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Vitejte ve svété fitness od Tunturi!

Dékujeme Vam za zakoupeni tohoto vyrobku od Tunturi. Tunturi nabizi Sirokou Skalu fitness
vybaveni, jako jsou cross trenazéry, bézecké pasy, rotopedy, vesla a vibra¢ni ploSiny. Tunturi
vybaveni je vhodné pro celou rodinu a nezalezi na tom, na jaké jste tirovni. Pro vice informaci
navstivte nasi stranku:

www.tunturi.cz

BEZPECNOSTNI UPOZORNENI

VAROVANI
Prectéte si pecliveé bezpecnostni upozornéni a instrukce. Nedodrzeni bezpecnostnich
upozornéni a instrukci mize vést ke zranéni uzivatele nebo poskozeni stroje.

VAROVANI
Ukazatel srdec¢ni frekvence mize byt nepfesny. Pretézovani (uzivatele) mize vést ke zranéni
nebo dokonce smrti. Citite-li Ze omdlivate, okamzité preruste cviceni.

e Zafizeni je vhodné pro domaci a lehce komer¢ni pouziti (napt. v nemocnicich,
hasi¢skych stanicich, hotelich, skolach, klubech atd.). Maximalni doba pouZziti je 6h
denné. Zatizeni neni vhodné pro komercni vyuziti (napt. ve velkych posilovnach)

e Tento stroj neni vhodny k uzivani zejména détmi a osobami, které trpi fyzickymi,
senzorickymi nebo duSevnimi poruchami, v€etné¢ motorickych poruch. Osoby
zodpovedné za jejich bezpec¢nost musi témto lidem poskytnout instrukce, nebo na né
osobn¢ béhem cviceni dohliZet.

e Nez zacnete se cviCenim, prokonzultujte svilj zdravotni stav s Iékarem.

e Abyste predesli bolestem svalil a kie¢im, zacnéte a ukoncete kazdé cviceni
protazenim.

e Zafizeni je vhodné pouze pro vnitini pouZiti, neni vhodné pro venkovni pouZiti.

e Pouzivejte zafizeni pouze ve vétranych prostorach, ale ne v privanu nebo v prostiedi
kde je chladno.

e Pouzivejte zafizeni pouze v prostiedi, ve kterém se pohybuji teploty od 10°C do 35°C .
Skladuijte v prostorach, kde se pohybuji teploty od 5°C do 45°C.

e Nepouzivejte zatizeni ve vlhkém prostiedi. Vlhkost vzduchu nikdy nesmi pfesdhnout
80%.

e VZdy pouzivejte zatizeni k pouze danym uceliim, nikdy jej nepouzivejte k jinym
uceltim, nez jsou uvedeny v manualu.

e Nepouzivejte zatizeni, pokud je néjaka jeho ¢ast zni¢ena nebo vadna. Pokud je néjaka
¢ast vadna nebo znicena kontaktujte prodejce.

e Drzte dal ruce, nohy a dalsi ¢asti téla z dosahu od pohybujicich se ¢asti zatizeni

e Drzte dal své vlasy z dosahu od pohybujicich se Casti zatizeni

e Oblecte si vhodné obleceni a obuv
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e Drzte dal Sperky, obleceni a dalsi objekty z dosahu pohybujicich ¢asti zatizeni

e Ujistéte se, ze zafizeni nepouziva vice osob zaroveil. Zatizeni nesmi byt pouzivano
osobami vazicimi vice nez 135kg.

e Nerozdélavejte plastové kryty bez piedchozi konzultace s prodejcem

MONTAZ

Trenazér je dorucovan v zamknuté pozici.
Zatlacte trubici umisténou na hlavnim ramu
smérem nahoru a dopfedu. Vytahnéte
pojistny kolik nahoru a stdhnéte ptedni ram
smérem dolll soucasné s krytem femenice
kola. Pust'te pojistny kolik a ujistéte se, Ze je
pfedni rdm v zamknuté poloze. Nez zacnete
cviCit, vzdy utahnéte pojistny kolik.

Konzole

Opatrné dejte obrazovku pry¢ z hlavniho ramu tak, abyste mohli pohodIn¢ vyménovat baterie.
Opatrné oteviete kryt baterie na spodni stran€. Dejte pozor, abyste neposkodili draty. Vlozte
baterie. Nasad'te zpét kryt a nastavte si uhel konzole, tak aby to vyhovovalo vam.

Transformator

Vlozte napajeci kabel do zasuvky. Druhy konec napéjeciho kabelu vlozte do predniho ramu
veslovaciho trenazéru. Po ukonéeni cviceni vzdy napajeci kabel odpojte. Nejprve jej
vytahnéte z trenazéru a az poté ze zasuvky.

Diilezité!

Zatizeni je dodavéano s hackem a poutkem pro fadné zajisténi vesla do skladovaci polohy.
Vyberte si vhodné misto pro uloZeni trenazéru vedle zdi a hacek ke sténé ve spravné vysce.
Zvednéte trenazér do skladovaci polohy. Protahnéte smyc¢ku, dodavanou spole¢né s veslem,
kolem pficné listy a ptipevnéte smycku k hacku. Nesplhejte po trenazéru, kdyz je ve
skladovaci pozici!
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Cviceni

Veslovani je velmi u¢inna forma cviceni. Kromé posileni srdce zlepsuje krevni ob¢h a rozviji
ruzné skupiny svalt, jako jsou: zada, bficho, ramena, bedra, panev i nohy. Veslovani rozviji
svaly bez naméahani kloubi a proto je toto cviceni vhodné 1 pro osoby trpici bolestmi kloubti.
Veslovani patii mezi aerobni cviceni, proto i zde plati zasada, Ze cviceni by mélo byt leh¢i
zato delSiho trvani. Aerobni cviceni je zalozeno na zvétSeni prijimani kysliku do téla, coz
zvysuje vytrvalost a kondici. S timto pfimo souvisi spravné spalovani tuki.

K dosazeni zakladniho fitness urovné, cvicte nejméné 3x tydné, 30 minut. Zvysujte pocet
cviceni pro zlepSeni vasi fitness urovné. Je duilezité kombinovat pravidelné cviceni a zdravou
stravu. Osoby drzici dietu by mély cvicit denné, nejprve 30 minut nebo méné, poté postupné
zvySovat dobu cviceni na 1 hodinu. Zac¢néte cvicit v pomalém tempu a s malou zatézi, aby se
zabranilo nadmérnému zatézovani kardiovaskularniho systému. S postupnym zlepSovanim
vasi fitness trovné, mizete zvySovat i rychlost a zatéz. Vykon béhem cvi¢eni muzete sledovat
pomoci méieni tepové frekvence.

v

Nejidealnéjsi je, abyste se béhem cviceni pohybovali ve vasi zon¢€ srdecni frekvence. Pro
vypocet vasi zony se uvadi jednoduchy vzorec a to 220 — vék. RozliSujeme tfi skupiny a to:

o ZACATECNIK- 50-60% z maximalni hodnoty srde¢ni frekvence- vhodny pro
zacateCniky, rekonvalescenty ¢i osoby, které necvici po dlouhou dobu. Cvicte alespon
ttikrat tydné po dobu 30 minut. Jedna se lidi, ktefi uz delsi dobu necvicili, lidi
Vv rekonvalescenci a pro ty,ktefi si hlidaji véahu.

e POKROCILY- 60-70% z maximalni hodnoty srdeéni frekvence- vhodny pro osoby,
které si chtéji zlepsit svoji kondici €1 jako dopln€k pro cviceni ve fitness posilovng.
Cvicte alespon tiikrat tydné po dobu 30-ti minut.

e EXPERT- 70-80% z maximalni hodnoty srde¢ni frekvence- vhodné pro osoby, které
disponuji velkou fyzickou zdatnosti a pravidelné jiz cvici.

POUZITI

Nastaveni odporu

Béhem cviceni miiZete nastavovat miru odporu a to tlaitky +a —
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Méreni tepové frekvence

Konzole je kompatibilni s Polar zafizenimi, tudiz mtzete pouzit i srdecni pasy znacky Polar
pro méieni tepové frekvence. Nejspolehlivéjsi metoda méfeni je hrudnim pasem, jelikoz
elektrody umisténé pfimo na hrudi pfesné prenaseji impulsy do elektromagnetického pole

umisténého v konzoli.

Pokud pouzivate kardiostimulatory, porad’te se nejprve se svym lékafem ohledné pouzivani
hrudniho pasu.

Chcete-li pouzivat béhem cviceni hrudni pas. Navlh¢ete pred zacatkem cviceni elektrody
vodou nebo slinami. Vysila¢ ptipevnéte tésn€ pod hrud’, dostatecné pevné, aby byly elektrody
po celou dobu cviceni v kontaktu s pokozkou. Pokud chcete mit pas pies oble¢eni, navlhCete
obleceni v mistech, kde se ho elektrody budou dotykat. Vysila¢ vysila signal na konzoli do
vzdalenosti 1m.

Pokud nebudou elektrody vlhké, mize se stat, ze se na konzoli nebude zobrazovat zadny daj
a srde¢ni frekvenci. Po ukonceni cvic¢eni vzdy elektrody osuste.

Pro cviceni zvolte vhodné obleceni. Nékteré materidly vytvarejici statickou energii napf.
polyester a polyamid, mohou zabranit pfesnému méfeni srde¢ni frekvence. Stejné tak rizné
elektrické zatizeni jako mobilni telefon, televize a dalsi elektrospotiebi¢e mohou naruSovat
spravné méteni srdecni frekvence.

Veslovani

Vlozte nohy do drzék a utdhnéte popruhy. Uchopte madlo do obou rukou a pomalu zacnéte
veslovat tak, ze zaroven zatdhnéte madlo s provazem a odstrcte se nohama. Poté se vrat'te do
vychozi polohy a postup opakujte. BEhem cviceni se snazte mit narovnané a zpevnéné zada.
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Bicepsy

Pti veslovani muzete posilovat i bicepsy a to tak, ze uchopite madlo zespodu a pritahujete
smérem k brad€. Nohy se natahuji stejné jako v pfedchozim cviku. Bicepsy muzete posilovat i
tak, ze si stoupnete a budete madlo k sob¢ pfitahovat.

Tricepsy

Posad’te se zady k hlavnimu panelu a uchopte madlo. Narovnejte ruce a tdhnéte madlo
smérem nad hlavu. Poté se vrat'te do vychozi pozice.
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Hrudnikové svaly

Stoupnéte si bokem, do prostoru mezi dvéma ramy a uchopte madlo jednou rukou. Madlo
pfitdhnéte a poté se vrat'te do vychozi pozice.

Ramena

Stoupnéte si pied hlavni panel a uchopte madlo. Tahnéte madlo na Groven ramen. Zada a
ramena mé&jte celou dobu zpevnéna.
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Konzole

Tlacitka

SET — Volba cilové hodnoty. Stejné tlacitko je umisténo i na madle.

RESET — Vynuluje vSechny hodnoty, ukon¢i cvi€eni a vrati se na hlavni obrazovku.
+a- - Zvysuje nebo snizuje hodnoty. Stejné tlacitko je umisténo i na madle.
RECOVERY - Funkce pro méteni srdecni frekvence po cviceni.

START/STOP — Zapnuti a pteruseni cviceni.

Tlacéitka na madle

Aby bylo mozno pouzivat tla¢itka na madle, je vyzadovano, aby bylo zatizeni pfipojeno

k sitovému proudu. Pokud tlacitka nefunguji, zkontrolujte sitové pfipojeni a poté resetujte
zafizeni stisknutim vSech tii tlacitek zaroven po dobu 5s. Poté znovu vyzkousejte funkénost
tlacitek.

Zkontrolujte baterie uvnit madla, pokud tlacitka pofad nefunguji, vymeéiite baterii, avSak pfi
pouzivani stroje v domacnosti by baterie v madle méla vydrzet klidné 1 nékolik let.

Po ukonceni cvi€eni umistéte madlo vZdy do drzéku, nenechavejte ho volné.

Displej

STROKES - Ukazuje pocet ptitahti za minutu. Pod displejem se nachazi také tidaj o rychlosti
tahli za minutu.

TIME — Ukazuje ¢as cvic¢eni 00:00 — 99:59.
PULSE — Ukazuje srde¢ni frekvenci
DISTANCE — Ukazuje urazenou vzdalenost.
SPEED — Ukazuje rychlost veslovani
CALORIES - Ukazuje pocet spalenych kalorii
CLOCK - Ukazuje skutecny cCas
THERMOMETER - Ukazuje teplotu v mistnosti

HYDROMETER - ukazuje vlhkost v mistnosti v %
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Jakmile se na displeji zobrazi symbol baterie, je nutné baterie vymenit.

Nastaveni méreni srdecni frekvence

- Mackejte tlacitka + nebo — dokud se na velkém displeji neobjevi text TARGET HR

- Pomoci tlacitka SET nastavite pozadovanou srde¢ni frekvenci. Poté opét stisknéte
SET a pfesunete se na nastaveni dalSich hodnot

- Ostatni hodnoty nastavite pomoci tlacitek +/- a vzdy potvrdite tlacitkem SET

Programy

Poté co konzoli zapnete, se tlacitky +/- mlizete pohybovat mezi pfednastavenymi programy

P1-P8. Kazdy program ma jinou funkci a jejich trvani je vzdy 20 minut. Pokud chcete délku
cviceni upravit, stisknutim tlacitka SET si mizete hodnoty upravit podle sebe, stejné jako

v piedchozim odstavci. Cviceni zacnéte tlacitkem START/STOP. Stejnym tlac¢itkem miizete
cviceni prerusit a dat si pauzu. Po dobu 5 minut si konzole uchové vami dosazeni vysledky.

Tlac¢itkem RESET vynulujete veskeré hodnoty.

Recovery — méfeni pulsu po cviceni
Funkce pro méteni zotavovaciho pulsu po cviceni.

Pro méfeni zotavovaciho pulsu stisknéte tlacitko RECOVERY. Méfeni za¢ne automaticky a
trva 2 minuty. Po ukonéeni méfeni se na displeji zobrazi vysledek v procentech. Cim mensi
vysledek bude, tim lepsi kondici mate. K navratu do hlavniho menu pouZijte tlacitko RESET.

TRANSPORT A USKLADNENI]

Se strojem manipulujte podle nésledujicich instrukci, nedodrZeni instrukci muze vést ke
zranéni.

Postavte se za stroj a jednou rukou uchopte sedlo a druhou hlavni rdm. Nakloiite stroj tak, aby
byl opteny o piepravni kolecka. Pomoci kolecek stroj pfesuiite tam, kam jej chcete uskladnit.
Doporucujeme pouzit né¢jakou ochranu na podlahu, aby nedoslo k jejimu poskrabani.
Skladujte stroj na misté, kde neni vlhko a s minimalnim kolisanim teplot.

Veslo do skladovaci polohy slozite nasledovné:

1. Povolte pojistny kolik pod pfednim ramem. Lehce zatlacte hlavni rdm smérem dol a
pojistny kolik vytdhnéte nahoru.
2. Zépadku na levé stran¢ oteviete jejim stiskem do boku a zaroven zvednéte hlavni ram
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3. Hlavni ram opatrn¢ zasuiite mezi kolejnice a ujistéte se, ze je predni rdm uzamcen
4. Uchopte pficku na zadni stran¢ vesla a zvednéte zatizeni do svislé polohy.

UDRZBA

Veslovaci trenazér je na udrzbu velmi nenaroény. Cas od ¢asu pouze zkontrolujte dotazeni
Sroubkil a matic. Otirejte jej pouze pomoci vlhkého hadiiku bez pouziti chemickych
piipravka. Nikdy neoddé€lavejte ochranné krytky.

Vymeéna baterii

Pokud je tieba vymeénit baterie, zobrazi se to na displeji. Opatrné otvirejte a zavirejte kryt od
baterie, aby nedoslo k poskozeni drata.

TECHNICKE UDAIJE
Délka: 200cm

Sitka: 48cm

Vyska: 56cm

Vaha: 46kg

Vsechny instrukce musi byt piesné dodrzovany. Jejich poruseni muize vést k poskozeni stroje
nebo k urazu!



