Veslovaci trenazér
STORMRED AVALANCHE




BEZPECNOSTNI POKYNY (PRO POSILOVACI STROJE S POCITACEM)

1.  Pted sestavovanim a pouzitim stroje je dulezité si podrobné procist tyto instrukce. Bezpecného a efektivniho
cviceni dosédhnete 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 v§ech moznych nebezpecich
souvisejicich s nespravnym zabezpecenim a pouzivanim posilovaciho stroje.

2. 'V piipadé, Ze mate zdravotni problémy, konzultujte s Vasim lékafem pouzivani stroje. Stanovisko 1ékare je
nezbytné v ptipadé uzivani 1€k, 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 srde¢ni rytmus, dychaci potize, zavraté,
nevolnost. O vzniku téchto potizi informujte vaseho I¢kare.

4.  Udrzujte stroj mimo dosah déti (stroj je konstruovan jen pro dospé€lé) a zvirat! Chraite stroj pred
nepiiznivymi vlivy, zejména vodou, prachem, intenzivnim slunecnim zéafenim a nizkymi/vysokymi teplotami.
Udrzujte stroj v suchém a Cistém stavu, €isténi pouzivejte suchy, popf. jen mirn¢ navlhceny hadiik.

5. Maximalni vaha cvicence je 100 kg!

6. Vzdy pouzivejte stroj dle téchto pokynt. V piipadé€, Ze naleznete jakékoli vadné soucastky v prubéhu
sestavovani nebo kontrolovani stroje nebo uslysite neobvykly zvuk pfi pouzivani,

ukoncete montdz nebo pouzivani stroje.

Nepouzivejte stroj do odstranéni zavady nebo vymény vadnych dilti! Opravy a sefizeni pfenechejte odbornym
pracovnikiim servisniho stfediska spole¢nosti  Alza, a.s. Praha. Zaruka se nevztahuje na vady zptisobené
neodbornym zasahem (opravou) uzivatele, 1 tfetich osob.

7. Pouzivejte stroj na pevném, rovném povrchu a na podlozce, ktera chrani podlahu ¢i koberec. Pro dodrzeni
bezpecnosti je nutno mit pii cvi¢eni kolem stroje minimalné 0,5 m volného mista.

8.  Bezpecna tiroven zatizeni mize byt udrzena pouze pii pravidelnych kontrolach poskozeni a opotiebeni,
naptiklad lan, mist spoju, atd. Pfed pouzitim stroje zkontrolujte, zda jsou vSechny matice a Srouby fadné utazeny!

9.  Pii cviceni noste vhodny odé€v, vyvarujte se takového obleceni, které se miize zachytit do pohyblivych ¢asti
stroje anebo omezit Va$ pohyb.

10. Prti prfemist'ovani 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 pouZziti
v domacnostech.

12. Elektro zafizeni (pocitac) nesmi byt odstranovéano spolu se smésnym komunéalnim odpadem, ale musi byt
odkladano na mistech k tomu uréenych nebo v mistech jejich zpétného odbéru, stejné tak baterie pouzité do

pocitace.

13. Tento navod k pouziti s bezpecnostnimi pokyny, zaru¢ni list a doklad o zakoupeni peclivé uschovejte!



Montazni vykres







Dily:
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Znacka Popis Mnozstvi Znacka Popis Mnozstci
24 Hlavni ram 1ks 45 Sedlovka 1ks
12 Ptedni stabilizator 1ks 40 Zadni stabilizator 1ks
32 Sedlo 1ks 18 Odkladaci box 1ks

20 R/L Pedaly 2ks 46 Kryt femene 1ks
21 Pedalova hiidel 1ks 19 Pasek od pedala 2ks
26 Podpedilova hfidel 1ks >0 Zitgzove kolecko ks
13 Kolecka 2ks




Krok 1:

QD:[HHHIHIHHIH #15 M8*%60%20%H5 2PCS
) #16 d8x®20%24R30 2PCS 13 S14
& 417 MS*H16 2PCS C

PFipevnéte predni stabilizator (12) k hlavnimu ramu (24) pomoci 2 Sroubl (15), 2 podlozek (16),
a 2 oblych matic (17). Pevné dotahnéte klicem (C).



Krok 2:

#23 d8xDd16%1.5 2PCS

#43 d8 2PCS

©
(mm———————#44 M8%20+S6 2PCS
MBSG

Nasurite sedlo (32) na sedlovku (45) jak znazorfiuje obrazek.

Pfipevnéte zadni stabilizator (40) k sedlovce (45) pomoci 2 Sroubl (44), 2 podlozek (43), a 2
podlozek (23). Pevné dotahnéte pomoci imbusoveého klice (B).



Krok 3:

(o #22 Mg*16%6 2PCS

A S B S6
@ #23 d8*®16%1. 5 2PCS ’
([———#29 1049586425 1pC
7#30 d10%D20%2 1PC B 6

(oo ——————————————#31 M6*16%55 1PC

Pfipojte pedaly (20L/R) k hlavnimu ramu (24) pomoci 2 Sroubt (22), 2 podlozek (23) a pedalové
hfidele (21). Pevné dotahnéte imbusovym klicem ( B).

Zabezpecte sedlovku (45) s hlavnim ramem (24) pomoci Srobu (29+31) a podlozky (30). Pevné
dotahnéte pomoci imbusovych kli¢a (A+B).



Krok 4:

S6

#28 M8*30%S6 2PCS m B

Pripevnéte pedalovou hfidel (26) k hlavnimu ramu (24) pomoci 2 Sroubu (28) a dotahnéte
imbusovym klicem (B)

Pfipevnéte odkladaci box (18) ke krytu femene (46) jako je na obrazku.



Nastaveni stroje

1.Nastaveni pedalu :

Pasek k pedaliim (19) mlzete prizpusobit velikosti nohou.

2.Nastaveni zatéze

/Otééenl'm zatézového koleCka (56) po sméh

hodinovych ruci¢ek pridavate zatéZz a proti sméru
ubirate zatéz.

Urovén zatéZe 1 je nejmensi zatéz a Uroven 8 je
nejveétsi.

. /

Konzoli muzete naklanét tak, jak potfebujete, abyste méli
ostry obraz.
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4.Premist’'ovani streoje

5.Skladovani

snadné.

\_

deihnéte stroj do vzduchu za zadni\
stabilizator (40) dokud nebudou kolecka
(13) tocit. Pfemistovani pomoci kolecek je

J

/Upozorném’! \

Sedlo sjede k predni ¢asti sedlovky, pokud
zdvihnete zadni stabilizator (40) smérem
vzharu.

Pokud stroj nepouzivate, mizete jen
zdvihnout, abyste uSeffili prostor.

- /
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Funkce pocitace

m Tlacditka
1. MODE - Stisknéte toto tlacitko pro vybér funkci.

m Funkce

1. SCAN - Podrzenim tla¢itka MODE se objevi funkce SCAN — budou se zobrazovat postupné viechny hodnoty: ¢as, poéet idert,
vzdalenost, kalorie a celkovy pocet §lagt. Kazda hodnota se objevi na 6 vtefin.

2. COUNT - Zobrazuje celkovy momentalni pocet $lagt (0~9999).

TIME — Zobrazuje &as cvigeni (0 ~99:59 minut).

DISTANCE(DIST) — Zobrazuje vzdalenost (0.00- 999.9 mil).

CALORIES(CAL) — Zobrazuje spalené kalorie (0.0 ~999.9 CAL).

o 0~ w

TOTAL COUNT (TCNT): Zobrazuje celkovy pocet uderti (od vloZeni baterii nebo od posledniho resetu).

7. AUTO START/STOP
i. Pokud stroj nepouzivate po dobu 4 minut, sim se vypne.

ii. Pokud stroj zaznamena aktivitu, sam se zapne.

m Baterie
Do této konzole vkladejte baterie AAA UM4 RO3.

Auto Scan Kazdych 6 vtefiny
Cas 00:00 ~ 99:59(Minut : Vtetin)
Momentalni pocet slagh _ e
FUNKCE 0 ~ 9999 Udera
Vzdalenost 0.0 ~ 999.9 Mil
Kalorie 0 ~999.9 Cal
Celkovy pocet §lagi 0 ~9999 Udert
Typ baterii 2 ks AAA or UM4 R03
Provozni teplota 0°C ~+40°C(32°F” 104°F)
Uskladnovaci teplota -10°C ~+60°C(14°F~ 140°F)
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ZAKLADNI VESLOVACi POHYB

Posad’te se na sedlo a ptipevnéte si nohy k pedalim pomoci pasku se suchym zipem. Potom uchopte
drzadla veslovacich ramen.

Zaujméte zakladni polohu, nakloiite se vpfed s natazenyma rukama a ohnutymi koleny (obr. 1).
Vzeptete se zpét a zaroven narovnejte vase zada a nohy (obr. 2)

Pokracujte timto pohybem, dokud se mirn¢ neptedklanite, a beéhem tohoto stadia byste méli pritdhnout
paze smérem k vaSemu télu (obr. 3). Potom se vrat'te do stadia 2 a opakujte.

o P

(Obr. 3)

VESLOVACI ODPOR

Odpor pohybu pfi veslovani Ize ménit pomoci reguldtoru zatéze. Urover odporu nastavujte podle Vasich
potfeb. Nastavenim vysokého odporu zpevnujete a posilujete svaly, ale pravdépodobné nebudete moci
cvicit tak dlouho, jako pfi nastaveni nizkého odporu, které naopak zlepsuje Vasi kondici.

DOBA TRENINKU

Veslovani je namahava forma cviCeni a z tohoto diivodu je nejlepsi zacit s kratkym jednoduchym cvicenim
a postupn¢ prodluzovat tréninky a zvySovat zatéz. Za¢néte veslovat po dobu piiblizn€é 5 minut a postupné,
podle Vasich schopnosti, prodluzujte délku trénink. Casem byste méli byt schopni veslovat po dobu 15 az
20 minut, ale nesnazte se toho dosahnout ptilis rychle.

Doporucujeme trénovat nejméné tiikrat tydné, pokud mozno s rovnomérnym ¢asovym rozlozenim.

STRIDAVE STYLY VESLOVANI

VESLOVANI POUZE PAZEMI

Toto cvi€eni posiluje svaly na pazich, ramenech, zadech a bfiSe. Posad’te se, jak je zobrazeno na obr. 4,
natdhnéte nohy, predklonte se a uchopte drzadla. Mirné se zaklonite a pfitahujte drzadla smérem k hrudi.
Vrat'te se do zakladni polohy a postup opakujte.

(Obr. 4) (Obr. 5) ~ (Obr. 6)

VESLOVANI POUZE NOHAMA

Toto cviceni posili svaly VaSich nohou a zad. Se vzptimenymi zady a nataZzenymi paZzemi 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.
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POKYNY KE CVICENI

Pouzivani posilovaciho stroje spole¢nosti Alza, a.s. Praha, Vam pfinese n€kolik vyhod: zlepsi Vasi fyzickou kondici, zpevni
svaly a pfi kontrole pfijimanych kalorii Vam pomuze snizit hmotnost. V piipadé€, ze mate zdravotni problémy, konzultujte s
Vasim 1ékafem pouzivani stroje.

1. ZAHRIVACI FAZE

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

Doporucéujeme provést nékolik protahovacich cviki, jak je ukazano nize. V kazdém protazeni byste méli vydrzet po dobu
asi 30 sekund, neprotahujte svaly prudkym pohybem a nepfepinejte je — pokud pocitite bolest, piestarite!

2. FAZE CVICENI

Toto je
faze, do
které
vlozte
Nejvats
usili.
Pravidel

nym

PROTAZEN]

VNITRNI STRANY
PREDKLON STEHEN

cvienim

se svaly

va$ich
PROTAZENI nohou

LYTKA/ stanou
UKLONY PROTAZENI VNEJSI STRANY ACHILLOVY pruzng&jsi.

STEHEN SLACHY Cvicte
svym
vlastnim

tempem, které udrzujte po celou dobu cviceni. Optimalni je cvicit na zaatku 15 — 20 minut, po nékolika trénincich déle.
Doporucujeme trénovat nejméné trikrat tydné, pokud mozno s rovhomérnym ¢asovym rozlozenim. Cvic¢eni by mélo byt
dostatecné tak, aby Vas srde¢ni 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 V4§ tréninkovy program. Béhem
zahtivaci a uklidiujici faze cvicte jako obvykle, ale ke konci faze cviceni zvyste odpor.

SNIZOVANI HMOTNOSTI

Dilezitym faktorem pii snizovani hmotnosti je mnozstvi pfijimanych a vydavanych kalorii. Cim déle a usilovnéji cvidite,
tim vice jich spalite. Je vSak zaroven tfeba sledovat jejich pfijem, zejména dat si pozor na tu¢né, sladka jidla a velikost
porci.

KONTROLUJTE SVUJ SRDECNI TEP

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

CVICTE V RAMCI SVYCH MOZNOSTI
Jakou uroven srde¢niho tepu musite udrzovat béhem vaseho cvi¢eni? Pozadejte svého Iékaie, aby vam dal
nalezité pokyny odpovidajici Vasemu zdravotnimu stavu.

200} e TEPOVA FREKVENCE
o
o P ttee, MAX.
g |
o = TEP
OPTIMALNI TEP 85%
120
.............. 70%
Wl T gy TEP
" V KLIDU
20 25 % 3 40 4 50 55 60 6 70 75 VO©

15



