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Děkujeme Vám za koupi veslařského trenažéru Viking rower. Firma First Degree představuje 
tento typ jako svůj vrcholový model exklusivní řady komerčních a domácích trenažérů 
využívajících odporu na tekuté bázi.  
 
Trenažér je sestaven z laminátu a dřevěného rámu, který je vyroben z vysoce kvalitního 
skandinávského buku, těženého pomocí nejnovějších technologií způsobem, který umožňuje 
opětovné obnovování plantáží. 
 
Drobné změny odstínu dřeva jsou v pořádku. Každý kus dřeva je jiný, proto mají jednotlivé 
veslařská trenažéry Viking rower jedinečný vzhled.  
 
Abyste trenažér správně zkompletovali, naplnili nádrž a dokázali se správným způsobem starat o 
vodu, je třeba si pečlivě přečíst návod k použití.  
 
Jednotlivé distributory a servisy můžete nalézt na stránkách www.firstdegreefitness.com 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.firstdegreefitness.com/
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Trénink s trenažérem Viking Rower 
 
1. Podobně jako u jakéhokoliv jiného fitness zařízení, i zde  konzultujte cvičení s vašim lékařem. 
 
2. Dodržujte instrukce v tomto manuálu, abyste drželi správnou pozici a prováděli základní 
veslařské techniky vhodným způsobem.  
 

 
 
1. Trenažér Viking Rower může být uskladněn ve vertikální pozici. Takové uskladnění je možné 
pouze na bezpečném místě, jako je například roh místnosti nebo prostor naproti stěně.  
 
2. Nedotýkejte se rukou a prsty pohyblivých částí tak, jak je naznačeno varovnými etiketami na 
ránu stroje.  
 
 
Obsah  
 
1. Obsah krabice Viking Rower 
 
2. Montáž 
 
3. Naplnění nádrže a údržba vody 
 
4.  Jak trenažér používat 
 
5. Počítač Viking Rower  
 
6. Výměna veslařského řemenu 
 
7. Údržba a odstraňování závad 
 
8. Seznam dílů 
 
9. Záruka 
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Jak veslovat?  
 
1. Začněte záběrem v předklonu a nohami se silou posuňte směrem dozadu, zatímco záda a paže máte napřímené. 
2. Táhnete pažemi dozadu nad koleny a pokračujte se záběrem lehce přes pánev.   
3. Navraťte se do počáteční pozice a opakujte.   
 
Jak často cvičit?  
 
Nejprve začněte s 5 minutovým cvičením denně s cílovým časem okolo 2:30 až 2:45 na 500 m. 
Postupně přidávejte každý den několik minut až pohodně zvládnete 30 – 45 minutové cvičení 3x nebo 4x týdně.  
Takové cvičení dopomůže k vaší aerobní výdrži, posílení svalů a spálení kalorií.   
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