nuly.

Ak chcete upravit cielové data po procese nastavenia alebo dokonéenia, stlaéte priamo tlaéidlo ,RESET“ pre vymazanie
vSetkych nastaveni a potom spravte reset podla predchadzajticeho popisu.

POZNAMKA:

1. Pokial sa na displeji rozsvieti symbol batérie, vymente batériu.

2. Monitor sa automaticky vypne, pokial po 2 minatach nie je prijaty Ziadny signal.

3. Monitor sa automaticky zapne, ked' zaénete cviéit.

4. Ked prestanete cviéit na 4 sekundy, COMPUTER zastavi vypocet a na obrazovke sa zobrazi ,,STOP“. Ked za¢nete cvicit,
COMPUTER automaticky za¢ne pocitat a ,,STOP* zmizne.

SPECIFIKACIA:
SCAN KAZDYCH 6 SEKUND
TIME - CAS 0:00~99:59
COUNT - POCET 0~9999
FUNKCIE TAHOV
DISTANCIA - 0.00~99.99 KM

VZDIALENOST




CALORIES - 0~9999 CAL

KALORIE

SPM 0~999 TAH/MIN
TYP BATERII 2 KS AA alebo UM -3
PREVADZKOVA TEPLOTA 0°C ~ +40°C
TEPLOTA SKLADOVANIA -10°C ~ +60°C

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majitelovi
nasledujuce zaruky:
- zaruku 5 rokov na ram a jeho casti
- zaruku 2 roky na ostatné diely

Zaruka sa nevztahuje na poruchy vzniknuté:

1. zavinenim uzZivatela tj. poSkodenie vyrobku nespravnou montazou, neodbornou repasiou, uZivanim v nesulade so
zaruénym listom napr. nedostato¢nym zasunutim sedadlove] ty¢e do ramu, nedostato¢nym utiahnutim pedalov v
kfukdch a kluk k stredovej osi

2. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskodenim

4. opotrebenim dielov pri beZznom pouzivani (napr. gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanizmy ako loZiska
klinovy remen, opotrebenie tlacidiel na computera)

5. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahmi

7. nespravnym zachadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, p6dsobenim vody,
nelimernym tlakom a narazmi, Umyslne pozmenenym dizajnom, tvarom alebo rozmermi

Upozornenie:

1. cvicenie doprevadzané zvukovymi efektami a ob¢asnym vrzganim nie je zavada braniaca riadnemu uZzivaniu stroja a preto
nemdze byt predmetom reklamécie. Tento jav je mozné odstranit beznou udrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisiek, klinového remeria a dalSich pohyblivych ¢asti mbze byt kratsia, ako je doba zaruky

3. na stroji je nutné robit odborné vycistenie a zostavenie minimalne raz za 12 mesiacov

4. v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku spésobené vyrobnou zavadou alebo chybnym materialom vyrobku
tak, aby vec mohla byt riadne uzivana

5. reklamdcia sa uplatiuje zasadne pisomne s presnym oznacenim typu tovaru, popisom zavady a potvrdenym dokladom o
zakupeni

momente, kedy by oprava bola neekonomicka, pristroj nevhazujte do domaceho odpadu. Za U¢elom spravnej likvidacie vyrobku ho odovzdajte na
uréenych zbernych miestach, kde budu prijaté zdarma. Spravnou likvidaciou pomdZete zachovat cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii
potencialnych negativnych dopadov na Zivotné prostredie a fudské zdravie, ¢o by mohli byt désledky nespravnej likvidacie odpadov. Dalsie
podrobnosti si vyZiadajte od miestneho Uradu alebo najblizsieho zberného miesta. Pri nespavnej likvidacii tohto druhu odpadu mézu byt v stlade s
narodnymi predpismi udelené pokuty.
Copyright - autorské prava
Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhrazuje vietky autorské prava k obsahu tohto navodu k pouZitiu. Autorské pravo zakazuje reprodukciu ¢asti tohto ndvodu
alebo ako celku tretou stranou bez vyslovného suhladu spolo¢nosti MASTER SPORT s.r.o.. Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. pre pouZitie informacii,
spomenutych v tomto ndvode k pouZitiu neprebera Ziadnu zodpovednost za akykolvek patent.

K OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - informacia k likvidacii elektrickych a elektronickych zariadeni. Po uplynuti doby Zivotnosti pristroja alebo v
]

MASTER SPORT s.r.o.
Provozni 5560/1B

722 00 Ostrava-Trebovice
Czech Republic
servis@mastersport.cz
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User’s manual

Please ensure that all persons using the device have read and understood the user

manual.

Keep the user manual in a safe place to be able to access it at any time if needed.



IMPORTANT SAFETY INSTRUCTIONS

Basicprecautionsshouldalwaysbefollowed,includingthefollowingsafety
instructions when using the crosstrainer: Read all instructions before using this
equipment.

[tisimportanttoreadthisentiremanualbeforeassemblingandusingtheequipment.Safeand effective
use can only be achieved if the equipment is assembled, maintained and usedproperly. Itisyour
responsibilitytoensurethatallusersoftheequipmentareinformedofallwarningsand precautions.

Before starting any exercise programme, you should consult your doctor to determine if youhave any
medical or physical conditions that could put your healthandsafetyatrisk, or preventyou fromusing
theequipmentproperly.Yourdoctor'sadviceisessentialifyouaretakingmedication that affects your
heart rate, blood pressure or cholesterol level.

Beawareofyourbody’ssignals.Incorrect orexcessive exercise candamageyourhealth. Stop
exercising if you experience any of the following symptoms: pain, tightness in your chest,

irregular heartbeat, extreme shortness of breath, lightheadedness, dizziness or feelings of nausea. Ifyoudo
experienceany ofthese conditionsyoushould consultyourdoctor before continuing with your
exercise programme.

Keepchildrenandpetsawayfromtheequipment.Theequipmentisdesignedforadultuseonly.

Usetheequipmentonasolid,flatlevelsurface withaprotective coverforyourfloororcarpet.To
ensuresafety,theequipmentshouldhaveatleast0.5metresoffreespaceallaroundit.

Before using the equipment, check that the nutsand bolts are securely tightened.

Thesafetyoftheequipmentcanonlybemaintainedifitisregularlyexaminedfordamageand/or wear
and tear.

Always use the equipment as indicated. If you find any defective components while assembling or
checkingtheequipment,orifyouhearanyunusualnoisescomingfromtheequipmentduring use,stop
immediately. Donotusetheequipmentuntilthe problemhasbeenrectified.

Wear suitable clothing while using the equipment. Avoid wearing loose clothing that may get

caught in the equipment or that may restrict or prevent movement.
TheequipmenthasbeentestedunderclassH.C.Maximumweight of user: 120kg. Braking ability is
independent of speed.

The equipment is not suitable for therapeutic use.

Caremustbetakenwhenliftingormovingtheequipmentsoasnottoinjureyourback.Always use
proper lifting techniques and/or seek assistance if necessary.

WARNING

Read all instructions before using any fitness equipment. Do
notoperatethisexerciseequipmentwithoutproperlyfittedguards,asthemoving parts
can present a risk of serious injury if exposed.
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PARTS LIST m

No Description Qty| No Description Qty
A | Bolt M8x40 2 23 | Screws M5*15 1
B | Washer 6 24 | Hollow bushing 1
C Bolt M8x16 7 25 | Bolt M6*15 6
D |Axle 2 26 | Endcap 2
E | Rubber Cushion 4 27 | Knob 1
F | Bolt M8x25 4 30 | Enforcement plate 3
G | Axle 1 31 [ Rear Plastic Stabiliser 1
H | Wrench S6 2 32 |Endcap 2
N | open spanner 2 33 | U- shaped piece 2
M | Bolt M5x10 2 34 | Bolt M6*20 2
1 | Main Frame 1 35 | Nut M6 2
2 | Endcap 2 36 | Main Rail 1
3 | Screw 4 37 |Belt 1
4 | Plastic cover 1 38 | Magnetic flywheel 1
5 | Plastic pad 1 39 | Bolt M8*30 6
6 | Bolt M8x55 1 40 | Wheel 6
7 | Sleeve 2 41 | Sleeve 6
8 | Plastic wheel 1 42 | Magnet 1
9 | Nut M8 1 43 | wheel 2
10 | Bolt M8*35 5 44 | Bolt M6*12 4
11 | Pulley 5 45 | Saddle Support frame 1
12 | Screws M4*12 1 46 | Saddle 1
13 | Grip 2 | 47R | Right plastics Cover (right) 1
14 | Decorative covers 1 | 47L | Left plastics Cover(left) 1
15 | Rowing handle bar 1 48 | Screw M4x16 6
16 | Square piate 1 49 | Screw M4*20 6
17 | Square piate support 1 53 | Blot M8*65 1
18 | Bolt M5x10 4 54 | Sensor wire of computer 1
19 | Magnetic flywheel 1 55 | Pedal 2
20 | Nut 4 | 56 | FrontStabiliser 1
21 | Nut 4 57 | Sleeve 10
22 | Tension Knob and cable 1 58 | Computer 1




= — o~ «—
g
[
i)
+—
o
=
@)
wn —
8 £
e
(g°]
-
@ s
k=) © c
S S S
[g+] [«F] -
(V) o [irmy
o (Y] LN O
= <t [Wp] LN
W — —i ~—
@]
[
R
4
o
o g ~
o i e =
L , v =
e 172 b=
© £ ©
[ o oc
c 5 =
= =
Q
> o =
(@) — (Vo]
= A ™ o0




ASSEMBLY INSTRUCTIONS m

No ltem Shape Qty
D Axe @13x111 2
G Axe @13x66 1
A Bolt M8x40 2
C Bolt M8*16 6
F Bolt M8*25 4
B Washer 1D8.2 6
E Cushion 23x23x19 4
H Allen key 6S 2




ltem Size Shape Qty
N Open spanner 1
17-16 Console Supporter 1




— D @13x111 2PCS
C M8x16 4PCS
B 1D8.2 4PCS

S6 2PCS
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Step 2

S6 1PCS

A M8x38 2PCS

Ol

Uprightthemainframeontothestylefoamtopreventfromscratchon the

plasticcoverwhilemountingthefrontstabilisertothe mainframe.




Step 3

©) [ F M8x25 2PCS
@’Iﬁ E 23x23x19 2PCS
—— G @13x66 1PCS

%PCS

36




Step 4

E 23x23x19 2PCS
C M8x16 2PCS

& B

B Washer 2PCS

0

F M8x25 2PCS

i




N 1PCS
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Step 6




STORAGE WAY m

Storeyourmachineinadryareaawayfromchildrenandhightrafficareasasshownintheillustrati- on. Be
sureitis secure and cannot fall onto small animals or children.

FOLDING STEP




SETTINGS / BATTERY m

TENSION KNOB ADJUSTMENT

You could adjust the tension for varied resistance as below:

> ~

Vv s
/N /
/ - //
| — o
L LOW
/2 \
Youshouldbeginyour“ExercisePeriod” attheresistancelevelandspeedtosuityour needs.
Remembertostartoutslowandeasy,andworkyourwayuptothefitnesslevel you desire.
BATTERY

1. Themonitoruseson“AA” battery.Youcanreplacethe batterythroughthe backofthe unit.

llaﬁl/




2. Battery must be correctly positioned and make sure the battery spring is properly in contact with m
battery.

3. Ifthe display s illegible or only partial segment appeares, please take out the battery and wait for 15
seconds, then reinstall it.

ADVICE FOR HANDLING BATTERIES

1. Removethebatterieswhentheyareexhaustedorifyoudonotusethe productforanextended period
of time in order to avoid hazards through leaking batteries.

2. Donotrecharge batteries nor dissemble orthrow theninto fire. Danger of explosion!

3. Payattentiontothepolarity(+)and(-). Alwaysreplaceallthebatteries; donot mixoldand new
batteries, or different batterytypes.

4., Use preferably alkaline batteries, as they have a longer operation time then usual zinc-coal-
batteries.

9. Achangeofbatteriesisnecessarywhenthedisplaybecomesweakerorcompletelyfaded.

HOW TO REPLACE THE BATTERIES OF COMPUTER

1. Ifyouseeanimproperdisplayonthemonitor,pleasereplacethebatteriestohaveagoodresult.

2. Please use 2pcs of 1.5v AA batteries as a power supply. (See step 5)




STRETCHEXERCISE

Nomatterhowyoudosports, please dosomestretchatfirst, The warm muscle will extend easily,sowarmup yourself
with 5-10minutes, Then We suggest the following stretch exercise, five times.10counts for each time or longer do
these exercise again aftersports.

QUADRICEPS STRETCH
Withonehandagainstawallforbalance,reachbehindyouandpullyourright foot '
up. Bringyourheelasclosetoyourbuttocksaspossible. Holdfor15 counts and
repeat with leftfoot.
/g\ ) INNER THIGH STRETCH
’/ \ Sitwiththesolesofyourfeettogetherandyourknees
(( /H* pointingoutward. Pullyourfeetasclosetoyourgroinas
Lg>\ possible.Gentlypushyourkneestowardthefloor. Holdfor 15

A counts.

TOE TOUCHES

Slowly bend forward from your waist, letting your back and shoulders relax as you
stretchtowardyourtoes. Reachasfarasyoucanandholdfor15counts.

HAMSTRING STRETCHES
Extendyourrightleg. Restthesole ofyourleftfootagainstyourright inner

f’/ thigh. Stretchtowardyourtoeasfaras possible. Hold for 15 counts.
' Relax and then repeat with leftleg.

CALF / ACHILLES STRETCH

Leanagainstawallwithyourleftleginfront of the right and yourarmsforward. Keep
yourright legstraightandtheleftfootonthefloor;thenbendtheleftlegand lean
forwardbymovingyourhipstowardthe wall. Hold, thenrepeatonthe other side for
15 counts.




HEAD ROLLS

Rotateyourheadtotherightforonecount,feelingthestretchuptheleftsideof your
neck, thenrotate your head back for one count, stretching your chinto the ceilingand
lettingyourmouthopen. Rotateyourheadtotheleftforonecount, then drop your
head to your chest for one count.

SHOULDER LIFTS

Liftyourrightshouldertowardyourearforonecount. Thenliftyourleftshoulderupfor one
count as you lower your right shoulder.

SIDE STRETCHES

Openvyourarms to the side and lift them until they are over your head. Reach your right
armas far toward the ceiling as you can for one count. Repeat this action with your left
arm.




EXERCISE INSTRUCTIONS m

Using your ROWING MACHINE will provide you with several benefits.

1. Itwillimprove your physical fitness, It strengthens the heart and improves circulation as well as
exercising allthe major muscle groups; the back, waist, arms, shoulders, hips and legs.
2. tone your muscles and, in conjunction with a calorie-controlled diet, help you lose weight.

Rowing is an extremely effective form of exercise.

THE BASIC ROWING STROKE

1. SitonthesaddleandfastenyourfeettothepedalsusingtheVelcrostraps.Thentake holdofthe rowing
bar.

2. Take up the starting position, leaning forward with your arms straight and knees bent as shown in (Fig 1).

Pushyourself backwards, straightening your backand legs at the same time (Fig 2).

4. Continue this movement until you are leaning slightly backwards, during this stage you should bring
yourarmsout of the side. (Fig 3). Thenreturnto stage 2 and repeat. See attached.

S
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Fig.1 Fig. 3
TRAINING TIME

Rowingisastrenuousformofexercise, becauseofthisitisbesttostartwithashort,easyexercise
programmedand builduptolongerand harderworkouts. Start rowing forabout 5 minutesand
asyouprogress,increasethelengthofyourworkouttomatchyourimprovinglevel offitness.You should
eventuallybecapable of rowingfor 15-20minutes, but do not trytoachievethistoo quickly. Trytotrainon
alternatedays,3timesaweek.Thisgivesyourbodytimetorecoverbetween workouts.




ALTERNATE ROWING STYLES m

Arms Only Rowing

Thisexercise willtone musclesinyourarms,shoulders, backand stomach. Sitas shownin Fig4 with your
legs straight, lean forward and grasp the handles. In a gradual and controlled manner lean backtojustpast
theuprightpositioncontinuingtopullthehandlestowardsyourchest.Returntothe starting position and
repeat. Seeattached.
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Fig.4

Legs Only Rowing

This exercise will help tone muscles in your legs and back. With your back straight and arms
stretched out, bend your legs until you are grasping the rowing arm handles in the starting position, (Fig7.)
Useyourlegstopushyourbodybackwhilstkeepingyourarmsandbackstraight.

Fig.7 Fig.8

A Caution:Holdthehandlebarallthetimeduringexercise,donotlettheresistancerope
bounce automatically.




MUSCLE TONING

Totonemuscle whileonyourROWING MACHINEyouwillneedto have theresistance set quite high. This
willputmorestrainonourlegmusclesandmay meanyoucannottrainforaslongasyou wouldlike.Ifyou
arealsotryingtoimproveyourfitness,youneedtoalteryourtrainingprogramme.
Youshouldtrainasnormal duringthe warm up and cool down phases, but towards the end of the exercise
phase you should increase resistance making your legs work harder. You will have to reduce your speed to
keep your heart rate in the target zone.

WEIGHT LOSS

Theimportantfactorhereistheamountofeffortyouputin.The harderandlongeryouwork, the more
caloriesyouwillburn.Thisiseffectivelythe sameasifyouweretrainingtoimproveyour fitness, the
difference being thegoal.




COOLING-DOWN PHASE m

Thisstageistolet your cardio-vascular systemand muscles wind down.Thisis a repeat of the warm-up
phase.First,reduceyourtempoand continue at this slower pace for approximately 5 minutes before you
get off your Rowing Machine. The stretching exercises should now be repeated, again remembering not
toforce or jerk your muscles into the stretch.

Asyougetfitter,youmayneedtotrainlongerandharder.ltisadvisabletotrainatleastthreetimesa week,
and if possible to spread your workouts evenly throughout the week.




COMPUTER INSTRUCTIONS

FUNCTIONAL BUTTON:
MODE — Push down to select functions.
—Push down to reset time, count, distance and calories for 2 seconds.
SET —To set the values of time, count, distance and calories when not in scan

mode. RESET — Push down to reset time, count, distance and calories.

FUNCTIONS AND OPERATIONS:

1. SCAN: Press the "MODE" button to select the function to "TIME", at which time the "SCAN" words appear on the left of the
monitor and monitor will rotate through all the 6 functions:Time, speed, distance, odometer, calorie and pulse. Each
displa will be hold 6 seconds. In the process of cyclic display of Each function, press "MODE" button once to make the
"SCAN" appear disappear in any function mode to display this function.If you want to return to "SCAN" again, press the
"MODE" button to select the function to "TIME".In "SCAN" mode, the "SCAN" word on the upper left of the monitor
flashes continuously.

2. TIME :— Automatically accumulates workout time when exercising.

3. COUNT: — Automatically accumulates the number of counts whenexercising.

4. DISTANCE: — Count the distance from exercise start to end.

5. CALORIES: — Automatically accumulates calories burnt when exercising.

6. SPM: Automatically accumulates the strokes per minute.

TARGET TRAINING SETTINGS:

This computer has four target training modes: time, count, distance and calories (when switching to the target function, if t here is
"SCAN" font flashing on the display, you need to press the "MODE" button again to make the "SCAN" font disappear before setting)

1. TIME target training mode: first press the "MODE" button to switch to the "TIME" function, and then press the "SET" button to set th
target time. (Setting range: 1:00-99:00, + 1:00 for each press)when it reaches the required time, stop the button. Then start to use the
machin and the display will start to count down. When the count down reaches zero, it means that the training goal is completed. Atthis
time, if you continue to train, the computer will automatically start to count up from zero.

2. COUNT target training mode: first press the "MODE" button to switch to the " COUNT" function, and then press the "SET" button to set
the target count. (Setting range: 1-9999 times, + 1 time for each press) when it reaches the required count, stop the button. Then start to
use the machine, and the display will start to count down. When the count down reaches zero, it means that the training goal is
completed. At this time, if you continue to train, the computer will automatically start to count up from zero.

3. DISTANCE target training mode: first press the "MODE" button to switch to the " DIST" function, and then press the "SET" button to set
the target distance. (Setting range: 0.10-99.99 miles, +0.1 mile for each press ) when it reaches the required distance, stop the button.
Then start to use the machine, and the display will start to count down. When the count down reaches zero, it means that the training
goal is completed. At this time, if you continue to train, the computer will automatically start to count up from zero.

4. CALORIE target training mode: first press the "MODE" button to switch to the "CAL" function, and then press the "SET" button to se the
target calorie. (Setting range: 0-9999 cal, +1 cal for each press) when it reaches the required calorie, stop the button. Then start to use the
machine, and the display will start to count down. When the count down reaches zero, it means that the training goal is compl eted. At
this time, if you continue to train, the computer will automatically start to count up from zero.

If you want to modify the target data after the setting process or completion, press "RESET" button directly to clear all setings, and then
reset according to the previous description.

NOTE :,

1. If the battery symbol on the display lights up, please replace the battery.

2. The monitor will automatically shut off if there is no signal received after 2 minutes.

3. The monitor will be auto powered on when starting to exercise push button signal in.

4. When you stop exercising for 4 seconds, the display will stop calculating and a “STOP” will be displayed on the screen. When you
start exercising, the display will automatically start calculating and the “STOP” will disappear.

SPECIFICATIONS:

SCAN Every 6 seconds
TIME 0:00~99:59
COUNT 0~9999 TIMES
FUNCTION DISTANCE 0.00~99.99 MILES
CALORIES 0~9999 CAL
SPM 0~999 TIMES/MIN
BATTERY TYPE 2pcs of SIZE —AA or UM -3
OPERATING TEMPERATURE 0°C ~ +40°C
STORAGE TEMPERATURE -10°C~ +60°C




WARRANTY
for other countries

The product is warranted for 24 months following the date of
delivery to the original purchaser.

This warranty does not apply to damages caused by misuse of this product, accidental or intentional damage,
neglect or commercial use.

Excluded from this warranty is liability for consequential property or commercial damages or for damages for loss of
use.

This warranty is valid only to the original purchaser and under normal use.
Repairs must be made by an authorized dealer, otherwise this warranty void.

Environmental protection - Information about electrical and electronic equipment disposal.
Do not throw a device into a household waste container after its service life finishes or its repair is uneconomical.
Hand the device over to a designated waste collection point to dispose it properly.
There it will be accepted free of charge. The correct disposal will help to conserve natural resources and prevent potential negative effects on
environment and human health which could arise from inappropriate waste handling. For more details please contact your local authorities or
B 1 nearest waste collection point.
In case of the wrong disposal fines could be imposed in accordance with national regulations

© COPYRIGHT

MASTER SPORT s.r.o. retains all rights to this Owner’s Manual. No text, details, or illustrations from this manual may be either reproduced, distributed, or
become the subject of unauthorized use for commercial purposes, nor may they be made available to others.

Reproduction prohibited!

Address of local distributor:




