Vodni veslovaci trenazér
Stormred Flyer




BEZPECNOSTNi POKYNY (PRO POSILOVACi STROJE S POCITACEM)

1. Pied sestavovanim a pouzitim stroje je dilezité si podrobné procist tyto instrukce. Bezpecného a

efektivniho cviceni dosdhnete tim, ze vSechny soucasti budou fadné sestaveny a utaZeny. Vasi povinnosti je
informovat kazdého uzivatele stroje o zpisobu spravného zabezpeCeni a pouzivani stroje a o vSech moznych

nebezpecich souvisejicich s nespravnym zabezpecenim a pouzivanim posilovaciho stroje.

2. V ptipad¢, ze mate zdravotni problémy, konzultujte s Vasim I€kafem pouzivani stroje. Stanovisko Iékate je
nezbytné v piipad¢ uzivani 1€kd, které ovliviiuji srdecni rytmus, krevni tlak ¢i hladinu cholesterolu.

3. Berte na védomi reakci Vaseho téla. Nespravné nebo nadmérné cviceni miize negativné ovlivnit Vase
zdravi! Ukoncete cviceni, kdyz budete citit: bolesti, tlak na hrudi, nepravidelny srdecni rytmus, dychaci potize,

zavrate, nevolnost. O vzniku téchto potizi informujte vaseho lékare.

4. Udrzujte stroj mimo dosah déti (stroj je konstruovan jen pro dospé€lé) a zvifat! Chraite stroj pied
nepiiznivymi vlivy, zejména vodou, prachem, intenzivnim slune¢nim zafenim a nizkymi/vysokymi teplotami.

Udrzujte stroj v suchém a Cistém stavu, ¢isténi pouzivejte suchy, popt. jen mirn€ navlhéeny hadrik.

5. Maximalni vaha cvi¢ence je 120 kg!

6. Vzdy pouzivejte stroj dle t€chto pokynii. V ptipad€, Ze naleznete jakékoli vadné soucastky v pribéhu
sestavovani nebo kontrolovani stroje nebo uslysite neobvykly zvuk pii pouzivani,

ukoncete montdz nebo pouzivani stroje.

Nepouzivejte stroj do odstranéni zdvady nebo vymény vadnych dild! Opravy a sefizeni pienechejte odbornym
pracovnikim servisniho stfediska spoleCnosti Alza, a.s. Praha. Zaruka se nevztahuje na vady zpisobené

neodbornym zasahem (opravou) uzivatele, i tfetich osob.

7. Pouzivejte stroj na pevném, rovném povrchu a na podloZce, kterd chrani podlahu ¢i koberec. Pro dodrzeni

bezpecnosti je nutno mit pfi cviceni kolem stroje miniméIné 0,5 m volného mista.

8. Bezpecna Groven zatizeni mize byt udrZzena pouze pii pravidelnych kontrolach poSkozeni a opotiebeni,
naptiklad lan, mist spojii, atd. Pred pouzitim stroje zkontrolujte, zda jsou vSechny matice a Srouby fadn¢ utaZeny!

9. Pfi cviCeni noste vhodny odév, vyvarujte se takového obleCeni, které se mlize zachytit do pohyblivych ¢asti

stroje anebo omezit V4 pohyb.

10. Pii pfemistovani stroje davejte pozor, aby nedoslo k poranéni zad. Vzdy pouzivejte techniku zdvihu nebo

stroj pfemistéte za asistence druhé osoby.

11. Magneticky trenaZer byl testovan a certifikovan, dle EN957 a odpovida tfidé H — (Home) pro pouZiti
v domacnostech.

12. Elektro zatizeni (pocita¢) nesmi byt odstraiiovdno spolu se smésnym komunalnim odpadem, ale musi byt
odkladano na mistech k tomu urcenych nebo Vv mistech jejich zpétného odbéru, stejné tak baterie pouzité do
pocitace.

13. Tento navod k pouziti s bezpecnostnimi pokyny, zarucni list a doklad o zakoupeni peclivé uschovejte!
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PARTS LIST]

Open the packing box and you can take out the following parts in the box

Listing of Installation Parts
Znacka Popis MnoZstvi Znacka Popis MnoZstvi
A Hlavni rdm 1ks B Sedlo 1ks
C Vodni pumpa 1ks D Zardzka 2ks
. Imbusovy kli¢ 1ks
E Sroub 2ks F K¥iZovy §r;/u bovgk 1ks/
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Navod na slozeni

Krok 1

1. Vyjméte stroj z krabice na rovnou podlahu. Odklopte ¢ast ramu (M), aby stroj leZel roznomérné na
podlaze ve stabilni poloze.

2. Nasunte sedlo (B) na hlavni ram (A/M). Poté pevné pfiSroubujte obé zarazky (D) pomoci 2 Sroubl
(E) k zadni &asti hlavniho ramu (A/M).




Krok 2

1. Vlozte vodni pumpu (C) do nadoby s vodou. Poré odstrarite vi¢ko (G) z nadrze na hlavnim ramu (A).
2. Vsunte hadicku vodni pumpy (C ) do nadrze a napumpuijte vodu. Po napumpovani vody, vloZte vicko
(G) zpét do otvoru nadrze.

3. Pokud chcete vypumpovat vodu ven z nadrze stroje, vioZte pumpu (C ) do nadrze a hadicku do
nadoby na vodu a vodu vypumpuite.
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Slozeni stroje:

Pokud chcete stroj sloZit, nejprve posurite sedlo (B) na zadni stranu ramu (A/M), jako na obrazku.
Zamezite tim moznému poskozeni prudkym sesunem sedla (B). Poté sklopte smérem k sobé ¢ast ramu
(A) a ¢ast (M)
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Prevazeni stroje:
Nejprve posurite sedlo (B) k pfedni ¢asti ramu (A/M), jako na obrazku. Poté zdvihnéte do vzduchu zadni
¢ast rdamu (A/M) a pomoci pfednich kolecek stroj pfemistite.




Navod na obsluhu pocitace

Funkece:

1. 1. TIME - Zobrazuje ¢as cvi¢eni (0 ~99:59 minut).
2. 2. DISTANCE(DIST) — Zobrazuje vzdalenost (0.00- 999.9 km).,

3. Pocet §laghh (SPM) : Zobrazuje celkovy momentélni pocet §lagti (0~9999).

4. Praimérova funkce (AVG) : ukazuje pramérou rychlost (KM/H) , calorie za hodinu (CAL/H) a ¢as na
500m (/500M) |, které se méni v okné "AVG".

Funkce tladitek:

1. ON/OFF (on-off key): Pokud je stroj ve vypnutém stavu, stisknéte tla¢itko a stoj se zapne. Pokud chcete
vypnout stroj, pak stisknéte tlac¢itko podobu 3 vtefin.

2. ON/OFF (mode Kkey): Pii nastavovani hodnot timto tladitkem potvrzujete zvolenou hodnotu a piepnete
na dalsi funkci.

3. MODE - Stisknéte toto tlacitko pro vybér funkei.

3. UP (A): ZvySujete hodnotu dané funkce.

4. DOWN (V¥): Snizujete hodnotu dané funkce.

5. RESET (Reset button) : Timto tladitkem vynulujete ukazované nebo nastavené hodnoty funce.

6. KM/ML (switch key of Male/British): Timto tlac¢itkem si vyberete kilometry nebo mile.

7. SPEED (speed): Na displeji se objevi rychlost pohybu.

8. /500M (500M time): Na displeji se objevi primérny ¢as na 500 metri.

9. CAL/H (Calories per hour): Na displeji se objevi priimérmna hodnota spalenych kalorii za hodinu.

Poznamka:

1. Pokud se hodnoty na displeji nezobrazuji ostie, zkuste vymeénit baterie v pocitaci

Baterie:

Baterie pro napajeni : LR6 SIZE AA 1.5V —2ks.



ZAKLADNI VESLOVACI POHYB

1. Posadte se na sedlo a pripevnéte si nohy k pedalim pomoci paski se suchym zipem. Potom uchopte
drzadla veslovacich ramen.

2. Zaujmeéte zakladni polohu, naklonte se vpfed s natazenyma rukama a ohnutymi koleny (obr. 1).

3. Vzepfete se zpét a zaroven narovnejte vase zada a nohy (obr. 2)

4. Pokracujte timto pohybem, dokud se mirné nepfedklanite, a béhem tohoto stadia byste méli
pritahnout paze smérem k vaSemu télu (obr. 3). Potom se vrat'te do stadia 2 a opakujte.

(Obr. 1) (Obr. 2) (Obr. 3)
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DOBA TRENINKU
Veslovéani je namdhava forma cviceni a z tohoto divodu je nejlepsi zacit s kratkym jednoduchym
cviCenim a postupné prodluzovat tréninky a zvySovat zatéz. Zacnéte veslovat po dobu pfiblizn€ 5 minut a
postupné, podle Vagich schopnosti, prodluzujte délku tréninkd. Casem byste méli byt schopni veslovat po
dobu 15 az 20 minut, ale nesnazte se toho dosahnout pfilis rychle.
Doporucu1eme trénovat nejméne trikrat t?/dne pokud mozno s rovhomernym
casovym rozlozenim.

STRIDAVE STYLY VESLOVANI

VESLOVANI POUZE PAZEMI

Toto cviceni posiluje svaly na pazich, ramenech, zadech a bfiSe. Posad’te se, jak je zobrazeno na obr. 4,
natahnéte nohy, predklonite se a uchopte drzadla. Mirn€ se zaklonite a ptitahujte drzadla smérem k hrudi.
Vrat'te se do zakladni polohy a postup opakujte.

VESLOVANI POUZE NOHAMA

Toto cviceni posili svaly Vasich nohou a zad. Se vzpiimenymi zady a natazenymi pazemi ohybejte své
nohy, dokud neuchopite drzadla veslovacich ramen ve startovaci poloze, obr. 7. Nohama odsuiite télo
zpét, zatimco udrzujete paze a zada vzpiimené. Vrat'te se do zakladni polohy a postup opakujte.

(Obr. 4)
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POKYNY KE CVICENI

Pouzivani posilovaciho stroje spolenosti Alza, a.s. Praha, Vam pfinese nékolik vyhod: zlepsi Vasi
fyzickou kondici, zpevni svaly a pii kontrole pfijimanych kalorii Vam pomiZze snizit hmotnost. V pfipadg,
ze mate zdravotni problémy, konzultujte s Vasim 1ékafem pouZzivani stroje.

1. ZAHRIVACI FAZE

Zahtivaci faze rozproudi Vas krevni ob¢h, zahieje a ptipravi svaly, aby spravné fungovaly. Zaroven také
snizi nebezpeci vzniku kieci a zranéni svalil. Tuto fazi nevynechavejte!

Doporucujeme provést nékolik protahovacich cvikd, jak je ukazano nize. V kazdém protazeni byste méli
vydrzet po dobu asi 30 sekund, neprotahujte svaly prudkym pohybem a nepiepinejte je — pokud pocitite
bolest, prestante!

PROTAZEN{
VNITRNf STRANY
PREDKLON STEHEN
PROTAZEN{
LYTKA/
UKLONY PROTAZENI VNEJSI STRANY ACHILLOVY
STEHEN SLACHY

2. FAZE CVICENI

Cvicte svym vlastnim tempem, které udrzujte po celou dobu cviceni. Optimalni je cvicit na zacatku 15 — 20
minut, po nékolika trénincich déle. Doporucujeme trénovat nejméné tiikrat tydné, pokud mozno
s rovhomérnym ¢asovym rozlozenim. Cviceni by mélo byt dostatecné tak, aby Vas srdecni tep dosahl
“optimalniho tepu”, jak je znazornéno v grafu.

3. ZKLIDNUJICI FAZE
Tato faze je nutna pro to, aby se Vas kardiovaskularni systém a Vase svaly postupné uvolnily. Zopakujte

protahovaci cviky a znovu méjte na paméti, abyste svaly nepietahovali a prudce nenapinali.

TVAROVANi SVALU
Pokud se zaroven snazite zlepsit Vasi fyzickou kondici, je nutné, abyste pozménili VAS tréninkovy program.
Béhem zahtivaci a uklidiujici faze cviéte jako obvykle, ale ke konci faze cviceni zvyste odpor.



SNIZOVANi HMOTNOSTI

Dilezitym faktorem pii snizovani hmotnosti je mnozstvi piijimanych a vydavanych kalorii. Cim déle a
usilovnéji cvicite, tim vice jich spalite. Je vSak zaroven tfeba sledovat jejich piijem, zejména dat si pozor
na tucna, sladka jidla a velikost porci.

KONTROLUJTE SVUJ SRDECNI TEP

Abyste byli schopni zkontrolovat sviij srde¢ni tep, musite nejprve védét, jak jej zméfit. Nejsnazsi zptisob je
pritisknout konecky prsti k tepné na vasem krku, mezi svaly a dychacimi cestami. Spocitejte pocet pulsit
za 10 vtefin a vynasobte jej 6. Tak dostanete vas srde¢ni tep za minutu.

CVICTE V RAMCI SVYCH MOZNOSTI
Jakou uroven srde¢niho tepu musite udrzovat béhem vaSeho cviceni? Pozadejte svého 1ékare,
aby vam dal nalezité pokyny odpovidajici Vasemu zdravotnimu stavu.
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