VESLOVACI TRENAZER

Art. Nr. : 59 05 459

Navod na pouziti

Dékujeme, Ze jste se rozhodli ke koupi tohoto produktu. Prectéte si prosim pozorné tento
ndvod na pouZiti driv, neZ uvedete pristroj do provozu a uschovejte pokyny pro budouci bezpecné
pouZiti.

Dulezité informace o bezpecénosti

Prosim uschovejte tyto instrukce na bezpecné misto pro pripadné pozdéjsi pouZiti.

1. Je dllezité si pred pouzitim pFistroje precist peclivé vsechny instrukce. Bezpeéného a
efektivniho zachazeni muizete dosahnout, pokud pfistroj spravné sestavite, budete pfistroj
spravné pouzivat a obsluhovat. Majitel tohoto pfistroje je odpovédny, Ze vSichni uZivatelé
budou srozumnéni s varovanim a bezpec¢nostim opatfenim uvedenym v této pfirucce.

2. Predtim neZ zacnete s tréninkem, nechte se prohlédnout Iékafem, zda nemate néjaké télesné
nebo zdravotni obtiZze nebo nemoci, které by mohly ohroZzit Vase zdravi nebo bezpecnost,
nebo které by mohly omezit spravné pouZiti pfistroje. Rady Vaseho Iékare jsou nezbytné,
pokud uZivate néjaké léky, které maji vliv na srdeéni frekvenci, krevni tlak a cholesterol.

3. Zvalasté opatrni budte pii télesnych signalech. Spatny nebo nadmérny trénink Vam muze také
poskodit zdravi. Ukoncete trénink hned, pokud budete mit néktery z téchto symptoma:
bolesti, pocit Unavy, tlak na prsou, nepravidelné srde¢ni buseni, extrémni dusnost, zévrat,
malatnost nebo nevolnost. Pokud néktery z téchto symptomu pocitujete, navsivte nejdfive
Vaseho lékare neZ zahajite dalsi trénink.

4. Drzte déti a domaci zvifata dale od pfistroje. Tento pfistroj je vhodny vyhradné pro pouZziti
dospélych.

5. Postavte pfistroj na pevnou a plochou podlahu a dejte pfitom pozor na to, aby byl kolem
pristroje v kazdém sméru volny prostor (alespor 50 cm). Pevné a bezpecéné stanovisté musi
byt zajiSténo rohozi pod veslovacim trenazerem.

6. Vyzkousejte, jestli jsou vSsechny Srouby a matice pevné utazeny predtim, nez pristroj pouZijete.

7. Bezpecnost pristroje miZe byt zachovana pouze tehdy, pokud je pravidelné provadéna
kontorola pfipadnych poskozeni nebo opotrebeni.

8. Poutzijte tento pfistroj vzdy vyhradé zplsobem, ktery je popsany v instrukcich. Pokud najdete
pti montazi nebo pfi zkousce pfistroje skody nebo vadné dily nebo béhem pouzivani pristroje
slySite neobvyklé zvuky, ukoncete inhned trénink. PouZzijte poté pfistroj znovu, aZ bude
problém odstranén.

9. Noste na trénink vidy vhodné obleceni. Nenoste zadné dlouhé obleceni, které by se mohlo do
pristroje zamotat nebo by mohlo poskodit nebo brzdit pohyblivost pfistroje.

10. Tento pfristroj byl testovan v extrémnich podminkach a je vhodny pro pouziti osob s maximalni
hmotnosti 100kg. Efektivita brzd zavisi na rychlosti pfi pouzivani.

11. Tento pfistroj neni vhodny pro terapeutické nebo medicinské Gcely.

12. Extrémni opatrnosti dbejte pfi zvedani nebo prenaseni pristroje, abyste se vyhnuli poranéni
zad. Zvedejte pfistroj vhodné zvolenou technikou nebo vyhledejte pomoc druhé osoby.

Znazornéni soucasti montaze

(str.4)
Malé dily

Cislo | popis kus Cislo | popis kus
A | Sroub M8x35 2 28 |podlozky M8 4
B podlozky 4 29 |Sroub M8x15 4
C |Sroub M8x15 4 30 |vyztuZené desticky 3
D |osa 2 31 |podpéra zad. nohou 1
E |gum. tésnéni 2 32 |krytka 4
F |Sroub M8x20 2 33 | montazini deska 1
G |Sroubovaci kli¢ S6 2 34 | montazni deska 2
1 hlavni rdm 1 35 | krytka 1
2 krytka 2 36 | hlavni kolejnice 1
3 |Sroub M2x20 4 37 |gumové tésnéni 2
4 | vyztuZend deska 1 38 |Sroub M8x16 2
5 | plastové podlozky 1 39 |Sroub M8x30 6
6 |Sroub M8x55 1 40 |kolecko 6
7 pouzdro 2 41 |pouzdro 6
8 plast. kolecko 1 42 | magnet 1
9 matice M8 12 43 | Sroub M3x10 4
10 |Sroub M8x35 5 44 |Sroub M6x12 4
11 | podloZky 5 45 | rdm na sedatko 1
12 | krytka 2 46 |sedatko 1
13 | rukojet 2 47R | plastovy kryt pravy 1
14 |displej 1 47L | plastovy kryt levy 1
15 | veslovaci rukojet 1 48 | Sroub M4x25 4
16 |Sroub M6x15 6 49 | Sroub M4x20 7
17a | drzak baterii 1 50 |drzak snimace 1
17b |dekl na drzak 1 51 |snimac 1
18 |krytka 1 52 |Sroub M5x10 1
19 |setrvacnik magnetu 1 53 |odlehcovac tahu 3
20 |matice M10S17 2 54 |kabel snimace 1
21 | matice M10S15 2 55 | pedal 2
22 | Fizeni napéti a kabel 1 56 | podpéra nohou predni 1
23 |Sroub M5x15 1 57 |pouzdro 10
24 | prazdné pouzdro 1 58 | matice M6 2
25 | otoCné Srouby M8x40 1 59 | U-spoj 2
26 | krytka 2 60 |Sroub M6x20 2
27 | oto€ny knoflik 1 61 |podlozka ID8.3xOD16x3t 1




Montazni pokyny (str.6)

lUpozornéni:
- Pred zahajenim montaze si Uplné prectéte vsechny instrukce.
- Vybalte peclivé vSsechny soucdstky.
- Zkontrolujte rozsah a Uplnost dodavky.
- Dejte pozor na to, abyste pfi montdzi pouzili spravné naradi.
- Zajistéte si na montaz dostatek mista.
- Ridte se véemi pokyny.
- Nepraktikujte pfi montazi nepfimérené nasili.
- Utdhnéte pevné viechny spoje.
- Uschovejte tento ndvod.

Montazni pfislusenstvi (str.7)

D 2 kusy

A M8x35 2 kusy
C M8x15 4 kusy
F  M8x20 2 kusy
B 1D8.2 2 kusy
E 2kusy

G S6 2 kusy
Montazni kroky

Krok 1 (str.8)

D 2kusy

C M8x15 4 kusy

B ID8.2 4 kusy

(v rdmecku S6 2 kusy)

Krok 2 (str.9)
A M8x35 2 kusy
(v rdmecku S6 2 kusy)

IUpozornéni:
Postavte hlavni ram zpfima na polystyrenovou nebo pénovou podlozku (napfiklad na obalovy
material) pokud jsou odSroubované predni nohy, aby nedoslo k poskrabani platového krytu.

Krok 3 (str.10)
25 M8x40 1 kus
65 1D8.3x0D16x3t 1 kus

Krok 4 (str.11)

F  M8x20 2 kusy
E 2kusy

(v rdmecku S6 1 kus)

Krok 5 (str.12)
Baterie
1. Monitor tréninkového displeje — provoz na beterie 2xAA. K vyméne baterii oteviete kryt na
zadni strané.
2. PfivloZeni novych baterii dejte pozor na spravnou polaritu +/- jak je vyznaceno v pfihradce,
aby mél drzak na baterie kontakt s bateriemi.
3. Pokud je displej necitelny nebo castecné Citelny, vyjméte prosim baterie a pockejte ca. 15
sekund a poté vloZte znovu spravné baterie.

lUpozornéni na manipulaci s bateriemi

1. Odeberte prosim baterie z krytu, pokud jsou vybité nebo neni pfistroj dlouho pouzivany- kvali
nebezpecnému Uniku tekutiny z baterii.

2. Nikdy nezkousejte baterie znovu dobijet a nehazejte baterie do ohné. Hrozi nebezpeci
exploze!

3. Dejte pozor vidy na spravnou polaritu +/- . Vyménte vidy obé baterie. Nemichejte nikdy staré
a nové baterie nebo rGzné typy baterii.

4. Doporucujeme pouZziti alkalickych baterii — maji delsi provozni vydrz nez zinkovo-uhlikové
baterie.

5. Pokud bude displej slaby nebo Uplné zhasnuty, musite baterie okamzité vyménit.

Skladovani (str.13)

SloZeni veslovaciho trenazeru
1. Skladujte sloZeny veslovaci trenaZer na suchém, uzavieném misté, mimo dosah déti. Dejte
pfitom pozor na to, aby byl pfistroj dobie postaveny, aby nemohl spadnout na déti nebo mala
zvifata.
2. Povolte nejprve rotujici Sroub (25), poté vytahnéte opérku zadnich nohou (31) ven a
zaklapnéte pristroj k sobé, jak je vyobrazeno na obrazku (dole).

Zatéi (str.14)

Nastaveni zatéze
Zatéz mzete nastavit na rdzné stupné.

( minus ) nizka  ( plus ) vysoka

IUpozornéni
Pfed prvnim tréninkem byste méli nastavit vhodnou zatéz a obtiZznost. Dbejte pfitom na to, abyste
zacinali pomalu a pozvolna a zatéz si pfi cviceni v pribéhu ¢asu postupné zvysovali.

Obsluha displeje (str.15)

Mode: vybér pozadované funkce

Count/Min. : ukazatel poctu veslovani za minutu
Time: ukazatel doby tréninku

Scan: stfidavy ukazatel vSech 5 funkci

Calories: ukazatel spalenych kalorii béhem tréninku
Total Count: ukazatel celkového veslovani

Count: ukazatel poctu veslovani béhem tréninku



Tlaé¢itko Modus (str.16)

Timto tlacitkem miZete vybrat kazdého ukazatele funkci. Hodnoty na displeji budou ukazovat nulu,
pokud odstranite baterie nebo po dobu cca 4 sekund stisknéte tlacitko Modus.

Stisknéte tlacitko Modus béhem tréninku nebo azZ poté a ziskate na displeji rlizné funkce: pribéh
(Scan), Cas, celkové veslovani, kalorie, pocet veslovani za minutu.

Zobrazeni veslovani na displeji

Stisknéte nékolikrat tlacitko Modus a vyberte funkci ,SCAN“. Pfi této funkci se Vam bude stfidavé na
displeji zobrazovat Cas, celkové veslovani, kalorie, pocet veslovani za minutu.

Stisknéte nékolikrat tlacitko Modus a vyberte funkci ,, TIME”. Na disleji se Vam bude zobrazovat
pribézny Cas od zacatku tréninku.

Stisknéte nékolikrat tlacitko Modus a vyberte funkci , TOTAL COUNT". Zde se Vam bude zobrazovat
suma vsech veslovani za vSech tréninka.

Stisknéte nékolikrat tlacitko Modus a vyberte funkci ,,CALORIES”. Na displeji se Vam bude zobrazovat
pocet spélenych kalorii od zac¢atku tréninku.

Stisknéte nékolikrat tlacitko Modus a vyberte funkci ,,COUNT/MIN“. Tato funkce zobrazuje Vasi
atualni frekvenci veslovani (veslovani za minutu).

Pokud ukondite trénink a trenazZer nebude nékolik minut pouZzivan, displej se automaticky vypne.

Baterie
1. Monitor — provoz na baterie 2xAA. K vyméné baterii oteviete kryt na zadni strané
2. P¥ivlozeni novych baterii dejte pozor na spravnou polaritu +/- jak je vyznaceno v pfihradce,
aby mél drzak na baterie kontakt s bateriemi.
3. Pokud je displej necitelny nebo castecné Citelny, vyjmeéte prosim baterie a pockejte ca. 15
sekund a poté vloZte znovu spravné baterie.

Tréninkovy program

Vas tréninkovy program

Ze zasady mUzZete kazdy zdravy ¢lovék zacit s fitness tréninkem. Pamatujte ale, Ze dlouhé zanedbavani

pohybu nelze dohnat v kratkém case. Télesné zdatnosti, vytrvalosti a zdravi se da docilit vhodnym
cvicebnim programem. Vase kondice se jiz zlepsi po relativné kratkém a pravidelném tréninku a
posilujete tim také srdce, obéh a pohybovy aparat. Kromé toho se Vam zlepsi i latkova vyména. Dalsi
pozitivni zmény nastanou také v metabolismu. Dulezité je, aby byl trénink spravné sestaveny a
nedoslo tak k pretiZeni téla. Pamatujte si: Sport by méla byt zabava. Pozor: Pfed zacatkem tréninku
doporucujeme konzultaci s |ékarem.

Spravny tréninkovy program se sklada ze tfi ¢asti: rozehtati, hlavni trénink a protazeni.

A. Rozehfati

Rozehrati neboli rozcvicka je dllezitou soucasti tréninku. Kazdy spravny trénink by mél zacinat
pravé rozcvickou. Rozcvicka pripravi svaly a organismus na zatéz. Predchazite tak eventuelnimu
poranéni. Jako cvieni se nabizi aerobic, protahovaci cviceni a béhani. Na zahrati doporucujeme
rdzné protahovaci cviky — relaxacni faze.

1. ProtaZeni vnitini strany stehen
Sednéte si na podlahu, chodidla dejte k sobé, aby kolena smérovaly ven. Kolena tisknéte
jemné smérem dol. V tomto protazeni vydrzte 15 sekund.

2. Protazeni kolen
Sednéte si na podlahu a nahatnéte pravou nohu. Pokrcte levou nohu a chodidlo pfitisknéte na
pravou vnitfni stranu stehna. Natahnéte se dopredu k pravému chodidlu tak daleko, jak jen je
to mozné. Vydrite v tomto protazeni 15 sekund. Poté si chvilku odpocirite a pokracujte
s protazenim stejnym zpGsobem u levé nohy.

3. Krouzeni hlavou
Pti krouZeni hlavou na pravou stranu musite citit, jak se Vam protahuje leva strana krku.
Potom krouzete hlavou v opa¢ném sméru. Poté priklorte bradu k prsiim a odpocivejte.

4. Zdvihani ramen
Zvedejte pravé rameno nahoru smérem k uchu. Zvednéte levé rameno, pfi souasném snizeni
ramena pravého.

5. ProtaZeni lytek
Postavte se do pozice kroku asi pll metru daleko od zdi a ohnéte se ke zdi. Oprete se dlanémi
o zed. Tla¢te dlanémi proti zdi a nechte pfitom obé chodidla na podlaze. Vydrzte v tomto
protaZzeni 10 sekund.

6. ProtaZeni boku
Natdhnéte paZe na strany a pak az nad hlavu. Natdhnéte pravou paZi tak daleko nahoru jak jen
je to mozné a citite pfitom protaZzeni pravé strany. Poté opakujte civéeni s levou paZzi.

7. Prsty k podlaze
Predklonte se pomalu dopfedu a nechte pfitom ramena a zada v klidu. Snazte se dotknout
prsty podlahy. Protahnéte se tak daleko, jak jen to je moZné a vydrite v tomto protazeni 15
sekund.

B. Hlavni trénink

Trénink na veslovacim trenaZeru pfinasi mnoho vyhod:
Vase télesna zdatnost se zlepsi, srdce zesili a zlepsi se také krevni tlak. Trénujete vSechny hlavni
svalové skupiny: zada, pas, ruce, ramena, boky a nohy.

Zaklady cviceni veslovani

1. Sednéte si na sedadlo a pfipnéte pevné vase nohy preskami na pedaly. Potom vezméte do
rukou veslovaci rukojet.

2. Zaujméte startovni pozici, zatimco se predklonite dopfedu a mirné ohnete kolena. Jak je
zobrazeno na obrazku 1.

3. Odstrcte se dozadu a soucasné protdhnéte zada a nohy (viz. obréazek 2).

4. Délejte tento pohyb dale, dokud neucitite lehké trhnuti. Vedte své paze na bocni stranu, jak je
vyobrazeno na obrazku 3. Poté se vratte zpét ke kroku 2 a opakujte veslovaci pohyb.

Pozor! osoby trpici bolestmi kolen nesméji ohybat kolena pod 90 stupnid.



Doba tréninku

Veslovani je namdahava forma cviceni. Proto je vhodné, aby byl pocatecni trénink jednoduchy a kratky
a terpve postupné jeho intenzitu navysSovat. Doporucujeme zacinat 5ti minutami veslovani a poté
délku a intenzitu tréninku postupné navySovat. Nakonec mUzete byt schopni veslovat 15-20 minut.
Ale pozor, nesnazte sev na tento ¢as dostat co nejrychleji. Trénujte nejlépe 3x tydné s jednodenni
pauzou mezi tréninky. Cimz bude mit Vase télo ¢as se mezi tréninky dostate¢né zotavit.

C. Alternativy cviceni veslovani

Veslovani jen pazemi

Toto cviceni vyrazné posili svaly na pazich, ramenach, zadech a bfiSe. Posadte se s roztazenymi
nohami (jako na obrazku 3), nahnéte se doptfedu a uchopteme obouma rukama veslovaci madlo.
Vytdhnéte madlo smérem k hrudniku a opfete se pomalu zpatky, dokud nebudete sedét vzptimené.
Poté se vratte na po¢atedni pozici a zaénéte znovu (prohlédnéte si obrazky dole).

Veslovani jen nohami

Toto cvieni vyrazné posili svaly na stehnech a zadech. Sednéte si vzpifimené, ruce jsou trochu
roztazené. Ohnéte jen nohy tak, abyste dosahli na veslovaci madlo, a miZete zaujmout startovni
pozici (vyobrazeni dole). Tlacte nyni celé télo jen nohami a nechte pFitom paZe a horni ¢ast téla
napfimenou.

! Pozor

Drzte béhem tréninku pevné veslovaci madlo a nenechte veslovaci madlo vracet samo.

D. Budovani svalu

Pokud chcete tréninkem na veslovacim trenazeru budovat svaly, méli byste nastavit Urovern pomérné
vysoko. To zpUsobuje vy$si zatizeni svall na nohou, ¢imz nemzete trénovat tak dlouho, jak byste
vlastné chtéli. Pokud zéroven chcete zvysit Vas vykon, musite tomu podle okolnosti pFizpUsobit
trénink. Trénujte v rozehtivaci a protahovaci fazi tak, jak jste zvykli. Ke konci hlavniho tréninku byste
méli zatéz zvysit, kvlli vétsi zatézi pro svaly nohou. Pfitom musite také zredukovat rychlost tak, aby
Vase srdec¢ni frekvence zGstala v cilové zoné.

E. Redukce zatéze

Dilezitym faktorem pii redukci zatéze je to, jaké mnozstvi sily pii tréninku pouzijete. Cim tvrdéji a
déle budete trénovat, tim vice kalorii spalite. To je v podstaté stejny zplsob a metoda, jak Vas vykon
zvysit.

F. Odpocinek

V této fazi sniZite svou srdecni frekvenci a obéhovy systém a Vase svaly se uvolni. V podstaté
opakujete rozehfivaci fazi. Zpomalte rychlost jiz béhem hlavniho tréninku a vedte trénink v této
rychlosti jesté 5 minut pred tim, neZ opustite veslovaci trenaZzer. MUZete si jesté znovu vySe procist
seznam protahovacich cvikl v kapitole ,,Rozehfati“. Dejte pfitom pozor na to, abyste svalim neubliZili
bolesti. Se zvysujicim se vykonem muzete déle a tvrdéji trénovat. Doporucujeme trénovat 3x tydné a
tréninky si v tydnu rovhomérné rozdélit.

Staré pristroje likvidujte

Tento produkt pro skonéeni Zivotnosti nedavejte mezi bézny domovni odpad, dejte jej do specialnich
recyklacnich kontejnerd pro elektrické a elektronické pristroje. Symbol na produktu, v manualu nebo
na obalu Vam to pfipomina.



