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Gratulujeme Vam k zakoupeni veslovaciho trenazéru!

Veslovani je povazovano za vytrvalostni sport. Plynulé pohyby, individualni rychlost,
rytmus a trénink celého téla . To v8e je nepfekonatelnou tréninkovou metodou po fyzické i
estetické strance.

Dr. Philip Kasofsky v ¢asopise Physicians’ Lifestyle uvadi, Ze ,.existuje mnoho davodd, pro¢
zadit s veslovanim. Odbornici na sportovni medicinu jej povazuji za jednu z nejlepsich
fitness metod vhodnou pro vechny vékové skupiny. Procvicite téméf vSechny svaly, aniz
byste prili§ zatézovali kolena nebo jiné klouby. Navic je to zdbava."

Vétsina veslovacich trenazéri napodobuje pohyb vesel pouze mechanicky. Ztratite tak
pocit, ze sedite v lodi a tahnete veslo vodou. Nejrealisti¢téjsi simulace veslovacitho pohybu
proto byla hlavni prioritou pfi vyvoji tohoto trenazéru. WaterRower vyuziva fyziologické

ucinky veslovani na sousi a zaroven zachovava prirozenou estetiku pohybu.

Nasim cilem je, abyste si cviceni na trenazéru co nejvice uzili. Peclivé si proto nastudujte
pokyny k technice veslovani a tréninkové programy. Doufime, Ze se vam budou tyto
znalosti hodit pfi vytvafeni individudlniho tréninkového planu.

Veslovaci trenazér byl vyroben ru¢né s co nejvétsi peclivosti a mél by Vam spolehlivé

slouzit mnoho let. Dodr7ujte montazni ndvod a trenaZér sestavte ve spravném poradi a
podle daného planu.

Pfejeme Vam mnoho zébavy s veslovacim trenazérem!

Pozndmka: Mdte néjaké zdravotni potize?
Pied zahdjenim tréninku se prosim poradte s lékafem.
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A.1. Voda a odpor
Veslovaci trenazér je vynikajici zafizeni pro simulaci pohybu vesel. Stuper obtiznosti je
regulovan poctem zabéri a taznou silou.

Pocet zabéra a taznd sila ovliviiuji rychlost. Aby se lod pohybovala rychleji, musime zvysit
pocet zabért a/nebo taznou silu. Veslovani je srovnatelné se viemi ostatnimi vytrvalostnimi
sporty jako je plavani nebo béh. Cim vyssi je intenzita, tim je vétsi rychlost a fyzicka zatéz.

Trenazér se automaticky prizptisobi uzivateli a pouzité tazné sile. Diky samoregulaci odporu
vody je WaterRower vybornym zafizenim pro vytrvalostni trénink pro kazdého.

A.2. Hladina vody
Mnozstvi vody v nadrzi simuluje hmotnost ¢lunu a veslujici osoby. Zménou hladiny vody se

tedy neméni odpor, ale hmota, kterou musi veslujici rozhybat. Vice vody tak simuluje tézsi
lod, méné leh¢i lod.

Hladinu vody lze individudlné nastavit podle potfeby. Intenzitu tréninku miizete ménit

rychlej$im nebo pomalejsim veslovanim. Ukazatel hladiny vody je umistén na vnéjsi strané
nadrze pod pocita¢em. Priimérnd kapacita se pohybuje mezi 16-18 litry.

Pozor: Neplnite vic nez polovinu nadrze!

TIP: Naplite nddrz ¢istou vodou z vodovodu, protoze jiz obsahuje prisady, které zabranuji
ristu fas. Destilovand nebo ¢isténa voda jiz tyto prisady neobsahuje, podporuje rist ras, a
proto by se neméla pouzivat.

A.3. Stupacky a flexibilni pasky na nohy
Stupacky pfi pohybu vytvareji maximalni pohodli. Moznosti nastaveni davaji veslujici osobé
vysokou flexibilitu a zaji$tuji optimalni pozici veslovani.

Flexibilni pasky na nohy by mély byt pretazeny pres predni ¢ast chodidla (na zac¢atku palce) a
upevnény. To umoznuje, aby se pata prfi kazdém zabéru vpred snadno zvedla ze stupacky.
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B.1. Technika veslovani
Spravnd technika veslovani je nezbytnym predpokladem trénovani s trenazérem
WaterRower. Jediné tak si vychutndte uc¢inky tréninku a jedine¢ny pocit z veslovani.

Pfi veslovani zapojite predev$§im svaly nohou, zad a pazi. Optimélni koordinace téchto
svalovych skupin je dulezitd pro veslovaci zabér a hladky pohyb. Protoze tyto svaly maji

ruznou silu, je dulezité, abyste pohyby provadéli ve spravném poradi.

Postupujte presné podle nasledujicich krokd. Popisuji spravnou techniku a spravné drzeni
téla pti veslovani.

Z4da prosim drZte co nejrovnéji.

Veslovani je plynuly a nepferusovany pohyb. Vyvarujte se trhavych nebo zbrklych pohybi.
Spravna technika veslovani je rozdélena do dvou odli$nych fézi (faze odpocinku a faze
zabéru).

Faze odpocinku

Z této polohy (konec¢na poloha tahu) za¢iname
veslovaci tah.

- Z4da drzte rovné, bradu zvednutou, o¢i rovné
vpred.

- Nohy jsou plné natazené a chodidla jsou na
stupackach.

- Tahlo je napnuté (pod hrudnikem), lokty jsou u
téla.

- Horni ¢ast téla je mirné naklonéna dozadu.

- Poloha ramen je mirné za pozici kycli.

1. Veslovaci pohyb zahajte natazenim pazi.

- Vzpfimeny sed, rovnd zédda, zvednutd brada, oci
pfimo vpted.
- Paze jsou natazené.




Faze zabéru
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2. Nyni piedklonte horni ¢ast téla.

- Vzptimeny sed, rovna zada, zvednuta brada, oci
primo vpred.

- Nohy jsou natazené. Nekrcte kolena a méjte nohy
na stupackach.

- Ramena jsou uvolnéna, paze plné natazené.

- Horni ¢ast téla je mirné naklonénd doptedu (od
boku).

- Ramena jsou pred boky.

3. Nyni télo skr¢ite do predni tahové polohy.

- Paze a télo zUstavaji ve stejné poloze jako v
predklonu.

- Sedlo je vpredu.

- Kolena a kyc¢le se ohybaji sou¢asné a rovnomérné.
Nezapomeiite pokr¢it kolena za taznou ty¢i.

- Posun vpred je pomaly.

- Kréatce pred dosazenim predni tahové polohy se
pohyb zpomaluje.

4. Kolena jsou narovnana.

- Vzptimeny sed, rovnd zada.

- Soucasné protazeni kolen a ky¢li (paze ztstavaji
natazené).

- Tlak se odehrava na stupackach.

- Prenos sil nohy a trupu pres natazené paze na tahlo.
- Natazeni kolen pti zataZeni ramen.

5. Horni ¢ast téla se zaklani.

- Jakmile jsou ruce ptiblizné nad koleny, zaénéte
s tahem pazi (viz faze 6).

- Horni ¢ast téla je zaklonéna.
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6. Zabér rukama
- Tahnete ke spodni ¢asti hrudniku, lokty tésné u téla.
- Cely zabér probihd s rovnomérnym vyuzitim sily.

o
==
eas |

Faze zabéru je kontinudlni a plynuly pohyb. Faze odpocinku trva zpravidla asi 2-3x déle nez
faze zédbéru.

B.2. Zakladni informace

Zobrazené ilustrace vam ukazuji, jak nejlépe projit jednotlivymi fazemi veslaiského pohybu.
Pokud je to mozné, pouzijte zrcadlo. Jde o skvély zpiisob kontroly techniky zejména pro
zadate¢niky pro kontrolu koordinovaného pohybu pazi, trupu a nohou.

Béhem faze zdbéru nejprve narovnate nohy, poté ohnete trup dozadu a ruce vytidhnete nahoru.
Ve fazi odpoc¢inku mezi jednotlivymi zdbéry by se paze mély narovnat a trup by se mél
vytahnout dopredu, nez se ohnou nohy. Madlem pohybujte vpred a vzad v pomyslné pfimce.

Kontrola spravné techniky: Pokud musite zvedat ruce nad kolena, délate néco $patné.

B.3. Tipy a triky na cviceni
1. Veslujete predev$im nohama. Paze a trup pouze ptispivaji ke zrychleni generovanému

nohama. Béhem veslovani rovnomérné tédhnéte za madlo a udrzujte staly tlak na podnozku.

2. Béhem faze odpocinku neprohybejte zada, ale predklonte celou horni ¢ast téla dopredu ve
vzptimené poloze. Pokud postupujete spravné, citite, jak se vase vaha piesouva ze zadni ¢asti
trenazéru do predni.

3. Horni ¢ast téla je uvolnénd a ramena jsou dole. Nedrzte se madla, ale pohybem trupu se
nechte tdhnout dozadu, at zbyte¢né nenapinate svaly.
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B.4. Pomiicky na cviceni
Dulezitou tréninkovou pomtickou pro veslujici véech urovni je rozlozit pohyb na zékladni
slozky a tyto pohyby trénovat izolované. Zvlasté ac¢inné jsou nésledujici dva:

1. Veslovani se zam¢enym vozikem — dokoncete pouze faze 1-3. Udrzujte lehky tlak na
stupacky - takto veslujete bez nohou.

2. Chytani vody - zde trénujete drzeni ramen dole a koordinaci mezi trupem a nohama
stf{ddnim mezi fézemi 4 a 5. Pak uz funguji jen nohy. Uhel mezi trupem a nohama by mél
zistat konstantni a paze by mély ztstat rovné po celou dobu pohybu.

Kazdy z cvikt provadéjte priblizné minutu. Poté prejdéte ke kompletnimu veslovani.

C.1. Protahovani

Protahovéni je dulezitou soudasti kazdého tréninku, zejména ve fazi zahtivani a zklidnéni.
Pfi veslovani se uplatnuji predev$im hamstringy, zddové a ramenni svaly. Nasledujici cviky
vam pomohou vytvofit va§ program na protazent:

1. Hamstringy

C.2. Piijem tekutin béhem cviceni
Piijem tekutin je velmi diileZity, zvlast kdyz je velké teplo. Béhem a po tréninku dostatecné
pijte — nejlépe minerdlni vodu.
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D. Tréninkové informace

Sport prispiva k udrzeni zdravi a poméhd vytvaret spravny zivotni styl. Pfesto jen
malokdo, v¢etné mnoha profesionalnich sportovct, zna fyziologické zaklady a nejlepsi
tréninkové metody k dosazeni ciltL.

Aby byl vas trénink co nejefektivnéjsi, méli byste mit jasnou predstavu o tréninkovych
cilech.

Napt.:

1. Trénink specifickych svalovych skupin nebo rysovéani svalt
2. Redukce hmotnosti nebo udrzovani se v kondici
3. Zlep$eni sportovniho vykonu

Nebo mozna jen chcete zménit sedavy zpusob Zivota.

Mnoho vyroki o sportu je nepravdivych nebo matoucich. Klasickym ptikladem je réeni
»Musi to bolet, aby to stalo za to“. Sport je tak ozna¢ovan za neptijemnou zaleZitost.

Realita je jind a my se vam pokusime ukazat nejlepsi zpusoby, jak dosdhnout tréninkového
cile a vyvratit tak nékteré myty o cviceni.

Trénink lze rozdélit do dvou raiznych skupin:

D.1. Trénink zaméfeny na intenzitu
Trénink zaméreny na intenzitu slouzi k tvorbé svalti a zvy$ovani sily. Svalova burnka se

zvySenym stresem podrazdi a ,vyprazdni“. Ve fazi mezi jednotlivymi tréninky se svalova
burika zotavuje a ,,pfipravuje” se na budouci zatéz, kterd mize byt stejné velkd nebo i vétsi.

Zdatnost je kombinaci sily, vytrvalosti a pohyblivosti. Intenzivni trénink se provadi v
kratkém c¢asovém useku. Bylo prokazano, ze trénink zaméfeny na intenzitu muze zpusobit
zvyseni krevniho tlaku.
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D.2. Vytrvalostni (aerobni) trénink

»Aerobni trénink“ byl pojmenovan podle zptisobu, jakym je svalim dodavana energie. Nase
svalové bunky jsou ,,Ziveny“ prevazné sacharidy nebo tuky. Tyto zdroje energie muze télo
preménovat riiznymi zplisoby — aerobné s kyslikem nebo anaerobné bez kysliku.

Pfi aerobni pfeméné se spotiebovava kyslik a vznika oxid uhlicity a voda. Tyto metabolity
jsou vylu¢ovany vydechem a potem. Aerobni proces poskytuje hlavni energii pro ,pomald®
svalova vldkna, kterd primdrné vyuzivime k vytrvalostnimu vykonu.

Kdyz jiz neni k dispozici dostatek kysliku pro vyrobu energie, pracuji svaly anaerobné. Tento
proces primdarné spotiebovava sacharidy a produkuje kyselinu mlé¢nou, ktera zptisobuje
prekyseleni svalll a inavu pii extrémni zatéZi. Anaerobni proces poskytuje hlavni energii pro
»rychla“ svalova vlakna, ktera primarné vyuzivame k vykonu.

Na zacatku cviceni je energie nejprve produkovana anaerobné, dokud se kardiovaskuldrni a
respira¢ni systém nenastartuje a neptivede potiebny kyslik pro aerobni proces. Vysledkem je
zrychleni tepu a dychani.

Jakmile je pfisun kysliku dostate¢ny, vétsina energie vznika aerobné a jen malé mnozstvi
anaerobné. Vysledné minimalni mnozstvi kyseliny mlé¢né dokaze télo snadno odbourat a
nejevi zndmky unavy.

S pokracujicim a intenzivnéjsim cvicenim se schopnost svalt aerobné produkovat energii
omezuje; v zavislosti na vykonnosti dychaciho a kardiovaskuldrniho systému.

Jakdkoli ndmaha jiz pak ma za nésledek vyrazné zvy$eni hladiny kyseliny mlé¢né v krvi, coz
vede ke svalové tinavé a konci tréninku.

Znalost aerobniho/anaerobniho procesu je nezbytnd pro dosazeni konkrétniho tréninkového
cile. Hubnuti (udrzovani hmotnosti), kardiovaskularni trénink (vytrvalostni trénink) a
anaerobni trénink (odolnost proti tnavé) vyzaduji zdkladni znalosti o zdsobovani energii v
nasem téle.
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D.3. Redukce hmotnosti

Pfi nizké intenzité cviceni nase télo spaluje smés tuku a sacharidu. Priblizenim k
maximalnimu aerobnimu vykonu se podil tuka potfebnych jako zdroj energie snizuje na
minimum. Na druhou stranu, ¢im déle cviceni trva, tim vice tuki se spaluje.

Pokud chcete zhubnout, méli byste spalovat co nejvice tuku. Nejlepsim zptisobem je cviceni s
nizkou intenzitou a dlouhou dobou trvani. Jak zvySujete intenzitu a vice se namahate, télo
spaluje vice sacharidt a efekt hubnuti se postupné ztraci. Nizka intenzita (60-70 %
maximalniho aerobniho vykonu) je srovnatelna s rychlou chizi).

D.4. Aerobni trénink

Pravidelny vytrvalostni trénink zlepsuje vykon kardiovaskularniho a dychaciho systému.
Vétsi mnozstvi kysliku je absorbovano a pumpovéano krevnim recistém a diky tomu se
dostanete do lepsi kondice.

Kdyz jiz neni k dispozici dostatek kysliku pro vyrobu energie, pracuji svaly anaerobné (pii
70-80 % maximalni aerobni kapacity). Tento proces primarné spotfebovava sacharidy a
produkuje kyselinu mlé¢nou, kterd zpisobuje prekyseleni svalii a inavu pfi extrémni zatézi.

Jakakoli ndmaha jiz pak zptsobuje zvy$eni hladiny kyseliny mlé¢né v krvi, coz vede ke
svalové iinavé a ukonceni tréninku.

Pokud chcete cvicit aerobné (vytrvalostni trénink), méli byste zvolit intenzitu, kterd nevede k
unavé v dusledku hromadéni kyseliny mlé¢né v krvi. Idedlni je zvolit stfedni intenzitu zatéze
(70-80 % maximalni aerobni kapacity) a stfedni az dlouhou dobou zatéze, napt. béh
konstantni rychlosti. Vyhnete se tak bolavym svalim.
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D.5. Anaerobni trénink

Anaerobni cvi¢eni zptsobuje hromadéni kyseliny mlé¢né, jejiz produkce za¢ina kratce po
zacitku tréninku. Velké mnozstvi kyseliny mlécné rychle a nevyhnutelné vede ke snizeni
intenzity cviceni nebo dokonce k ukonéeni tréninku.

Posunout stresovy préh, pri kterém zacind produkce kyseliny mlé¢né, Ize tréninkem.
Optimalné zvySenim aerobniho vykonu a tréninkem se sttedni intenzitou.

Dlouhodoby trénink pfi vysoké zatézi nejenze snizuje pozitivni vliv aerobniho tréninku na
hubnuti, ale zvy$ena inava muze vést ke $patné technice cvi¢eni a zvysuje riziko zranéni.

D.6. Které cviceni je nejlep$i?

Nemuzeme vam zde nastavit individualni tréninkovy program. K tomu bychom potfebovali
presné informace o va§em zdravotnim stavu a sportovni zdatnosti, véku, tréninkovych
cilech atd. Tato ptirucka tedy obsahuje obecné zasady, které byste méli pti tréninku
dodrzovat.

Pred zahdjenim tréninku vam doporucujeme poradit se s lékafem, ortopedem nebo
trenérem. Konzultace vam poskytne cenné informace o tom, ¢eho miiZete cvicenim
dosdhnout, jak nejlépe sestavit sviij vlastni tréninkovy program a jak z néj ziskat maximadlni
uzitek.
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D.7. Pravodce cvicenim

1. Tréninkovy cil: Jak jiz bylo zminéno vyse, doporucujeme, abyste méli jasno o vasich
tréninkovych cilech a jak jich muzete nejlépe dosdhnout, nez za¢nete cvicit. Poté nastavte
intenzitu a délku cviceni.

2. Strecink: Jak je vysvétleno v kapitole protahovani, strecink je dalezitou soucasti tréninku. S
trenérem nebg fyzioterapeutem se poradte, kterd cviceni jsou vhodnd a jak je nejlépe
provadét. Protahovani nejen zlepsuje vasi pohyblivost, ale také pomaha predchdzet zranénim.

3. Zahrati: Nikdy nezacinejte cvicit bez zahtati. I kdyz mate malo casu, je lepsi ubrat na
hlavnim cviceni a radéji se fadné rozcvicit. Pomalé, plynulé zvySovani intenzity tréninku dava
va$im svalim prilezitost pomalu nabirat na sile, dokud nedosahnete své ,,optimalni provozni
teploty“. Pfi nachlazeni riskujete zbyte¢né namozeni svald nebo v hor$im ptipadé i jejich
natrzeni.

4. Trénink: at uz je vas tréninkovy cil jakykoli, nenastavujte si jej prili§ vysoko, abyste
pripadné nebyli zklamani a radéji si cviceni uzivejte. Zapomerite na znamé réeni ,,cvi¢eni
musi bolet“. Zaroven je dilezita pravidelnost, jedinym tréninkem nedosahnete zmén.
Dulezity je pravidelny trénink po dobu nékolika tydnt, mésicti nebo let. Jakmile si toto
osvojite, budete motivovani udrzovat se v kondici po zbytek Zivota. Pokud vsak pfi tréninku
citite zavraté nebo se necitite dobre, okamzité prestante cvicit. Pokud pfiznaky pretrvavaji,
poradte se s 1ékarem.

5. Zklidnéni: Stejné jako zahtati pripravi vase svaly na namahu, tak i faze zklidnéni pripravi
svaly na fazi zotaveni. Spravné provedené zklidnéni zabranuje hromadéni metabolitd ve
svalech, které vznikly béhem tréninku a zabranuje bolesti svala.

6. Tréninkovy denik: Vzdy je vhodné vést si zdznamy o tréninku. Zaznamenavejte si i to, jak
jste se citili pred a po cviceni, abyste mohli sledovat tréninkové uspéchy.



14

!

WaterRower

D.8. Snimani tepové frekvence

Jak jiz bylo feceno, spravnd intenzita zatéze je velmi dulezitd, abyste z tréninku ziskali
maximalni uzitek.

Méfeni intenzity namahy podle vzdalenosti nebo rychlosti je velmi subjektivni. Zavisi na
fyziologii daného c¢lovéka, jeho véku, hmotnosti, pohlavi, kondici atd. a lisi se v zavislosti na
stavu Unavy, pfijmu tekutin, stresu a celkové pohody.

Na zakladé¢ véku muiZete stanovit va§ maximadlni tep/maximalni tepovou frekvenci, se kterou
byste méli cvicit. Plati obecné pravidlo:

Zeny: 226 minus vék
Muzi: 220 minus vék

Priklad:
Tticetilety muz vypocitd maximalni tepovou frekvenci takto: 220 - 30 = 190 tept/minutu.

Pokud chce cvi¢it s 60% intenzitou z4téze, jeho tréninkova tepova frekvence je: 0,6 x 190 =
114 tepti/minutu.

Na trhu je k dispozici cela fada snimact tepové frekvence, v pfipadé zajmu vam informace
poskytne vas prodejce.
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E. Montazni navod pro dievéné soucasti
Trenazér je predmontovany a bude z ekonomickych a bezpe¢nostnich divodt dodan ve
dvou balicich.

Montaz bude trvat cca 30 minut. Néradi potfebné ke smontovani je soucasti baleni.

Pfi montazi postupujte presné pomoci nize uvedenych krokt znazornénych na obrazcich.

a kolejnice (2)

b spojovaci dil (1)

¢ sedlo (1)

d nadrZ navodu (1)
e podnozka (1)

m kolecka (2)

n stupacky (2)

o imbusovy Kkli¢ (1)

p cerpadlo (1)

r drzédk madla (2)

s sada Sroubu
sl Srouby (8)
s2 kratké srouby (8)
s3 dlouhé $rouby (2)

Zkontrolujte prosim, zda je prislusenstvi kompletni.
Imbusovy kli¢ (o) se nachazi pod spojovacim dilem (b) v
plastovém drzédku bungee $niry.
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1. krok
Kolejnice (a) polozte paralelné k sobé na podlahu (strany smétujici dovnitf) a pfipojte
je ke spojovacimu dilu (b) vzadu. Pfilozeny imbusovy kli¢ (o) pouzijte k upevnéni
Sroubi (s1).

—.
a

&
i —
-

4 x sl B B )
2. krok
Sedlo (c) umistéte na kolejnice (a). Ujistéte se, Ze prohluben v sedle smétfuje dozadu (1).
Zadni prohluben zabranuje nadmérnému namahani kostrce. Pro vlozeni sedlo budete
mozna muset kolejnice mirné oddalit od sebe.
(o}
>Q i - o i/
// :1_’«15 a
€ - )

TooT

3. krok
N4adrz na vodu (d) umistéte na

kolejnice (a).

oo
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4. krok

Podnozku (e) umistéte na ur¢enou opérnou plochu na nadrzi na vodu (d) a ptipevnéte ji
zatlatenim dvou dlouhych $roubi (s3) skrz plastovy drzak madla (r) a poté ji pFiSroubujte
skrz zékladni desku (e) na nosnou plochu nadrze (d). MoZzna budete muset mirné povolit
dva $rouby na kryci desce (viz mala $ipka) nddrze (d).

Pozor: Srouby (s3) prili§ neutahujte!

5. krok

Nyni pomoci dodanych sroubti (s1) a Sroubt (s2) ptipevnéte nadrz na vodu (d) a zakladni
desku (e) ke kolejnicim (a). Pokud mate problémy s vyrovnanim otvort, mirné povolte
vSechny $rouby na nadrzi (d) a ptipevnéte zakladni desku (e) a nadrz (d) na kolejnice (a) a
poté véechny Srouby znovu nasadte.

(‘E

=0

s2

&
&
S
S
=
S/
S
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6. krok

Stupacky (n) byly navrzeny tak, aby se daly individualné pfizptsobit uZivateli a
poskytovaly maximalni oporu a pohodli. Nohy jsou zajistény noznimi pasky pres prsty.
Vysku stupacek (n) lze individualné nastavit stisknutim stfedniho ovélného tlacitka na
stupacce (e).

POZNAMKA: Pro modely S1 a M1 (od strany 20) se vyska stupacek nastavuje ruéné.

POZOR:

Nikdy prosim neutahujte srouby na
ovalném tlacitku, abyste
neposkodili jeho mechanismus!

7. krok

Kolecka (m) prisroubujte ke kolejnicim (a), jak je zndzornéno na obrazku. K upevnéni
$roubtt (m1) pouzijte ptilozeny imbusovy kli¢ (0). Nezapomeiite namontovat kolecka na
vnéj$i stranu kolejnic (a).

Montézni tip: Pro utdhnuti kolecek je vhodny vidlicovy oc¢kovy kli¢ (velikost 13, neni
soucasti dodavky).
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8. krok

Veslovaci trenazér postavte kolmo a pripojte elasticky pasek.

o/

Z AT

N -

s s
9. krok

TrenaZér polozte zpét na zem a napliite nadrz cca 16-18 litry vody.
Pozor: Neplite vice nez polovinu nadrze, hiidel neni utésnéna.

-

H20

g ==

ﬁ \1 Maximalni kapacita naplnéni nadrze.
[ <

Tip: Plastovy kbelik napliite ¢istou vodou. Umistéte kbelik na nadrz (d). Ponofte saci ¢ast

¢erpadla (p) do kbeliku a vlozte pfivodni hadici do otvoru nddrze a nasajte vodu 3-4
pumpovacimi pohyby. Poté nadrz uzavfete.
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E. Montazni navod pro S1 (nerezové soucasti T\

L

OO oo

kolejnice (2)
spojovaci dil (1)
sedlo (1)

nadrz na vodu(1)
podnozka (1)
kryci deska (1)

-~ D0 QO 0O T W

kolecka (2)

stupacky (2)
imbusovy kli¢ (1)
¢erpadlo (1)

drzék madla (2)

sada Sroubu

s1 kratké srouby (10)
Zkontrolujte prosim, zda je prislusenstvi kompletni. s2 $rouby (2]
Imbusovy kli¢ (0) se nachazi pod spojovacim dilem s3 dlouhé rouby (2)
(b) v plastovém drzaku bungee $ntry.

U)ﬁ'CODB

1. krok
Kolejnice (a) polozte paralelné k sobé na podlahu (strany sméfujici dovnitf) a ptipojte je
ke spojovacimu dilu (b) vzadu. Ptilozeny imbusovy kli¢ (o) pouzijte k upevnéni Sroubii

(s1).
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2. krok

Sedlo (c) umistéte na kolejnice (a). Ujistéte se, Ze prohluben v sedle sméfuje dozadu (1).
Zadni prohluben zabranuje nadmérnému namdahani kostrce. Pro vloZeni sedlo budete
mozna muset kolejnice mirné oddalit od sebe.

/ // o .

\ i — — — — — —— — — — — —

T

==

a

3. krok
Nédrz na vodu (d) umistéte na kolejnice (a).

' 1 =
= | G@

{oy——0oy

\\--C)CDCDC)CDC)C) YY) s J

===
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4. krok

Pomoci dodanych $roubii (s1) ptipevnéte nddrz na vodu (d) bo¢né ke kolejnicim (a). K
utaZeni §roubti pouzijte inbusovy kli¢ (0). Srouby nejprve utdhnéte jen lehce, aby bylo snazsi
vyrovnani podnozky (6. krok). Viechny srouby utdhnéte az po dokonceni 6. kroku montéze.

5. krok

Kryci desku (f) umistéte na jednotku nadrze (d). Monitor vytdhnéte mirné ven (viz
obr. 1).

Tip: Kryci deska (f) by méla zaklapnout za prvni krouzek.

j)f/%:qs T R Y —
> |
aya’— = i ()

TOUT

ToUT
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6. krok

Srouby (s2) jsou vlozeny mezi kolejnice (a) a podnozku (e). Podnozku (e) ptipevnéte ke
strané kolejnic (a) pomoci §roubi (s1). Nyni ptisroubujte podnozku (e) na uréenou opérnou
plochu na jednotce nadrze (d) zatlacenim dvou dlouhych $roubti (s3) skrz drzaky madel (r)
a poté je utdhnéte.

Pozor: Pevné utahnéte, ale nepretahnéte.

7. krok
Postupujte podle pokynt na stranach 18-19 (kroky 6-9). Vezméte prosim na védomi
informace tykajici se stupacek pro model S1.

23
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kolejnice (2)
spojovaci dil (1)
sedlo (1)

nidrz na vodu (1)
podnozka (1)
kryci deska (1)
stupecky (2)

D ™o 0O T ow

imbusovy kli¢ (1]
&erpadlo (1)

drzék madla (2)

sada $roubtt

s1 kratké srouby (8)
s2 tésnici krouzky (8)
s3 dlouhé rouby (2)
s4 vodici krouzky (2)
s5 Stiedni srouby (2)

nw T O

1. krok
Kolejnice polozte paralelné k sobé na podlahu (strany sméfuji dovnitt) a pfipojte je ke
spojovacimu dilu (b) vzadu. K upevnéni pouzijte ¢tyfi kratké Srouby (s1) a ¢tyfi tésnici
krouzky (s2). K utazeni $roubt pouzijte imbusovy kli¢ (o).
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2. krok

Sedlo (c) umistéte na kolejnice (a). Ujistéte se, Ze prohluben v sedle sméfuje dozadu (1).
Zadni prohluben zabranuje nadmérnému namdahdni kostrce. Pro vlozeni sedlo budete
mozna muset kolejnice mirné oddalit od sebe.

7
@ C

(f\j — 7
/'U )

3. krok
Nédrz na vodu (d) umistéte na kolejnice (a).

[}

1 T

— )

VA S— .
(fﬂh—/ — .

U

Nédrze na vodu (d) upevnéte pomoci ¢ty kratkych Sroubtl (s1) a ¢ty pojistnych krouzki
(s2). K utazeni $roubtt pouzijte imbusovy kli¢ (o).

A I i
- | SE—
I —

4:
)
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4. krok
Naplnte nadrz cca 16-18 litry vody.
Pozor: Nepliite vice nez polovinu nadrze, hfidel neni utésnéna.

o H20

o ‘
—
d

[ﬁ \‘ Maximalni kapacita naplnéni nddrze.

Tip: Plastovy kbelik napliite ¢istou vodou. Umistéte kbelik na nadrz (d). Ponofte saci ¢ast
¢erpadla (p) do kbeliku a vlozte privodni hadici do otvoru néddrze a nasajte vodu 3-4
pumpovacimi pohyby. Poté nadrz uzavrete.

5. krok

Kryci desku (f) umistéte na jednotku nadrze (d), viz
obrazky nize.
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6. krok

Nyni ptipevnéte podnozku (e). Nejprve mezi kolejnice (a) a zékladni desku (e) vlozte vodici
krouzky (s4). Poté pripevnéte podnozku (e) ke strané kolejnic (a) pomoci Sroubt (s5).
Podnozku (e) pfipevnéte na uréenou opérnou plochu na nadrzi na vodu (d) zatlacenim
dvou dlouhych $roubii (s3) skrz drzdky madel (r) a utdhnéte je. K utazeni Sroubt pouzijte
imbusovy kli¢ (o).

Pozor: Pevné utiahnéte, ale nepietahnéte.

7. krok
Postupujte podle pokynt na strané 18 (6. krok) a na strané 19
(8. krok). Vezméte prosim na védomi informace tykajici se stupacek pro model M1.

27
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F.1. Co je tieba vzit v uvahu na zacatku?

Béhem prvnich tydni tréninki na trenazéru dojde k postupnému ptizptsobeni dreva.
Béhem této doby dotahnéte véechny Srouby imbusovym klicem, ktery naleznete pod
spojovacim dilem (b). Casem se také muiZe snizit napéti na lané. Podrite expandér na
zadech a zatdhnéte za lano, dokud nebude opét mirné napnuté.

F.2. Preventivni opatieni/chlorové tablety
Péci potrebuje i voda v nadrzi. Naplnte nadrz ¢istou vodou z vodovodu. Obsahuje chlor,
ktery chrani pred bakteriemi a fasami.

Cas od ¢asu je vhodné do vody piidat chlorovou tabletou. Chlér se piisobenim svétla
pomalu rozklada. Doba rozkladu zévisi na vystaveni svétlu a pohybuje se od 3 mésicii na
piimém slunci do 6 mésicii pti umélém svétleni.

Pokud voda zméni barvu, ihned do nddrze pridejte tabletu. Pokud se voda po pridani tablety
nevycefi, vyprazdnéte nadrz a vyplachnéte ji ¢istou vodou. Poté doplite novou vodu a
pridejte tabletu chléru. Do nadrze nikdy nedévejte chlorové bélidlo. Polykarbonatova nadrz
by se nevratné poskodila.

Pouzivejte pouze originalni chlorové tablety urcené pro trenazér WaterRower, jinak
muzZe dojit k poskozeni polykarbonatové nadrze.

F.3. Modré barvivo
Vodu miiZete také obarvit modrym barvivem. V takovém ptipadé viak NEPRIDAVEJTE

chlorové tablety, protoze chlér rozpousti barvu. Pokud pouzivate modrou vodovou barvu,
musite z hygienickych divodi ménit vodu kazdych 4-6 mésica.

F.4. Citéni

Trenazér je diilezité udrzovat Cisty, aby dobfe vypadal a spravné fungoval. Prach muzete
opatrné odstranit vysava¢em nebo vlhkym hadtikem.

Samoztejmé muzete vycistit i povrch nadrze. Nepouzivejte silné ¢istici prostiedky, napt. na
bazi ¢pavku nebo metylchloridu.



!

WaterRower

F.5. Péce o dievo

Drevo pouzité na vyrobu trenazéru je o$etfené danskym olejem. Pokud chcete ozivit a
zachovat tén dfevéného ramu, doporucujeme pouzivat olej Rustin's Danish Oil, ktery je k
dispozici pfimo u vyrobce. Olej jemné vetiete do dfeva.

G.Zaruka (vynatek z obchodnich podminek)

a. Zaru¢ni doba na novy trenazér od spole¢nosti WaterRower GmbH je 2 roky od prevzeti
zbozi. Pti nahlasovani pfipadné zavady musi zakaznik nahlasit sériové ¢islo trenazéru.
Lhtita na napravu je 20 pracovnich dnu. Po obdrzeni ndhradniho dilu musi byt vadny dil
zaslan zpét spole¢nosti WaterRower GmbH, jinak bude néhradni dil fakturovén.

b. V ptipadé netispésné opravy nebo dodavky nédhradnich dila je zakaznik opravnén
pozadovat slevu z kupni ceny.

c. Zaruka se nevztahuje na skody, za které odpovida vyhradné zékaznik, jako jsou skody
zpusobené v disledku prirozeného opottebeni, vihkosti, nadmérného vytapéni mistnosti,

jinych teplotnich a povétrnostnich vlivii nebo nespravné manipulace.

d. Néroky na zéruku zjevnych vad zanikaji, pokud je zdkaznik neoznami do dvou tydnd.

Pozor:
Drevo je ptirodni produkt a pfi pouzivani trenazéru muze zptsobovat hluk. Pomoci muze
mirné povoleni Sroubtl, pouziti trenazéru a opétovné utazeni $roubu.
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Uzivatelska prirucka pro monitor S4

1. Instalace snimace tepové frekvence 32
2. Popis oken monitoru 33-34
3. Nastaveni jednotek méfeni 35-36
4. Nastaveni tréninkovych zén 36-37
5. Nastaveni tréninkovych programu 38-40
6. Vyvolani ulozenych programu 41
7. Pokro¢ilé funkce 41-45
8. Napdjeni a udrzba 46

Abyste své zatizeni mohli pouzivat v co nejvice riiznych verzich, vyvinuli jsme monitor
specialné pfizpisobeny veslaiské komunité. Diky tomu vam poskytuje presné udaje
o0 va$em sportovnim vykonu.

Vykonny monitor S4 kombinuje technickou dokonalost se snadnym ovladanim.

Monitor md Sest informacnich a programovych oken, $est tla¢itek QuickSelect a tfi
navigacni tlacitka.
Okna monitoru poskytuji nasledujici informace:

L. Intenzita - uddva intenzitu cvi¢eni v riznych jednotkach

I1. Frekvence zabért - udava pocet zabéra pti veslovani za minutu

III. Tepova frekvence — udava pocet tepti za minutu (volitelné)

IV. Zénova lista - ukazuje relativni polohu k pfedem uréené cvicebni zoné
V. Cas - udavé dobu trvani cvi¢eni

VI. Vzdélenost — udava ujetou vzdalenost v riznych jednotkach

WalerRower Series IV Perfarmance Monflor

Intenzita

Zo6nova lista

Vzdélenost

31
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1. Instalace snimace tepové frekvence
WaterRower Series IV Performance Monitor
toleate work  ratio adj average intensity
L \ s -
Snimac tepové frekvence WaterRower* 1 o
. . I3 ¥ . 7 v, batter .
nainstalujte nasledovné: zapojte zastrcku konektoru EX
heartrae prognostic
do bo¢ni strany monitoru, viz obr. bt
Y ’ BBHv:

duration projected load workout stre~ projected dlslanu

*yolitelné prislusentvi

o05000 285600

Snima¢ protahnéte pod stupackou a podél vnitini strany listy do zobrazené polohy. Snima¢
by mél byt pfipevnén ke spodnimu okraji kolejnice spise nez se dotykat pohyblivého sedla.
Sloupnéte folii ze samolepici zadni strany pouzdra a pfipevnéte ji na kolejnici. Nyni
upevnéte kabel podél kolejnice pomoci kabelovych ptichytek.

Schrlftzug
m— A <0 500

@'/T<K

Vysila¢ Polar k hrudnimu pasu
Vysila¢ Polar k hrudnimu pasu detekuje elektrické impulsy srdce. Proto by mél byt
upevnén centralné tésné pod hrudnikem pomoci elastického pasu.

Dva kontakty na zadni strané pasu by mély byt pred pouzitim navlhéeny, aby byla
zajisténa vodivost.

Reseni problémit
Pokud mate problémy s snimanim srde¢niho tepu, zkontrolujte nejprve nasledujici body:

- Jsou kontakty na hrudnim pésu vlhké?
- Byl hrudni pés pfipevnén centralné, tésné pod hrudnikem blizko srdce?
- Je konektor prijimace spravné zapojen?

Pokud nejste schopni problém vyresit sami, kontaktujte prosim svého autorizovaného
prodejce.
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2. Popis oken monitoru

2.1 Intenzita

Displej intenzity na monitoru S4 zobrazuje rychlost (nebo
priimérnou rychlost) v m/s (metry za sekundu), mph (mile za
hodinu), minutach na 500 metrii a minutach na 2 kilometry.
Udava také vykon ve wattech a spotfebu energie v kaloriich
(spotiebované kalorie za hodinu). Muzete nastavit razné
jednotky (viz ,Nastaveni jednotek méteni“s. 35-36). Zony lze
nastavit pro cvi¢eni v zOné intenzity (viz ,Nastaveni
tréninkovych zon® str. 36-37).

2.2 Skore

Zobrazeni poctu zabéri na monitoru S4 zobrazuje pocet
zabérd za minutu. Zény lze nastavit pro tréninky v zénach
frekvence (viz ,Nastaveni tréninkovych z6n* str. 36-37).

2.3 Tepova frekvence

Okno tepové frekvence zobrazuje srde¢ni frekvenci (pokud je
povolena volitelna funkce tepové frekvence) v bpm (tdery za
minutu). Zény lze nastavit pro cvi¢eni v zénach tepové
frekvence (viz ,Nastaveni tréninkovych zon“ str. 36-37).

Abyste mohli sledovat tepovou frekvenci, musite mit hrudni
pas (vysila¢) a prijimac pripojeny k monitoru. Oba dily si u nas
muzete objednat.

2.4 Zo6nova lista

Zébnova lita zobrazuje pozici pod, v rdmci a nad
naprogramovanymi nastavenimi zony. Zény lze nastavit pro
intenzitu, tepovou frekvenci a srde¢ni frekvenci (viz
»Nastaveni tréninkovych zon“ str. 36-37).
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2.5 Cas
Okno ¢asu zobrazuje ¢as na fadku v hodinach, minutéch,
sekundach a desetinach sekundy.

Casové okno lze také naprogramovat tak, aby zobrazovalo
zbyvajici ¢as (viz ,,Nastaveni tréninkovych programa® str.
38-41).

2.6 Vzdalenost

Okno vzdalenosti zobrazuje vzdalenost veslovani. Jednotky
mohou v metrech milich, kilometrech nebo tazich (viz
»Nastaveni mérnych jednotek® str. 35-36).

Okno vzdalenosti Ize také naprogramovat tak, aby
zobrazovalo zbyvajici vzdalenost (viz ,Nastaveni tréninkovych
z0n“ str. 36-37).

2.7 Zobrazeni programu
Zobrazeni programii pomahd uzivateli orientovat se v
pokrocilych funkcich.

Mezi pokro¢ilé funkce patfi manudlni uklddani a vyvolavani
jednotlivych tréninki, planovana délka tréninkd na
vzdalenost, planovand vzdalenost pro tréninky na cas,
podrobna analyza tepové frekvence, pomér trénink/obnoveni,
mnozstvi vody v nadrzi, celkovd ujeta vzdalenost a verze
firmwaru (viz ,,Roz8ifené funkce® str. 42-46).
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3. NASTAVENI MERNYCH JEDNOTEK

Zobrazené jednotky Ize ménit pomoci tla¢itka

»units. Jednotky se zobrazuji v nasledujicim poradi: intenzita,
prumérnd intenzita, vzdalenost atd.

3.1 Jednotky méfeni intenzity
Jednim stisknutim tlacitka jednotek zobrazite intenzitu.

Zvolte pozadované jednotky (m/s, mph, /500 m,

/2km, Watt, cal/h) pomoci klaves se Sipkami. Po zvyraznéni
pozadované jednotky stisknéte ,,OK* a monitor se vrati do
rezimu "Pfipraveno".

3.2 Jednotky méfeni priomérné intenzity

Zobrazeni priimérné intenzity zvolite dvojitym stisknutim

tla¢itka ,,units®.

Zvolte pozadované jednotky (m/s, mph, /500 m,

/2km, Watt, cal/h) pomoci klaves se Sipkami. Po zvyraznéni
pozadované jednotky stisknéte ,,OK*“ a monitor se vrati do
rezimu "Pfipraveno".

3.3 Jednotky méfeni vzdalenosti
Zobrazeni vzdalenosti nastavite trojitym stisknutim tlacitka

Lunits®.

Zvolte pozadované jednotky (metry, mile, kilometry nebo
zabéry) pomoci klaves se Sipkami. Po zvyraznéni pozadované
jednotky stisknéte ,,OK*“ a monitor se vrati do rezimu
"Pripraveno".

S monitorem $4 se rozhodnete, které jednotky méteni se maji zobrazovat a co je pro vas pri

vevr

tréninku nejdtilezitéjsi.
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4. NASTAVENI TRENINKOVYCH ZON

Nastaveni zon umoznuje uzivateli nastavit horni (HI) a dolni
(LO) hranici srde¢ni frekvence, intenzity a frekvenci zabért.
Pokud zdna klesne pod spodni limit, zénovy pruh bude blikat
»LO“ a zazni zvukovy signdl (jedno pomalu se opakujici
pipnuti). Pokud je prekroc¢ena horni hranice pro nastavenou
z6nu, na pruhu zény bude blikat ,,HI* a ozve se zvukovy signal
(rychle se opakujici pipnuti).

4.1 Nastaveni tepové frekvence

Ptistup k zobrazeni tepové frekvence ziskate jednim
stisknutim zénového tlacitka. Zobrazi se ¢isla hornich hodnot
srdecni frekvence spolu s ikonou srde¢ni frekvence a lista zony
bude blikat a posune se smérem k hodnoté ,HI“.

Pomoci kléves se Sipkami nastavte pozadovany horni limit
tepové frekvence.

Po dosazeni pozadované horni hranice stisknéte ,,OK®.
Zobrazi se niz§i hodnoty tepové frekvence spolu s ikonou
srde¢ni frekvence a liSta zony bude blikat a posune se smérem
k hodnoté ,,LO“. Pomoci klaves se Sipkami nastavte
pozadovany dolni limit tepové frekvence.

Jakmile doséhnete pozadované spodni hranice, stisknéte ,,OK*
a monitor se vrati do rezimu "Pfipraveno".
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4.2 Nastaveni zony intenzity

Pristup k zobrazeni intenzity ziskate dvojitym stisknutim
zénového tlacitka. Hodnoty pro horni hranici intenzity se
zobrazi spolu se symbolem intenzity.

Po dosazeni pozadované horni hranice stisknéte ,,OK®.
Zobrazi se nizsi hodnoty intenzity spolu se symbolem
intenzity a liSta zony bude blikat a posune se smérem k
hodnoté ,LO“. Pomoci klaves se $ipkami nastavte pozadovany
dolni limit tepové frekvence.

Pomoci klaves se sipkami nastavte pozadovany spodni limit
intenzity.

Jakmile dosahnete pozadované spodni hranice, stisknéte
,OK* a monitor se vrati do rezimu "Pfipraveno".

4.3 Nastaveni zabéru

Piistup k zobrazeni zabér ziskdte trojitym stisknutim
zénového tlacitka. Hodnoty pro horni hranici zabért se
zobrazi spolu se symbolem zabért a lista zony bude blikat a
posune se smérem k hodnoté ,HI“.

Pomoci klaves se Sipkami nastavte pozadovany horni limit
tepové frekvence.

Po dosazeni pozadované horni hranice stisknéte ,, OK®.

Zobrazi se nizéi hodnoty zabér spolu s ikonou zabéri a lista
z6ny bude blikat a posune se smérem k hodnoté ,,LO*.

Pomoci kléves se $ipkami nastavte pozadovany dolni limit
zabéri.

Jakmile dosdhnete poZadované spodni hranice, stisknéte
,OK“ a monitor se vrati do rezZimu "Pfipraveno".
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5. UKONCENI PROGRAMU

Monitor WaterRower S4 umoznuje manudlni nastaveni
tréninkd: trénink na vzdalenost, na ¢as a intervalovy trénink
(tréninky na vzdalenost a ¢as jsou preruseny pauzami na
odpocinek). Statistiky se zobrazi po skonceni tréninku.

5.1 Nastaveni tréninku na vzdalenost

Jednim stisknutim tlacitka programu oteviete zobrazeni
vzdalenosti. Hodnoty vzdélenosti se zobrazi spolu s ikonami
vzdalenosti a jednotkami vzdélenosti, ikona tréninkové
jednotky blikd a pruh zony se pfesune na hodnotu "HI".
Pomoci kléves se Sipkami nastavte pozadovanou tréninkovou
vzdalenost.

Jakmile dosdhnete pozadované vzdalenosti, stisknéte ,,OK“ a
monitor se vrati do rezimu "Pfipraveno". Funkce AutoPreview
automaticky prochdzi nastavenim tréninku na vzdalenost stale
dokola.

5.2 Nastaveni ¢asovanych tréninka

K zobrazeni ¢asu se dostanete dvojitym stisknutim tlac¢itka
cvi¢ebnich programi. Trvani tréninku se zobrazi spolu s
ikonou trvani tréninku, ikona tréninku blika a lista zony se
posune smérem k ,HI“.

Pomoci kléves se $ipkami nastavte pozadovanou délku
tréninku.

Jakmile dosdhnete pozadovaného ¢asu, stisknéte ,,OK“ a
monitor se vrati do rezimu "Pfipraveno”. Funkce AutoPreview
automaticky prochdzi nastavenim tréninku na ¢as stale dokola.
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5.3 Nastaveni intervalovych tréninkovych relaci

Piistup k obrazovce intervalovych tréninku ziskdte trojitym
stisknutim tlacitka cvicebnich programi. Hodnoty vzdalenosti
se zobrazuji spolu s ikonami vzdalenosti a jednotkami
vzdélenosti. V okné programu se objevi ¢islo 1 znadici, ze se
nachdzite v 1. tréninkové trovni. Nastavte prvni tréninkovou
vzdalenost pomoci klaves se Sipkami.

Jakmile dosahnete pozadované tréninkové vzdalenosti,
stisknéte ,,OK*“. Délka trvani tréninku se zobrazuje spolu s
ikonou trvani tréninku, ikony tréninku, intervalu a pauzy
blikaji a liSta zony se pohybuje smérem k hodnoté ,,LO®. V okné
programu se objevi ¢islo 1, coZ znamend, ze se nachazite v 1.
klidové fazi. Pomoci kléves se Sipkami nastavte ¢as pro prvni

fazi odpocinku.

Jakmile nastavite prvni dobu odpoéinku, stisknéte ,,OK*.
Hodnoty vzdalenosti se zobrazi spolu s ikonami vzdélenosti a
jednotkami vzdalenosti, ikony relace, intervalu a vykonu blikaji
a liSta zony se posune smérem k HI. V okné programu se objevi
¢islo 2 a znamend, Ze jste v 2. tréninku. Nastavte druhou
tréninkovou vzdalenost pomoci klaves se Sipkami.

Jakmile dosdhnete pozadované tréninkové vzdalenosti,
stisknéte ,,OK“. Délka trvani tréninku se zobrazuje spolu s
ikonou trvani tréninku, ikony tréninku, intervalu a pauzy
blikaji a liSta zony se pohybuje smérem k hodnoté ,LO“. V okné
programu se objevi ¢islo 2, coz znamend, Ze se nachazite v 2.
fazi odpoc¢inku. Pomoci kléves se $ipkami nastavte ¢as pro
druhou fazi odpocinku.

Tento postup opakujte, dokud nedosédhnete pozadovaného celkového poétu tréninki.
Pro ukoncenti tréninku stisknéte dvakrat ,,OK®. Funkce AutoPreview monitoru S4
automaticky prochdzi nastavenim intervalového tréninku vzdalenosti stale dokola.
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5.4 Nastaveni casovych intervali
Casové intervaly nastavite ¢tyFnasobnym stisknutim tlacitka
»Cvi¢ebni programy".

Délka trvani tréninku se zobrazi spolu s ikonou trvani tréninku,
ikony tréninku, intervalu a vykonu blikaji a li$ta zony se posune
smérem k HI. V okné programu se objevi ¢islo 1, coz znamend,
ze se nachazite v 1. tréninkové fazi. Pomoci klaves se $ipkami
nastavte ¢as pro prvni tréninkovou fazi. Jakmile nastavite
pozadovanou délku tréninku, stisknéte ,,OK*.

V dal$im kroku nastavite délku pauzy. LiSta zény se posune
smérem k hodnoté ,,LO“. V okné programu se objevi ¢islo 1,
coZz znamena, ze nastavujete prvni dobu odpocinku. Pomoci
klaves se $ipkami nastavte ¢as pro prvni fazi odpocinku.

Jakmile nastavite pozadovany ¢as odpocinku, stisknéte ,,OK®.

V okné programu se objevi ¢islo 2, coz znamena, Ze se nachazite
ve 2. tréninkové fazi. Pomoci kldves se $ipkami nastavte ¢as pro
druhou tréninkovou fazi.

Jakmile nastavite pozadovanou délku tréninku, stisknéte ,,OK“.

V dal$im kroku nastavite délku pauzy. LiSta zény se posune
smérem k hodnoté ,,LO“. V okné programu se objevi ¢islo 2,
coZ znamend, ze nastavujete druhou dobu odpocinku. Pomoci
klaves se $ipkami nastavte ¢as pro druhou fazi odpocinku.

Tento postup opakujte, dokud nedosahnete pozadovaného
poctu tréninkd. Stisknéte dvakrat ,,OK® pro uloZeni tréninku.
Funkce AutoPreview automaticky prochazi nastavenim
intervalového tréninku vzdalenosti stale dokola.
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6. ULOZENE PROGRAMY

Monitor WaterRower S4 ma funkci Auto Store, ktera
automaticky uklada poslednich 9 nastavenych tréninka.
Programy lze vyvolat (a vybrat) pomoci funkce AutoPreview.

6.1 Vyvolani programii AutoStore
Pomoci tlacitka ,,stored programs® projdéte posledni nastaveni
tréninkového programu.

V okné programu se zobrazi devét naposledy vytvorenych
tréninkd. Funkce AutoPreview automaticky postupné nabizi
tréninky. Kdy?Z se zobrazi pozadovany trénink, stisknéte ,,OK“
pro jeho vybér.

7. POKROCILE FUNKCE
Monitor WaterRower S4 ma mnoho pokrocilych funkci, ke
kterym se dostanete pomoci tlacitka "advanced programs".

7.1 POKROCILY PROGRAM 1

Ukladani tréninka

Kromé vyse popsané funkce AutoStore miizete také manualné
uklddat své tréninky pomoci. Tato funkce je uzite¢na zejména
pii pouzivani trenazéru vice uzivateli.

Pomoci tlacitka ,advanced” miizete prochazet rliznymi
moznostmi nastaveni pokrocilych programii. Kdyz se zvyrazni
pokrodily program ,,1% stisknéte OK. Pomoci klaves se Sipkami
prejdéte na pozadované misto v paméti pro vas trénink (1 az
9). Jakmile se dostanete na pozadované misto v paméti,
stisknéte ,,OK“.

Nastaveni vaseho tréninku je uloZzeno na zvoleném pamétovém
misté a Ize je kdykoli znovu vyvolat pomoci rozsifené funkce 2
(viz 7.2).
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7.2 POKROCILY PROGRAM 2

Vyvolani tréninki

Pomoci tlacitka ,advanced muzete prochdzet riiznymi
moznostmi nastaveni pokrocilych programii. Kdyz se zvyrazni
pokrodily program ,,2°, stisknéte OK. Pomoci klaves se
$ipkami prejdéte na pozadované misto v paméti pro vas
trénink (1 az 9). Jakmile se dostanete na pozadované misto v
pameéti, stisknéte ,,OK*.

7.3 POKROCILY PROGRAM 3
Odhadovana délka trvani
Monitor WaterRower S4 muiZze zobrazovat odhadovanou dobu

trvani tréninku. Tato doba se vypocita ze zadané vzddlenosti a
aktualni intenzity. Béhem tréninku se pfedpokladana doba
trvani pribézné prepocitava.

Odhadovana doba trvani se zobrazuje na 2 sekundy kazdych
10 sekund namisto ,,skute¢né doby“. Tato funkce musi byt
zvolena tésné pred tréninkem a vztahuje se pouze na aktualni
trénink.

Pomoci tlacitka ,advanced mizete prochdzet riznymi
moznostmi nastaveni pokrocilych programii. Kdyz se zvyrazni

pokrocily program ,,3% stisknéte OK.

Je vybrdna moznost odhadované doby trvani.
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7.4 POKROCILY PROGRAM 4

Odhadovana vzdalenost

Monitor WaterRower S4 muze zobrazovat odhadovanou
vzdalenost tréninku. Tato vzdalenost se vypocita ze zadané
doby trvani a aktudlni intenzity. Odhadovana vzdalenost se
béhem tréninku prubéiné prepocitava.

Odhadovana vzdalenost se zobrazuje na 2 sekundy kazdych 10
sekund namisto ,,skute¢né vzdalenosti“. Tato funkce musi byt
zvolena tésné pted tréninkem a vztahuje se pouze na aktudlni
trénink.

Pomoci tlacitka ,,advanced muzete prochdzet rtiznymi
moznostmi nastaveni pokrocilych programii. Kdyz se zvyrazni
pokro¢ily program ,,4% stisknéte OK.

7.5 POKROCILY PROGRAM 5

Skore

Monitor WaterRower S4 umoznuje zobrazit pomér mezi fazi
tréninku a fazi odpocinku.

Pomér faze odpocinku se zobrazuje na 2 sekundy kazdych 10
sekund misto intenzity, musi byt zvolen bezprostfedné pred
tréninkem a plati pouze pro aktudlni trénink.

Pomoci tlacitka ,advanced miizete prochazet riznymi
moznostmi nastaveni pokrocilych programii. Kdyz se zvyrazni
pokrocily program ,,5% stisknéte OK.
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7.6 POKROCILY PROGRAM 6

Podrobna analyza tepové frekvence

S monitorem WaterRower S4 muzete sledovat podrobnéjsi
analyzu vasi tepové frekvence béhem tréninku. Tato moznost
je dostupnd pouze béhem tréninku nebo bezprosttedné po
tréninku (monitor musi byt stéle zapnuty).

Pomoci tlacitka ,,advanced® miiZete prochazet riiznymi
moznostmi nastaveni pokrocilych programi. Kdyz se
zvyrazni pokro¢ily program ,,6% stisknéte OK a zobrazi se
statistika tepové frekvence.

1. Maximalni (nejvyssi) tepova frekvence - maximalni
dosazena tepova frekvence

2. Cas straveny nad pozadovanou urovni tepové frekvence -
¢as nad urovni tepové frekvence nastaveni ,,HI®.

3. Cas straveny na pozadované trovni tepové frekvence — ¢as
mezi nastavenim HI a LO Grovnémi tepové frekvence

4. Cas straveny pod pozadovanou trovni tepové frekvence -
¢as pod nastavenim urovné tepové frekvence ,,LO*.
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7.7 POKROCILY PROGRAM 7

Odhady

Monitor WaterRower S4 umoznuje zobrazit vase odhad
(procento za dany ¢as na 2 km). Tato moZnost je pouze pro
trénink na 2 km.

Pomoci tlacitka ,advanced miizete prochazet riznymi
moznostmi nastaveni pokro¢ilych programu. Kdyz se zvyrazni
pokrocily program ,,7% stisknéte OK. Pomoci tlacitka se
$ipkou zadejte predpoklddany ¢as tréninku na 2 km v okné
intenzity. Po dosazeni planované délky 2 km stisknéte ,,OK*.

7.8 POKROCILY PROGRAM 8

Mnozstvi vody v nadrzi

Monitor WaterRower S4 umoznuje zadat mnozstvi vody v
nadrzi. Mnozstvi vody v nadrzi je nutné pro vypocet vykonu.

Pomoci tlacitka ,advanced miizete prochazet riznymi
moznostmi nastaveni pokrocilych programii. Kdyz se zvyrazni
pokrodily program ,,8% stisknéte OK. Pomoci klaves se
$ipkami zadejte v okné intenzity mnozstvi vody v nadrzi. Po
dosazeni skute¢ného mnozstvi vody v nadrzi stisknéte ,,OK®.
Mnozstvi vody miiZete zjistit na displeji na boku nadrzky.

7.9 POKROCILY PROGRAM 9

Verze firmwaru / celkova vzdalenost

Monitor WaterRower S4 zobrazuje verzi firmwaru (verze
softwaru nainstalovaného na monitoru) a celkovou vzdélenost
ujetou na trenazéru.

Pomoci tlacitka ,advanced® miizete prochazet riiznymi
moznostmi nastaveni pokro¢ilych programi. Kdyz se zvyrazni
pokrocily program ,,9%, stisknéte OK.

Zobrazi se celkova ujetd vzdélenost (v kilometrech) a verze
firmwaru.
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8. NAPAJENI A UDRZBA

WaterRower Monitor S4 je napajen ¢tyfmi standardnimi AA
bateriemi 1,5 V, které se vkladaji do krytu monitoru. Chcete-li
vymeénit baterie, pouzijte kiiZovy Sroubovék k odsroubovani
dvou $roubti na zadni strané monitoru a poté sejméte kryt.
Baterie vydrzi cca 1000 hodin tréninku.

Po ukonceni tréninku se monitor po 2 minutach automaticky
vypne. Ulozené programy ziistanou zachovany.

Pokud je monitor ptipojen k pocitaci pomoci USB kabelu
(napf. pro We-Row), odebira energii z pocitace a automaticky
se nevypina.

Kromé vymény baterie je monitor bezidrzbovy. Pro ¢isténi
pouzivejte pouze vodou navlhéeny hadfik.

POZOR: Nepouzivejte chemikdlie. Mohlo by dojit k
poskozeni povrchové tGpravy a prasknuti.
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V pripadé dotazil se na nas miiZete obratit na adrese:

WaterRower GmbH
Otto-Hahn-Strafle 75
48529 Nordhorn

Tel. +49 (0) 59 21 - 17 98 400
Fax +49 (0) 59 21 -17 98 411

info@waterrower.de

www.waterrower.de

Dulezité: V pripadé reklamaci vzdy uvadéjte sériové ¢islo
va$eho trenazéru. Naleznete jej na $titku na zadni strané
monitoru.

Stand 03/2017
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WE-RQW

Trénujte sami nebo se zdarma pripojte k We-Row a soutézte ve veslovani s dal$imi vlastniky
trenazéru WaterRower.

Vase data z veslovani jsou uloZzena v databdzi a vidy je mozné je vyhledat. Cviceni tak
miizete sledovat nebo ho sdilet s ostatnimi uzivateli.

Webova funkce We-Row nabizi zaru¢enou zabavu.

Dalsi informace naleznete na

wWww.we-row.com

WaterRower GmbH - Otto-Hahn-Strafle 75 - 48529 Nordhorn
Tel. +49 (0) 59 21 - 17 98 400 - Fax +49 (0) 59 21 - 17 98 411
infoldwaterrower.de - www.waterrower.de
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