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A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy elézetes értesités nélkil barmilyen valtoztatast és fejlesztést
hajtson végre termékein. Latogasson el weboldalunkra, a www.insportline.eu cimre, ahol megtalalja a
kézikdnyv legfrissebb verzidjat.

BIZTONSAGI UTMUTATO

Az els6 hasznalat el6tt figyelmesen olvassa el ezt a kézikdnyvet, és Orizze meg késdbbi
hasznalatra.

Tartsa be az 6sszes figyelmeztetést és ovintézkedést, beleértve az 6sszeszerelési [épéseket
is. A terméket kizarolag a rendeltetésszer(i célra hasznalja.

Biztonsaga eérdekében kizardlag a jelen hasznalati utmutatod szerint szerelje 6ssze és hasznalja
a terméket. Téjékoztassa az dsszes tdbbi felhasznalét a biztonsagos hasznalatrol.

Tartsa tavol gyermekektdl és haziallatoktdl. Ne hagyja gyermekeket fellgyelet nélkul a készulék
kozelében. A szerelést és a hasznalatot kizardlag felnétt személy végezheti.

Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt kérje ki orvosa tanacsat. Ez kiléndsen fontos, ha
valamilyen egészségugyi problémaja van, vagy olyan gyogyszert szed, amely befolyasolhatja
a pulzusat, a vérnyomasat vagy a koleszterinszintjét.

Figyeljen a test jelzéseire. Ha barmilyen problémat észlel (fajdalom, szorit6 érzés a mellkasban,
szabalytalan szivverés, Iégszomj, szédiilés vagy hanyinger), azonnal hagyja abba a gyakorlast.
A nem megfelel6 edzés sulyos egészségligyi problémakhoz vagy sériléshez vezethet.

A nagyobb biztonsag érdekében helyezze a késziiléket kizardlag sik, szaraz és tiszta fellletre,
és tartson legalabb 0,6 m biztonsagi tavolsagot mas targyaktdl. Hasznaljon védéburkolatot a
szbnyeg vagy a padlé védelme érdekében.

Viseljen megfelel§ sportruhazatot és sportcipét. Kertlje a tul laza ruhazatot.
Ne hasznélja a készUlléket a szabadban.

Minden hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a készulék nem sértlt-e vagy kopott-e. Rendszeresen
ellendrizze az 6sszes csavart és anyat. Ezeknek jol meghuzva kell lennilk. Sziikség esetén
huzza meg 6ket ujra. Biztonsaga érdekében soha ne hasznaljon sérult vagy kopott késziléket.

Ha éles szélek keletkeznek, hagyja abba a hasznalatot.
Ha szokatlan zajokat hall a készllékbdl, hagyja abba a hasznalatat.

Egyetlen allithatd alkatrész sem nyulhat ki, és nem akadalyozhatja a felhasznalé6 mozgasat.
Egyszerre csak egy személy hasznalhatja.

A készllék nem terapias célra készdlt.

A hat sérilésének elkerllése érdekében legyen 6vatos az emelés és a széllitas soran. Csak
megfelelé emelési technikakat alkalmazzon, vagy kérjen segitséget mas személytdl.

Ne végezzen nem megfelel6 modositasokat a terméken. Sziikség esetén forduljon a hivatalos
szervizhez.

Sulykorlat: 160 kg
Kategoéria: SA, professzionalis hasznalatra

FIGYELEM! A pulzusmérd nem feltétlenil pontos. Az edzés soran torténd talterhelés sulyos
séruléshez vagy akar halalhoz is vezethet. Ha ajulasérzetet érez, azonnal hagyja abba a
gyakorlatot.
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SZERSZAMOK LISTAJA
Szam | Név Mennyiség | Kép
230 | M6x12 mm-es imbuszcsavar 3 ﬂﬂﬂﬂﬂ(:@
81 | M8x12 mm-es imbuszcsavar 6 (({([{{(({l]'@
173 | M8x20 mm-es imbuszcsavar 3 (((((([{([[[ @
250 | Imbuscsavar ®12x90,5 1 ( (
252 | Imbuscsavar M8x70 mm 1 (@ (
83 | Csillagfejli csavar M6x16 mm 2 {{{(([([[ie
117 | M8x20 mm-es imbuszcsavar 1 M@
79 Lapos alatét M8 8
S
87 Rugos alatét M8 1 @
178 | Pedal végdugo 2
\\
116 | Gumi (itk6z6 1 i"@
&




102 | Csavarhizé Oj]:]]:D
103 | Imbuszkulcs, 6 mm
263 | Imbuszkulcs, 4 mm
264 | Imbuszkulcs, 5 mm
139 | Pedaltengely, 16 mm K‘
140 | Pedaltengely, 12 mm
OSSZESZERELES

Az Osszeszerelés megkezdése elbtt tavolitsa el az Osszes tartozékot, valamint az A, B és C
kartonbetéteket. Rendezze el a kartondarabokat az alabbi abra szerint. Ezutan vegye ki a févazat, és
helyezze az el6készitett kartonra. A ventilator burkolatanak illeszkednie kell az A karton hornyaba.

Megjegyzés: Ne helyezze a terméket kdzvetlenil a foldre, mert ez a ventilator burkolatanak sérilését
vagy karcolédasat okozhatja.




1. lépés

Roégzitse a bal és jobb oldali tamasztélabakat (7 és 8) a févazhoz (1) 2 db M8x12 mm-es csavarral (81)
és 2 db M8-as lapos alatéttel (79). A csavarokat még ne hizza meg.

2. lépés

Roégzitse az elllsd stabilizatort (4) a bal és jobb oldali tamasztéldbakhoz (7 és 8) 2 db M8x12 mm-es
csavarral (81) és 2 db M8-as lapos alatéttel (79). Hizza meg az 6sszes csavart. Ezutan csatlakoztassa
a tapkabel (258) kdzépsd részét a févazon a bal oldali tamasztélab (7) tapkabel-csatlakozéjahoz (257).




3. lépés

Helyezzen kartont (D) a févaz (1) ald a képen lathaté médon. Huzza meg a hevedert (219), és tavolitsa
el a csomagoléanyagot — az L alaku védéelemet (E) és a fa csapszeget (F). Ezutan régzitse a
fogantyukat (3) a fogantyutartéba (206).

Emelje fel a sinek keretét (2), és akassza be a rogzitécsapba (226). lgazitsa dssze a furatokat, majd
rogzitse a sinkeretet (2) a févazhoz (1) 1 db ®12X92 tengelycsavarral (250), 1 db M8 lapos alatéttel
(79), 1 db M8 rugos alatéttel (87) és 1 db M8X20 mm-es csavarral (173). Végiil fogja meg a fogantyut
(225), emelje meg kissé, és vegye ki a kartont (D).




4. lépés

CsuUsztassa az Ulést (51) a sinkeretre (2). Rogzitse a sinvégdugdt (67) a sinkerethez (2) 2 db M6x16
mm-es csavarral (83). Ezutan rogzitse a gumitiskét (116) a sinkerethez (2) 1 db M8x20 mm-es
csavarral (117) és 1 db M8-as lapos alatéttel (79).

5. lépés

Huzza at a 16 mm-es pedaltengelyt (139) és a 12 mm-es pedaltengelyt (140) a pedaltarton (177) és a
sinkereten (2) keresztll. Ezutan rogzitse a pedaltartét (177) a sinkerethez (2) 2 db M8x20 csavarral
(173) és 2 db pedalvégdugoéval (178).




6. lépés

Emelje fel az alsé konzoltartot (135), és rdgzitse azt a bal és jobb oldali burkolatokhoz (185 és 186) 3
db M6x12 mm-es csavarral (230).




7. lépés

Emelje fel a fels6 konzol tartét (134). Csatlakoztassa a konzol kabelt (19a) és a fels6é konzol kabelt
(253). Tolja le a kabelcsatlakozdkat a felsd konzol tartéba (134), és tolja 6ket a lehetd legmélyebbre a
kabelatvezet6 ala (223). Igazitsa a hatsé konzol burkolatot (224) a kabelatvezetéh6z (223). Rogzitse a
konzolt (19) a tartéhoz, és gy6z6djdon meg arrél, hogy a hatsé burkolat furatai egy vonalban vannak a
tomitégylrl furataival. Dugja at egy 6 mm-es imbuszkulcs (103) hosszabb végét a hatso
konzolburkolaton (224) és a felsd konzoltartdn (134) keresztiil. Gy6z6djon meg arrdl, hogy a furatok egy
vonalban vannak, majd vegye ki a kulcsot. Végil rogzitse a konzolt (19) a konzoltartéhoz (134) 1 db
M8x70 mm-es csavarral (252).

8. lépés

Forgassa el a kormanyt ugy, hogy kicsavarhassa az akkumulator fedelét. Huzza felfelé a pantot, és
tavolitsa el a szigetel6foliat az akkumulator aldl. Ezutan tolja vissza az akkumulatort a helyére, a pant
folé, és rogzitse a fedelet. Végul csatlakoztassa az adaptert (259) a bal oldali tamasztélab (7) tapkabel-
csatlakozéjahoz (257).
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AZ AKKUMULATOR CSEREJE

Forgassa el a kormanyt ugy, hogy kicsavarhassa az akkumulator fedelét. Huzza felfelé a pantot, és
tavolitsa el a szigetel6foliat az akkumulator aldl. Ezutan tolja vissza az akkumulatort a helyére a pant

folé, és rogzitse a fedelet.

akkumulétor
burkolat

11

akkumulétor

szigetel&félia

csavar ~——

akkumulétor

burkolat

akkumulator




KONZOL
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GOMBOK

Sebesség bedllitasa

o Nyomja meg a gyorsvalaszté gombot (H ), hogy a sebességet a kovetkezd értékekre allitsa:
5,10, 15, 20, 25, 30.

MEDIA

o A gomb készenléti allapotban torténé megnyomasaval két lehetéség kdzll valaszthat:
alkalmazasok és eszkozcsatlakozas (tlikrozés)
Alkalmazasok @

e YouTube, Netflix, Disney+, Amazon Prime Video, Facebook, Twitter, Instagram, Spotify,
Kinomap.

Tiikrozés
iOS
o Az evezbgepet és az okoseszkdzt ugyanahhoz a Wi-Fi-hal6zathoz kell csatlakoztatni.
Valassza a ,Képernyd tiikrozés” lehetéséget, majd valassza ki a Device-XXX elemet.
Android

e Az evezdgépnek és az okoseszkdznek ugyanahhoz a Wi-Fi-hal6zathoz kell csatlakoznia.
Olvassa be a QR-kodot, vagy keresse meg az ,ANPLUS Screen Mirroring” alkalmazast. Toltse
le az alkalmazast, nyissa meg, és keresse meg a Device-XXX elemet. Ezutan valassza a ,Start
Mirroring” (TUkrozés inditasa) lehetéséget.
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Bluetooth-kapcsolat

o A Bluetooth alapértelmezés szerint ki van kapcsolva. Egyetlen program sem indithaté el;
kapcsolja be a Bluetooth-felfedezést az eszkdzén. Inditsa el a Bluetooth-t az evezdgépen, és
csatlakoztassa az eszkozt.

e Haa parositas sikeres volt, a,, L (Parositas folyamatban) felirat jelenik meg. Ha a parositas
Y
nem sikertlt, a ,, ” (Parositas sikertelen) felirat jelenik meg.

Bemelegités

o A bemelegités az edzésprogram elinditasa el6tt kezd6dik; idétartama 3 perc. A bemelegitést
kihagyhatja.

e A bemelegités a kdvetkezd programoknal érhetd el: HILL, RANDOM LEVEL, PLATEAU.
Edzés

o Az edzés soran a sebességre vonatkozé informaciok jelennek meg a kijelzén.
Sziineteltetett program

e A PAUSE gomb megnyomasaval szineteltetheti a programot. A program szineteltetése
kézben a LEVEL nem éllithato be.

e Ha a program PAUSE (Szunet) modban van, és 3 percig nem torténik semmi, a konzol atvalt
az EDZESOSSZEFOGLALAS oldalra.

e Nyomja meg a RESUME gombot az edzés folytatasahoz és az Gsszes értek szamlalasahoz,
vagy nyomja meg a FINISH gombot az edzés befejezéséhez és az EDZESOSSZEFOGLALAS
oldalra Iépéshez.

Levezetési szakasz
o Alazité fazis a kdvetkez6 programok befejezése utan kdvetkezik: HILL, RANDOM, PLATEAU.

o |d6tartama 3 perc; nyomja meg a SKIP gombot, ha at szeretné ugrani ezt a fazist, és meg
szeretné jeleniteni az edzésosszefoglalét.

SZINT

e Az utolsé LEVEL értéktél kezdve az ellenallas 10 masodpercenként 1 LEVEL-lel csokken,
amig el nem éri a minimalis ellenallast.

Edzésodsszefoglald

o Az edzés befejezése utdn megjelenik az edzésdsszefoglalé. Az dsszefoglald akkor is
megjelenik, ha a programot 3 percnél hosszabb ideig szuneteltetik.

Megosztas alkalmazasokkal

¢ Nyomja meg a SHARE gombot, hogy eredményeit megossza a kivalasztott alkalmazasokkal.

13



KEPERNYO

Funkcio Leiras
Egység: PERC:MASODPERC
Tartomany: 00:00 ~ 99:59
Id6 kijelzése: eltelt id6, visszaszamlalas, hatralévé id6.

146 Célprogramok: Az érték a beallitott céltdl 0:00-ig visszaszamol, majd
az edzés véget ér (pl. HILL, HRC, USER CUSTOM vagy GOAL
idécél beallitassal).

Alapértelmezett programok: Az érték 0:00-t6l felfelé szamol
maximum 99:59-ig; a maximum elérése utan az idé 0:00-tdl Gjraindul
(pl. QUICK START vagy id6cél nélkili GOAL).

Mértékegység: kcal

Tartomany: 0 ~ 9999

Kaloria Visszaszamlalé program (GOAL — CALORIES): Az érték a beallitott
céltél visszafelé szamol, hogy megjelenitsen a fennmaraddé
kalériakat.

Mértékegység: utés/perc (bpm)

Pulzus Tartomany: 40 ~ 220
Beallitas: 40 ~ 200
Mértékegység: metrikus — KM, angolszasz — Ml

. . Tartomany: 0,00 ~ 999,9

Tavolsag . . .

Visszaszamlalo program (CEL — TAVOLSAG): Az érték a beallitott
céltdl visszaszamol, hogy megjelenitsen a hatralévé tavolsagot.
Aktualis SPM: Megijeleniti a percenkénti tényleges evezésszamot.

SPM Kijelzési tartomany: Korlatlan
Automatikus szuneteltetési méd: Ha 30 masodpercig nem észlel
evezést (SPM) vagy gombnyomast, a konzol PAUSE allapotba Iép.
Aktualis LEVEL: Megjeleniti a tényleges ellenallasi szintet.
Beallitasi tartomany: 1 — 32. Felugro értesités: Ha harmadik féltél

SZINT szarmazé alkalmazasok teljes képernyds maddjaban allitia be a
szintet, egy felugro értesité ablak jelenik meg, amely 3 masodperc
mulva eltlinik.

Kijelzési tartomany: 00:00 — 99:59

500 m/perc Funkcié: Megjeleniti az aktualis sebesség alapjan a 500 méter

megtételéhez becsilt id6t.
BEALLITASOK
Kapcsolat
WiFi

e Kapcsolja be a WiFi-t, és csatlakozzon a halézatadhoz.

Ethernet

e (Csatlakozzon az internethez Ethernet-kabellel.

Bluetooth

14




e Kapcsolja be a Bluetooth-ot, és keresse meg az eszkozt.
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Konzolbeallitasok
Nyelv
o Alapértelmezett nyelv: angol
Mértékegységek
o Alapértelmezett mértékegységek: metrikus
Datum és id6
e Valaszthat a 24 éras és a 12 éras formatum kozott.
Kijelz6 fényereje
e A csuszka segitségével beallithatja a kijelz6 fényerejét.
Hangerd
o A csuszkaval allithatja be a hangerét.
Gombhangok
o A gombhangokat be- és kikapcsolhatja.
Frissitések
o it ellenérizheti, hogy vannak-e frissitések.
Miikodési informaciok
o Teljes lizemidd 6raban: 0000-9999
o Teljes megtett tavolsag km/mérféldben: 0000-9999
A PROGRAM LEIRASA
Gyorsinditas
e Nyomja meg a GYORSINDITAS gombot a program elinditasahoz.
CEL
e Nyomja meg a PROGRAM gombot — vélassza a GOAL (CEL) meniipontot — nyomja meg az
ENTER gombot a program elinditasahoz.
o Beadllithat visszaszamlalast id6, tavolsag vagy kaldria alapjan.
e Ha nem allit be visszaszamlalast, az alapértelmezett programidé 20 perc.
e A cél elérésekor a program véget ér, és megjeleniti az edzés 6sszefoglaldjat.
FELHASZNALOI PROGRAM

e Nyomja meg a PROGRAM gombot — valassza a FELHASZNALOI PROGRAM meniipontot az
inditdshoz.

e Nyomja meg a CUSTOM gombot az edzés PROFILJANAK személyre szabasahoz.
e A PROFIL részben gorbét rajzolhat, és elvégezheti az egyes szintek beallitasait.
HRC (pulzusvezérlés)

¢ Nyomja meg a PROGRAM gombot — valassza ki a HRC menipontot — nyomja meg az ENTER
gombot a médba valé belépéshez.

e Harom program all rendelkezésre: 60%, 70% és 80%.
e Alapértelmezett beallitasok:
A célpulzusszam kiszamitasa
e 60% esetén: (220 — életkor) * 60%
e 70% esetén: (220 — életkor) * 70%
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80% esetén: (220 — életkor) * 80%

Az edzés id6tartamat és a célpulzusszamot beallithatja.

Alapértelmezett értékek

Id&: 20 perc
Célpulzusszam (HRC): 60%: 114 bpm; 70%: 133 bpm; 80%: 152 bpm

Amint a beéllitott edzésidd letelik, a program kikapcsol, és megkezdédik a levezetési szakasz. Az edzés
soran informacids ablakok jelenhetnek meg.

Ha a pulzusszéam a célérték ALATT van:

Ha (cél pulzusszam - aktualis pulzusszam) 225, az ellendllas 10 masodpercenként
automatikusan 3 SZINTTEL novekszik, amig el nem éri a maximalis szintet.

Ha (cél pulzusszam - aktualis pulzusszam) =15, az ellendllas 10 masodpercenként
automatikusan 2 SZINTTEL névekszik, amig el nem éri a maximalis szintet.

Ha (cél pulzusszdm - aktudlis pulzusszam) =5, az ellenallds 10 masodpercenként
automatikusan 1 SZINTTEL névekszik, amig el nem éri a maximalis szintet.

Ha a pulzusszam a célérték FELETT van:

Ha (cél pulzusszam - aktualis pulzusszam) <25, az ellendllas 10 masodpercenként
automatikusan 3 SZINTTEL csdkken, amig el nem éri a minimalis szintet.

Ha (cél pulzusszdm - aktualis pulzusszam) <15, az ellenalldas 10 masodpercenként
automatikusan 2 SZINTTEL csdkken, amig el nem éri a minimalis szintet.

Ha (cél pulzusszdm - aktudlis pulzusszam) <5, az ellenallds 10 masodpercenként
automatikusan 1 SZINTTEL csdkken, amig el nem éri a minimalis szintet.

Holtzéna (fenntartas)

Ha a (cél pulzusszam — aktualis pulzusszam) kiilénbség +4 tartomanyon beliil van, a SZINT
valtozatlan marad.

Ha 15 masodpercig nem érzékelhetd pulzus, a rendszer felszdlitja, hogy csatlakoztasson egy
pulzusméré késziiléket, vagy fejezze be a programot.

Ha 60 masodpercig nem érzékelheté pulzus, a program kikapcsol, és megjeleniti az edzés
Osszefoglaldjat.

Nyomja meg a PROGRAM gombot — vélassza a RACE menlpontot — nyomja meg az ENTER
gombot a médba valé belépéshez.

Alapértelmezett beallitasok:
o 500 m/perc: 2:30
o IDO: 00:00 (perc:méasodperc)

Ha az Al (mesterséges intelligencia) 500 m-t teljesit a FELHASZNALO el6tt, az edzés
automatikusan véget ér.

Ha az edzésidét O-ra allitja be, az edzés automatikusan véget ér, amint a FELHASZNALO 500
m-es tavot teljesit.

A kit(zott cél elérése utan az edzés véget ér, és megjelenik az 6sszefoglald.
SHARK RACE

Nyomja meg a PROGRAM gombot — valassza a SHARK RACE meniipontot a médba valé
belépéshez.

Alapértelmezett beallitasok:
o 500 m/perc: 2:30
17



o IDO: 00:00 (perc:méasodperc)
e Haa SHARK utoléri a FELHASZNALOT, a program automatikusan véget ér.

e Ha az edzésidét O-ra allitjia be, az edzés automatikusan véget ér, amint a FELHASZNALO 500
m-es tavot tesz meg.

A beallitott cél elérése utan az edzés véget ér, és megjelenik az edzés 6sszefoglaldja.

HIBAKODOK
Hiba Leiras Megoldas
1. Ellenérizze a konzolkabel és az alaplap kozotti
CSATLAKOZASI Kapcsolati hiba csatiakozast
HIBA P 2. Ellenérizze, hogy a konzol nem sérilt-e.
3. Kapcsolja ki a készuléket 2 percre, majd inditsa ujra.
1. Inditsa ujra a készlléket.
E81 Beallitasi hiba 2. Ellendrizze, hogy a terhelémotor elakadt-e.
3. Cserélje ki a terhelémotort.
1. Kapcsolja ki, majd ujra a készuléket.
E82 Kalibralasi hiba
2. Cserélje ki a terheldmotort.
1. Kapcsolja ki, majd ujra a készuléket.
E83 Visszaallitasi hiba 2. Ellendrizze, hogy a terhelémotor elakadt-e.
3. Cserélje ki a terhelémotort.
Kommunikacios 1. Kommunikaciés idétullépés tortént az alaplap és a
E12 et terhelémotor kdzott. A rendszer Ujrainditasa elétt meg kell
idétullépés . .
oldani a problémat.
A fent emlitett esetek kivételével az Osszes tobbi hibatizenet nem térélhetd
Egyéb hiba manualisan. A probléma megoldasahoz a rendszert ki kell kapcsolni, majd Ujra
kell inditani a mikodés folytatasahoz.

ALLITHATO ALKATRESZEK

A SZAMITOGEP SZOGENEK BEALLITASA

Fogja meg a konzolt (19) mindkét kezével, és allitsa be a felsé konzoltartot (134) az Onnek megfelelé

szogbe.
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A PEDALOK BEALLITASA

A pedélok (45) helyzete az abran lathaté médon allithaté be. Huzza le a pedalokat (45) a pedaltartd
lemezen (177) taldlhaté két csaprdl, majd mozgassa a pedalokat (45) felfelé vagy lefelé a kivant
pozicidba.

Roégzitse a pedalokat (45) vissza mindkét csapra. Kdvesse a pedalokon (45) talalhaté szamokat, hogy
mindkét oldalon a pedalok ugyanabba a poziciéba legyenek beéllitva.

PEDALSZIJAK

A pedalok hasznalata el6tt el6szor dvatosan hizza meg a magneses heveder (191) piros zsinérjat a
csat kioldasahoz. Helyezze a labat a pedalra, majd egyszerlien huzza vissza a csatot a heveder
roégzitéséhez.

RENDSZERES KARBANTARTAS

A tréner biztonsaga és épsége csak akkor tarthaté fenn, ha a berendezést rendszeresen ellenérzik
sérilések és kopas szempontjabdl. Kilonds figyelmet kell forditani a kdvetkezdkre:

1.
2.

Tartsa tisztan a trénergépet ugy, hogy minden hasznalat utan szaraz ruhaval letorli.

Hasznalat utén tordlje le a rozsdamentes acél sint (14) egy ruhaval vagy szivaccsal és
szappanos oldattal. Ne hasznaljon fehérit6t vagy erds tisztitoszereket.

Tisztitsa meg a monitor konzoljat (19) egy nedves (nem vizes) ruhaval.

Tavolitsa el a port és a szennyez6édéseket az acélhalérdl (15), a mlanyag halérdl (154) és a
ventilatorrol (200) egy nedves ruhaval. Ezutan tordlje szarazra egy ruhaval, és tavolitsa el az
esetleges vizfoltokat.

Ellen6rizze, hogy minden anya és csavar a helyén van-e, és megfeleléen meg van-e hdzva.
Pétolja a hianyzé anyakat vagy csavarokat. Hizza meg a laza anyakat vagy csavarokat.

A kopott vagy sérult alkatrészeket azonnal ki kell cserélni vagy meg kell javitani.

A tréner karbantartdsahoz vagy javitasahoz kizarélag az ugyanazon kereskedd altal szallitott
alkatrészeket hasznalja.
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A SZAMITOGEP OSZLOPANAK BEALLITASA

Ha a felsé monitorkonzol oszlopa (135) meglazul, kérjik, hizza meg az M6x16 mm-es imbuszkulccsal
(264) az M6x16 mm-es imbuszkulcsos csavart (99).

A SZAMITOGEP BEALLITASA
Ha a monitor konzol (19) ferde, egy 4 mm-es imbuszkulccsal (263) kissé lazitsa meg a monitor konzol
hatso burkolatan (224) talalhaté 4 db M5x10-es imbuszkulcsos csavart (246) ugy, hogy azokat egy teljes

fordulatnyit balra forgatja. Miutdn a monitor konzolt (19) a megfeleld szintre igazitotta, hizza meg Ujra
ezt a négy csavart.
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TAROLAS

Az evez6gép Osszecsukasa: Az edzés befejezése utan a TRAINER helytakarékossag céljabol
fuggdleges helyzetbe hajthatd. Elészor egy kézzel kissé emelje meg a szallitéfogantyut (225), majd a
masik kezével nyomja lefelé a (272) gombot, amig a szallitokerékek (66) meg nem érintik a talajt. Ezutan

a sinkeretet (2) felfelé hajthatja.

Athelyezés: Az evezdgép athelyezésekor kdnnyedén megfoghatia a szallitéfogantyinal (225).
Hosszabb tavolsagok esetén a sinkeret (2) hatsé stabilizalécsovét is megfoghatja, és az evezdgép
elllsé részét kissé megemelheti az athelyezéshez.

=
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Az evez8gép kinyitasa: A TRAINER hasznalatra val6 kinyitasahoz fogja meg az egyik kezével a
sinkeretet (2), a masik kezével pedig nyomja le a (272) gombot a keret roégzitésének oldasahoz. Ezutan
lassan engedje le a sinkeretet (2) a talajra. Végll huzza felfelé a szallitéfogantyut (225), amig kattanast

nem hall, és a szallitokerékek (66) fel nem emelkednek a talajrél. Ez jelzi, hogy az evez6gép hasznalatra
kész.
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ALKATRESZLISTA

Sz. | Elnevezés Mennyiség
1 Févaz 1
2 Sinvaz 1
3 Kormany 1
4 Elsb oszlop 1
7 Bal tamasztolab 1
8 Jobb tamasztolab 1
10 | Uléskocsi 1
14 | Rozsdamentes acél sin 1
15 | Acélhald 1
16 | Tavtartd, 88,2x912x3,2 mm 6
17 | Tavtarto, 88,2xg12x71,6 mm 2
19 | Konzol 1
29 | U-alaku csavar 1
33 | 608ZZ csapagy 8

41 | 6000ZZ csapagy 4

43 | Jobb oldali ventilator burkolat 1

44 | Bal oldali ventilator burkolat 1

45 | Pedal 2

46 | Labtarto-tarto 2
51 | Ulés 1
59 | Utkdz6 / Puffer 4
60 | Acéllemez 2
63 | Vezetégorgd 2
66 | Szallitokerék 4
67 | Sinvégdugo 1
68 | Févaz fels6 fedele 1
73 | Bels6 fogazott rogzitéalatét M6 6
75 | Onszegezé csavar ST4,2x10 mm 8
76 | Lapos alatéet M6 7
77 | Imbuszcsavar M8x65 mm 2
79 | Lapos alatét M8 20
80 | Nylon régzitéanya M8 10
81 | Imbuszcsavar M8%x12 mm
83 | Csillagfejii csavar M6x16 mm 2
85 | M8x110 mm-es imbuszcsavar 2
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86

Imbuscsavar M8x25 mm

2
87 | Rugos alatét M8 5
88 | Csillagfeji csavar ST4,2x16 mm 7
89 | Phillips csavar M5x12 mm 6
90 | M5x92 mm-es imbuszcsavar 4
91 | M5-6s hatlapu anya 4
94 | Nylon régzitéanya M10 1
95 | Csillagfeji csavar ST4,2x6 mm 6
96 | Phillips csavar M4x45 mm 1
97 | M4-es hatlapu anya 1
99 | M6%x16 mm-es imbuszcsavar 5
101 | Csavar M6x10 mm 6
102 | Csavarhuzo 1
103 | 6 mm-es imbuszkulcs 2
107 | Fedél / kupak 1
116 | Csillapit6 alatét / Csillapitd parna 2
117 | M8%20 mm-es imbuszcsavar 2
118 | Rogzitdtartd 2
119 | Nagy teherbirasu nylon anya M6 2
127 | Pedalpant védéburkolat 2
128 | Pedélpant rogzitd alatét 2
129 | Onszegez6 csavar ST4,2x19 mm 12
130 | Rugods alatét M6 3
134 | Felsd monitorkonzol oszlop 1
135 | Alsé monitorkonzol-tartd 1
136 | Csavaros tengely 1
137 | Kis tarcsaper 1
138 | Persely 2
139 | Pedaltengely 16 mm 1
140 | Pedaltengely 12 mm 1
154 | Mianyag hal6 1
165 | M6%12 mme-es Phillips csavar 2
172 | Csillagfejli csavar ST4,2x16 mm 6
173 | M8%20 mm-es imbuszcsavar 5
174 | Ulésszallité burkolat 1
177 | Pedéltamasz lemez 2
178 | Labtartd végdugd 4
180 | M5%x16 mm-es imbuszcsavar 4
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185

Bal oldali fedél

186

Jobb oldali burkolat

187

Belsb bal oldali burkolat

188

Belsd jobb oldali burkolat

N R N [ N R

190

Csillagfejli csavar ST4,2x10 mm

—_
—_

191

Magneses labtartd

193

Ulésgorgd

200

Ventilator

201

Ovtartd

203

Lendkerék rogzitélemez

205

Monitor konzol forgélemeze

206

Korméany/markolat tarté

207

Hevedercsiga

208

Magneses lendkerék

209

Hevederkerék

210

Pantkerék tengelye

211

Panttengely rogzitélemez

212

Csiga

213

Egyiranyu csapagyhaz

214

Egyiranyu csapagy HF1716

215

16003-2RS csapagy

216

Spiralrugés burkolat

217

218

Spiralrugo
Ov

219

Pant

220

Pantos keréktarcsa

221

Pantos keréklemez

222

Csatlakozasfedél

223

Persely

224

Hatsé monitor konzol burkolata

225

Hordozo6fogantyu

228

Gombtarté

229

Tavtarto, 612x210%@8,1%x9,5 mm

230

M6x12 mm-es imbuszcsavar

231

M8x40 mm-es imbuszcsavar

232

M8x30 mm-es imbuszcsavar

233

M10-es anya

234

M10-es anya

Nl N = B O = =] N =2 N = | af A A al al DN = af A A Al Al al al af A A ) a1 NN
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235

M10-es anya

2
236 | Biztositogydrl / Rogzitégylri @10 1
237 | HGzoérugo 2
238 | M8x60 mm-es imbuszcsavar 1
239 | Biztositogydrl / Rogzitégylri @30 1
240 | Rugos alatét S10 3
241 | M6x12 mm-es Phillips csavar 4
243 | Elektromos vezeték 1
245 | M6x20 mm-es imbuszcsavar 2
246 | M5x10 mm-es imbuszcsavar 4
247 | Rugos alatét M5 4
248 | Csillagfeji csavar M5%x10 mm 2
249 | M4x10 mm-es Phillips csavar 1
250 | Imbuszcsavar 812x90,5 mm 1
252 | Imbuscsavar M8x70 mm 1
253 | Fels6 monitorkonzol kabel 1
254 | Motor 1
255 | Rudérzékeld 2
256 | Erzékelé tart6 1
257 | Tapkabel 1
258 | Tapkabel k6zépsb6 szakasza 1
259 | Tapegyseég / Adapter 1
260 | A kormany felsé vezérléburkolata 1
261 | Alsé vezérléburkolat a kormanyon 1
262 | Onszegezd csavar ST3,0x16 mm 2
263 | 4 mm-es imbuszkulcs 1
264 | 5 mm-es imbuszkulcs 1
266 | Gorgls persely 1
267 | M8x10 mm-es imbuszcsavar 1
268 | M8x35 mm-es imbuszcsavar 4
269 | Nyomorud-tartéd 1
270 | Nyomorud 1
271 | Utkdzétengely 1
272 | Gomb 1
273 | M6x90 mm-es imbuszcsavar 1
274 | Nylon régzitéanya M6 2
275 | Imbuszcsavar M5x8 mm 2
276 | M6x10 mm-es imbuszcsavar 3
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KARBANTARTAS

e Hasznalat utan puha ruhaval torélje le a gépet az izzadsagtol és a szennyezddésektdl.

o A tisztitishoz ne hasznaljon agressziv tisztitoszereket (oldészereket, alkoholalapu
tisztitdszereket, benzolt stb.).

o Rendszeresen ellenérizze a gép és csatlakozasainak allapotat.

e Meghibasodas esetén vegye fel a kapcsolatot a szervizzel.

e Barmilyen karbantartas el6tt valassza le a gépet az aramellatasrol.
e Szaraz, j0l szell6zd helyen, szobahdmeérsékleten tarolja.

o Ha a gépet hosszabb ideig nem hasznalja, valassza le az aramellatasrol.

BEMELEGITES

A rendszeres testmozgas bemelegitéssel kezdddik és lazitdé gyakorlatokkal zarul. A bemelegitésnek fel
kell készitenie a testet a kdvetkez§ terhelésre. A lazité gyakorlatok pedig megelézik az izomsériléseket
és az izomgodrcsoket. Végezze el a bemelegit6 és lazité gyakorlatokat az alabbi tablazat szerint.

Labujjak a labujjakon

Hajoljon el6re. Tartsa lazan a hatat és a karjait, majd hajoljon el6re a labujjai felé.
Tartsa a poziciét 15 masodpercig. Hajlitsa meg kissé a térdét.

Fels6 combok

Tamaszkodjon meg egy kézzel a falnak. Tegye a masik kezét maga moge, és
fogja meg a labat. Huzza a labat a fenekéhez. Tartsa a poziciét 30 masodpercig,
majd ismételje meg a masik labbal.

Térdek

Uljon le, és nyujtsa ki a jobb labat. Helyezze a bal labfejét a jobb comb belsd
oldalara. Nyujtsa ki a jobb karjat a kinyujtott Iab hegyéig. Tartsa a poziciét 15
masodpercig, majd engedje el. Ismételje meg a bal labbal is.

Bels6 combok

Uljon le a padiéra, a labujjait 6sszezarva. A térdei kifelé mutassanak. Huzza a
labait az agyékahoz. Nyomja le a térdeit. Ha lehetséges, tartsa meg a poziciot 30—
40 masodpercig.

A Vadli és Achilles-in
r%:s Tamaszkodjon a falnak, egyik labat hatra, karjait elére nyujtva. Feszitse meg a
f jobb labat, a bal labat pedig hagyja a foldon. Hajlitsa be a bal labat, és nyomja
/& el6ére a csipdjét a fal felé. Tartsa a poziciot 30—40 masodpercig. Tartsa feszesen

a labait, majd ismételje meg a masik labbal.

A gyakorlati szakasz

Ez az a szakasz, amikor igazdn meg kell eréltetnie magat. Rendszeres edzés utan a labai izmai
rugalmasabba valnak. A sajat tempdjaban edzzen, de Ulgyeljen arra, hogy végig egyenletes tempdt
tartson. Az edzés intenzitasanak elégnek kell lennie ahhoz, hogy a pulzusszama az alabbi grafikonon
lathatod célzénaba emelkedijen.
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Lazité szakasz

Ez a szakasz arra szolgal, hogy a sziv- és érrendszere, valamint az izmai lecsillapodjanak. Ez a
bemelegitési szakasz megismétlése. El6szdr csdkkentse a tempdt, és folytassa ezt a lassabb Utemet
kordlbelll 5 percig, mielétt leszallna az edzékerékparrdl. Most ismételje meg a nyujtégyakorlatokat, és
ne feledje, hogy ne erdltesse és ne rangassa az izmait a nyujtas soran.

Ahogy javul az alléképessége, eléfordulhat, hogy hosszabb ideig és intenzivebben kell edzenie.
Célszer( legalabb hetente haromszor edzeni, és ha lehetséges, az edzéseket egyenletesen elosztani
a hét folyaman.

IZOMEPITES

Ahhoz, hogy edzés kdzben izomzatot épits, az ellenallast elég magasra kell allitanod. Ez nagyobb
terhelést jelent a labizmaid szamara, és el6fordulhat, hogy emiatt nem tudsz olyan sokaig edzeni,
amennyit szeretnél. Ha emellett az alléképességedet is javitani szeretnéd, modositanod kell az
edzésprogramodat. A bemelegités és a levezetés soran edzhetsz a szokasos médon, de az edzésfazis
vége felé ndvelned kell az ellenallast, hogy a labaid keményebben dolgozzanak. Csdkkentened kell a
sebességedet, hogy a pulzusod a célzénaban maradjon.

FOGYAS

Itt a legfontosabb tényez6 az, hogy mennyi eréfeszitést fektetsz bele. Minél keményebben és hosszabb
ideig edzel, annal tdbb kaldriat égetsz el. Ez Iényegében ugyanaz, mintha az alloképességed javitasa
érdekében edzenél, a kildnbség csak a célban van.

Alapgyakorlat

1) Uljén le a nyeregbe, és rogzitse a labat a pedalokhoz a tépbzaras pantokkal. Ezutan fogja meg az
evezdrudat.

2) Vegye fel a kiindulo poziciét: hajoljon elére, karjait tartsa egyenesen, térdét pedig hajlitsa be,
ahogyan az (1. kép) mutatja.

3) Tolja magat hatra, mikdzben egyidejlileg kiegyenesiti a hatat és a labait (2. kép).

4) Folytassa ezt a mozdulatot, amig kissé hatra nem haijlik; ebben a fazisban a karjait oldalra kell
nyujtania (3. kép). Ezutan térjen vissza a 2. fazisba, és ismételje meg a mozdulatot. Lasd a
mellékletet.

3. kép




Edzésido

Az evezés megterhel§ edzésforma, ezért a legjobb, ha rovid, kdnnyl edzésprogrammal kezded, és
fokozatosan épited fel a hosszabb és nehezebb edzéseket. Kezdd az evezést korllbelll 5 perccel, és
ahogy haladsz el6ére, ndveld az edzés hosszat, hogy az megfeleljen a javuld fizikai allapotodnak. Végil
képesnek kell lenned 15—-20 percig evezni, de ne prdbald ezt tul gyorsan elérni.

Prébaljon minden masodik nap edzeni, hetente haromszor. Igy a testének lesz ideje regeneralédni az
edzések kozott.

Valtogassa az evezési stilusokat.
Csak karokkal valo evezés

Ez a gyakorlat a karok, a vallak, a hat és a has izmait erésiti. Uljén le a 4. képen lathaté modon, egyenes
labakkal, hajoljon eldre, és fogja meg a fogantyukat. Fokozatosan és kontrollaltan hajoljon hatra, kissé
tullépve a fuggdbleges testhelyzetet, mikbézben tovabbra is a mellkasahoz huzza a fogantyukat. Térjen
vissza a kiinduld helyzetbe, és ismételje meg a mozdulatot. Lasd a mellékletet.

4. kép 5. kép 6. kép

Csak a labakkal evezés

Ez a gyakorlat a lab- és hatizmok tonizalasat segiti el6. Egyenes héttal és kinyujtott karokkal hajlitsa be
a labait, amig el nem éri a kezddpozicidéban lévé evezékarok fogantyuit (7. kép). A labait hasznalva tolja
vissza a testét, mikdzben a karjait és a hatat egyenesben tartja.

7. kép

HOGYAN EDZEN

A jobb oldali evezés fazisa az egyes izmok erésitéséhez:

1. Evezés (als6é izomcsoportok edzése): Hajlitsa be a térdét és nyujtsa ki a karjat. Fogja meg a
fogantyut és tartsa egyenesen a hatat (1. kép).

2. Mozgas (k6zépsd izmok): Hajlitsa be a labait, és hajlitsa be a karjait (02. kép).

Végfazis (fels6test izmai): Feszitse meg a hatat és a labait. Tartsa egyenesen a csukléit, és
hdzza meg a fogantyut (3. kép).

A négyfejl combizom edzése (4. kép).
Karizom-edzés (5. kép).

A hat- és hasizmok edzése (6. kép)
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FONTOS MEGJEGYZES

o EzazevezBgép a szabvanyos biztonsagi eléirasoknak megfelel, és professzionalis hasznélatra
alkalmas. Nem vallalunk felelésséget a gép helytelen vagy tiltott hasznalatabdl eredd
sérulésekert.

o Az evezbgépen valo edzés megkezdése elbtt konzultaljon orvosaval. Orvosanak fel kell mérnie,
hogy fizikailag alkalmas-e a gép hasznalatéra, és mekkora terhelést képes elviselni. A helytelen
gyakorlatok vagy a test helytelen mozgatasa karosithatja az egészségét.

o Kérjiuk, figyelmesen olvassa el az alabbi tippeket és gyakorlatokat. Ha edzés kdzben fajdalmat,
hanyingert, légzési nehézséget vagy egyéb egészségugyi problémakat tapasztal, azonnal
hagyja abba az edzést. Ha a fajdalom nem mulik, azonnal forduljon orvosahoz.

e Ez az evez6gép nem alkalmas professzionalis vagy orvosi célokra. Gyogyité célokra sem
hasznalhato.

e Apulzusmérd nem orvosi eszkdz. Csak hozzavetbleges informaciét nyujt az atlagos pulzusaral,
és a javasolt pulzusszam orvosilag nem koételezé érvényi. A felhalmozott adatok nem mindig
pontosak az ellenérizhetetlen emberi és kdrnyezeti tényezdk miatt.

KORNYEZETVEDELEM

A termék élettartamanak lejarta utan, vagy ha a javitds gazdasagtalan, a helyi jogszabalyoknak
megfeleléen és kérnyezetbarat moédon artalmatlanitsa a legkdzelebbi hulladéklerakéhelyen.

A megfelel6 artalmatlanitassal védi a kornyezetet és a természeti eréforrasokat. Ezen feliil hozzajarul
az emberi egészség védelméhez is. Ha nem biztos a helyes artalmatlanitas moédjaban, forduljon a helyi
hatésagokhoz, hogy elkertlje a jogszabalyok megsértését vagy a szankciokat.

Ne dobja az elemeket a haztartasi hulladék kdzé, hanem adja le azokat az ujrahasznosit6 helyre.
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