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NAVOD NA POUZITI

Diilezité: Prectéte si pozorné vSechny pokyny pted pouzitim tohoto produktu. Uschovejte tento
navod pro budouci pouZziti.

Technické udaje tohoto vyrobku se mohou li$it od této fotografii, mohou se zménit bez predchoziho
upozornént.

2011, srpen
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PULROCNI ZARUKA

LifeGear Inc zarucuje ptivodnimu kupujicimu, Ze tento produkt bude bez vady materidlu a
zpracovani pii pouZiti pro zamysleny ucel, za podminek, Ze byl instalovan a provozovan v souladu s
LifeGear navodem k obsluze. Povinnosti LifeGear v ramci této zaruky jsou omezeny na opravu
nebo vyménu a na nahradu vsech dild, které mohou prokazat, ze jsou vadné pfi normalnim
pouzivani v domécnosti. Tato zaruka nezahriiuje Skody zplisobené nespravnym provozem,
zneuZzitim nebo pii komerénim vyuZiti.

Ode dne zakoupenti, je poskytovana zaruka na vady po dobu pil (1/2) roku. Tato zaruka se vztahuje
pouze na ptivodniho majitele a je nepfenosna.

Pii objednavani nahradnich dili si prosim prectéte nasledujici informace:

1. Navod k obsluze
2. Cislo modelu

3. Popis soucastky

4. Cislo soucastky

5. Datum prodeje

BEZPECNOSTNi POKYNY

Vzdy je tieba dodrZovat zakladni bezpecnostni opatieni, véetné nésledujicich bezpe¢nostnich
pokyntl pfi pouzivani tohoto veslovaciho zafizeni. Pfectéte si vSechny instrukce pfed pouZitim
tohoto produktu.

VAROVANI: Pied zahajenim jakéhokoliv cvicebniho programu se porad’te se svym lékatem. To je
problémy. Piectéte si vSechny pokyny ptfed pouzitim jakéhokoli fitness vybaveni. Nepiebirame
zadnou odpovédnost za zranéni osob nebo poskozeni majetku prosttednictvim vyuziti tohoto
produktu. Neprovozujte toto zatfizeni bez spravné namontovanych krytti, protoze pohyblivé ¢asti



mohou pfedstavovat riziko vazného zranéni malych déti.
UPOZORNENI: Chcete-li sniZit riziko zranéni jinych osob, preététe si prosim nasledujici:

1.V8echny pokyny v této ptirucce, a to i zahtivaci cviceni pfed pouZzitim tohoto zatfizeni.

2. Pfed cviCenim, aby se zabranilo poranéni svalu, je nutné procviovat zahtivaci cviceni kazdé
polohy téla. Viz si stranku zahtivacich a ochlazovacich cviceni. Po cviceni je jako ochlazovéani
dobré relaxace téla.

3. Prosim ujistéte se pfed pouZzitim tohoto zatizeni, Ze jsou vSechny dily v pofadku a opraveny. Toto
zafizeni by mélo byt umisténo na rovném povrchu. Doporucujeme pouzit podlozku nebo jiny
potahovy material na zem.

4. Umistéte veslovaci zafizeni na rovnou a Cistou plochu. Nepouzivejte ho v blizkosti vody nebo
venku.

5. Pfed pouzitim se ujistéte, ze veslarské zatizeni je spravné smontovano a utaZeno.

6. Pravidelné kontrolujte toto zafizeni pro opotiebeni nebo uvolnéni soucastek.

7. Toto zatizeni musi byt uchovdno mimo dosah déti a domécich zvifat. Nedovolte détem jit vedle
n¢j, pokud nejsou pod dohledem dospélé osoby.

8.Hydraulické 1ahve na veslovacim zafizeni se béhem pouzivani zahtivaji. Aby nedoslo k popaleni,
nedotykejte se jich, dokud nejsou tplné vychladlé.

9. Davejte pozor pti udrzeni rovnovahy pii pouzivani, montazi a demontazi veslaiského zatizeni.
Ztrata rovnovahy mize mit za nasledek pad a vazné zranéni.

10. Prosim pouzivejte ochranné odévy a obuv pii pouzivani tohoto zatizeni; nenoste obleCeni, které
by se mohlo zachytit do ¢asti zafizeni, nezapomenite utdhnout stupacky a popruhy.

2. Tento produkt je uren pouze pro domaci pouziti.

3. Veslaiské zatizeni neni vhodné pro terapeutické pouziti.

4. Toto zafizeni miize pouZzivat pouze jedna osoba v témze Case.

5.Pokud mate pocit zavraté, nevolnost, bolest na hrudi pfi namaze, okamzité piestante cvicit a
porad’te se s Iékafem.

6. Nikdy nezacinejte cvicebni program bez konzultace s 1ékafem, pokud trpite nebo jste trpéli v
minulosti jakymkoli fyzikalnim problémem.

7.Maximdlni nosnost pro tento produkt 110kg.

Provoz pocitace

POWER ON: Spousté¢ pohybu nebo hlavni tlacitko.
POWER OFF: Automatické vypnuti po 4 minutach ne¢innosti.

FUNKCE:

MODE: Stisknéte tlacitko MODE pro volbu vSech funkci. Stisknéte tlacitko MODE a podrzte 4
sekundy. VSechny hodnoty funkce budou spocivat na nule kromé T. COUNT (celkovy pocet)
funkce.

RESET: Stisknéte tlacitko RESET pro vynulovani hodnoty funkce ¢asu, pocitani, nebo kalorii.

FUNKCE pocitace:

SCAN: Automaticky prohleda kazdou funkci v potadi.

TIME: Zobrazuje vas uplynuly ¢as cvi€eni v minutach a sekundéch.

STROKE / MIN: Zobrazuje pocet tderd za minutu.

COUNT: Akumulace pocet opakovani béhem cviceni.

T. COUNT: Akumulace celkovy pocet pro rizné druhy trénink.

KALORIE: Zobrazuje se celkovy pocet nahromadénych kalorii spalenych pfii cviceni.



Jak nainstalovat baterie:
1.Odstréante kryt baterie na zadni stran€ pocitace.
2. Vlozte dvé baterie "velikost AA" do nitra.

3.Presvecte se, zda jsou baterie spravné umistény a bateriové prameny jsou v kontaktu s baterii.

4.Znovu nainstalujte kryt baterie.

5.Pokud je displej necitelny nebo se objevi pouze ¢astecné segmenty, vyjméte baterie a pockejte 15

sekund pted preinstalaci.

Diely:

Seat rail podpéra kolejnicky
seat support podpéra sedadla
left base frame levy ram

right base frame pravy ram

rubber foot gumovy ram

bolt Sroub

cap nut pievlecna matice
washer podlozka

seat podpéra

bolt for seat

metal protector
roller round plug
long bolt

nylon nut

footrest shaft
spacer sleeve
footrest

large washer
plastic cover
Computer
hydraulic cylinder
bolt

left rowing handlebar
foam grip for handlebar
seat rail end cap
end cap

U bracket

tension adjuster
carriag bolt
washer

locking knob
connector

bolt

nylon washer
stopper

bolt

sensor wire

Sroub pro sedadlo
kovové chranice
valec kulaty konektor
dlouha Sroub
nylonova matice
podnozka hiideli
distanéni pouzdro
podnozka

podlozka velka
plastovy kryt

pocitac

hydraulicky valec
Sroub

levé veslovaci fiditka
peénova rukojet’ pro tiditka
kolejnice sedadel koncovka
koncovka

U drzak

napéti nastavitelné
zajistovaci Sroub
podlozka

zamykaci kolik
konektor

Sroub

nylonova podlozka
zatka

Sroub

vedeni snimace




No. Description Oty | No. Description Qty
001 | Seat Rail 1 021 | Computer (XL G-607) 1
002 | Seat Support 1 022 | Hydraulic Cylinder 2
003 | Left Ease Frame 1 023 | Bolt (M8xd5) g
004 | Right Base Frame 1 024 | Left Rowing Handlebar 1
005 | Rubber Foot (38) 2 025 | Right Rowing Handlebar 1
006 | Bolt (MEx55) 4 026 | Foam Grip for Handlebar i
(@23x214:130)
007 | Cap Mut (M3) 4 027 | Bellow (@558x@24x89.5) 2
Q08 | WWasher (M3) 17 | 028 | Seat Rail End Cap 2
(o80xd0x1.5)
009 | Seat (370x265x65) 1 029 | End Cap (@38) 4
210 | Bolt for Seat (MEx15) 4 030 | U Bracket 2
011 | Metal Protector 2 031 | Tension Adjuster 2
012 | Roller (@43 Dx20 Sx@29.5) 4] 032 | Carriage Bolt (M8xd0) 2
013 | Round Plug (@122 2 033 | Washer (d8) 2
014 | Long Bolt (M&x110) 3 034 | Locking Knob (ME) 2z
015 | Mylon Mut (hE) 15 | 035 | Connector 2z
016 | Footrest Shaft (@12x34%5) 1 036 | Bolt (M8x25x15) 2
017 | Spacer Sleeve Z 037 | Mylon Washer (d8x2x22) Z
(@22 512 5x24.5)
018 | Footrest (XC-004) 2 028 | Stopper (@23x2 0xidE) 4
019 | Large Washer (dE) 2 028 | Bolt (M8x16) 4
020 | Plastic Cover (513) 10 | 040 | Sensor Wire (820mm) 1
PLASTIC COVER INCLUDED

TOOLS

1

(207 Plastic Cover (S13)
10PCS

&

S

MUl Hex Toolwith Phillips Screwdriver

2PCS



Obecné instrukce:

Upozornéni:

Postupujte podle nésledujicich pokynil a podle montdzniho navodu krok za krokem, jak je uvedeno.



KROK 1

Odstraiite Ctyfi Srouby M8x55 (6), ¢tyfi uzaviené matice M8 (7), a Ctyfi M8 podlozky (8) z
kolejnice sedadel (1). Poté ptipojte levy a pravy ram (3, 4) na pfednim konci kolejnice sedadel (1)
se Ctyfmi Srouby M8x55 (6), Ctyfmi maticemi M8 (7), a ¢tyfmi M8 podlozkami (8), které byly
odebrany.

Vyberte jednu M8X110 Sroub (14), M8 podlozku (8), M8 nylonovou matici (15) a dva
D30x15.5x08 valce (12) ze sedla (2).

Odstraiite Ctyti Srouby M6X15 na sedadle (10) ze sedla (9). Poté ptipojte sedlo (9) na

podpéru (2) se ¢tyfmi Srouby M6X15 na sedle (10), které byly odstranény.

Ptipojte podpéru sedadla (2), na sedlo (9) na kolejnice sedadel (1) s jednim M8X110 Sroubem (14),
jednou M8 podlozkou (8), M8 nylonovou matici (15), a dvéma ©¥30x15.5x08 valeCky (12), které
byly odstranény.

Eisdlisary
Comparmeeni

KROK 2

Odstraiite dvé nylonové matice M8 (15), dvé 922.5x(312.5x24.5 distan¢ni podlozky (17) a dvé
velké D8 podlozky (19) ze ©@12x345 stupacky (16).

Vlozte @12x345 nozni opérku (16), ptes priichozi otvory umistény na pfednim konci sedlovych
kolejnic (1). Umistéte ¥22.5x0112.5x24.5 distan¢ni pouzdro (17) a opérky nohou (18) na kazdé
stran¢ ¥12x345 podnozky (16) a posuiite smérem k sedlovym pojezdim (1). Pak zajistéte opérky
nohou (18) s M8 nylonovymi maticemi (15) a D8 velkoplosnou podlozkou (19), které byly
odstranény na obou stranach ©¥12x345 stupacky (16). Vlozte dva S13 plastové kryty (20) na obou
stranach M8 a nylonové matice (15).

Oteviete kryt baterii a vlozte dvé batarie "velikost AA". Podivejte se prosim na malém obrazku
jak je tfeba nainStalovat, nebo vymeénit.

Ptipojte vodi¢ snimace (40) z kolejnice sedadel (1) k dratu, ktery pochazi z pocitace

(21) a posuiite dolii pocitac (21) na ptfednim konci kolejnice sedadel (1).



KROK 3

Vyjméte dvé podlozky M8 (8), dvé M8 nylonové matice (15) a dvé M8x45 Srouby (23) z
konektoru (35). Poté piipojte levé a pravé veslaiské Riditka (24, 25) na konektory

(35) se dvéma podlozkami M8 (8), dvéma M8 nylonovymi maticemi (15) a dvéma M8x45 Srouby
(23), které byly odstranény.

KROK 4

Vyjméte dvé podlozky M8 (8), dvé M8 nylonové matice (15) a dvé M8x45 Srouby (23) z
napinaciho regula¢niho Sroubu (31). Poté ptipojte oba hydraulické valce (22) a pfipevnéte
napinacimi Srouby (31) se dvéma M8 podlozkami (8), dvéma M8 nylonovymi maticemi (15), a
dvéma M8x45 Srouby (23), které byly odstranény.

Vlozte ¢tyii S13 plastové kryty (20) na obé M8 nylonové matice (15) a spojte se M8x45 Srouby
(23).




KROK 5

Vyjméte dvé podlozky M8 (8), dvé M8 nylonové matice (15) a dvé M8x45 Srouby (23) z U
Konzoly (30). Poté pfipojte oba hydraulické valce (22) na U konzoly (30) se dvéma M8
Podlozkami (8), dvéma nylonovymi maticemi M8 (15), a dvéma M8x45 Srouby (23), které byly
odstranény. Nainstalujte ¢tyti S13 plastové kryty (20) na obé M8 nylonové matice (15) a M8x45
Srouby (23).

Nastaveni odolnosti:

|

A.Na zvyseni odolnosti, natocte blokovani v protisméru hodinovych rucicek, abyste uvolnili
tlacitko zdmku a vytahnéte napinék az do pozadované polohy. Utdhnéte pojistny Sroub. Viz obrazek
A

B. Pro snizeni odporu, natocte blokovani proti sméru hodinovych rucicek, abyste uvolnili

tlacitko zdmku a stisknéte svorku do pozadované polohy. Ptitahnéte pojistny Sroub. Viz obr B.



Jako veslovat:

Vezméte vychozi pozici v predklonu, kolend a
paze ohnéte

|

Tlacte se dozadu, chrbat a nohy soucastné
vyrovnavejte.

Pokracujte, az se naklonite mirn¢ dozadu,
ohybejte soucastné paze. Zpét na 1. a opakujte
ZNovu.

Zahrivaci a ochlazovaci cviéeni

Dobry cvicebni program se skladé ze zahtivaciho a ochlazovaciho aerobniho cvic¢eni. Opakujte cely
program alespon dvakrat az tfikrat tydné, odpocivejte mezi tréninky. Po n€kolika mésicich mizete
zvysit tréninky na ¢tyfikrat nebo pétkrat tydne.

Aerobni cviceni je jakakoliv ¢innost, ktera trvale dodava kyslik do svali pies srdce a plice. Aerobni
cviceni zlepsuje kondici vasich plic a srdce. Vase srdce bije rychle a zhluboka dychate. Aerobni
cviceni by mélo byt soucasti celého tréninku.

Zahiivaci cviceni je dllezitou soucasti kazdého tréninku. Tim by se mélo zacit kazdé cviceni.
Ptipravte své télo na usilovnéjsi cviCeni. Zahtfatim a pretazenim svalii, se zvySuje krevni ob¢h a
Na konci tréninku si dejte ochlazovaci cviceni, opakujte tato cviceni ke snizeni bolesti v unavenych
svalech.



Otaceni hlavou

Otocte hlavu doprava, pocitejte do jeden, pretahnéte tisek na levé strané
krku, pak otocte hlavu na druhou stranu a také pocitejte do jeden,
protahujte bradu az zcela vzhtliru a nechte otevfit usta. Otocte hlavu
doleva, pak klesnéte hlavou az k hrudniku.

Zvedani ramen
Zvednéte pravé rameno k uchu, pocitejte do jeden .. Pak zvednéte levé

rameno a zaroven snizte své pravé rameno.

Procvicovani boku

oteviete naruc¢ a zvednéte ji nad hlavou. Tahnéte pravou ruku vzhiiru az ke
stropu, jak vysoko miiZete a pocitejte do jeden. Tuto akci opakujte s levou
rukou.

Protahovani ¢tyirhlavého stehenniho svalu

Opfete se s jednou rukou proti zdi a udrzte rovnovahu. Jednou rukou uchopte
pravou nohu a patu pfived'te co nejblize k zadku jak je to mozné. Pocitejte do
15 a opakujte totéz s levou nohou.




Usek vniti‘nich stehen

PohodIné se usad’te a chodidla vasSich nohou dejte k sobé. Kolena smétuji
ven. Pfitdhnéte chodidla co nejblize k rozkroku, jak je to mozné. Jemné tlacte
kolena smérem k podlaze. Pocitejte do 15.

Dotyk prsti na noze

Pomalu se ohybejte od pasu smérem doll, zdda a ramena nechte uvolnéné.
Protahujte se az k palci na noze. Snazte se protahnout co nejdal, jak jen
muzete a drzte po dobu 15 sekund.

Protahovani kolen

Natdhnéte pravou nohu. Polozte chodidlo levé nohy na pravou vnitini
stranu stehna. Tahnéte smérem k paté v nejvyssi mozné mitre. Pocitejte
do 15. Odpociiite si a opakujte s levou nohou.

Protahovani lytka

Opfete se proti zdi, levou nohou dejte pted pravou a vase paze vpied. Drzte
pravou nohu rovné natazenou a levou nohu méjte na podlaze. Potom ohnéte
levou nohu, naklonte se a pohybuje boky smérem ke zdi. Pocitejte do 15 a
totéz opakujte s druhou nohou.







