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Vazieny zakaznik,

Gratulujeme Vam k zakupeniu tohto produktu. Prosim,
dokladne si precitajte manual a dbajte na nasledovné
pokyny, aby sa zabranilo Skodam na zariadeni. Akékolvek
zlyhanie sposobené ignorovanim uvedenych instrukcii a
upozorneni uvedenych v navode na pouZitie sa nevztahuje
na na$u zaruku a akukolvek zodpovednost. Naskenujte QR
kéd, aby ste ziskali pristup k najnovSiemu pouzivatelskému
manualu a dalsim informacidm o produkte.:
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BEZPECNOSTNE POKYNY

Pred pouZivanim tohto pristroja si pozorne precitajte tuto prirucku, aby ste zaistili
optimalny vykon a bezpeénost. Tento navod by mal byt k dispozicii pre budice
pouZitie. Kvéli vylepSovaniu vyrobkov si spolo¢nost vyhradzuje pravo zmenit dizajn
a $pecifikaciu kedykolvek bez predchadzajiceho upozornenia. Obrazky su len pre
ilustraéné pouZitie a moéZu sa lisit od skutoéného produktu.

= Prosim uchovajte tento manudl na bezpecnom mieste pre pripad potreby.

=  Prosim neskladajte toto zariadenie pokym si poriadne neprecitate tento
uzivatelsky manual. Bezpecnost a efektivita moze byt dosiahnuta len vtedy ak
je zariadenie riadne zloZzené a udrZiavané. Je vasou zodpovednostou uistit sa,
Ze vetci pouZivatelia su oboznameni so vietkymi bezpec¢nostnymi
informaciami.

= Pre bezpecné pouZivanie je potrebny stabilny, rovny a pevny povrch. Chrénte svoju
podlahu pomocou rohoze.
NepouZivajte toto zariadenie vo vlhkych priestoroch ako su napriklad budovy s
bazénom, sauny a podobne. Bezpeénostnd vzdialenost od tohto zariadenia
musi byt aspori 0,5m volného miesta okolo.

= Pred pouzivanim akéhokolvek cvicebného programu prekonzultujte tento
zamer s vasim doktorom, ktory urci ¢i vas zdravotny stav vyhovuje pouzivaniu
tohto pristroja a ¢i pouZivanie tohto pristroja nemdoze ohrozit vase zdravie a
bezpeénost.
Poradenstvo lekdra je nevyhnutné, ak uzivate lieky, ktoré ovplyviiuju Vasu srdcovu
frekvenciu, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu.

= Vsimajte si signaly vasho tela. Nesprdvne alebo nadmerné pouzivanie
zariadenia moZe poskodit vase zdravie. Prestarite cvicit ak zaZijete niektory z
nasledujtcich symptémov: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny tlkot srdca,
plytké dychanie, zavrate alebo ospalost. Prosim prekonzultujte svoj
zdravotny stav s vasim doktorom pred dal$im cvi¢enim, v pripade vS§imnutia
si tychto symptomov.

= NecviCte bezprostredne po jedle.

= Nepustajte deti a zvieratd k tomuto zariadeniu, zariadenie musi byt zloZené a
pouzivané iba dospelymi osobami.

= Toto zariadenie je uréené pre domdce pouZzitie.



Zariadenie nie je vhodné na terapeutické pouZitie, smie sa pouZivat iba na
cvicenie uvedené v ndvode na cvicenie

Pocas pouzivania zariadenia noste vhodné oblecenie. Vyhybajte sa noseniu
volného oblecenia ktoré by sa mohlo zachytit do zariadenia alebo ktoré by
mohlo branit volnému pohybu, pripade obmedzovat pohyb.

Pri pouzivani dbajte na vystrety chrbat.

Pred pouzivanim zariadenia skontrolujte sedadlo, kostru a skrutky ¢i su
bezpecne umiestnené a utiahnuté.

Pri nastavovani nastavitelnych ¢asti majte na mysli maximalnu hmotnost
uZivatela, neprekralujte znacku ,stop”, inak sa mézte vystavit
nebezpecenstvu.

Vzidy pouZivajte zariadenie tak ako je urcené. Ak pocas instalacie alebo
kontroly zariadenia zistite nejaké poskodené sucasti, alebo ak pocas
pouzivania poCujete nezvycajné zvuky, ktoré prichddzaju zo zariadenia, ihned’
ho zastavte.

Ak pocas inStaldcie alebo kontroly zariadenia zistite nejaké poskodené
sucasti, alebo ak pocas pouZzivania pocujete nezvycajné zvuky, ktoré
prichadzaju zo zariadenia, ihned ho zastavte a preruste cvicenie.
Zariadenie nepouzivajte dokym sa problém neodstrani.

Pri presuvani alebo zdvihani zariadenia pristupujte k praci s maximalnou
ostraZitostou aby ste si nezranili chrbat. VZdy pouzivajte spravnu
zdvihaciu techniku alebo v pripade potreby vyhladajte pomoc.

Vsetky pohyblivé doplnky (napriklad pedale, rucky, sedlo.. atd.) vyZzaduju
udrzbu aspori raz za tyzden. Pred pouZitim ich vZdy skontrolujte. Ak je
nieco zlomené alebo uvolnené, ihned to opravte. Po uvedeni do
adekvatneho stavu mozete zariadenie nadalej pouzivat.

Venujte pozornost absencii systému volnych kolies, ktory by mohol
spdsobit vazne riziko.

UdrZujte napajaci kdbel mimo zdrojov tepla.

Nevkladajte Ziadny predmet do Ziadneho otvoru zariadenia.

Pred premiestnenim alebo Cistenim odpojte beZecky pas od napajania. Pri
Cisteni, utrite povrch jemnymi Cistiacimi prostriedkami a mierne navlhcenou
handri¢kou; nikdy nepouZivajte rozpustadla.

Nepouzivajte beZzecky pas na mieste, ktoré nema regulovanu teplotu,
napriklad garaze, zahradné domceky, bazény, kipelne, parkoviska

alebo vonku.

Pouzivajte bezecky pas iba ako je popisané v tejto prirucke.

Nespravne opravy a konstrukéné zmeny (napr. Odstranenie alebo vymena
originalnych dielov) mézu ohrozit bezpec¢nost pouZivatela.

Otacavy diskovy zotrvacnik sa pocas prevadzky zahreje.

Ak zariadenie nepouZivate, zaistite ho.



OPIS ZARIADENIA A PRISLUSENSTVO

1 Kladka 5 Tréningovy pocitac
2 Lano 6 Klucka

3 Vodna nadrz 7 Stupadla

4 Reguldtor odporu 8 Sedadlo

Prislusenstvo




NAPLNENIE NADRZE NA VODU

Pre spravne pouzivanie veslarskeho stroja musi byt nadrz na vodu naplnena aZ do polovice.
To vyZaduje asi 17 litrov vody. Na plnenie odpori¢ame pouZit vodu z

vodovodu, pretoze ma v sebe aditiva, ktoré neumoznuju vznik rias. Destilovana

voda ich neobsahuje.

Ak chcete trénovat tvrdsie, jednoducho veslujte rychlejsie.




1 Umiestnite trenaZér vodorovne na podlahu.




Ak méte pripojku vodnej hadice, méZete ju pouZit na naplnenie nadrze. Pre
zjednodusenie mozete pouzit aj lievik. V opaénom pripade naplrite 20 litrovu
nadobu vodou a pouZite uzavreté vodné cerpadlo.

Za tymto ucelom zasunte rovny koniec vodného Cerpadla do nadoby s vodou a vloZte pruzny koniec do
otvoru nadrze.

Stlacenim sacku cerpadla sa cez ¢erpadlo nasaje voda do nadrze.

4 Naplnite nadrz, az kym hladina vody nedosiahne znacku ,Calibration

1«

Level” (pozri Sipku).
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POKYNY K VESLOVANIU

Ui h WN —

Start: naklofite sa dopredu s rukami rovno.

Tah: zatlatte nohami a drite ruky rovno.

Koniec: vystrite nohy a tahajte rukami.

Spatny pohyb: pohyb dopredu s hornou ¢astou tela cez panvu.
Start: zaénite pohyb od zaciatku.
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VYPRAZDNENIE NADRZE NA VODU

Najlepsie je vypustit nddrz priamo pomocou odtoku - mézete jednoducho otvorit
vypustaciu zatku na spodnej strane nadrze a nechat vodu vytiect.

1 Ak to nie je mozné, veslovaci stroj postavte vertikalne.




Pockajte, kym sa zasobnik vody nevyprazdni. Teraz veslovaci trenazér
znova postavte horizontalne a otvorte plniacu zatku na hornej strane
nadrze.

Nadrz na vodu vyprazdnite pomocou dodavanej ru¢nej pumpy. Do nadrze na
vodu vloZte rovny kus vodného ¢erpadla a pruzny koniec do nddoby na
zachytenie vody. Zatlacenim vrecka ¢erpadla budete pumpovat vodu cez
Cerpadlo.

Akondhle uz nebudete moct ¢erpat vodu z nadrZe, nastavte regulator odporu
na maximum a pockajte, kym zostavajuca voda pretecie do dolnej polovice
nadrZe. Teraz poloZte veslarsky trenazér vertikalne (1). Hladina v dolnej polovici
nadrze by mala byt v tomto okamihu mierne pod vypustacim uzaverom tak,
aby pri otvoreni (2) nevytekala Ziadna voda. Teraz pouZite Cerpadlo ako
predtym na vyprazdnenie spodnej Casti nadrZze na vodu. Ak je hladina vody
stale nad odtokovym otvorom, opatrne natocte veslovaci trenazér tak, aby ¢ast
vody prudila spat do nadrze, az kym sa neda otvorit zatka nadrze. Teraz pouzite
Cerpadlo ako predtym na vyprazdnenie spodnej ¢asti nadrze na vodu (3 + 4).
Opakuijte tieto kroky, kym neodstranite vSetku vodu z nadrze.




5 Umiestnite zariadenie vodorovne s otvorenou zatkou nadrze. Pod nadri
umiestnite misku alebo podobnu nddobu na zachytenie zvy$nej vody. Majte
handricky po ruke, aby ste utreli aktkolvek striekajicu vodu.
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NASTAVENIE OPORY

Pre optimalne uchytenie pocas cvicenia nastavte opierku nohy nasledujicim spésobom:

I Umiestnite nohu na miesto.

2 PrispOsobte si oporu a popruh podla vasej nohy. Za tymto uc¢elom potiahnite
Uchytku nad Spickou prsta (pozri Sipku) smerom k sebe, az popruh nestiahne.
Po nastaveni opierky paty skontrlujte, ¢i rozmery vyhovuju vasej nohe.

3 Utiahnite upinaci pasik cez nohu.




PREHLAD KARDIO TRENINGU

Pravidelné kardio tréningy stimuluju kardiovaskularny systém (srdce a krvné cievy)
a dychaci systém. ZlepSuje vase celkové zdravie a pomaha vam spalit tuk.

Je to odporucany druh cviéenia, ak chcete schudnut. Pri cvi¢eni sa najprv spotrebuje
glukdza, potom tuk uloZeny v tele.
Pri cviCeni sa najprv spali glukdza, potom tuk uloZeny v tele.

Intenzivny kardiologicky tréning (napr. kruhovy tréning, tréning s vysokym odporom a
dlhodoby tréning) si vyzaduje vacsie Gsilie a tieZ trénuje svalovy systém a vasu
vytrvalost. Plati, Ze ¢im pravidelnejsie trénujete, tym efektivnejsi je tréning (aj pri
kratkych tréningovych tréningoch 20 minut).

Pocas tréningu

Uroveri odporu poufZita pocas tréningu uréuje intenzitu tréningu a s tym
suvisiace vysledky.

Optimalna tréningova ¢ast zahfia (1) fazu zahrievania, (2) intenzivnu kardio
tréningovt fazu a nakoniec (3) fazu vychladnutia. Ak chcete pokrocit alebo spalit
kaldrie, mali by ste prejst cez tieto 3 fazy, ako aj cvi¢enie aspori 20-30 minut podla
ergometra.

I. Faza zahrievania

Vidy zacnite tréning s nizkou Urovriou odporu. Doba zahrievania 5-10 minut je
délezita, pretoze vase svaly sa musia zahriat. Pocas fazy zahrievania by ste mali dat
svojmu obehovému systému a svalom ¢as pripravit sa na nasledné tréningy. Ako
zaliato¢nik mozete trénovat prvé 3 minuty na najjednoduchsej Grovni a potom
postupne zvy$ovat na Uroven, kde sa citite najpohodinejsie.

2. Faza kardio tréningu
Po priblizne 10 mindtach mézete zacat fazu kardio tréningu. Pri pouzivani

interného tréningového programu riadi pocita¢ odpor v zavislosti od zvoleného
typu intervalu a tym simuluje meniace sa intenzity.



Kardio tréningova faza sa povaZuje za aerdbny alebo anaerdbny tréning podla
vydanej energie. Tieto dva typy tréningov su definované takto:

Aerdbna tréningova zéna
Ked'ste v tejto zone, posiliiujete svoj kardiovaskuldrny systém a spalujete tuk.

Napriek zvySenej tepovej frekvencii, hibsSiemu dychaniu a lahkému poteniu, telo nie
je vo velmi stresovom stave, dychanie nie je vyrazne zrychlené - stale by ste mohli
hovorit s niekym bez toho, aby ste sa zadychali - a mate pocit, Ze mézete vydrzat
fyzicki néamahu na dlhd dobu. Je to podobné, ako ked' rychlo kracate do kopca.

Svaly a srdce pracuju intenzivnejsie, nez ked' je telo v klude a vacsinu svojich
energetickych potrieb dokaze telo pokryt prostrednictvom aerébnej vyroby energie,
ktora vyuZziva kyslik. Sucasne je aktivna aj anaerébna vyroba energie, ale len v malej
miere. Kyselina mlie¢na produkovana v tomto procese méze byt rozdelena na vyrobu
energie. Vacsina vasho tréningu by mala byt v aerébnej faze.

Ak budete nadalej zvySovat intenzitu, nakoniec dosiahnete prah, ked aerébna
produkcia energie uz nebude schopna pokryt energetické potreby tela. V tomto
bode dochddza k posunu k vaésiemu pouzivaniu anaerdbnej vyroby energie. Teraz
robite anaerdébny tréning.

Anaerdbny tréning

V tejto zone zlepSujete svoj vykon a rychlost. Ked zvySujete intenzitu v tejto zone,
tréning sa stava ovela namahavejsim, pretoZe rastie hladina laktatu v tele; zacnete
sa viac potit; dychanie sa stava rychlejsie; a po uréitom ¢ase v zavislosti od vasej
urovne kondicie sa vase svaly unavia a vy sa citite Uplne vyCerpané a uz nemozete
pokracovat na tejto Urovni intenzity.



3. Faza vychladnutia

Na konci kardio tréningovej fazy prejdite na fazu vychladnutia, ktord by mala trvat
najmenej 5 minut. Tu pouZivate nizku Uroven odporu.

Faza obnovy alebo ochladzovania je tieZ uzito¢nd z hladiska prevencie moznej bolesti
svalov. Odporuca sa aktivne zotavenie po intenzivnom tréningu, ako je horuci kapel,
sauna alebo maséz.

Tréningovy progres

Kazdy mesiac mozete zlepdit tréning tym, ze prediZite trvanie kardio
tréningovej fazy pomocou vyssej Urovne rezistencie v ramci tejto fazy alebo
vykonanim narocnejsieho intervalového tréningu.

Strava a pitny rezim

=  Pite pred, pocas a po tréningu.

=  Pite najmenej 2 dusky vody (10 aZ 20 cl) kazdych 10 az 15 minut pocas
tréningu.

* Ak tréning trva dlhsie ako 1 hodinu, mali by ste pocas tréningu pit $portovy
napoj na ochranu tela pred dehydrataciou.

= Pre optimalne kardio tréningy je velmi dolezita vhodna vyZiva pred a po kazdej
fyzickej aktivite.

Pred tréningom je najlepsie konzumovat uhlohydraty, ako su tie, ktoré sa
nachadzaju v ryZi a cestovindch, pretoze poskytuju telu doleZity zdroj energie.

Po tréningu musite doplnit bielkoviny, ako su tie, ktoré sa nachadzaju vo
vajciach, jogurte a susenom ovoci. Dokonca aj ked' chcete schudnut, je absoldtne
nevyhnutné jest po tréningu, aby sa vase telo zotavilo.



ROZCVICENIE SA PRED TRENINGOM

Rozhybte sa pred kazdym tréningom, aby ste mobilizovali kiby a aktivovali
svaly.

Ak je pohyb neprijemny alebo bolestivy, preskocte tento pohyb a poradte sa so svojim lekdrom alebo fitnes
trénerom o vhodnych zahrievacich pohyboch.
Kazdy pohyb by sa mal zopakovat (vpravo a vlavo), aby ste uvolneni mohli zacat s

kardio tréningom.

Vezmite si asi 5 minut na vykonanie nasledujucej Klarfit tréningovej rozcvicky:

Pomaly zaklorite hlavu, potom otacajte hlavu striedavo napravo a nalavo.
Potom rozhybte ramena kruzivym pohybom.




RozpaZte a otédcajte sa v bokoch.
Nohy nie st pevne na zemi; ¢lenky
sleduju otacanie tela.

Ohnite sa v bok s jednou paZzou
natiahnutou nahor. Zostarite v tejto
polohe na niekolko sekund na
kazdej strane.
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Stojte na jednej nohe a rukou drzte druht nohu ohnutu. Zatial ¢o ste v tejto
polohe, hybte ¢lenkom tak, aby ste si lahko pretiahli stehno. Ak je to potrebné,
drzte sa nie¢oho, aby ste udrzali rovnovahu. Potom stojte na jednej nohe a s
¢lenkom nakreslite kruh v oboch smeroch (v smere hodinovych ruciciek a proti

smeru hodinovych ruciciek).




Pri drepe umiestnite svoje nohy na
Sirku ramien, spustite boky a
udrzujte ruky rovno. Pokuste sa mat
rovny chrbat.

Posadte sa nohami ohnutymi tak, aby
ste sa dotykali chodidlami vasich néh.
Nohami ohnutymi v kolene mierne
mavajte hore a dolu. Chodidla
ostavaju pevne na zemi. Drzte si
¢lenky a chrbat majte narovnany.

Posadte sa a natiahnite sa smerom k
prstom na nohdach. Pokuste sa udrzat
nohy a chrbat rovno a dosiahnut na
Spicky prstov.




TRENINGOVY POCITAC

VloZenie batérie

Veslovaci trenazér ma v sebe zabudovany pocitac. Na prevadzku su potrebné dve
batérie AAA, ktoré su vlozené do zadného priestoru pre batériu. Na displeji
tréningového pocitata mozete sledovat svoje vykonové Gdaje alebo nastavit ciele
vasho tréningu.

Parametre
Cas 00:00 - 99:59 (minuty:sekundy)
Rychlost 0.0-999.9 (km/h alebo mi/h)
Vzdialenost 0.00 —99.99 (km alebo mi)
Kaldrie 0.0-999.9 (kcal)
Pocitadlo kilometrov - ak je k dispozicii 0.00 —99.99 (km alebo mi)
Pulz - ak je k dispozicii 40 - 200 (bpm)
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Tlacidla a funkcie

Mode (rezim): SIGZi na vyber poZadovanej funkcie. Stlaenim a podrzanim po
dobu 4 sekind vymazete vsetky hodnoty funkcii (okrem pocitadla kilometrov).
Set (Nastavenie): Zadajte poZzadovanu hodnotu (okrem pocitadla kilometrov).
Reset (Resesetovat): Obnovenie hodnoty (okrem poéitadla kilometrov).

Funkcie

Cas (TMR): Automatické uloZenie tréningového ¢asu pocas tréningu.
Rychlost (SPD): Zobrazuje aktudlnu rychlost.

Vzdialenost (DST): Akumulujte vzdialenosti pocas tréningu.

Kalérie (CAL): Automatické ukladanie spalenych kalérii pocas tréningu.
Odometer (TOTAL): Zobrazenie celkovej vzdialenosti pocas tréningu. Ak
budete trénovat znova, prejdend vzdialenost sa pripocita k celkovej
vzdialenosti. Po¢itadlo kilometrov sa neda vynulovat, pokial nevymenite
batériu.

Pulz: Zobrazuje srdcovu frekvenciu pouZzivatela za minGtu. Pre tento Gcel
musite drzat pulzny senzor oboma rukami.

SCAN: Zobrazuje hodnoty funkcii v nasledujicom poradi: Cas> Rychlost>
Vzdialenost> Kalérie> Pulz> Pocitadlo kilometrov.
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STAROSTLIVOST A UDRZBA

Ak pristroj dlhsiu dobu nepouZivate, vytiahnite batériu z konzoly, aby
nedoslo k postupnému vybitiu batérie.

Ocistite pravidelne bicykel Cistou handrickou, aby ste udrzali Cisty

vzhlad.

Bezpecnost tohto zariadenia méze byt dosiahnuta pravidelnou udrzbou a
kontrolovanim poskodeni a opotrebovani (rukovate, pedaly, sedlo atd.). Je
dolezité aby sa vsetky chybné casti hned vymenili a aby sa zariadenie pocas
oprdv nepouzivalo.

Pravidelne kontrolujte ¢i su spoje upevnené skrutkami a maticami

pevne a spravne spojené.

Dbajte na pravidelné mazanie Casti ktoré to vyzaduju.

Venujte zvy$enu pozornost brzdovému systému, stabilizatorom atd'. kvéli
zvysenému opotrebeniu.

KedZe pot je velmi korozivny, dbajte na to aby neprichddzal do kontaktu s
obnaZenymi ¢astami na tomto zariadeni, hlavne s pocitatom. Po pouziti

zariadenie okamZite utrite. Spoje mozu byt Cistené vihkou Spongiou. Agresivne

a korozivne produkty nesmu byt poufZité.
Zariadenie uskladnite na suchom a ¢istom mieste mimo dosahu deti.




POKYNY K LIKVIDACII

Podla Eurépskeho nariadenia odpadu 2012/19/EU tento
symbol na vyrobku alebo na jeho obale znameng, Ze
vyrobok nepatri do domaceho odpadu. Na zaklade
smernice by sa mal pristroj odovzdat na prislusnom
zbernom mieste pre recyklaciu elektrickych a
elektronickych zariadeni. Zabezpeéenim spravnej likvidacie
vyrobku pomdzete zabranit moznym negativnym
dopadom na Zivotné prostredie a [udské zdravie, ¢o by
inak mohol byt désledok nespravnej likvidacie vyrobku.
Pre detailnejsie informacie o recyklacii tohto vyrobku sa
obratte na svoj Miestny uUrad alebo na odpadovt a
likvidac¢nu sluzbu Vasej domacnosti.

Vas produkt obsahuje baterky zahrnutej v Eurdpskej
smernici 2006/66/EG neumoziuje vyhadzovania bateriek
do komunalneho odpadu. Skontrolujte miestne pravidla
pre separovany zber batérii.

Spravny zber a likvidacia batérii pomaha chrénit
potenciadlne negativne nasledky na Zivotné prostredie a
fudské zdravie.
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