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SevenSport s.r.o., si vyhrazuje pravo provést jakékoli zmé&ny a vylepSeni svého produktu bez
pfedchoziho upozornéni. Navstivte na8i stranku www.insportline.cz, kde naleznete nejnovéjsi verzi
manualu.

BEZPECNOSTNI UPOZORNENI

e Manual slouzi pro efektivni pouziti produktu. Pfed pouzitim si pozorné prectéte manual a
uschovejte si jej pro budouci pouziti.

o Béhem montaze budte obzvlast opatrni, pozadejte o pomoc dalSi dospélou osobu.

e Pro zajisténi maximalni bezpecnosti provadéjte pravidelné kontroly, zda nedo$lo k poSkozeni
¢i opotfebeni dilu.

e Jestlize bude pfistroj pouzivat také jina osoba, je dulezité, aby byla obeznamena se vSemi
pokyny uvedenymi v tomto manualu.

e Na pfistroji mize soucasné cvicit pouze 1 osoba.

e Pred pouzitim pfistroje zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby a matice fadné pfitazeny a
v8echny kloubové spoje v dobrém stavu.

e Pfed zahajenim cvi€eni odstrante z okoli pfistroje vSechny nebezpetné prfedméty s ostrymi
hranami.

o P¥istroj pouzivejte pouze tehdy, je-li zcela v pofadku a pIné funkéni.

o Poskozeny, opotiebeny nebo vadny dil musi byt co nejdfive vyménén za novy. Pfestante
posilovaci véz pouzivat, dokud nebude opét zcela v pofadku.

o Nez dovolite ditéti cvicit na pfistroji, zvazte jejich duSevni a télesny stav. Déti mohou cvicit
pouze za dozoru dospélé osoby, ktera bude dohlizet na spravné pouziti pfistroje. Posilovaci
véz neni détska hracka.

e Kolem pfistroje musi byt vymezeno min. 0,6m volného prostoru. Zadna nastavitelna &ast
pfistroje nesmi vy&nivat a branit pohybu uzivatele.

o Kolem celého pfistroje je tfeba zajistit dostatek volného mista.

e Uvédomte si, Ze nespravné vedené nebo nadmeérné cvic¢eni mlze vést k poSkozeni zdravi.

e PrFed pouzitim vyrobku je tfeba jej zajistit proti nezadoucimu pohybu pomoci stavécich nozek.
o P¥istroj umistéte na rovny povrch a zajistéte jeho stabilitu.

o Ke cvi€eni pouZivejte vhodny odév a obuv. Necvitte v oble€eni, které by se mohlo do pfistroje
zachytit (napf. pfilis dlouhé a volné oble€eni). DoporuCujeme pevnou sportovni obuv
s protiskluzovou podrazkou.

e Pred zahajenim jakéhokoliv cvi€ebniho programu se poradte s lékafem. Lékaf vam muze
navrhnout vhodny cviebni program a doporucit vhodnou stravu.

e Vyrobek sestavte podle pokynu uvedenych v manualu a pouzivejte pouze originalni dodané
dily. Pfed zahajenim montaze zkontrolujte, zda byly dodany vSechny dily uvedené v seznamu
dild.

o Pf¥istroj umistéte na suchy a rovny povrch a chrarite jej pfed vlhkosti. Pfipadné umistéte pod
pristroj protiskluzovou podlozku, pfedejdete tim poSkozeni plochy pod pfistrojem.

o Je tfeba si uvédomit, Zze cviCebni pfistroje a jejich pfisluSenstvi nejsou uréeny ke hrani. Proto
mohou posilovaci vé&Z pouzivat pouze osoby, které jsou obeznameny s jejim spravnym
provozem.

e Prestante okamzité cviCit, zaCnete-li pocitovat zavrat, nevolnost, bolest v oblasti hrudniku
nebo jakékoliv jiné télesné potize. O dalSim cvieni se poradte s Iékafem.

e P¥i cviCeni se vyhybejte kontaktu s kloubovymi spoiji.
e VSechny polohovatelné dily musi byt nastaveny s ohledem na jejich krajni polohy.
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o Necvicte bezprostfedné po jidle.

e Lana jsou opotiebitelné polozky. Je Vasi zodpovédnosti zabranit neo¢ekavanému poskozeni.
Kontrola lan by se méla provadét denné. Zkontrolujte v§echna lana a nylonova pouzdra na
v8ech lanech a oblast v blizkosti koncovky kazdého lana. PoSkozené nebo opotfebované lano
ihned vymérite. Nedovolte, aby se stroj pouzival, dokud poskozena nebo opotfebovana lana
nevyménite. Pouzivani nebo umoznéni pouzivani stroje s poSkozenym lanem muze vést k
vaznému zranéni.

e Pouziti: H pro domaci pouziti

¢ Nosnost: 200 kg

POPIS PRODUKTU

L 1
1. Zadni nosnik 5.  Transportni kole¢ka
2. Hlavniram 6. Predni nosnik
3. Pedély 7. Sedadlo
4. Krytka




SPOJOVACI MATERIAL

Obrazek Ozn. | Nazev Ks.
W
] 32 | Imbusovy $roub M8x20 mm 8
.‘-'-\
I ! 33 Podlozka M8 12
34 Pruzna podlozka M8 12
i 41 Imbusovy Sroub M8x20 mm 2
1| 42 Imbusovy Sroub M8x35 mm 4
8 Koncova krytka pedall 2
6 Osa pedalu, 16 1
7 Osa pedalu, 12 1
]
46 Imbusovy kli¢ 5 mm 1
47 Imbusovy kli¢ 6 mm 2
MONTAZ
Krok 1

Pfipevnéte pfedni nosnik (2) na hlavni ram (1) pomoci 4x Sroubt (32), 8x pruznych podlozek (34) a 8x
podlozek (33).

Krok 2

PFipevnéte zadni nosnik (5) na hlavni ram (1) pomoci 4x Sroubl (32), 8x pruznych podlozZek (34) a 8x
podloZek (33).
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Krok 3
Pfipevnéte drzak pedall (4) pomoci 4x Sroubu (42), 4x pruznych podlozek (34) a 4x podlozek (33).
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Krok 4

Upevnéte pedaly (3) na drzak (4) a hlavni ram (1) pomoci os (6 a 7).

Krok 5

Pedaly (3) zajistéte tak, Ze na druhou stranu os (6 a 7) zajistite pomoci 2x koncovek (8) a 2x Sroubl
(42).




NAKRES




SEZNAM CASTI

Ozn. | Nazev Ks
1 Hlavni ram 1
2 Pfedni nosnik 1
3 Pedaly 2
4 Drzak pedalu 1
5 Zadni nosnik 1
6 Osa pedal(i, 16mm 1
7 Osa pedalll, 12mm 1
8 Koncovka pedald 4
9 Nosnik sedla 1
10 | Nerezovy pojezd 1
11 | Distan&ni podlozka 6
12 | Distan¢ni podlozka (dlouha) 2
13 | Drzak zarazky 2
14 | Dorazova destiCka popruhu pedalu 2
15 | Chrani¢ popruhu pedalu 2
16 | Naslap pedalu 2
17 | Koncovka 2
18 | Popruhy pedall 2
19 | Sedadlo 1
20 | Koncovky 4
21 | Valecek 2
22 | Loziska 60827 6
23 | Pojezd sedadla 4
24 | Valecek 2
25 | Transportni koleCka 2
27 | Koncovka kolejnice 1
28 | Zarazka pojezdu 2
29 KFiZzovy Sroub s hlavou ST4,2x10mm 8
30 | Phillips 8roub s plochou hlavou, M5x12mm 4
31 | Phillips Sroub s plochou hlavou, M6x16mm 2
32 | Sroub s krytkou knoflikové hlavy, M8x20mm 10
33 | Plocha podlozka, M8 20
34 | Pruzinova podlozka, M8 16
35 | Sroub s krytkou knoflikové hlavy, M8x25mm 2
36 | Nylonova pojistna matice, M8 6




37 | Sroub s krytkou knoflikové hlavy, M8x40mm 2
41 | Sroub s valcovou hlavou, M8x20mm 4
42 | Sroub s valcovou hlavou, M8x35mm 4
43 | Sroub s valcovou hlavou, M8x110mm 2
44 | Sroub s valcovou hlavou, M8x16mm 4
45 | Plocha podlozka, M6 4
46 | Imbusovy kli¢, T5 1
47 | Imbusovy kli¢, T6 2
ROZCVICKA

Radné cvigeni se zahajuje rozcvitkou a ukonéuje odpoginkovymi cviky. Rozcvitka by méla pripravit
télo pro naslednou zatéz. Oddechové cviky by pak mély zamezit svalovému poranéni a kfecim.
Provadeéjte zahfivaci a odpocCinkové cviky podle tabulky nize.

Dotyky prstii na noze

Predklofite se v bocich. Méjte uvolnéna zada a paze a predklorite se vpred k
prstim na noze. Vytrvejte v pozici 15 sekund. Mirné pokrcéte kolena.

Horni partie stehen

Jednou rukou se opfete o zed. Druhou rukou dejte za sebe a uchopte chodidlo.
Pritahnéte jej k hyzdim. Vydrzte 30 sekund a opakujte s druhou nohou.

Podkolenni partie

Posadte se a napnéte pravou nohu. Chodidlo levé nohy pfimknéte k pravému
vhitfnimu stehnu. Pravou pazi napnéte ke SpiCce natazené nohy. Vydrzte 15
sekund a povolte. Opakujte také s levou nohou.

Vnitrni strany stehen

Posadte se na podlahu se Spickami nohou u sebe. Kolena sméfuji ven. Pfitahnéte
chodidla k tfislim. Kolena tlacte doll. Vydrzte 30-40 sekund, pokud to bude
mozné.

Lytka a Achillovy Slachy

Opfete se o0 zed s jednou nohou dozadu a s pazemi smérem vpied. Pravou nohu
napnéte a levou nohu ponechte na zemi. Levou nohu pfikréte a tlacte vpred tak, ze
kycCle tlagite smérem ke zdi. Vydrzte 30 — 40 sekund. Nohy méjte napnuté a
opakujte s druhou nohou.

Faze samotného cviceni

Toto je faze, do které budete investovat usili. Po pravidelném tréninku se svaly vaSich nohou stanou
ohebnéjSimi. Pracujte vlastnim tempem, ale ujistéte se, Ze b&hem cvieni udrzujete stabilni tempo.
Rychlost vaseho vykonu by méla byt dostateéna tak, aby vase tepova frekvence dosahla cilové zény,
jak je znazornéno v grafu.
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TEPOVA FREKVENCE
A

200
180

% -l MAXIMUM

140 : T
CILOVA ZONA 85%

120
70%

100

B yyoLneni
80

VEK
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

Faze vychladnuti

Tato faze umozruje kardiovaskularnimu systému a svallm, aby se zklidnily. Je to v podstaté
opakovani zahfivaci faze. Pro zaCatek zklidnéte své cviCebni tempo a pokracujte v pomalejSim rytmu
po dobu pfiblizné 5 minut, nez ze stroje sesednete. Zopakujte protahovaci cvi€eni a pamatujte na to,
Ze byste neméli protahovat silou nebo Svihem.

Postupem Casu se dostanete do kondice a budete potiebovat cvi€it déle a intenzivnéji. Je vhodné
trénovat alespor 3x do tydne, pokud mate moznost, tak kdykoli béhem tydne.

ZPEVNENI SVALU

Abyste béhem svého cvieni zpevnili svaly, méli byste mit odpor nastaven docela vysoko. To bude
klast vétsi naroky na svaly nohou a muze to zpuUsobit, Ze nebudete schopni trénovat tak dlouho, jak
byste si prali. Pokud se snazite zlepSit si svou kondici, méli byste upravit svuj tréninkovy program.
Béhem faze zahfivani a vychladnuti byste méli postupovat jako obvykle, ale ke konci cvi¢ebni faze
byste méli zvysit odpor, aby prace vasich nohou byla intenzivnéjSi. Zaroven byste méli snizit rychlost,
abyste udrzeli srdeCni frekvenci v cilové zéné.

HUBNUTI

Dulezitym faktorem v tomto pfipadé je mnozstvi vydaného usili, které do cvigeni vioZite. Cim usilovngji
a déle budete cvi€it, tim vice kalorii spélite. Je to v podstaté stejné, jako kdyZ se snazite zlepsit si
svou kondici, rozdil je pouze v cili.

Zakladni cviky

1) Posadte se na sedadlo, upevnéte nohy do pedall pomoci suchého zipu. Pak uchopte veslovaci
tyc.

2) Zaujméte vychozi polohu — naklofite se kupfedu s paZemi ulozenymi rovné a koleny ohnutymi, jak
je uvedeno (obrazek 1).

3) Postréte se smérem dozadu, zaroven narovnavejte vase zada a nohy (obrazek 2).

4) Dokoncete tento pohyb, dokud se nebudete naklanét mirné vzad, béhem této faze byste méli
dostat paze podél vaSich boku (obrazek 3). Pak se vratte do pozice 2 a zopakujte (obrazek 3). Jak

je znazornéno nize.
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Obrazek 1 Obrazek 2 Obrazek 3

Cas tréninku
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Veslovani je namahavou formou cvieni, proto je nejlepsi zalit s kratkym lehkym cviCenim a
pokracovat v del$i a t&25i cvi€eni. ZaCnéte veslovat po dobu 5 minut, plynulym tempem zvy3Sujte délku
vaSeho cviCeni tak, aby odpovidala zlepSujici se urovni vaseho fithess pokroku. Nakonec byste méli
byt schopni veslovat 15-20 min., ale nesnazte se tohoto vysledku dosahnout pfilis rychle.

Snazte se trénovat kazdy druhy den, 3x do tydne. To vaSemu télu poskytne dostatek €asu na
regeneraci mezi cviCenimi.

Alternativni veslovaci styly
Veslovani jen za pomoci pazi

Toto cvi¢eni zpevni svaly vasSich pazi, ramen, zad a bficha. Sednéte si, jak je ukazano na obrazku 4, s
nohama rovné. Naklonte se kupfedu a uchopte rukojet. Postupné a velmi kontrolované se naklonte
tak, Ze minete vychozi polohu a pokraCujte pfitahovanim rukojeti k hrudniku. Vratte se do vychozi
pozice a zopakuijte. Jako je znazornéno na obrazku nize.
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Obrazek 4 Obrazek 5 Obrazek 6

Veslovani jen za pomoci nohou

Toto cvieni pomUze zpevnit svaly zad a nohou. S rovnymi zady a pazemi natazenymi ohnéte nohy,
dokud neuchopite drzadlo ve vychozi pozici (obrazek 7). PouzZijte nohy, abyste odrazili télo zpatky,
zaroven drzte paZe a zada rovné.

Obrazek 7 Obrazek 8 Obrazek 9

SPRAVNE CVICENI

Faze spravného veslovani na posileni konkrétnich sval(:

1. Tah (cvi€eni dolnich svalovych partii): Prohnéte kolena a napnéte paze. Uchopte drzadlo a
zada drzte rovné (Obr. 01).

2. Posuv (stfedové svaly): Odrazem nohou zaklorite télo a paZze natahnéte (Obr. 02).

Zakonceni (horni télesné svaly): Pfimknéte zada a nohy méjte napnuté. Méjte zapésti rovné a
tahnéte za drzadlo (Obr. 03).

4. Trénink Ctyfhlavého stehenniho svalu (Obr. 04).
Procvi€eni svalll na pazich (Obr. 05).

Procvi€eni zadovych a bfisnich svall (Obr. 06).
12
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Obr. 01 Obr. 02 Obr. 03
Obr. 04 Obr. 05 Obr. 06
UDRZBA

1. Po ukonceni cviCeni setfete pfipadny pot, abyste tak pfedesli korozi. Pfistroj Cistéte pomoci
jemného hadfiku a jemnych Cgisticich prostfedkd. Na plastové ¢asti nepouzivejte abrazivni
Cistici prostfedky nebo rozpoustédia.

2. V pfipadé zvySené hlu¢nosti stroje je nutné zkontrolovat a spravné dotahnout vSechny Srouby
a spoje.

Vyrobek musi byt umistén v &istych, vétranych a suchych prostorach.

4. Nevystavujte pfistroj pfimému slune¢nimu zafeni.

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI

Po uplynuti Zivotnosti produktu nebo v pfipadé, Ze by dalSi oprava jiz byla ekonomicky nevyhodna, se
vyrobku zbavte v souladu s mistnimi pfedpisy a 3etrné k Zivotnimu prostfedi. Vyrobek odneste na
nejbliz8i sbérné misto k tomu urcené.

Pfredpisovou likvidaci pomlzete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomuzete prevenci negativnich
dopadu na zivotni prostfedi, pfipadné na lidské zdravi. Pokud si nejste jisti, konzultujte véc s mistné
prislusnymi odpovédnymi organy, aby nedoslo k poruseni pfedpisli a nasledné sankci.

ZARUCNI PODMINKY, REKLAMACE

VSeobecna ustanoveni a vymezeni pojmt

Tyto zaru€ni podminky a reklamacéni fad upravuji podminky a rozsah zaruky poskytované
prodavajicim na zbozi dodavané kupujicimu, jakoz i postup pfi vyfizovani reklamacénich naroku
uplatnénych kupujicim na dodané zbozi. Zaru¢ni podminky a reklamacni fad se fidi pfisluSnymi
ustanovenimi zakona ¢. 89/2012 Sb., ob&ansky zakonik a zakona ¢. 634/1992 Sb., o ochrané
spotrebitele, ve znéni pozdéjSich predpisu, a to i ve vécech té€mito zarucnimi podminkami a
reklamaénim fadem nezmifiovanych.

Prodavajicim je spolecnost SEVEN SPORT s.r.o. se sidlem Strakonicka 1151/2c, Praha 150 00,
IC: 26847264, zapsana v obchodnim rejstfiku, vedeném Krajskym soudem v Praze oddil C, viloZka
116888.

Vzhledem k platné pravni dpravé se rozliSuje kupujici, ktery je spotfebitelem a kupujici, ktery
spotiebitelem neni.

~Kupujici spotfebitel“ nebo jen ,spotfebitel” je osoba, ktera pfi uzavirani a plnéni smlouvy nejedna v
ramci své obchodni nebo jiné podnikatelské ¢innosti.
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~Kupujici, ktery neni ,spotfebitel®, je podnikatel, ktery nakupuje vyrobky &i uziva sluzby za ucelem
svého podnikani s té€mito vyrobky nebo sluzbami. Tento kupujici se Fidi ramcovou kupni smlouvou a
obchodnimi podminkami v rozsahu, které se ho tykaji.

Tyto zaruéni podminky a reklamacni Fad jsou nedilnou soucasti kazdé kupni smlouvy uzaviené mezi
prodavajicim a kupujicim. Zaruéni podminky a reklamacni fad jsou platné a zavazné, pokud v kupni
smlouvé ¢i v dodatku v této smlouvé &i jiné pisemné dohodé& nebude stranami dohodnuto jinak.

Zarucni podminky
Zaruéni doba

Prodavajici poskytuje kupujicimu zaruku za jakost zbozi v délce 24 mésicu, pokud ze zaruéniho listu,
faktury ke zbozi, dodaciho listu, pfip. jiného dokladu ke zbozi nevyplyva odliSna délka zaruéni doby
poskytovana prodavajicim. Zakonna délka zaruky poskytovana spotfebiteli neni timto dotéena.

Zarukou za jakost prejima prodavajici zavazek, Zze dodané zbozi bude po ur€itou dobu zplsobilé pro
pouziti k obvyklému, pfip. smluvenému ucelu a ze si zachova obvyklé, pfip. smluvené vlastnosti.

Zarucni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé (pokud Ize aplikovat na zakoupeny produkt):
e zavinénim uzivatele tj. poSkozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montazi
e nespravnou udrzbou
¢ mechanickym poSkozenim

e opotfebenim dild pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢&asti, pohyblivé
mechanismy, kloubové spoje, opotfebeni brzdovych desticek/Spalkli, fetézu, plastd,
kazety/vicekolecka atd.)

e neodvratnou udalosti, Zzivelnou pohromou
e neodbornymi zasahy

e nespravnym zachazenim, &i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
pusobenim vody, neumérnym tlakem a narazy, umysiné pozménénym designem, tvarem
nebo rozméry

Reklamaéni fad
Postup pfi reklamaci vady zbozi

Kupujici je povinen zbozi, dodané prodavajicim prohlédnout co nejdfive po pfechodu nebezpedi
Skody na zbozi, resp. po jeho dodani. Prohlidku musi kupujici provést tak, aby zjistil vSechny vady,
které je mozné pfi pfiméfené odborné prohlidce zjistit.

Pfi reklamaci zbozi je kupujici povinen na zadost prodavajiciho prokazat nakup a opravnénost
reklamace fakturou nebo dodacim listem s uvedenym vyrobnim (sériovym) &islem, pfipadné tymiz
doklady bez sériového Cisla. NeprokaZe-li kupujici opravnénost reklamace témito doklady, ma
prodavajici pravo reklamaci odmitnout.

Pokud kupujici oznami zavadu, na kterou se nevztahuje zaruka (napf. nebyly splnény podminky
zaruky, zavada byla nahlaSena omylem apod.), je prodavajici opravnén pozadovat plnou uhradu
nakladu, které vznikly v souvislosti s odstranovanim zavady takto oznamené kupujicim. Kalkulace
servisniho zasahu bude v tomto pfipadé vychazet z platného ceniku pracovnich vykonl a nakladl na
dopravu.

Pokud prodavajici zjisti (testovanim), ze reklamovany vyrobek neni vadny, povazuje se reklamace za
neopravnénou. Prodavajici si vyhrazuje pravo pozadovat uhradu nakladu, které vznikly v souvislosti s
neopravnénou reklamaci.

V pfipadé&, ze kupujici reklamuje vady zbozi, na které se vztahuje zaruka podle platnych zaruénich
podminek prodavajiciho, provede prodavajici odstranéni vady formou opravy, pfipadné vymény
vadného dilu nebo zafizeni za bezvadné. Prodavajici je se souhlasem kupujiciho opravnén dodat
vyménou za vadné zboZi jiné zboZi plné funkéné kompatibilni, ale minimalné stejnych nebo lepSich
technickych parametrl. Volba ohledné zplsobu vyfizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi
proddvajicimu.
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Prodavajici vyfidi reklamaci nejpozdéji do 30 dnd od doruceni vadného zbozi, pokud nebude
dohodnuta lhdta delSi. Za den vyfizeni se povazuje den, kdy bylo opravené nebo vyménéné zbozi
pfedano kupujicimu. Neni-li prodavajici s ohledem na charakter vady schopen vyfidit reklamaci v
uvedené Ihité, dohodne s kupujicim nahradni feSeni. Pokud k takové dohodé nedojde, je prodavajici
povinen poskytnout kupujicimu finanéni nahradu formou dobropisu.

o4 Reklamace zbozi
SEVEN SPORT s.r.o.

Sidlo: Strakonicka 1151/2c, Praha 5, 150 00, CR

Centrala: Qélnické 957, Vitkov, 749 01

Reklamace a servis: Cermenska 486, Vitkov 749 01

ICQ: 26847264

DIC: CZ26847264

Tel: +420 556 300 970

Mail: eshop@insportline.cz

reklamace@insportline.cz
servis@insportline.cz

Web: www.inSPORTIine.cz

SK
inSPORTIline s.r.o.

Centrala, reklamacie, servis: Elektricna 6471, Trencin 911 01, SK

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Tel.: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk

Web: www.inSPORTIine.sk

Datum prodeje:

Razitko a podpis prodejce:
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