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Opseg isporuke / dijelovi uredaja
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Racunalo

Nosac za racunalo
Vijak za zaklju¢avanje
Okvir

PloCice, 2 x

Prednje postolje
Vijak (M8 * P1.25* 75L), 2 x
vijak (M10 * 100)
Matica

Zatik za zaklju€avanje
Srednje postolje
Matica osovine (za gazidta)
Matica 2 x

Gazista, 2 x

Straznje postolje

Vijak (M6 * 20), 4 x
Aluminijska tragnica
Poklopac

Meduspremnik, 2 x

Sjedalo

Klju€ (13, 15)
Inbus klju¢ (6mm)
Klju¢

Adapter za napajanje

R B8

&

Gumb Start / Stop

Gumb za resetiranje

Gumb - (za smanjenje otpora i za unaprijed postavljene postavke)
Tipka Mode

Gumb + (za povecanje otpora i za zadane postavke)

Gumb zaoporavak (mjerenje pulsa za oporavak)



Opcenito

Procitajte i Cuvajte upute za
uporabu

Ove upute za uporabu pripadaju
() ovoj spravi za veslanje. Sadrzi vazne
@ informacije o pustanju u pogon i
rukovanju.
Prije uporabe sprava za veslanje pazljivo
procitajte upute za uporabu, posebno
sigurnosne upute. Nepostivanje ovih uputa
moze dovesti do ozbiljnih ozljeda ili oStecenja
sprava za veslanje.

Upute za uporabu temelje se na standardima i
pravilima koja vrijede u Europskoj uniji. Kada ste u
inozemstvu, takoder se pridrZzavajte smjernica i
zakona specificnih za zemlju.

Sacuvajte upute za uporabu za buducéu
uporabu. Ako stroj za veslanje date tre¢im
osobama, obavezno priloZite ove upute za
uporabu.

Objasnjenje simbola

Sljedeci simboli i signalne rijeci koriste se u
ovom korisnickom priru¢niku, na spravi za
veslanje ili na pakiranju.

A UPOZORENJE!

Ovaj signalni simbol / rije€ oznaCava opasnost
sa srednjom razinom rizika koja, ako se ne
izbjegne, moze rezultirati smrcu ili teSkim
ozljedama.

AOPREZ!

Ovaj signalni simbol / rije€ ozna¢ava opasnost
s niskom razinom rizika koja, ako se ne
izbjegne, mozZe dovesti do laksih ili umjerenih
ozljeda.

BILJESKA!

Ova signalna rije¢ upozorava na
mogucumaterijalnu Stetu.

Opcenito

Ovaj simbol daje korisne
dodatne informacije o

sastavljanju ili radu.

Izjava o sukladnosti (vidi poglavlje
"Izjava o sukladnosti"): Proizvodi
oznaceni ovim simbolom
zadovoljavaju sve primjenjive
propise zajednice Europskog
gospodarskog prostora.

Ispitana sigurnost: Proizvodi
oznaceni ovim simbolom
ispunjavaju zahtjeve njemackog
Zakona o sigurnosti proizvoda
(ProdSG).

Mjesec/godina proizvodnje

' 07/2021
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serijski broj

Sigurnost

Namjena

Sprava za veslanje dizajnirana je iskljuc€ivo kao
sprava za fitnes. Namijenjena je isklju€ivo za
privatnu uporabu i nije prikladna za
komercijalnu, medicinsku ili terapijsku
uporabu. Stroj za veslanje smije se koristiti
samo u zatvorenim prostorijama (ne na
otvorenom).

Stroj za veslanje koristite samo onako kako je
opisano u ovim uputama za uporabu. Svaka
druga uporaba smatra se neprikladnom i
moze dovesti do oSte¢enja imovine ili ak do
osobnih ozljeda. Stroj za veslanje nije djecja
igracka.

Proizvodac ili trgovac ne preuzimaju
odgovornost za Stetu nastalu nepravilnom ili
nepravilnom uporabom.

- Uredaj nije prikladan za terapijsku

upotrebu

- Uredaj samo za kuc¢nu uporabu, nije
dopustena komercijalna uporaba.

- Uredaj je uredaj srednje klase to¢nosti
(klasa HB).



sigurnost

Sigurnosne upute - Stroj za veslanje koristite samo u zatvorenom
prostoru. Nikada ga nemojte koristiti u vlaznim

prostorijama ili na kisi.

AUPOZORENJE! - Artikl se smije koristiti samo s

Opasnost od strujnog udara! iSporUéenom jedinicom napajanja.

Neispravna elektricna instalacija ili previsok

mrezni napon mogu dovesti do strujnog AUPOZORENJE!

udara. :

- Stroj za veslanje prikljugite samo ako Opasnost od ozljeda! _
mreZni napon utiénice odgovara NeQravnno rL_JkovanJ_e spravom za veslanje
podacima na natpisnoj plogici. moze dovesti do ozljeda.

- Stroj za veslanje prikljugite samo na - Najveca dopustena tezina korisnika je
lako dostupnu utiénicu kako biste u 120 kg.
slu¢aju kvara mogli brzo odspaoijiti stroj - Sprava za veslanje nije prikladna za osobe
za veslanje iz napajanja. s pacemakerom ili drugim medicinskim

- Nemoijte koristiti spravu za veslanje ako implantatima.
je vidljivo ostecena ili ako je strujni - Postavite stroj za veslanje na Cvrstu i
kabel ili utika¢ neispravan. ravnu podlogu i pazite da ima dovoljno

- Ako je strujni kabel sprava za veslanje mjesta u svakom smjeru i osigurajte
ostecen, mora ga zamijeniti proizvodad sigurno uporiste.

ili njegova sluzba za korisnike ili slicno
kvalificirana osoba kako bi se izbjegle
opasnosti.

- Ne otvarajte kuciste, popravke neka
obavlja kvalificirano osoblje. Da biste to
ucCinili, obratite se stru¢noj radionici. U
slu€aju samostalno izvedenih
popravaka, nepravilnog spajanja ili
neispravnog rada, odgovornost i

jamstveni zahtjevi su iskljucCeni. - Nemojte gaziti na sjedalo ili druge

- Za popravke se mogu koristiti samo dijelove sprava za veslanje.
dijelovi koji odgovaraju izvornim - Neispravan i pretjeran trening moze
podacima uredaja. Ova sprava za ugroziti vase zdravilje.
veslanje sadrzi elektricne i mehanicke - Poluge i drugi mehanizmi za pode$avanje
dijelove koji su neophodni za zastitu od veslagkog stroja ne smiju ometati raspon
izvora opasnosti. pokreta tijekom treninga.

- Nemojte upravijati racunalom s vanjskim - Redovito provjeravajte spravu za veslanje
mjeracem vremena ili zasebnim sustavom na o$tecenja i istrosenost. Neispravni
daljinskog upravijanja. dijelovi, npr. B. spojni dijelovi moraju se

- Nikada ne dirajte utika€ mokrim rukama. odmah zamijeniti. Stroj za veslanje se viSe

ne moze Koristiti dok se ne popravi.

- Nikada ne izvlaCite utikaC iz utiCnice za - Redovito provjeravajte zategnutost
kabel napajanja, uvijek se drzite za vijaka i matica i po potrebi ih zategnite.
utikac.

- Drzite utikacC i kabel za napajanje dalje od - Nikada nemojte transportirati spravu za veslanje
otvorenog plamena i vruéih povrsina. sam preko stepenica ili drugih prepreka.

- Kabel za napajanje poloZite tako da ne predstavlja - Ni pod kojim uvjetima ne smijete zatvarati
opasnost od spoticanja. oCi dok koristite veslacki stroj.

- Nemojte savijati kabel za napajanje niti ga - Ne postavljajte veslacki stroj na ili u blizini

polagati preko ostrih rubova. lako zapaljivih materijala.




A UPOZORENJE!

Opasnost od ostec¢enja zdravlja!

Sustavi za praéenje otkucaja srca mogu biti
netoCni. Prekomjerna tjelovjezba moze
dovesti do ozbiljnog osStecenja zdravlja ili
smrti.

- Odmah prestanite s treningom ako osjetite
vrtoglavicu/slabost.

A UPOZORENJE!

Opasnosti za djecu i osobe sa smanjenim
tjelesnim, osjetilnim ili mentalnim
sposobnostima (npr. osobe s
djelomiénim invaliditetom, starije osobe
s ogranic¢enim fiziékim i mentalnim
sposobnostima) ili nedostatak iskustva i
znanja (npr. starija djeca).
- Ovaj veslacki stroj mogu koristiti djeca od

14 godina pa na vise.

Takoder i osobe sa smanjenim fizickim,
osjetilnim ili mentalnim sposobnostima
ili s nedostatkom iskustva i znanja, ako
su pod nadzorom ili su pouceni o
sigurnoj uporabi sprava za veslanje i
razumiju opasnosti koje proizlaze iz
toga.

- Djeca se ne smiju igrati sa spravom za
veslanje. CiS¢enje i korisnicko odrzavanje
ne smiju obavljati djeca bez nadzora.

Djecu mladu od 14 godina drzite dalje od

sprava za veslanje i prikljuénog kab

- Drzite djecu podalje od malih dijelova.
Djeca mogu progutati male dijelove i
ugusiti ih.

- Ne dopustite djeci da se igraju s folijom za
pakiranje. Djeca se u njemu mogu zapeti
tijekom igre i ugusiti se.

BILJESKA!

Opasnost od ostecenja!

Nepravilno rukovanje spravom za veslanje
moze dovesti do oStecenja.

- Koristite prostirku na koju postavljate
spravu za veslanje kako ne biste oStetili
pod.

Pocetno pokretanje

- Nikada nemoijte izlagati veslacki stroj visokim
temperaturama (zagrijavanje itd.) lli
vremenskim utjecajima (kisa itd.).

- Nemojte koristiti spravu za veslanje ako
su plasti¢ni dijelovi sprave za veslanje
napukli, napukli ili deformirani. OSte¢ene
dijelove zamijenite samo odgovarajuc¢im
originalnim rezervnim dijelovima.

Pocetno pokretanje

Provijerite stroj za veslanje i opseg isporuke
BILJESKA!

Opasnost od ostecenja!

Ako neoprezno otvorite ambalazu oStrim
nozem ili drugim Siljatim predmetom, stroj
za veslanje moze se ostetiti.

- Budite oprezni pri otvaranju.
1. lzvadite spravu za veslanje iz pakiranja.
2.Provijerite je li isporuka potpuna
(pogledaijte sliku Ai C.).
3. Provjerite jesu li sprava za veslanje ili
pojedini dijelovi osteceni. Ako je tako,
nemojte koristiti spravu za veslanje.

Obratite se proizvodacu na servisnu adresu
navedenu na jamstvenom listu.

Montaza

Za montazu vam je potreban klju¢ 90 / 93
imbus klju¢ 91
1.Raspakirajte sve pojedinaéne dijelove i
stavite ih jedan do drugog na pod.

2.Postavite osnovni okvir na ravnu
povrsinu i provjerite je li glavni okvir
stabilan. Za za$titu poda ispod uredaja
stavite prostirku ili stari tepih.

3. Provjerite imate li dovoljno mjesta za
kretanje u svakom smjeru (najmanje 1,5
m) tijekom montaze.

Montazu trebaju izvesti 2osobe.

jmie




Montaza

Sastavljanje prednjeg i srednjeg postolja

AOPREZ!

Opasnost od ozljeda!

Nepravilno rukovanje spravom za veslanje moze dovesti do ozljeda ili oStecenja sprava za
veslanje.

- Potrazite pomoc¢ od nekoga tko sigurno drzi spravu za veslanje.

1.Pri¢vrstite prednji stalak 27 s dva vijka 29 na okvir 29. Provjerite jesu li ugradeni
kotaci na prednjem postolju okrenuti prema naprijed.

2. Pri¢vrstite srednji stalak 37 s dva unaprijed montirana vijka 69 dvije unaprijed sastavljene
opruzne podloskeil 67 dvije unaprijed sastavljene podloske 99 na okviru.

Sklapanje gazista
1. Gurnite osovinu 40 u okviru 12 .
2.Umetnite donju osovinu pedale 88u donju rupu glavnog okvira i pri€vrstite je s dva
poklopca 87.

3.Umetnite gaziSta 42 na osovini i u€vrstite ga s dvije podloSke 15i dvije matice 41.
[
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Montaza

Sastavljanje racunala i nosac¢a racunala

BILJESKA!

Opasnost od ostecenja!
Nepravilno rukovanje spravom za veslanje moze ostetiti stroj za veslanje.
- Pazite da nijedan kabel nije prikljesten.

1.Vodite drza€ racunala 2 na okvir 12 i spojite kabele racunala zajedno. Provjerite je li
spoj kabela &vrst i ispravan.

2. Pri¢vrstite drza€ raCunala s tri unaprijed postavljena vijka 66i tri podloSke 68.
3. Pokrenite racunalo 1 na nosac racunala i ¢vrsto i ispravno spojite raCunalne kabele.

4. Gurnite raCunalo na drzac¢ racunala i gurnite ga na mjesto.

Sastavljanje sjedala
1. Pomaknite sjedalo 76 na aluminijskoj Sini 49.

2. Umetnite dva meduspremnika 52 sa po dva vijka 46 na aluminijsku Sinu i umetnite poklopac
na aluminijskoj tra¢nici.

11



Montaza

Montaza straznjeg postolja

- Popravite straznje postolje 45 s Cetiri unaprijed montirana vijka 69, opruzne podloske 67
ipodloSke 15 na aluminijskoj tracnici 49.

-

6 00

Pri€évrSc¢ivanje aluminijske tracnice
- Pricvrstite aluminijsku tracnicu 49 s vijkom 33 i maticom 34 , kao i s klinom za
zaklju€avanjei 36 vijkom za zaklju¢avanje 10 na okvir 12

12



Montaza

Priklju¢ak za napajanje
1. Spojite napajanje 98 sa spravom za veslanje.
2. Ukljuci te napajanje u ispravno instaliranu elektricnu uti¢nicu.

L \J/n
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Racunalo

Racunalo

Zaslon racunala

Time / 500 m: Prikazuje vam vrijeme na
udaljenosti od 500 m. Na taj nacin uvijek dobivate
korisne usporedne vrijednosti.

SPM: Prikazuje zamah vesla u minuti.
Distance: Prikazuje vam cijelu udaljenost
treninga u km.

Total strokes: Prikazuje ukupan broj
zaveslaja u treningu.

Watt: Prikazuje snagu u vatima

Calories: Prikazuje potro$nju energije u
kilodZzulima. (Ovaj podatak sluzi za motivaciju
i nije istovjetan medicinskim vrijednostima.)

Puls: Prikazuje trenutni broj otkucaja srca
(puls). (Ovaj zaslon radi samo s remenom za
prsa, koji nije uklju¢en u opseg isporuke.)

Sve dok je racunalo priklju¢eno
na elektricnu mrezu, ostaje
uklju¢eno automatski.

Ugradeni prijemnik za mjerenje otkucaja
srca u prsima

Racunalo ima ugradeni prijemnik za mjerenje
otkucaja srca na prsnom remenu (remen za
prsa nije uklju¢en). Imajte na umu da vam je
za to potreban nekodirani remen za prsa
frekvencije 5,3 kHz.

Odabir korisnika

Profil UO je neutralni korisniCki
profil u koji se ne pohranjuju
korisnicki podaci.

Racunalo ima Cetiri razliCita korisniCka profila
(U1 —=U 4)ijedan neutralni korisniCki profil
(U0). Svoje osobne podatke (visinu, tezinu, spol
i dob) mozete unaprijed postaviti u korisni€kim
profilimei (U1-U4).
Da biste odabrali korisni€ki odabir, ucinite
sljedece:

1.Ponovno pakrenite racunalo pritiskom na

tipku MODE D. Pritisnite i drzite oko 3

2. Pritisnite tipku - odnosno+ C /E za

odabir korisni¢kog profila i potvrdite
tipkom MODE. D

odabira tipkom za nacin rada.

3. Pritisnite tipku - odnosno + da ispunite
korisniCki profil i potvrdite svoj unos
tipkom MODE. D

Nacin treninga

Za odabir izmedu razli€itih programa
postupite na sljedeci nacin:
1. Pritisnite tipku RESET B.
Programi bljeskaju.

Zeljeni program ne treperi.

3. Potvrdite program tipkom
MODE D.

Ruéni (ruéni program obuke)

1.U stanju pripravnosti odaberite RUCNI
program pomocu tipke - odnosno. +C/E i
potvrdite svoj unos s tipkom MODE D.

2. Sada mozete pom‘enuti program s tipkom start/stop
A pokrenuti ili postaviti zadane postavke. Da biste
to ucinili, pritisnite tipku MODE. S tipkom -
odnosno + mozete unaprijed postaviti pojedinacne
vrijednosti treninga (vat, vrijeme, udaljenost,
potro3nja energije (kalorije), puls i otkucaiji).

3. Potvrdite odgovarajuci unos tipkom
MODE D.

Ako zapocnete trening s unaprijed
postavljenim vrijednostima,
vrijednosti ¢e se odbrojavati prema
dolje. Kad se dosegne kraj zadane
vrijednosti, oglasava se zvucni
signal.

Program (unaprijed

programirani trenin%)
1. U stanju ¢ekanja odaberite pomo¢u gumba

- odnosno. +C/ E&jaberite program PRO-

GRAM i potvrdite svoj unos tipkom MODE.
Sada mozete s klju¢em- odnosno + odabrati
jedan od 12 unaprijed postavljenih
programa treninga. Profil treninga prikazan
je na zaslonu racunala.

Potvrdite Zeljeni program tipkom MODE D.

sekunde (vidi sl. B).



2.Sada mozete pokrenuti program s tipkom
start/stop A pokrenuti ili postaviti zadane
postavke. Da biste to ucinili, pritisnite tipku
MODE D. S tipkom - odnosno + mozete
unaprijed postaviti pojedinacnevrijednosti
treninga (vat, vrijeme, udaljenost, potrosnja
energije (kalorije), puls i otkucaji).

3. Potvrdite odgovarajuci unos tipkom
MODE D.. Ako zapoc€nete trening s
unaprijed postavljenim vrijednostima,
vrijednosti ¢e se odbrojavati prema dolje.
Kad se dosegne kraj zadane vrijednosti,
oglasava se zvucni signal.

Korisnik (individualni program obuke)

Za svakog korisnika mozete stvoriti
individualni profil obuke. Ako ste racunalo
pokrenuli u korisnickom profilu U1 - U4,
mozete stvoriti vlastiti program obuke u
korisniCkom programu. Ovaj program je
spremljen s korisnicima U1 - U4. Takoder
mozete postaviti pojedinacni program u
neutralni korisnicki profil U0, ali to se ne
sprema.

1. U stanju pripravnosti odaberite KORISNICKI
program pomocu tipke - odnosno. + C [ E i
potvrdite unos tipkom MODE D. . Sada
mozete koristiti gumb za kretanje kroz pojedinaéne
stupnjeve otpora - odnosno + i prilagoditi po Zelji.

2. Svaki unos potvrdite tipkom MODE D.

Racunalo

1. Odaberite pomoc¢u gumba - odnosno +
C / E U stanju ¢ekanja odaberite HRC
program i potvrdite unos s tipkom
MODE D.

2. Pritisnite tipku - odnosno + za odabir
izmedu 4 razlicita programa (55%, 75%,
90% ili ciljani broj otkucaja srca "TAG")
i potvrdite unos tipkom MODE D.

3. Sada potvrdite svoju dob ili je ispravite
gumbom - odnosno +.

4. Pritisnite tipku MODE za potvrdu. Ako ste
odabrali TAG, joS uvijek morate postaviti
ciljani broj otkucaja srca pomoc¢u gumba-
odnosno + i potvrdite ovaj unos tipkom
MODE D.

5. Sada mozete pokrenuti program tipkom za pokretanje
/zaustavljanje A pokrenuti ili postaviti zadane postavke.
Da biste to ucinili, pritisnite tipku MODE D. S tipkom -
odnosno. + mozZete unaprijed postaviti pojedinacne
vrijednosti treninga (vat, vrijeme, udaljenost, potro$nja
energije (kalorije), puls i otkucaiji).

6. Potvrdite odgovarajuci unos tipkom za
nacin rada. Ako zapocCnete trening s
unaprijed postavljenim vrijednostima,
vrijednosti ¢e se odbrojavati prema dolje.
Kad se dosegne kraj zadane vrijednosti,
oglasava se zvucni signal.

Utrka

. Sada mozete pokrenuti program s tipkom start/stop U programu RACE mozete odraditi virtualnu

pokrenuti ili postaviti zadane postavke. Da biste to

ucinili, pritisnite gumb za nacin rada. S tipkom -
odnosno + mozete unaprijed postaviti pojedinacne
vrijednosti treninga (vat, vrijeme, udaljenost,
potroSnja energije (kalorije), puls i otkucaji).

4. Potvrdite odgovarajuéi unos tipkom MODE
D. Ako zapocnete trening s unaprijed
postavljenim vrijednostima, vrijednosti ¢e
se odbrojavati prema dolje.Kad se
dosegne kraj zadane vrijednosti, oglaSava
se zvucni signal.

HRC (program ciljanog otkucaja srca)

Imajte na umu da ovaj program
radi samo s remenom za prsa
(nije ukljucen).

utrku s racunalom za vjezbanje.

1. U stanju €ekanja odaberite pomoc¢u gumba -
odnosno+ C/E program RACE i potvrdite

svoj unos tipkom MODE D.

Postavite tipkom - odnosno + otkucaje u minuti(SPM) i
udaljenost treninga (Distance) i potvrdite ih tipkom
MODE D.

2.Za pocetak utrke pritisnite tipku
start/stop .

Racunalo pokazuje jeste li vi
(korisnik) ili racunalo (PC)
trenutno u prednosti. Na kraju
utrke bit ce vam prikazano jeste li
pobijedili (WIN) ili izgubili (USER
LOSE).
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trening

Gumb za oporavak
(Mjerenje otkucaja srca za oporavak)

Imajte na umu da ovaj program
radi samo s remenom za prsa
(nije ukljucen).

Na kraju treninga mozete izmjeriti otkucaje
srca za oporavak.

- Pritisnite gumb za oporavak F. Na
racunalu 1 pocinje jednominutno
odbrojavanje.
Regeneracija vaseg pulsa se mjeri i zatim
ocjenjuje ocjenom. Sto vam je bolja
regeneracija pulsa, to je niza ocjena (F1 =
vrlo dobro - F6 = loSe). Uredaj je opremljen
sustavom neovisnim o brzini

Trening

Opasnost od ozljeda!

Nepravilan ili pretjeran trening moze

nastetiti vaSem zdravlju.

- Prije nego pocénete s treningom, svakako pitajte

svoglijeénika.

- Nosite udobnu, prozrac¢nu odjec¢u (npr.

trenirku).

- Nikada nemoijte vjezbati bosi. Nosite obucu
sneklizaju¢im gumenim potplatima.

- Nemojte jesti sat vremena prije i poslije
treninga i piti dovoljno.

- Ne vjezbajte kad ste umorni i iscrpljeni.

U principu, svaka zdrava osoba moze zapoceti
kondicijski trening. Zapamtite, medutim, da se
dugi kvarovi ne mogu otkloniti u kratkom
vremenskom razdoblju. Tjelesna spremnost,
izdrZljivost i dobrobit lako se mogu postici
odgovaraju¢im programom vjezbanja. Vasa
izdrzljivost se poboljSava nakon relativho
kratkog, redovitog treninga i tako odrzava rad
srca, krvozilnog i miSicno-kostanog sustava.
PoboljSan je i kapacitet unosa kisika. Druge
pozitivhe promjene dogadaju se u
metabolickom sustavu. Vazno je prilagoditi
trening vlastitom tijelu i ne opteredivati se.
Upamtite, vjezba bi trebala biti zabavna.

.....
..........
..........

e

Zone za trening

Postoji pet zona za treniranje koje igraju ulogu u
vaSem treningu bilo pojedinac¢no ili sve zajedno -
ovisno o vasem osobnom cilju. Vrijednosti su
detaljno:

50-60% MHF-a
60-70% MHF-a
70-80% MHF-a
80-90% MHF-a
90-100% MHF-a

Zdravstvena zona:

Sagorijevanje masti:

Aerobna zona:

Anaerobna zona:

Zona upozorenja:

Zona zdravlja

Zona zdravlja oznacava sporu, dugotrajnu
vjezbu. Opterecenje treba biti lagano i
opusteno. Ova zona je osnova za povecanje
vasih performansi i trebali bi je koristiti
pocetnici ili osobe s loSom kondicijom.

Sagorijevanje masti

U ovoj zoni i vaSe srce je ojaCano, a
sagorijevanje masti je optimalno osmisljeno,
jer kalorije koje se unose dolaze uglavnom iz
va$eg tijela, a manje iz ugljikohidrata. Prvo se
vaSe tijelo treba naviknuti na trening — dajte si
malo vremena. Tada vrijedi sljedeée: Sto dulje
odrzavate ovaj trening, to ¢e biti u€inkovitiji.

Aerobna zona

Vjezbanjem u aerobnoj zoni sagorijevate vise
ugljikohidrata nego masti. Veci stres jaca vaSe
srce i pluca. Ako Zelite postati brzi, jaci i
izdrZljiviji, trebate trenirati i u aerobnoj zoni.
Prednosti ovog treninga imat ¢e ogroman
utjecaj na vaSe srce i diSni sustav.

Anaerobna zona

Vjezbanje u ovoj zoni povecava sposobnost
metabolizma mlijeCne kiseline. To vam
omogucuje da trenirate jaCe bez stvaranja
prekomjernog laktata. To je teZzak trening koji
vam ostavlja tipi¢nu bol teSkog treninga,
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trening

iskustva kao §to su iscrpljenost, teSko disanje i
umor. Prednost prvenstveno utjeCe na one
ljude koji su zainteresirani za trening visokih
performansi. Ako samo zelite biti u formi,
nikada ne trebate trenirati u ovoj zoni.

Zona upozorenja

Ovo je zona najveceg intenziteta i treba je
koristiti s velikim oprezom. Ovdje trenirajte
samo ako ste u izuzetnoj formi i imate iskustvo
i prakti€no znanje s opseznim treningom
visokih performansi. Ovo podrucje moze lako
dovesti do ozljeda i preopterecenja. Ovo je
izuzetno tezak trening koji bi trebao biti
rezerviran za vrhunske sportase. Sportska
medicina smatra sljedece razine izlozenosti
ucinkovitima:

Ucestalost / trajanje

10 minuta dnevno
2-3 puta tjedno 20-30 minuta
1-2 puta tjedno 30-60 minuta

Planiranje treninga

Odlucujuci faktor je vasa trenutna tjelesna
spremnost - o tome unaprijed razgovarajte
sa svojim lije¢nikom. U osnovi, trening bi
trebao biti podijeljen u tri razliCite faze
obuke:

- zagrijati se
- trening
- opusti se

Zagrijati se

Priprema miSice i organizam za stres. To Ce
smanijiti rizik od ozljeda. Vjezbe su aerobik,
istezanje i tr€anje. Trening uvijek zapocnite
ovom fazom zagrijavanja.

Trening

Slijedite preporuke za svoju spravu za
vjezbanje. Intenzitet vieZbe moze se
kontrolirati otkucajima srca. Koordinirajte sa
svojim lije€nikom.

Opustiti se

Organizmu je potrebno vrijeme za oporavak
tijekom i nakon treninga. Ovo vrijeme oporavka
trebalo bi biti duze za pocCetnika nego za
iskusnog sportasa.

Jedna od metoda za odredivanje intenziteta
va$eg treninga je maksimalni puls MHF
(mjerenje pulsa). Ovaj MHF mozZete sami
izracunati pomocu matematicke formule.

Ova formula vezana za dob je:
MHF = 220 - dob
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Prava tehnika veslanja

Prava tehnika veslanja

Prednosti treninga veslanja

» Poboljanje vaSeg kardiovaskularnog sustava.

» PoboljSanje kapaciteta upijanja kisika.

» Ojacane su sve glavne miSi¢ne skupine u

..........
.....
.....
.....

e

bicepsi.

Korak 1

- Postavite sjedalo u predniji polozaj. Da biste to

ucinili, savijte zglobove kuka i kalijena. .
- Odozgo uhvatite'rukom za povlacenje objema

rukama.

- Pazite da sjedite uspravno / ravno.

- Osobe s problemima s koljenima ne
smiju savijati koljena ispod 90 °.

korak 2

- Polako poc¢nite ispravljati noge.

- Povucite ruku za povlacenje prema sebi. Pazite
da sjedite uspravno / uspravno.

- Povucite noge natrag i zarolajte sjedalo u
pocetni poloZzaj.

Prijevoz

Uzmite spravu za veslanje uz straznje postolje
45i nagnite ga naprijed dok se ne moze
lako gurnuti. Prije nego Sto se sprava za
veslanje pomakne uz pomo¢ transportnih
valjaka, gazisu 42 ukloniti. Spravu za
veslanje nikada nemojte transportirati sam
preko stepenica ilidrugih prepreka. Stroj
za veslanje treba pomicati samo kada je
rasklopljen.

Sklapanje

Stroj za veslanje

Opasnost od ozljeda!

Nepravilno rukovanje spravom za veslanje

moZze dovesti do ozljeda.

- Prilikom skladiStenja pazite da se
veslacki stroj ne moze prevrnuti.

- Pazite da vam prsti ne udu u pokretne
dijelove dok preklapate spravu za
veslanje.

- Spravu za veslanje dodirujte samo za
aluminijsku Sinu dok je sklopiva.

- Pazite da je klin za zakljuCavanje uvijek
pricvrS¢en na stranu vijka. Zatik se ne
moze pricvrstiti na stranu poklopca
vijka.

1. Otpustite vijak za zaklju¢avanje 10
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Odrzavanje i njega

2. Otpustite osigurac

3. Presavijte aluminijsku tracnicu
ponovno ga pricvrstite vijkom za
zaklju€avanje i klinom za zaklju€avanje.

Mgore i

Odrzavanje i njega

BILJESKA!

Opasnost od ostecenja!

Voda ili druge tekucine koje su dospjele u

kuciSte raCunala mogu uzrokovati kratki

Spo;j.

- Nikada ne uranjajte raCunalo u vodu ili
bilo koju drugu tekucinu.

- Pazite da voda ili druge tekucine ne
dodu u kuciste raCunala.

BILJESKA!

Opasnost od ostecenja!

Nepravilno rukovanje spravom za veslanje
moze oSstetiti stroj za veslanje.

- Nemojte koristiti agresivna sredstva za
CiScenje, Cetke s metalnim ili najlonskim
Cekinjama ili oStre ili metalne predmete
za CiS¢enje, poput nozeva, tvrdih
lopatica i slicno. Oni mogu oStetiti
povrsine.

- Budite oprezni pri koristenju ulja, postoji
opasnost od kapanja.

odrzavanje

- Redovito provjeravajte sve dijelove uredaja i
¢vrsto prianjanje svih vijaka i spojeva. Vijci
sjedala zahtijevaju posebnu provjeru. Prije
uporabe provijerite jesu li dobro zategnuti.

- Kako biste izbjegli neugodne zvukove, s
vremena na vrijeme podmazite sve
pokretne dijelove (npr. Cahure lezaja) s
kapljicom viskoznog ulja.

- Neispravne dijelove odmah zamijenite

putem naSe sluzbe za korisnike - uredaj se

tada ne smije koristiti dok se ne popravi.

- Redovito provjeravajte mehanizme za

podeSavanje i vijke na istroSenost. Ako je bilo

koji dio proizvoda oStecen, obratite se
korisni€koj sluzbi i nemojte koristiti proizvod
dok se dijelovi ne zamijene.

njegu

- Za CiScenje koristite samo vlaznu krpu bez
jakih sredstava za CiS¢enje. Pazite da
tekucina ne ude u raCunalo prodire.

[
Rjesavanje problema
problem mOgUée Rjesavanje problema
temeljni uzrok vjezbanje
Racunalo
Ne Nema struje Napajanje de-
oglas Opskrba fekt ili
lli nikakve neto¢no
Funkcije povezani.
Bez kabliranja |Kabel
obvezujuci obvezujuci
Cek.
mehanika
Nedostaje ambalaza
dijelovi provjeriti ili
Sluzba za korisnike
kontaktirati.
Stroj za veslanje Dijelovi koji putuju ékripavo
Skripi Dijelovi koji su debeli nisu
izlozeni vjezbanjitekuce ulje
dovoljan podmazati.
podmazani.
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Tehnicke specifikacije

Tehni¢ke specifikacije

Model: 6501694

Vrsta br.: 6502341
Potro$nja energije: 9V ===/1000 mA
Klasa zastite: "

Tezina: 27,8 kg

Ugradne dimenzije (D x S x  cca 185 x 49 x 68 cm
V): Broj artikla: 1012762

Maksimalna teZina korisnika: 120 kg

Izjava o sukladnosti

EU izjavu o sukladnosti mozete
zatraZziti s adrese navedene na
prilozenoj jamstvenoj kartici.

raspolaganje

Odlozite ambalazu

9y Odlozite ambalazu prema vrsti.
'.: Karton i karton odlozite kao
otpadni papir i folije u zbirku
recikliranog materijala.

Odlozite stroj za veslanje

(Primjenjivo u Europskoj uniji i drugim europskim
zemljama sa sustavima za odvojeno prikupljanje
materijala koji se mogu reciklirati)

Stari uredaji ne smiju se odlagati s kuénim otpadom!
Ako se sprava za veslanje viSe ne moze Koristiti, svi su
I

potro$aci zakonski obvezni odvajati stare uredaje od
kuénog otpada, npr. na sabirnom mjestu u svojoj opc¢ini/
okrugu.

Time se osigurava da se stari uredaji pravilno recikliraju i
izbjegavaju negativni ucinci na okolis. Zato su elektri¢ni
uredaji oznaceni ovdje prikazanim simbolom.
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Eksplodirani pogled

21



Popis dijelova

Rezervni dijelovi

Rezervni dijelovi

Ne. | Rezervnidio broj Ne. | Rezervnidio broj
1 Racunalo 1 45 | Straznje postolje 1
2 Nosac za racunalo 1 46 | M6 * 20 vijak 4.
3 motor 1 47 | Navlaka za sklopivi 1
4, Drska nosaca 1 48 | mehanizam F16 sedlo 1
5 Rukav 2 49 | Aluminijska tragnica 1
6 Vijak M8 * 75L, 20mm 1 50 Nosac aluminijski poklopac 2
7 Logor 608 2 51 za tracnicu 1
8 Vodeci kotac 1 52 | pufer 2
9 pokriti 1 53 | povusiteuze 1
10 | Vijak za zaklju¢avanje M12 1 54 | Ruéka 1
11 M6 * 16 vijak 1 55 Poklopac 2
12 | okvir 1 56 | Ru¢ka poklopca 1
13 Vijak M8 * 78L * S20L 1 57 Boéni poklopac s desne strane 1
14 Matica M8 * 7T 3 58 Desni bo¢ni poklopac, okrugli 1
15 Podloska F8 x F19 x 2T 12 59 Boéni poklopac, desni okrugli, 1
16 | kodioni sustav 1 60 | malivijak ST3.9 * 50L 3
17. | Vijak M6 * P1,0 * 55L 1 61 Priklju¢ni vijak bo¢nog 1
18 | Podlogka ¢6,5 * @19 * 1,5T 1 62 | poklopca 3/16 "* 3/4" 6
19. | Matica M6 * 5,5T 1 63 Vijak ST2,9 * 10L 22
20. | Vijak M6 *4,5T 1 64 | Poklopac 2
21 Podloska F6.5* F14 * 1T 1 65 M5 * 16 vijak 5
22 | opruga 1 66 | M8 * 16 vijak S
23 | M8 vijak 1 67 | pooska ra saucmanio o 5
24 | Zatezaé klinastog remena 1 68 Podloska F8 x F19 x 2T vijak 3
25 | Podloska ¢10,2 * ¢13 * 0,3T 1 69 | M8*20 6
26 | lezaj 6000 2 70 | Podlogka F6 *F13* 1T 8
27 | Prednje postolje 1 71 | rukav 6,2 * @9 *9,5L 4.
28 | Stalak za kapu sprijeda 2 72 | spdsiozauioge 4.
29 | Vijak M8 * P1,25 * 75L 2 73 | M6 * 35L vijak 4.
30 Boni poklopac s lijeve strane, okrugli, bogni 1 74 M6 * 16 vijak 4.
31 poklopac, s lijeve strane, okrugli, mali, boéni 1 75 Nosac¢ sjedala 1
32 | pokiopacss lijeve strane 1 76 | Sesmo 1
33 | M10 * 100 vijak 1 77 | Logor 6300 1
34 | Matica M10 1 78 | zamasnjak 1
35 | Kiinasti remen 2905 1 79 | kamp 1
36 Zatik za zaklju¢avanje F10 1 80 Logor 6003 2
37 | Srednje postolje 1 81 Osovina zamasnjaka 3/8 “-26 * 120L mala remenica 1
38 | Pokrijte srednji rukav za 1 82 | s Kiinastim remenom 1
39 | postolje 2 83 | majka 3
40 | Osovinskisloj 912,5 * 416 1 84 | Logor 6800 2
41 | matica M8 2 85 | Matica 3/8 "-26 * 7T 2
42 | Gaziti 2 86 | Kabel senzora ispod 2
43 | Remen gazeceg sloja 2 87 | Poklopac za zaustavljanje pedale 2
44 | Baza poklopca straga 2 88 | zaustavijane pedale 1
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Tehnicke specifikacije

Rezervni dijelovi

Ne. | rezervnidio broj
89 | Kabel dolje 1
90 | Klju¢ imbus klju¢ 13,15 1
91 otporni kabel 6 mm 1
92 1
93 | Klju¢ 1
94 | sapterza napaionie 1
95 Kabel za napajanje 1
96 | pero 1
97 Podlogka za pranje F6.5 * F14 * 1T 1
98 napajanje 1
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Ponovno tiskanje ili umnozavanje

(takoder djelomi¢no)

samo uz odobrenje:

Tvrtka Woolf Sports Promotion GmbH & Co KG
Straniakstrasse 4

5020 Salzburg

Austrija

2021

Ova publikacija, uklju€ujuéi sve njezine dijelove,
zasticena je autorskim pravom.

Bilo kakva uporaba izvan uskih granica zakona
o autorskim pravima bez suglasnosti modela
tvrtke nedopustiva je i kaznjiva.

To se posebno odnosi na reprodukcije,
prijevode i mikrofilmovanje

te hranjenje i obrada u elektronic¢kim
sustavima.
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