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Dolezité bezpeénostné informacie
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11.

Pred zostavenim a pouZzivanim stroja si precitajte cely navod na obsluhu. Bezpe¢né
a efektivne pouZivanie je mozné len so spravne zostavenym, udrZiavanym a spravne
pouZivanym strojom.

Pred zacatim akéhokol’vek cvicebného programu sa porad’te so svojim lekarom, aby
ste sa uistili, Ze nemate Ziadne fyzické alebo zdravotné problémy, ktoré by mohli
predstavovat’ riziko pre vaSe zdravie alebo bezpefnost’ alebo ktoré by vam mohli
branit’ v spravnom pouzivani zariadenia.Ak uZivate lieky, ktoré ovplyviiuji srdcovi
frekvenciu, krvny tlak alebo cholesterol, mali by ste sa poradit’ so svojim lekarom.

Pocuvajte signaly svojho tela. Nespravne alebo nadmerné cvi¢enie moze poskodit’
vaSe zdravie. OkamZite prestaiite cvicit’, ak spozorujete niektory z nasledujucich
priznakov: bolest’, tlak na hrudniku, nerovnomerny tep, extrémne opuchy, zavraty,
nevol’nost’. Ak sa u vas vyskytne niektory z uvedenych priznakov, pred
pokracovanim v cvifeni sa porad’te so svojim lekarom.

UdrZujte deti a domace zvierata mimo dosahu zariadenia. Zariadenie je
urcené len pre dospelych.

Zariadenie pouZivajte len na stabilnom, rovhom povrchu a podlahy a koberce
zakryte ochrannou podlozkou. V zaujme vaSej bezpe¢nosti ponechajte okolo
zariadenia vol’ny priestor 0,5 m.

Pred pouZitim zariadenia skontrolujte, ¢i si matice a skrutky spravne utiahnuté.

Bezpecnost’ zariadenia je moZné zachovat’ len vtedy, ak sa pravidelne kontroluje, ¢i
nie je poskodené alebo opotrebované.

Zariadenie by malo byt’ nainStalované na stabilnom povrchu na rovnej podlahe.
Zariadenie pouZivajte podla pokynov. Ak pocas inStalacie alebo kontroly zariadenia
zistite akékol’vek chybné casti alebo ak pocas pouZivania zariadenia zaznamenate
neobvykly zvuk vychadzajuci zo zariadenia, prestaiite cvicit’, zastavte zariadenie a
nepouzivajte ho, kym sa problém neodstrani.

Pri cvieni noste vhodné oblecenie. Vyhnite sa voP’nému obleceniu, ktoré by sa
mohlo zachytit’ o zariadenie, obmedzovat’ alebo branit’ v pohybe.

Pri zdvihani alebo premiestiiovani zariadenia davajte pozor, aby ste neposSkodili
zadnu Cast’. VZdy pouZivajte spravnu techniku zdvihania alebo poZiadajte o pomoc.

Pravidelne kontrolujte nasytenie ochranného krytu a bezpe¢nostnych prvkov.

Zariadenie sa neodporuca na terapeutické pouZzitie.



SZ APLIKACIA DB | SZ APLIKACIA DB
1 Hlavny ram 1 39 Kryt matice (M8) 4
2 Veslovaci rdm 1 40 Zastrcka 2
3 Zadny stabilizator v tvare T 1 41 Drot snimaca (hore) 1
4 Predny stabilizator 1 42 Drziak rukovite 1
5 Pedalovy hriadel 1 43 Upevilovacia skrutka (1/2" x 1

105 mm)
6 Rukovét’ 1 44 Zasuvka (013 mm x 926 2
mm)
Podporna konzola 1 45 Nylonova matica (1/2") 1
Plastové obloZenie 1 46 Skrutka (M8 x 70 mm (L)) 3
9 Vkladaci klin (010 mm x 97 1 47 | Zakrivena podlozka (08 mm) 2
mm (D))

10 Slimakova retaz 1 48 Nylonové matica (M8) 6
11 Plastové obloZenie 3 49 Skrutka (4 mm x 15 mm (L)) 2
12 Tlacidlo na opravu 1 50 Upeviovacia skrutka 1

(M8 x 50 mm (L))
13 Magneticky systém 1 51 Zasuvka (O8mm x @16mm 6
x 1,5(t))

14 Ovladaci gombik odporu 1 52 Skrutka (M5 x 19 mm (L)) 1
15 Dro6t snimaca 1 53 Skrutka (M6 x 70 mm (L)) 2
16 Tahaci klinec (@8 mm x 97 54 Spojovacia matica (3/8")

mm (D))

17 Pocitadlo 1 55 Nylonova matica (M6) 7
18 Ochranny kryt (vpravo) 1 56 Spojovacia matica (3/8") 4
19 Ochranny kryt ( vl’avo) 1 57 Hungarocell 1

20 Gul'6ckove lozisko 1 58 Upevilovacia skrutka 4

(M8 x 15 mm (L))
21 Rozsirovacia doska 1 59 Zasuvka (013 mm x @34 1
mm x 3(t))

22 Uzaver prednej Casti 2 60 Skrutka s maticou (1/2") 1

23 Uzaver snimaca 1 61 Skrutka (3/8" x 100 mm (L)) 1

24 Pedal 2 62 Skrutka (M8x 28mm(L)) 4

25 Popruh na suchy zips 2 63 Skrutka (1/4" x 1/2") 4

26 Plastové oblozenie 4 64 Kryt Anya (3/8") 4

27 Zadny kryt 2 65 Skrutka (M5 x 15 mm (L)) 4

28 Vyvazovacie skrutkovacie 2 66 Zasuvka (O8mm x @23mm 2

podlozky x 1,5(t))
29 Rukovét z penovej hmoty 2 67 Skrutka (4 mm x 25 mm (L)) 6




30 Stretnutie 1 68 Slimak 1
31 Drziak sedadla 1 69 Pruzné lano 1
32 ObloZenie 2 70 Snegie lano 1
33 ObloZenie 4 71 Kurbli 1
34 Valiace sa sedadlo 4 72 Loziskovy valec 1
35 Magnet 1 73 Tlacidlo C 1
36 Kryt kol'ajnice 1 74 Jar 1
37 Kryt na rukovat’ 2 75 Podhl'ad (45 mm T) 1
38 Kryt matice (01/2") 2 76 Podlozka (priemer 30 mm) 1

77 Idler Snail 3

78 Lozisko 6

79 Blokovaci kruzok 4

80 Skrutka (8 x 45 mm) 3

81 Skrutka (M3 x 10 mm (L)) 2

82 Anya (M3) 2
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NAVOD NA MONTAZ

KROK 1

Fig.1

Pripevnite ram padla (2) k zadnému stabilizatoru v tvare T (3) pomocou skrutky (61) a vlozky

(32) doplnit’. Nezabudnite pouzit’ podlozku (68) a nylonova maticu (69). Potom zakryte kryt matice
(72). Do zadného stabilizatora v tvare T zasurite tahaci kolik (16).

KROK 2

Fig.2

Pripevnite sedadlo (30) k podpere sedadla (31) pomocou 4 skrutiek (63).

KROK 3



Pripevnite predny stabilizator k spodnej ¢asti hlavného rdmu pomocou dvoch skrutiek podvozku
(46), dvoch zahnutych podloziek

(47) a nylonovu maticu (48). Potom zaistite kryt matice (39) pevnym utiahnutim vyssie uvedenych
prvkov.

Pripevnite konzolu (7) k hlavnému ramu (1) pomocou dvoch skrutiek (58) a podloziek (51).
Pripojte horny kéabel snimaca (41) k pocitadlu a potom pripevnite pocitadlo k hlavnému ramu.

KROK 4

Fig.4

Vlozte hriadel pedalu (5) do hlavného ramu, nasad’te plastovu vlozku/pazdro (26), pedal (24) a
vacsiu podlozku (66) a zaistite ich maticou (48). Rovnaky postup vykonajte na oboch stranach.
Uzavrite nasadenim krytu matice (39) na oboch stranéch.

KROK §



Vlozte do seba vodice snimaca (41,15), potom zasuiite veslovaci ram (2) do hlavného krytu a

upevnite ho pomocou upeviiovacej skrutky (43), podlozky (44) a na opacnej strane ho upevnite
pomocou podlozky (44), nylonovej matice (45). Nezabudnite zasunut’ vkladaci klin (9) do hlavnej
skrine tak, ako je to zndzornené na obrazku. Potom na matice nasad’te kryt (38). Nakoniec upevnite

upeviiovaci gombik (12) k rdmu rebier (2).

POKYNY NA SKLADOVANIE
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Odskrutkujte zaistovaci gombik (12) z rdmu lopatky (2) a vyberte vkladaci klin (9), potom
zdvihnite rdm lopatky (2) smerom k hlavnému krytu a nasad’te klin v zlozenej polohe. Podpera v
tvare pismena T by mala byt tiez zloZena kvoli lepSiemu skladovaniu. Postupujte tak, Ze vyberiete

vytahovaci kolik, zlozite opierku a potom opit’ vlozite vytahovaci kolik.



Uistite sa, ze vodi¢ snimaca nie je stlateny medzi hlavnym ramom a jednotkou.

NASTAVENIE ODPORU

NastaviteI'né napétie roznych rezistorov

Otacanim gombika regulacie napétia (14) v smere hodinovych ruci¢iek zvysite odpor a proti smeru
hodinovych ruciciek ho znizite.

VZDELAVANIE

Veslovanie je mimoriadne u¢inné cvicenie. Posiliiuje srdce, zlepsuje krvny obeh a zaroven
precvicuje hlavné svalové skupiny - sedacie svaly, brusné svaly, boky a nohy.

Zakladny zaber padlom

1. Posad’te sa na sedlo a pripevnite nohy k pedalom pomocou pasikov na suchy zips. Potom
uchopte veslo.

2. Zaujmite vychodiskovu poziciu, predkloiite sa dopredu s vystretymi rukami a pokréenymi
kolenami, ako je zndzornené na obrazku nizsie (1).

3. Tlacte sa dozadu a sticasne narovnavajte nohy a chrbat. (2)

4. Pokracujte v tomto pohybe, az kym sa mierne nenaklonite dozadu, a potom priblizte ruky
k telu (obrazok 3), potom sa vrat'te do fazy 2.
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Tréningové ¢asy

Veslovanie je namahavé cvicenie, preto sa odporica zacat’ s kratkym, lahkym tréningovym
programom a potom prejst’ na d’alsi, tazsi tréning.Zacnite veslovat’ v 5-mintitovom cykle, potom si
zvysujte silu a



predlzujte tréning imerne k vaSmu pokroku tak, aby zodpovedal vasej sile. Ku koncu by ste mali
byt’ schopni dosiahnut’ cykly veslovania v trvani 15 - 20 minut, ale davajte pozor, aby ste sa to
nesnazili dosiahnut’ prilis rychlo.

Snazte sa cvicit’ kazdy druhy dei, 3-krat tyzdenne, aby ste mali dostatok ¢asu medzi tréningami.

Alternativne programy odbornej pripravy

Veslovanie len pomocou pazi:

Toto cviCenie posiliiuje hornt a dolnu Cast’ pazi, chrbat a brusné svaly. Posad’te sa tak, ako je
znézornené na obrazku (4), s rovnymi nohami, nakloiite sa dopredu a uchopte rukovat’. Plynulym,
kontrolovanym pohybom sa nakloiite dozadu, aby ste opustili narovnant polohu, pokracujte
pritiahnutim veslovacieho ramena k hrudniku. Vratte sa do vychodiskovej polohy a zopakujte
postup uvedeny nizsie.
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Veslovanie len nohami:

Toto cvicenie posililuje svaly néh a chrbta. S rovnym chrbtom a rovnymi rukami pokréte nohy,
kym nedosiahnete na rukovét’ v rozpazeni, pozri obrazok 7. Pomocou néh sa tlacte dozadu, pricom
chrbat a ruky zostavaji pocas celej doby rovné.
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POKYNY NA SKOLENIE

Pouzivanie EVEZOGEP na téte ma niekol’ko vyhod. Zlep$uje vasu fyzicka kondiciu, posiliuje
svaly a prijem kaldrii a zarovent vam pomaha schudnut’.

Zahrievacia faza:

Tato faza tréningu pomaha zvysit’ prietok krvi a spravny pohyb svalov. Znizuje tiez riziko
svalovych kfcov a svalovych zraneni. Odporuca sa vykonat niektoré z nizsie uvedenych
zahrievacich cviceni. Kazdy cvik vykonavajte priblizne 30 sekund. Cvicenie nevykonavajte silou
ani s namahou, ak pocitite bolest’, okamzZite prestaiite.



KULSG COMBOK
YELOREHAJLASOK NYUJTASA

VADLIACHILLES NYUJTASA

OLDALHAJLASOK KULSO COMBOK NYUJTASA

Faza Skolenia:

V tejto faze sa prejavuje jeho sila. Pri pravidelnom pouzivani sa vase svaly a nohy stanu
pruznejSimi. Trénujte svojim vlastnym tempom, ale nezabudnite pocas celého tréningu udrziavat’
stabilné tempo. Rychlost’ pohybu je dostatocnd, ak dokazete udrzat’ srdcovu frekvenciu v cielovej
zone - pozri graf niZSie.

Vysvetlenie: cielova zona
srdcova frekvencia =
srdcova frekvencia vek =
vek
ochladenie = zanik
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Tato faza by mala trvat’ aspon 12 minut. Vacsina l'udi vSak zacina s 15-20 minutami.

Vystupna faza:

Tato faza pomaha dokoncit’ pracu kardiovaskularneho systému a svalov. Je to v podstate opakovanie
zahrievacej fazy, takze spomalte a pokracujte d’alSich 5 mintt. Zopakujte streingové cvicenia,
pricom opat’ dbajte na to, aby ste svaly nenatiahli alebo nenamahali.



z hybnosti. Cim viac sa zvySuje vasa vykonnost’, tym viac pocit'ujete potrebu d’alsicho tréningu.
Odporuca sa trénovat’ 3-krat tyZdenne, ale ak mate moznost,, trénujte ktorykol'vek den v tyzdni.

OPRAVY

Ak cheete posilnit’ svaly na veslovacom trenazéri, nastavte ho na vyssi odpor. Tym sa viac
zatazia svaly noh, takze mozno budete mdct’ veslovat’ kratsi ¢as, ako by ste chceli.

Ak chceete zlepsit aj svoju silu, upravte svoj tréningovy plan. Fazy zahrievania a ochladzovania
vykonavajte ako zvycajne, ale na konci tréningu zvyste vzdialenost’, aby vase nohy pracovali
rychlejsie. Znizte rychlost’, aby ste udrzali srdcovu frekvenciu v ciel'ovej zone.

STRATA HMOTNOSTI

Délezitym faktorom v tomto pripade je, aka velka sila sa vynaklad4 po¢as cvienia. Cim silnejsie a
rychlejsie cvicite, tym viac kalorii spalite. V podstate ide o rovnaky princip, ako ked pracujete na
zlepseni sily, len s inym ciel'om.

CISELNIK

Funkéné tladidla

REZIM: stlatenim tohto tla¢idla nastavite mnoZstvo, ¢as a kalorie. RESET: stladenim tohto
tlacidla zmenite aktukol'vek inu funkciu (mnozstvo, Cas, kalérie) SET: stlaCenim tohto tlacidla
nastavite mnozstvo, ¢as, kalorie.

Funkcie
SCAN: automaticky zobrazi kazdl funkciu v poradi
COUNT: pocitadlo: pocitadlo zobrazuje pocet tahov 0-9999

odpoditavanie: pocitadlo za¢ne odpocitavat’ z predvolenej hodnoty tahu na 0 hned’ po
spusteni tréningu

TIME: Count up: pocitadlo za¢ne pocitat’ as tréningu od 0:00 do 99:59
odpoditavanie: pocitadlo zacne okamzite odpocitavat’ ¢as od prednastaveného casu do
0:00 , ¢im sa za¢ne tréning

TOTAL COUNT: poditanie nahor: na displeji sa zobrazi celkova suma
odpocditavanie: pocitadlo zacne odpocitavat’ z prednastaveného celkového poctu
na 0, hned’ ako zaénete cviCit’

KALORIE: poditanie: pocitadlo zacne pocitat’ spalené kaldrie od 0 do 999
odpocditavanie: pocitadlo zacne odpocitavat’ pocet kalorii na 0, hned’” ako zacnete

cVvicit'.

_ (TIETO UD/}JE SLUZIA LEN NA POROVNANIE ROZNYCH TRENINGOVYCH
STYLOV, NEPOUZIVAJTE ICH NA HODNOTENIE ZDRAVIA!!!)



POZNAMKA:

1. Ak pocitadlo neprijme ziadny signal pocas 5 minut, obrazovka LCD sa automaticky
vypne, aby sa Setrila energia batérie.

2. Stlacenim tlacidla MODE alebo spustenim tréningu sa zariadenie reStartuje.

3. Stla¢enim a podrzanim tla¢idla MODE na 4 sekundy sa vynuluji vSetky hodnoty.

4. Pocitadlo je napajané 1 1,5 V batériou AAA.



