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SevenSport s.r.o., si vyhrazuje pravo provést jakékoli zmény a vylepSeni svého produktu bez
pfedchoziho upozornéni. Navstivte nadi stranku www.insportline.cz, kde naleznete nejnovéjsi verzi
manualu.

BEZPECNOSTNIi POKYNY

e Manual si pozorné prectéte jesté pred prvnim pouzitim a uschovejte si ho pro budouci
potiebu.

e Dodrzujte veskera varovani a doporuceni vcetné predepsaného postupu montaze. Vyrobek
pouzivejte pouze k uréenému ucelu.

e Montaz musi odpovidat uvedenému postupu. Informujte vSechny dal$i uzivatele o zasadach
bezpecnosti.

o \yrobek drzte dale od déti a domacich zvifat. Nenechavejte je blizko zafizeni bez dozoru.
Trenazer smi sestavit a pouzivat pouze dospéla osoba.

e Pred zahajenim cviceni se poradte s Iékafem. To je obzvlast dllezité, pokud mate zdravotni
komplikace nebo prodélavate 1éCbu, ovliviiujici Cinnost srdce, krevni tlak nebo hladinu
cholesterolu.

e Vénujte pozornost signalim svého téla. Pokud pocitite bolest nebo jiné komplikace (tlak na
hrudi, nepravidelny tep, dusnost nebo nevolnost), okamzité cvi¢eni ukoncete. Nespravné
cvi¢eni mlze vést k vaznym zdravotnim komplikacim nebo ke zranéni.

o Vyrobek umistéte pouze na rovny, Cisty a suchy povrch a dodrzte bezpe€nostni odstup od
jinych objektd min 0,6 m. Pro ochranu podlahové krytiny muzete pouzit podlozku.

e Pouzivejte vhodné sportovni obleCeni v&etné sportovni obuvi. Neberte si pfilis volny odév.
e Pouze pro vnitfni pouziti.

o PFed kazdym pouZitim zkontrolujte pfipadné poskozeni nebo opotfebeni produktu. Pravidelné
kontrolujte dotazeni vSech Sroubl a matic. V pfipadé potfeby dotahnéte. Nikdy nepouzivejte
poskozeny nebo opotifebovany produkt.

e Pokud se objevi ostré hrany, vyrobek nepouzivejte.
e Trenazér nepouzivejte, pokud vydava neobvyklé zvuky.

e Zadny nastavitelny dil nesmi vyénivat a omezovat pohyb uZivatele. Vyrobek mize soucasné
pozivat pouze jedna osoba.

e Trenazér neni urcen k terapeutickym acelm.

¢ Béhem nadzvedavani a pfenaseni trenazéru budte zvlasté opatrni, abyste si neporanili zada.
Pouzijte pouze doporuceny postup a pozadejte dalSi dospélou osobu o0 pomoc.

o Neprovadéjte neschvalenou modifikaci vyrobku. V pfipadé opravy kontaktujte odborny servis.
e Nosnost: 150 kg
e Trida: HC dle EN 957 pro domaci pouziti

e VAROVANI: Systém pro monitorovani tepové frekvence nemusi byt presny. PFetéZovani pi
tréninku maze zavinit vazné zranéni nebo smrt. Pokud pocitite nevolnost, okamzité ukonéete
cviceni!
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#3 — 117x60x48; 1x

#45 — 110x100x30,5; 1x

#26 — Pruzna podlozka d8; 4x
#20 — Podlozka @16x1,5; 4x

% % % #41 — Sroub M8x20xS3; 4x
JEEE )

[] o) #37 — Pin @8x115x120; 1x

#39 — @27xD23x16xD6; 2X

#38 — M6x20xS5; 2x
#46 — ST4,2x13; 2x

#24 — Sroub M8x20xS13; 4x
#25 — Podlozka D8x@20x2; 4x
#26 — Pruzna podlozka @8; 4x

#29 — Sroub ST4x19; 12x

#6 — Sroub M5x80x20xS6; 1x

#5 — Koncovka @22x6; 2x
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R
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SEZNAM CASTI

Ozn. | Nazev Ks. Ozn. | Nazev Ks.
1 Konzole 1 37 Pin
2 | Drzak konzole 1 38 | Sroub M6x20
3 Spodni kryt konzole 1 39 Zarazka
4 Sroub M5x20 4 40 Spodni upevnéni zarazky 1
5 Krytka 2 41 Sroub M8x20 10
6 Sroub M10x80x20xS6 1 42L/R | Kryt pojezdu 1
7 Drzak tabletu 1 43 Hlinikovy pojezd 1
8 Objimka @18 2 44 Desti¢ka 1
9 Drzak madel 1 45 Zadni kryt pojezdu 1
10 | Sroub M8x20xS5 8 46 | Sroub ST4,2 2
11 Tazny pas 1 a7 Zadni nosnik 1
12 Madla 1 48 Kryt sedla 1
13 | Sroub M5x6 2 49 Sestava fetézu 3
14 Sroub M10x50x15xS6 4 50 Ram sedla 2
15 Zadni kryt 1 51 Pouzdro @12,5x &802x11,3 6
16L/R | Kryty nosnikl levy / pravy 1 pér 52 Kole¢ka @40 4
17L/R | Nosniky 1 par 53 Osa @10x150 2
18 LoZiska 608 4 54 Kolecka @34 2
19 | Kole¢ka 2 55 Sroub M8x32 2
20 Podlozky 14 56 Sedlo 1
21 Matice M8 9 57 Objimka 2
22 NoZi¢ky 3 58 Osa konzole 1
23 Samotezny Sroub 3 59 Ram konzole 1
24 | Sroub M8x20 5 60 | Motor 2
25 Podlozka D8x @20 7 61 Osa vétraku motoru 1
26 Pruzna podlozka 11 62 Lozisko 6203 2
27L/R | Kryt naslapu 1 par 63 Sroub M4x8 14
28L/R | Drz&k naslapu 1 pér 64 Pojistny krouzek 1
29 Samofrezny Sroub 12 65 Hlinikovéa desti¢ka D17 1
30L/R | Naslap 1 par 66 Upevnovaci destitka osy vétraku 1
31 Upevnéni naslapu 2 67 Otocné kolecko vétraku 1
32 Sroub M4x6 8 68 Objimka kolecka vétraku 1
33 Popruh naslapu 2 69 Podlozka D6 1
34 | Desticka 1 70 | Sroub M6x10 1
35 | Sroub M6x20xS5 4 71 | Pouzdro femenu 2
36 Prostfedni ram 2 72 Kladka Femenu 1




73 | Sroub M6x55 1 100 | Samorezny $roub 24
74 Podlozka D6 1 101 Obloukova ocelova sit 1
75 Samorezny Sroub 4 102 Kabel 1
76 Volnobézné kolo 1 103 Odporovy kabel 1 1
77 VInita podlozka D12 1 104 Odporovy kabel 2 1
78 Hridel volnobézného kola 1 105 Prodluzovaci kabel 2 1
79 Nylonova matice M10 1 106 Napajeci prodluzovaci kabel 1
80 Matice M10 2 107 Adaptér 1
81 Upevriovaci krouzek 2 108 Pruzina 2
82 Matice M10 1 109 Kulaty magnet 7
83 Malé kole¢ko femenu 1 110 Magneticky ram 1
84 Hlinikovy krouzek 1 111 Kabel pfitaht pro sedlo 1
85 | Sroub ST4.2 4 112 | Magneticka deska 1
86 | Remenice 1 113 | Spojovaci pin 4
87 | Sestihranna tenka matice M10 1 117 | Remen 1
88 Dvouhlavy senzor 1 114 Spodni PCB deska 1
89 Pin senzoru 2 115 Sroub s kfizovou hlavou M3 4
90 | Sroub s kfizovou hlavou 2 116 | Sestihranny $roub M5 3
91 Ram magnetické desky 1 118 Sroub s kfizovou hlavou M5 8
92 | Sroub M8 1 | 119L/R | Fixa&ni deska 1
93 Hlavni ram 1 120 Samorezny Sroub 4
94 Ocelovy sitovy kryt 2 121 KFizovy samorezny Sroub 4
95 Dekoralni krouzek 2 122 Spojovaci pin 1
96L/R | Kryt Fetézu 2 123 Sloupek 1
97L/R | Bocni kryt 2 124 Pomocna montazni desti¢ka 1
98 Horni kryt 1 A Racéna 1
99 Samofrezny Sroub 5 B Kli¢ 1




MONTAZ

Montaz smi provadét pouze dospélé osoby. Pro montaz pozadejte o pomoc dalSi osobu.

Krok 1

Polozte na sebe dva polystyreny a umistéte na
né hlavni ram (93).

OdSroubuijte 2x Srouby (14) z hlavniho ramu (93).
(obr. 1).

Pfipevnéte levy nosnik (17L) na hlavni ram (93)
pomoci 2x Sroubl (14). (obr. 2).

Krok 2

Oto€ne hlavni ram na druhy bok.

Pfipevnéte pravy nosnik (17R) na hlavni ram (93)
pomoci 2x Sroubu (14). (obr. 1).

Spojte kabely (102) a (106). (obr. 2).
Pfipevnéte kryt (15) na hlavni ram (93). (obr. 2).

| TI-#14 M10%50%15%S6 2X




Krok 3

(0)——#20 ds* P 16%1.5 4x

(@) %26 d8 4x
(=41 M8%20%S5 4x

Pfipevnéte zadni nosnik (47) na hlinikovy pojezd (43) pomoci 4x Sroubl (41), 2x pruznych podlozek
(26) a 4x podlozek (20).

Pfipevnéte pomocnou montazni desticku (124) na zadni nosnik (47).
Krok 4

‘Qz‘ﬂf #37 — Pin @8x115x120; 1x |

Zarovnejte hlavni ram (93) s pojezdem
(43). Pfed spojenim se ujistéte, Ze jsou
obé &asti perfektné zarovnany.

Vlozte vodici ram (43) do hlavniho ramu
(93) a zajistéte Cast (a, hlavni ram 93)
do ¢asti (b, pojizdny ram 43). (obr. 1 a
2)

Pomalu spojte obé& &asti rdmu, ramy
musi byt spojené v bodech (d, hlavni
ram 93) a (c, pojizdny ram 43) (obr. 3 a
4)

Zajistéte pinem (37). (obr. 5)
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Krok 5

[oww—————— #38 ME#20455 2« !

4B
@ #30 D27+ D 23*16+DE  2X !

@ ———#45 110%100%30.5 1x

(@5 (TP——*#46 ST4. 2#13+54 2«

S$13

Zasunte sedlo (56) do vodiciho ramu (43),
davejte pozor, aby sedlo sméfovalo
spravnym smérem.

Na vodici ram pfipevnéte 2x zarazky (39)
pomoci 2x Sroubl (38).

Pripevnéte zadni kryt (45) na vodici ty¢ (43)
pomoci 2x Sroubl (46).
Pin (37) muzete pfipevnit do vodiciho ramu

(37), abyste predesli pohybu sedla pfi
sesedani.

Krok 6

s1a7 | [Jm———#24 ws#20s513 4x

' S13 7#25 A8 D 2052 4x
#B S15

£26 dS 4x
#29 ST4%19 12

@
@ [

Pfipevnéte naslapy (30 L/R) na
hlavni ram (93) pomoci 4x Sroubl
(24), 4x pruznych podloZzek (26) a
4x podlozek (25).

Pfipevnéte kryty naslapu (27 L/R)

na ramy naslapt (31 L/R) pomoci
Sroubl (29).

11



Krok 7

#3 117#60+48 1X

825 022%7.5  2X
£#6 ML0+80+20+S6 1x

Pfipevnéte konzoli (1) na hlavni ram (93) pomoci Sroubu (6) a poté pfipevnéte 2x krytky (5).
Spojte kabel (1a) a (105) a poté vlozZte kabel do hlavniho ramu (93).

Pfipevnéte drzak tabletu (7) na konzoli (1).

SN T
[ a7 :| Pfed pouzitim stroje odejméte pomocnou montazni desti¢ku (124).
\ =/
\124
UDRZBA

e Po pouziti otfete stroj od potu a necistot mékkym hadfikem.

e Na cisténi nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky (rozpoustédla, prostfedky na bazi
alkoholu, benzenu atd.)

e Pravidelné kontrolujte stav stroje a spoje.

e V pfipadé poruchy kontaktujte servisni oddéleni.

e Pred jakoukoliv udrzbou vypojte stroj z elektrického proudu.

e Skladujte na suchém a dobfe vétraném misté a pfi pokojové teploté.

o Pokud stroj nebudete pouzivat po del8i dobu, vypojte jej z elektrického proudu.

12



PRESUN

Pfed pfesunem se ujistéte, Ze je stroj vypojeny z elektrického proudu.

Uchopte stroj za zadni nosnik (47) a pfesouvejte po transportnich koleCkach (17).

13



KONZOLE

13:45 0s5/24/2023 E @ R = @ &

@u
Lat's start]

= (- /i\ y

All Exercises My Training
Distance Time
M ﬂ Virtual Training Videa
Calorie Strokes

vy

Stavové ikony

Ikona Popis

13:45 05/24/2023 | Cas a datum

g Poget pfitaht
Stiskem muZzete nastavit cilovy pocet pfitahl a zvukové oznameni

@ Sledovani tepové frekvence

% Pfipojeni Bluetooth

— Intenzita wifi pfipojeni
Wifi neni pfipojena
[<] )) Nastaveni hlasitosti
Nastaveni
O— V nastaveni muzete nastavit Wifi pfipojeni, jas displeje, jazyk,
jednotku méreni, ¢as a jiné
Uzivatelé
Ikona Popis
Po nastaveni udajl, bude vase jméno zobrazeno zde
User 1
Let’s start!

. Jednoducha zména uzivatele
Switch User

14



Popis funkci

>

Distance

Odpocet nastavené vzdalenosti

P

Time

Odpocet nastaveného €asu

W\

Calorie

Odpocet nastavenych spalenych kalorii

A

Strokes

Odpocet nastavenych pfitah(

START

Rychly start

/i\

All Exercises

Programy HRC, konstantniho vykonu a pfednastavené programy

Q

My Training

Vlastni nastavené programy

Virtua| Training

4 virtualni programy

&)

Lokalni videa a hudba

Video
, Aplikace jako jsou Twitter, Netflix aj.
Twitter
III Instrukce ke konzoli a pfikazy
Guide Me
Programy
13:45 os/24/2003 E @ 2 & & 2 (w) 13:45 os/zarzoz E @ 2 = & 2 (=
Digtance Time Stroke Rate Heart Rate Distance Stroke Rate Heart Rate
0 00:00 0 —_ 0 0 —_
Target
Lavel Time/S00m Calorie Watt Strokes Stroke Rate Time/S00m Watt Calorie Strokes
- 1 + 00:00 0.0 0 ] v 10 A 00:00 0 — 0.0 0
n: X - Low Mid High keal
Rowing F—=Flus Rowing F=Flus

“ @ PAUSE STOP «

PAUSE STOP

&
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Rowing — b&Zny program
F-Plus — posilovaci program

PFi vybéru: rychlého spusténi, odpocétu vzdalenosti, ¢asu, kalorii a pfitah( si mizete vybrat z béZzného
nebo posilovaciho rezimu

HRC program

13:45 sssanaaza B & £ = O F£ Ve 13:45 ossearzaza BE & 2 == b & )
Set HRC Details
age 30 Torget Heort Aot 124
hiensity 79 % exggh Time 20 o
-
HRC Constant Power Workouts
¥ e +
a @ a @ RESET START

Program tepové frekvence
Pfed pouzitim HRC programu, byste méli nastavit pfesna uzivatelska data v ,My Training*“.
Pro lepSi méfeni, doporuCujeme pouzivat Bluetooth hrudni pas.
Pfednastavené programy (Workouts).
V pfednastavenych programech si mlzete vybrat 3 Urovné obtiznosti:
e Beginners (zacatecnik)
¢ Normal (stfedni)
e Performance (vysoka)
o Level (z4té2)

e TSR (cilovy pocet pfitaht za minutu)

112 ]3] a6 6] 789 1011 ]12]13]14]15]16]17]18]19] 20

Level 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
AT T9eR | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20

wo |Level| 8 [ 88| 1|88 8|1 [8]e]|es|1|s|e|s]|[1[8]s]e]1
, TSR | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20
Boginners o | Level| 24 |24 |24 | 18 | 24 |24 |24 | 18 [ 24 | 24 |24 | 18 |24 |24 |24 | 18 [ 24 |24 [ 24 | 18
TSR | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20

Level | 16 | 16| 16| 8 |16 16|16 |8 | 16|16 16|68 |16]16]|16] 8 | 16| 16| 16| 8
A TSR [ 25 |25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20

Level | 1 | 7 ] 1 111111111 1] a1 1117 11711317171
Bl I9eR [ 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25
oy |Level | 12 |12 [ 12 [ 12 [ 12 [ 12 [z [ w2 [ae a2 | r2 |12 [v2 |12 |12 [z [z {2 |12 |2
TSR | 30 | 30 | 30 | 25 | 30 | 30 | 30 | 25 | 20 | 30 | 30 | 25 | 30 | 30 | @0 | 25 | @0 | 30 | 30 | 25
Normel oy | Level| 24 [ 2a |24 |18 | 2a |24 |24 | 18 |24 |24 |24 |18 |24 |24 |24 | 18 [2a |24 |24 | 18
TSR | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20
Level | 24 | 24 | 24 | 16 | 24 | 24 | 24 | 16 | 24 | 24 | 24 | 16 | 24 | 24 | 24 | 16 | 24 | 24 | 24 | 16
B4 T9er [ 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20

Level 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
' I'7sR | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25 | 25
Level | 24 | 24 | 24 | 12 | 24 | 24 | 24 | 12 | 24 | 24 | 24 | 12 | 24 | 24 | 24 | 12 | 24 | 24 | 24 | 12
e ©2 I'fer [ 35 [ 35 [ 35 | 30 | 35 | 35 [ 35 |20 | 25 | 25 | 35 | 20 | 35 | 35 | 3 | 30 | 35 | 35 | 35 | 20
ca | Level| 45 |48 |48 | 24 | 4 |48 |48 |24 |48 |48 |45 |24 | 48 | 48 | 48 | 24 48 [ 48 [ 48 | 24
TSR | 30 | 30 | 30 | 25 | 30 | 30 | 30 | 25 | 20 | 30 | 30 | 25 | 30 | 30 | 30 | 25 | a0 | 30 | 30 | 25
Level | 24 | 24 | 48 | 48 | 24 | 24 | 48 | 48 | 24 | 24 | 45 | 48 | 24 | 24 | 48 | 48 | 24 | 24 | 48 | 48
©4 9sr | 35 | 25 | 30 | 30 | 35 | 25 | 30 | 30 | 35 | 25 | 30 | 30 | 35 | 25 | 30 | 30 | 35 | 25 | 30 | a0
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13:45 o05/24/2023 @.’ &) )B = ( vsert )

Om

vl II .I .I .I -I -I -I -I .I .I .I .I .I -I .I -I -I -I -I -I o
& Lol B Target Sircke Rate B P

Distance Time Time,/500m Calorie Lewvel Heart Rate Watt Stroke Rate Strokes

00000 00:00 00:00 UUOI.D = 0 + 000 000 00 0000
i minss kca eats/min w spm

mincsec

“a o PAUSE START

1. Aktualni zatéz a pocet pfitahll za minutu

HE W THR W M

2. Vrchni ukazatel znazorfiuje sytém, doini ukazatel znazortiuje vas postup.
3. Graf tepové frekvence — cilové, maximalni a aktualni tepové frekvence

VAROVANI: Systém pro monitorovani tepové frekvence nemusi byt presny. PretéZovani pfi tréninku
muze zavinit vazné zranéni nebo smrt. Pokud pocitite nevolnost, okamzité ukoncete cviceni!

VAROVANI:
e Abyste zajistili spravny chod konzole, nestahujte a neinstalujte jiny software.
¢ Pravidelné Cistéte cache.
o Konzole se nemusi pfipojit k Wifi, pokud pfipojeni poZzaduje autentizaci.

e  P¥i prvnim spusténi vytvorte ucet.

ROZCVICKA

Radné cvigeni se zahajuje rozcvitkou a ukonduje odpoginkovymi cviky. Rozcvitka by méla pripravit
télo pro naslednou zatéz. Oddechové cviky by pak mély zamezit svalovému poranéni a kiecim.
Provadeéijte zahtivaci a odpocinkové cviky podle tabulky nize.

Dotyky prstil na noze

Predklorite se v bocich. Méjte uvolnéna zada a paZe a predklorite se vpfed k
prstdim na noze. Vytrvejte v pozici 15 sekund. Mirné pokrcte kolena.

Horni partie stehen

&

Jednou rukou se opfete o zed. Druhou rukou dejte za sebe a uchopte chodidlo.
Pfitahnéte jej k hyZdim. Vydrzte 30 sekund a opakujte s druhou nohou.

I
|
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Podkolenni partie

Posadte se a napnéte pravou nohu. Chodidlo levé nohy pfimknéte k pravému
vnitfnimu stehnu. Pravou pazi napnéte ke SpiCce natazené nohy. Vydrzte 15
sekund a povolte. Opakujte také s levou nohou.

Vnitini strany stehen

Posadte se na podlahu se Spi¢kami nohou u sebe. Kolena sméfuji ven. Pfitahnéte
chodidla k tfislim. Kolena tlacte dolll. Vydrzte 30-40 sekund, pokud to bude
mozné.

s Lytka a Achillovy Slachy

Opfrete se 0 zed s jednou nohou dozadu a s pazemi smérem vpfed. Pravou nohu
' napnéte a levou nohu ponechte na zemi. Levou nohu pfikréte a tlacte vpred tak, ze
A5 kyCle tladite smérem ke zdi. Vydrzte 30 — 40 sekund. Nohy méjte napnuté a
opakujte s druhou nohou.

Faze samotného cvic¢eni

Toto je faze, do které budete investovat usili. Po pravidelném tréninku se svaly vaSich nohou stanou
ohebnéjSimi. Pracujte vlastnim tempem, ale ujistéte se, ze béhem cviCeni udrzujete stabilni tempo.
Rychlost vaseho vykonu by méla byt dostate¢na tak, aby vase tepova frekvence dosahla cilové zény,
jak je znazornéno v grafu.

TEPOVA FREKVENCE
A
200
180

160

Tl MAXIMUM

140 : e
CILOVA ZONA 85%

120
70%

100

B yyoLneni
80

VEK
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

Faze vychladnuti

Tato faze umozfuje kardiovaskularnimu systému a svalim, aby se zklidnily. Je to v podstaté
opakovani zahfivaci faze. Pro zacatek zklidnéte své cvicebni tempo a pokradujte v pomalejSim rytmu
po dobu pfiblizné 5 minut, neZ ze stroje sesednete. Zopakujte protahovaci cviCeni a pamatujte na to,
Ze byste neméli protahovat silou nebo Svihem.

Postupem €asu se dostanete do kondice a budete potfebovat cvi€it déle a intenzivnéji. Je vhodné
trénovat alespori 3x do tydne, pokud mate moznost, tak kdykoli b&éhem tydne.

ZPEVNENI SVALU

Abyste béhem svého cvi¢eni zpevnili svaly, méli byste mit odpor nastaven docela vysoko. To bude
klast vétsi naroky na svaly nohou a muze to zpusobit, ze nebudete schopni trénovat tak dlouho, jak
byste si prali. Pokud se snazite zlepSit si svou kondici, méli byste upravit svij tréninkovy program.
Béhem faze zahfivani a vychladnuti byste méli postupovat jako obvykle, ale ke konci cvi¢ebni faze
byste méli zvysit odpor, aby prace vaSich nohou byla intenzivnéjSi. Zarover byste méli sniZit rychlost,
abyste udrzeli srdeCni frekvenci v cilové zéné.

HUBNUTI

Dulezitym faktorem v tomto pfipadé je mnozstvi vydaného usili, které do cvigeni vioZite. Cim usilovngji
a déle budete cvicit, tim vice kalorii spélite. Je to v podstaté stejné, jako kdyz se snaZite zlepSit si
svou kondici, rozdil je pouze v cili.
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Zakladni cviky

1) Posadte se na sedadlo, upevnéte nohy do pedalt pomoci suchého zipu. Pak uchopte veslovaci
ty€.

2) Zaujméte vychozi polohu — naklonte se kupfedu s pazemi ulozenymi rovné a koleny ohnutymi, jak
je uvedeno (obrazek 1).

3) Postréte se smérem dozadu, zaroven narovnavejte vase zada a nohy (obrazek 2).

4) Dokoncete tento pohyb, dokud se nebudete naklanét mirné vzad, béhem této faze byste méli
dostat paze podél vasich boku (obrazek 3). Pak se vratte do pozice 2 a zopakujte (obrazek 3). Jak
je znazornéno nize.
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Cas tréninku

Veslovani je namahavou formou cvi¢eni, proto je nejlepSi zacit s kratkym lehkym cviéenim a
pokraCovat v delSi a t8zSi cviCeni. Za¢néte veslovat po dobu 5 minut, plynulym tempem zvySujte délku
vaseho cviCeni tak, aby odpovidala zlepSujici se urovni vaseho fithess pokroku. Nakonec byste méli
byt schopni veslovat 15-20 min., ale nesnazte se tohoto vysledku dosahnout pfilis rychle.

Snazte se trénovat kazdy druhy den, 3x do tydne. To vaSemu télu poskytne dostatek €asu na
regeneraci mezi cviCenimi.

Alternativni veslovaci styly
Veslovani jen za pomoci pazi

Toto cvi€eni zpevni svaly vaSich pazi, ramen, zad a bficha. Sednéte si, jak je ukdzano na obrazku 4, s
nohama rovné. Nakloite se kupfedu a uchopte rukojet. Postupné a velmi kontrolované se naklorite
tak, Ze minete vychozi polohu a pokralujte pfitahovanim rukojeti k hrudniku. Vratte se do vychozi
pozice a zopakujte. Jako je zndzornéno na obrazku nize.
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Veslovani jen za pomoci nohou

Toto cviCeni pomlze zpevnit svaly zad a nohou. S rovnymi zady a pazemi natazenymi ohnéte nohy,
dokud neuchopite drzadlo ve vychozi pozici (obrazek 7). Pouzijte nohy, abyste odrazili t€lo zpatky,
zaroven drzte paze a zada rovné.
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Obrazek 7 Obrazek 8 Obrazek 9

SPRAVNE CVICENI

Faze spravného veslovani na posileni konkrétnich svald:

1. Tah (cvi€eni dolnich svalovych partii): Prohnéte kolena a napnéte paze. Uchopte drzadlo a
z&da drzte rovné (Obr. 01).

2. Posuv (stfedové svaly): Odrazem nohou zaklorite télo a paze natahnéte (Obr. 02).

3. Zakonceni (horni télesné svaly): Pfimknéte zada a nohy méjte napnuté. Méjte zapésti rovné a
tahnéte za drzadlo (Obr. 03).

4. Trénink ctyfhlavého stehenniho svalu (Obr. 04).
Procvi€eni svall na pazich (Obr. 05).

6. Procviceni zadovych a bfiSnich svall (Obr. 06).
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DULEZITA UPOZORNENI

e Tento pfistroj odpovida standardnim bezpecnostnim pfedpisim a je vhodny pro domaci
pouziti. Za jakoukoli Ujmu zplsobenou nespravnym a zakazanym zachazenim se strojem
nejsme zodpovédni.

o Predtim, nez zaCnete s tréninkem na veslovacim trenazeru, poradte se se svym Iékafem.
LékaF by mél posoudit, zda jste fyzicky zpUsobili stroj pouzivat a jakou namahu jste schopny
podstoupit. Nespravné cvi¢eni nebo pfepinani organismu muze uskodit Vasemu zdravi.

o Peclivé si pfeCtéte nasledujici rady a pokyny ke cvi¢eni. Pokud pocitite b&hem cvi€eni bolest,
nevolnost, Spatné se Vam dycha nebo mate néjaké jiné zdravotni potize, ihned cviCeni
ukoncete. Pokud bolest pretrva, okamzité navstivte Iékare.
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o Tento veslovaci trenazer neni vhodny jako profesionalni nebo lékafska pomucka. Také jej
nelze vyuzit k Ié€ebnym Gceldm.

e SnimaC tepové frekvence neni lékafskym pfistrojem. Podava pouze orientac¢ni informace o
Vasi primérné tepové frekvenci a jakakoliv navrhovana tepova frekvence neni medicinsky
zavazna. Snimané data nemusi byt s ohledem na nekontrolovatelné lidské a okolni faktory
vzdy presné.

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI

Po uplynuti zivotnosti produktu nebo v pfipadé, Ze by dal$i oprava jiz byla ekonomicky nevyhodna, se
vyrobku zbavte v souladu s mistnimi pfedpisy a Setrné k zivotnimu prostiedi. Vyrobek odneste na
nejbliz8i sbérné misto k tomu uréené.

Predpisovou likvidaci pomUzete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomuzZete prevenci negativnich
dopad(ll na Zivotni prostfedi, pfipadné na lidské zdravi. Pokud si nejste jisti, konzultujte véc s mistné
pFislusnymi odpovédnymi organy, aby nedoslo k poruseni predpist a nasledné sankci.

Baterie nevhazujte mezi bézny odpad, ale odevzdejte je na mista uréena pro recyklaci.

ZARUCNI PODMINKY, REKLAMACE

VSeobecna ustanoveni a vymezeni pojmu

Tyto zaru€ni podminky a reklamacni fad upravuji podminky a rozsah zaruky poskytované
prodavajicim na zbozi dodavané kupujicimu, jakoz i postup pfi vyfizovani reklamacnich narok
uplatnénych kupujicim na dodané zbozi. Zaruéni podminky a reklamacéni fad se fidi pfisluSnymi
ustanovenimi zakona ¢&. 89/2012 Sb., obéansky zakonik a zakona €. 634/1992 Sb., o ochrané
spotfebitele, ve znéni pozdéjSich pfedpisli, a to i ve vécech témito zaru¢nimi podminkami a
reklamaénim fadem nezmifiovanych.

Prodavajicim je spoleCnost SEVEN SPORT s.r.o. se sidlem Strakonicka 1151/2c, Praha 150 00,
IC: 26847264, zapsana v obchodnim rejstfiku, vedeném Krajskym soudem v Praze oddil C, viozka
116888.

Vzhledem k platné pravni upravé se rozliSuje kupujici, ktery je spotfebitelem a kupujici, ktery
spotfebitelem neni.

~Kupujici spotfebitel“ nebo jen ,spotfebitel” je osoba, ktera pfi uzavirani a plnéni smlouvy nejedna v
ramci své obchodni nebo jiné podnikatelské Cinnosti.

~Kupujici, ktery neni ,spotfebitel“, je podnikatel, ktery nakupuje vyrobky &i uziva sluzby za ucelem
svého podnikani s t&€mito vyrobky nebo sluzbami. Tento kupujici se Fidi rAmcovou kupni smlouvou a
obchodnimi podminkami v rozsahu, které se ho tykaji.

Tyto zaruéni podminky a reklamacni fad jsou nedilnou soucasti kazdé kupni smlouvy uzaviené mezi
prodavajicim a kupujicim. Zaruéni podminky a reklamacéni fad jsou platné a zavazné, pokud v kupni
smlouvé ¢&i v dodatku v této smlouvé &i jiné pisemné dohodé nebude stranami dohodnuto jinak.
Zaruéni podminky

Zarucni doba

Prodavajici poskytuje kupujicimu zaruku za jakost zbozi v délce 24 mésicll, pokud ze zarucniho listu,
faktury ke zbozZi, dodaciho listu, pfip. jiného dokladu ke zboZi nevyplyva odliSna délka zaru€ni doby
poskytovana prodavajicim. Zakonna délka zaruky poskytovana spotfebiteli neni timto dotéena.

Zarukou za jakost pfejima prodavajici zavazek, ze dodané zbozi bude po ur€itou dobu zplsobilé pro
pouZiti k obvyklému, pfip. smluvenému Ucelu a Ze si zachova obvyklé, pfip. smluvené vlastnosti.

Baterie

Zaruka 6 meésicl na zivotnost baterie — jmenovita kapacita baterie neklesne pod 70% své celkové
kapacity v prabéhu 6 mésicl od prodeje produktu.

Zarucni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé (pokud Ize aplikovat na zakoupeny produkt):
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e zavinénim uzivatele tj. poSkozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montazi
e nespravnou udrzbou
¢ mechanickym poskozenim

e opotfebenim dild pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢&asti, pohyblivé
mechanismy, kloubové spoje atd.)

e neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou
e neodbornymi zasahy

e nespravnym zachazenim, & nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
pusobenim vody, neimérnym tlakem a narazy, umysiné pozménénym designem, tvarem
nebo rozméry

Reklamacni rad
Postup pfi reklamaci vady zbozi

Kupujici je povinen zbozi, dodané prodavajicim prohlédnout co nejdfive po pfechodu nebezpedi
Skody na zbozi, resp. po jeho dodani. Prohlidku musi kupujici provést tak, aby zjistil vSechny vady,
které je mozné pfi pfiméfené odborné prohlidce zjistit.

Pfi reklamaci zbozi je kupujici povinen na Zadost prodavajiciho prokazat nakup a opravnénost
reklamace fakturou nebo dodacim listem s uvedenym vyrobnim (sériovym) Cislem, pfipadné tymiz
doklady bez sériového Cisla. Neprokaze-li kupujici opravnénost reklamace témito doklady, ma
prodavajici pravo reklamaci odmitnout.

Pokud kupujici oznami zavadu, na kterou se nevztahuje zaruka (napf. nebyly spinény podminky
zaruky, zavada byla nahlaSena omylem apod.), je prodavajici opravnén pozadovat plnou Uhradu
nakladu, které vznikly v souvislosti s odstrarfiovanim zavady takto oznamené kupujicim. Kalkulace
servisniho zasahu bude v tomto pfipadé vychazet z platného ceniku pracovnich vykonl a nakladd na
dopravu.

Pokud prodavajici zjisti (testovanim), Ze reklamovany vyrobek neni vadny, povaZuje se reklamace za
neopravnénou. Prodavajici si vyhrazuje pravo poZadovat Uhradu nékladu, které vznikly v souvislosti s
neopravnénou reklamaci.

V pfipadé&, Ze kupujici reklamuje vady zboZi, na které se vztahuje zaruka podle platnych zaruénich
podminek prodavajiciho, provede prodavajici odstranéni vady formou opravy, pfipadné vymény
vadného dilu nebo zafizeni za bezvadné. Prodavajici je se souhlasem kupujiciho opravnén dodat
vymeénou za vadné zbozi jiné zbozi plné funkéné kompatibilni, ale minimalné stejnych nebo lepSich
technickych parametrli. Volba ohledné zplsobu vyfizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi
prodavajicimu.

Prodavajici vyfidi reklamaci nejpozdéji do 30 dnd od doru€eni vadného zbozi, pokud nebude
dohodnuta lhata delSi. Za den vyfizeni se povazuje den, kdy bylo opravené nebo vyménéné zbozi
pfedano kupujicimu. Neni-li prodavajici s ohledem na charakter vady schopen vyfidit reklamaci v
uvedené Ih{té, dohodne s kupujicim nahradni feSeni. Pokud k takové dohodé nedojde, je prodavajici
povinen poskytnout kupujicimu finan&ni nahradu formou dobropisu.

Ccz Reklamace zbozi
SEVEN SPORT s.r.o.

Sidlo: Strakonicka 1151/2c, Praha 5, 150 00, CR

Centrala: Délnicka 957, Vitkov, 749 01

Reklamace a servis: Cermenska 486, Vitkov 749 01

ICO: 26847264

DIC: CZ26847264

Tel: +420 556 300 970

Mail: eshop@insportline.cz

reklamace@insportline.cz
servis@insportline.cz

Web: www.inSPORTIine.cz
SK
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inSPORTIline s.r.o.

Centrala, reklamacie, servis: Elektricna 6471, Trenc¢in 911 01, SK

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Tel.: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk

Web: www.inSPORTIine.sk
Datum prodeje:

Razitko a podpis prodejce:

23

Vraceni a vyména zbozi do 30 dnt




