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Instrukce k pouziti

Nadrz s nastavitelnym odporem

NadrzZ s nastavitelnym odporem byla vynalezena a vytvorena spolecnosti First Degree Fitness a nabizi zcela novy zazitek. Voda
uvniti nadrze se pohybuje mezi dvéma komorami. Jedna je aktivni, kde se nachazi voda, se kterou pravé pracujete a druha
funguje jako skladisté pro nepotfebnou vodu. Otoenim packy na ciferniku docilite zmény odporu.

Zaciname

komory. Ve vnéjsi komofe zlistane pouze minimum vody. Zacnéte s veslovanim za stalého tempa pfiblizné 20-25 tah(l za
minutu. Jakmile si zvyknete na zatéz, zvySte odpor vody. Znovu chvili potrva nez se voda prelije z jedné komory do druhé.

Vytvoreni si své denni rutiny

Jakmile si najdete Groven, ktera Vam vyhovuje, mizete pracovat s jakou intenzitou tahate nebo pocet zataZeni za minutu, a tak
zvysit vydej své energie. Intervalovy trénink je jednim z nejvyuzivanéjSich tréninkl. Trénink se sklada z intervalli s nizkou a
vysokou intenzitou. I béhem tréninku miizete zménit odpor a docilit vicetroviiového tréninku béhem kratké doby.

Naplnéni nadrze a oSetieni vody

a)Vyjméte gumovou zastréku z horni ¢asti nadrze.

Sifon b)Vedle trenazéru umistéte velky kybl s vodou. Sifon s tuhou hadici viozte do kyble s
vodou a ohebnou hadici zasufite do nadrze.
pozn.: Ujistéte se, Ze maly ventil na sifonu je uzavien
& Pozor c)Zacnéte mackat sifon. Dllezité: Nepreplitte nadrz, na nadrzi je ¢ara oznacujici maximalni
Packa pro nastaveni zatéze hranici
musi byt na Urovni 4, aby d)Jakmile je nadrz plna, otevrete ventil v horni ¢asti sifonu a odtok prebytecné vody.
bylo naplnéni nadrze e)Pokud jste dokong&ili plnéni nadrze, nyni se podivejte nize, jak se spravné starat o vodu v
presne. nadrzi. Zastréku zandejte zpét.

& Pozor

Neprepliujte nadrz!
Maximalni objem je 171. Na
spodni ¢asti nadrze najdete
c¢aru predstavujici 17L.

& Pozor

Pokud jste si védomi, Ze
Vase voda je nekvalitni,
pouzijte destilovanou vodu.

Uroveri 1Toto nastaveni udrzuje ast vody v zasobniku a odpor je nizky.

Uroveri 4 Toto nastaveni umoziiuje maximalni mnoZstvi vody v aktivni komore a odpor je
nejvyssi.

Zahajovaci oSetreni vody

Pfidejte jednu tabletu do plné nadrze. NepouZzivejte Zadné jiné tablety, nez tablety dodavané First Degree. Vas trenazér ma k
dispozici 4 tablety, které jsou dostacujici na nékolik let.
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Vylévani/vymeénovani vody nadrze

n

a) Nastavte packu na cislo

b) Zatdhnéte alespon desetkrat, abyste naplnili "skladovaci" komoru co
nejvice.

c) Odstrante zastréku.

d) Vlozte hruby hadici ze sifonu do nadrze a mékkou hadici do kyble.

e) Vyprazdnéte nadrz (priblizné 40% vody v nadrZi zistane) a poté
nadrz napliite podle instrukci vyse.

pozn. :
O©wentil v horni ¢asti sifonu musi byt zavieny abyste docilili vyliti vody.

©0setreni vody prodlouzi Zivotnost vody v nadrzi. Dal$i tableta je nutna
pouze pfi odbarveni vody.

©OPokud je voda vystavena pfimému slunci, snizuje se Zivotnost vody.

Proto se snazte trenazér drzet mimo pfimé slunecni zareni.
OPfi kazdém vypousténi priblizné 40% vody zlstane. Uplné vypusténi
neni mozné bez celkového rozebrani nadrze.

Dlouhodobé oSetFeni vody a zakladni operace

NepouZivejte Zadné jiné tablety, neZ tablety vyvinuté FD. Pokud Vam tablety dojdou
kontaktujte pfFimého dodavatele. Nutnost oSetfeni vody se méni podle toho, jestli voda bu

primém slunecni zareni (1 rok)nebo v temné;jsi mistnosti (2 roky). Pokud je voda jemné
zakalena, pridejte tabletu.

Pogor
Doporucujeme pouzit velky ruénik pfi vyméné vody.
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Zaciname s veslovanim
Kazdy zatah se sklada ze Sesti fazi
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1.Posadte se s natazenyma nohama a rovnymi zady a s lehkym predklonem. Ruce musi byt natazené
v Urovni spodni ¢asti Zeber. Zhoupnéte se smérem dozadu.

2.Nohy nechte natazené a zada rovna s mirnym predklonem. Sklouznéte se smérem dopredu a ruce
méjte tak, aby umoznili jednoduchy prlichod nohou v nasledujicim kroku.

3.Pokrcte nohy, holené byste méli mit ve vertikalni pozici. Zada jsou stale rovna a postavenije s
mirnym predklonem v bocich. Ruce obepinaji Vase kolena. Pripravte se na zatah.

4.V pohybu smérem dozadu se nohy natahuji. Sedlo je pfiblizné v poloviné drahy. Zada rovna, ruce
natazeneé.

5.Nohy témér natazené, zada rovné ale v tomto piipadé s mirnym zaklonem. Ruce z(stavaji rovné.

6.Nohy v tomto bodé jsou natazené. Zada rovna s mirnym zaklonem. Zatahnéte rukama za madlo,
aby se nachazelo v blizkosti hrudniku. Predlokti v horizontalni pozici a lokty u Zeber.

j PozorProkonzultujte Vas zdravotni stav s doktorem predtim neZz zaCnete s pouZzivanim
produktu. Pokud mate zavraté, ihned prestaiite se cvi¢enim.
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Nastaveni platforem na nohy.

Platformy jsou dostatecné velké, aby se do
nich vesly nohy vSech velikosti. Pasek je
navrzen tak, aby se noha béhem cviCeni
neuvolnila. Pasek by se mél nachazet v pozici,
kde se noha pfi pokréeni ohyba.

Nastaveni:

Zatahnéte za horni ¢ast platformy, aby se vypoijila
z drzakd. Nastavte si délku podle velikosti Vaseho
chodidla. Platformu zajistéte zacvaknutim zpét
do drzakd. Vase paty by mély sedét pevné ve
spodnim drzaku. pasek
pozn.Drzak pat by se mél ohybat spolecné s
nohou béhem veslovani.

Drzaky

Platforma

& POZOR: Nikdy nepouzivejte trenazér pokud platformy nejsou spravné nastaveny.

Pouziti rozhrani USB

Popis:
VSechny nejnovéjsi modely maji nyni moznost pfipojeni konzole pomoci USB k Vasemu pocitaci. PFi
cviceni nyni mdZete sledovat Vase oblibené filmy a porady. Dale mlZete virtualné zavodit s dalSimi
uzivateli.

Pripojeni:

1.PFipojte konzoli k Vasemu pocitaci (Windows 7/8/10). Windows by mél automaticky nainstalovat
nejnoveéjsi verzi.

2.Pokud prvni moZnost nefunguje, stahnéte a nainstalujte USB Device Driver z webovych stranek
First Degree.

3.Stahnéte a nainstalujte software’Z WEh&RBCELSRENYAS Degree.
(https://firstdegreefitness.zendesk.com/hc/en-us/articles/228299348-Fluid-Coach-Version-1-3)

RIS AR N oA R ppizavodent

Pripojeni Vasi konzole

" USB konektor se nachazi v zadni ¢asti konzole spolecné se senzory pro monitorovani tepové frekvence.


http://www.webracing.org/downloads.htm
https://firstdegreefitness.zendesk.com/hc/en-us/articles/228299348-Fluid-Coach-Version-1-3
http://www.webracing.org/downloads.htm
http://www.webracing.org/downloads.htm
http://www.webracing.org/downloads.htm
http://www.webracing.org/downloads.htm
https://firstdegreefitness.zendesk.com/hc/en-us/articles/228299348-Fluid-Coach-Version-1-3
https://firstdegreefitness.zendesk.com/hc/en-us/articles/228299348-Fluid-Coach-Version-1-3

Operace s konzoli

Funkce

Automatickeé zahajeni tréninkuZahajte veslovani pro automatické zahajeni
Raesetovamirsechdraditgb:dobu 3 sekund.

Vzdalenostkazdé stisknuti klavesy RESET piida vzdalenost 100m do 1000m. Od tisice metr{i kazdé stisknuti ptida 500m.
Astomatkickatpanaai st v nasleduijici:

Pro vice nez 5 sekund a méné nez 5 minut.

a)Hodnoty SPM/500M/Watt zlistanou na nule.
b)Vzdalenost a Cas se ulozi.
c)Hodnota spalenych kalorii za hodinu se pfeméni do celkové spalenych kalorii.

Automatické vypnugiuza delsi nez 5 minut. Véechny hodnoty se vymaZou a musite za&it od zagatku.

FIRST DEGREE FITNESS Adjustable Resistance M on Ito r

Cas Cas probihajiciho tréninku

Cas 500mVas Eas poslednich 500m.

TIME

PULSE Pulz: VyZaduje hrudni pas a pfijimac
Use chest

(prodava se zvlast)
SPM: Tahy za minutu.

Hc:d.k 3 3 3 S WATT Sila vypocitan ve Wattech

ISTANCE LEVEL
.&DD1I]0M EACH TOUCH
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HOLD TO RESET

Monitorovani tepové frekvence mize byt nepresné. Pretrénovani mlze vézt k vaznému
zranéni nebo k smrti. Pokud citite, Ze omdlévate nebo bolest u srdce, ihned prestarnte

POZOR; trénovat.
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