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TO WORK WITH JOY...

RIWALL ROWER
MAGNETICKE KOLO
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Pred pouzitim tohoto produktu si prosim pozorné prectéte tuto prirucku.
Uschovejte prosim tuto prirucku na bezpeéném misté pro pozdéjsi pouzi-
ti. Pouzivejte prosim tento produkt spravnym zplisobem po precteni a upl-

ném porozuméni obsahu této prirucky.
Vyrobce: GARLAND distributor, s.r.o., Sturmova 1307, 50601 Ji¢in, Czech Republic
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1.

Max. hmotnost uzivatele: 143 kg
Hmotnost hnaciho systému: 2 kg
Rucni nastaveni zatéze: 8 urovni
Rozméry v sestaveném stavu: 79 x 45 x 113,5 cm

BEZPECNOSTNI POKYNY A POKYNY PRO
UDRZBU
Po sestaveni produktu. Zkontrolujte prosim, zda jsou vSechny upevnovaci prvky, jako
napfiklad Srouby, matice a podlozky, spravné umistény a pfipevnény.

Pred jakymkoli cviGenim nejprve zkonzultujte se svym |Iékafem frekvenci, ¢as a intenzi-
tu vhodnou pro vas vék a kondici

V pfipadé nevolnosti, lapani po dechu, mdlob, bolesti hlavy, jinych bolesti, tlaku na
hrudi nebo jakéhokoli jiného nepohodli pfestarnte okamzité cvicit.

Béhem pouzivani tohoto kola udrZujte déti v dostatecné vzdalenosti a nedovolte jim,
aby toto kolo pouzivali. Toto kolo je ur¢eno pro dospélé, nikoli pro déti

Pravidelné prosim kontrolujte, zda je kryt fetézu, chranici pohyblivé dily zafizeni, zajis-
tén a v dobrém stavu. Zajistéte prosim, aby bylo kolem zafizeni alespon 0,5 m volného

prostoru.

PFed pouzitim tohoto kola prosim zkontrolujte pevnost pfipevnéni sloupku sedatka, po-
souvace sedatka, pedalu a fiditek.

Béhem pouzivani tohoto zafizeni budte opatrni. Pokud se b&éhem sestavovani nebo
pouzivani tohoto produktu objevi néjaky neobvykly problém nebo zvuk, prestante oka-
mzité cvicit.

Nenoste volné obleceni, aby nedoslo k jeho namotani do jakychkoli pohyblivych dilu.

Toto zafizeni je ur€eno vyhradné k pouziti v interiérech a domacnostech.

. Budte opatrni, abyste se béhem pouzivani tohoto zafizeni nezranili. Tento produkt neni

dovoleno pouzivat jako lékafské zafizeni.

Tato pfirucka je pouze referencni, produkt maze byt bez upozornéni upraven.




SEZNAM NAHRADNICH DILU

C. POPIS POCET POPIS POCET
1 Hlavni ram 1 31 Kryt fetézu (L/ R) 1M
2 Predni stabilizator 1 32 Remenice 1
3 Zadni stabilizator 1 33 Velka podlozka 1
4 Sloupek fiditek 1 34 Limec vnéjsiho loziska 1
5 Riditka 1 35 Kuligkové lozisko 2
6 Sloupek sedatka 1 36 Limec loziska 2
7 Sedatko 1 37 Limec vnitfniho loZiska 1
8 Pogitad 1 38 Pojistna podlozka 1
9L/R | Pedal 11 39 Matice 1
10 Koncova krytka 2 40 Pruzina 1
1" :tggﬁ;\;éiotrgtka predniho 2 41 Magneticka deska 2
12 ;Zgﬁ?zgokrrgtka zadniho 2 42 Magnet 4
13 Vratovy $roub M8 x 60 43 Sroub M8 x 15 1
14 Obloukova podlozka D8 12 44 Podlozka D8 1
15 Uzavfena matice M8 45 Magnetické kolo 1
16 Napinaci kabel 46 LoZisko 6202 2
17 Vodi¢ snimace 1 47 Spojovaci hridel
18 Ptipojovaci vodi¢ 1 48 Remen 1
19 Imbusovy $roub M8 x 15 4 49 gﬁi"émy pojistny krouzek 1
20 Ovladag¢ napnuti 1 50 Lozisko 6000Z 2
21 Pé&novy uchyt 2 51 LoZiskovy $tit 1
22 Plocha podlozka D5 1 52 Sroub M8 x 19 1
23 KFizovy Sroub M5 x 40 1 53 Pouzdro (pokud existuje) 1
24 Vodi¢ srde&niho tepu 2 54 Sroub M8 x 60 1
25 Imbusovy $roub M8 x 65 2 55 Podlozka D8 3
26 Pruznéa podlozka D8 7 56 Pojistna matice M8 3
27 Knoflik 1 57 Pojistna matice M6 1
28 Sroub potitate 2 58 Sroub M8 x 10 1
29 Plocha podiozka D8 3 59 ;ag"l":%my Kfizovy Sroub ST 9
30 Nylonova matice M8 3 60 Sroub ST 3,8 x 12 4




ROZLOZENY POHLED




MONTAZNIi POKYNY

KROK 1: Pfipevnéte stabilizatory
PFipevnéte predni stabilizator (2) a zadni stabilizator (3) k hlavnimu ramu (1) pomoci vrato-
vého Sroubu (13), obloukové podlozky (14) a uzaviené matice (15).

KROK 2: Nainstaluje pedaly

PFipevnéte pravy a levy pedal (9L/R) ke klice hlavniho ramu (1). Pravy pedal (9R) by mél
mit zavity ve sméru hodinovych ruci¢ek. Levy pedal (9L) by mél mit zavity proti sméru

hodinovych rucicek.
POZNAMKA: Pravy a levy pedal (9L/R) jsou oznadeny pismenem ,R* pro pravy a ,L* pro

levy.



KROK 3: Nainstalujte sloupek fiditek

A. Pripojte vodi¢ snimace (17) z hlavniho ramu (1) k pfipojovaci-
mu vodici (18) ze sloupku fiditek (4).

B. Vlozte konec ovladace napnuti (20A) do pruzinového hacku
napinaciho kabelu (16), jak je uvedeno na obrazku. Vytahnéte
odporovy kabel ovladac¢e napnuti (20A) nahoru a zasunite jej do
mezery kovové konzoly napinaciho kabelu (16).

C. Nakonec vlozte sloupek fiditek (4) do hlavniho ramu (1) a za-
jistéte jej imbusovym Sroubem (19), pruznou podloZkou (26) a ob-
loukovou podlozkou (14).

|
KROK 4: Nainstalujte fiditka

A. Protahnéte vodice snimace pulzu (24) otvorem (4-H) na sloupku Fiditek (4) a pak je vytahnéte
z horni ¢asti sloupku Fiditek (4).

B. Pripevnéte Fiditka (5) do sloupku Fiditek (4) pomoci imbusového Sroubu (25), obloukové podloz-
ky (14), pruzné podlozky (26) a uzaviené matice (15).

C. Pripojte vodi¢e snimace pulzu (24) a pfipojovaci vodi¢ (18) k vodi¢um vystupujicim z pocitace
(8), a pak pripevnéte pocitac¢ (8) k sloupku fiditek (4) pomoci Sroubu (28).



KROK 5: Nainstalujte sloupek sedatka

Pripevnéte sedatko (7) ke sloupku sedatka (6) pomoci ploché podlozky (29) a nylonové
matice (30), a pak vlozZte sloupek sedatka (6) se sedatkem do hlavniho ramu (1) a dotah-
néte jej knoflikem (27).

Poznamka: Pfi nastavovani vysky sloupku sedatka nemuze byt ¢ary znacky maximalni
hloubky vloZeni vySe, nez je okraj trubky v sekci hlavniho ramu.



UPOZORNENI: PRED ZAHAJENIM CVICENI SE UJISTETE, ZE JSOU DOBRE UTAZENY VSECH-
NY SROUBY A MATICE.

POZNAMKA: KONCOVA KRYTKA NA TRUBCE PREDNIHO STABILIZATORU JE POSUVNA, ABYS-
TE MOHLI VASE TRENINKOVE KOLO SNADNO PREMISTOVAT.

POKYNY PRO CVICENI

Pouzivani ELIPTICKEHO KOLA piinasi nékolik benefit(: zlep$uje vasi fyzickou kondici,
svalovy tonus a ve spojeni s dietou hlidajici kalorie pomaha zhubnout.
1. Faze zahfivani

Tato faze pomaha cirkulaci krve v téle a spravné funkci svalu. SniZzuje také nebezpedi kie-
¢i a svalového zranéni. Doporucujeme provadét nékolik nize uvedenych protahovacich cviceni.

Kazdé protazeni by mélo trvat pfiblizné 30 sekund; nenutte svaly do protazeni silou a trhavymi
pohyby — pokud citite bolest, PRESTANTE.

E VNITRNI
PREDKLONY STEHNO

LYTKO /
, o ACHILOVKY
UKLONY VNEJSi STEHNO

2. Faze cviceni

Toto je faze, do které musite vlozit Usili. Po pravidelném pouzivani zafizeni vase sva-
ly na nohou zesili. Cvi¢te podle sebe, ale je velmi dllezité, abyste dodrzovali po celou dobu
stabilni tempo. Rychlost cvi€eni by méla byt dostate¢na pro zvySeni vaseho srde¢niho tepu
do cilové zény zobrazené na nize uvedeném grafu.
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3. Faze zklidnéni

Tato faze ma umoznit vaSemu kardiovaskularnimu systému a svalim uklidnéni. Je opa-
kovanim zahfivani a zahrnuje napf. snizeni vaSeho tempa a pokra¢ovani po dobu pfiblizné 5
minut. Protahovaci cvi€eni by mély byt nyni zopakovana; znovu vam chceme pfipomenout,
abyste neprotahovali vase svaly nasilim ani trhavymi pohyby.

Jak bude vase kondice rust, budete mozna muset trénovat déle a intenzivnéji. Doporuc¢ujeme
trénovat alespon tfikrat tydné, a pokud je to mozné, rozlozte vase cviceni v prubéhu tydne
rovnomerné.

TVAROVANi SVALU

Pro tvarovani sval na tomto ELIPTICKEM KOLE budete muset nastavit docela vysoky
odpor. To bude znamenat vyssi zatéz pro svaly nohou a muZe to znamenat, Ze nebudete moci
trénovat tak dlouho, jak byste chtéli. Pokud se rovnéz pokousite zlepSit vasi kondici, musite
zmeénit tréninkovy program. Béhem zahfivaci a zklidfujici faze byste méli trénovat jako ob-
vykle, av8ak ke konci faze cviceni byste méli zvysit odpor, abyste donutili nohy pracovat vice,
nez obvykle. Pro udrzeni vaseho srde¢niho tepu v cilové z6né budete mozna muset snizit
vasi rychlost.

SNIZENi HMOTNOSTI

Zde je dlleZitym faktorem mnoZstvi vioZeného usili. Cim tvrdgji a déle cvidite, tim vice
kalorii spalite. Ve skute€nosti je to stejné, jako kdybyste trénovali pro zlepSeni vasi kondice;
rozdilem je pouze cil.

POUZiVANI

Knoflik ovladac¢e napnuti umoznuje zménit odpor pedald. Vysoky odpor znamena obtiznéjsi
Slapani, nizky odpor znamena snazsi Slapani. Pro co nejlepSi vysledky nastavujte napnuti
b&hem pouzivani kola.



ES prohlaSeni o shodé / Deklaracja zgodnosci WE

GARLAND distributor, s.r.o., Sturmova 1307 Ji¢in, Czech Republic

cz prohlasuje vyhradné na vlastni zodpovédnost, Ze nize uvedené zafizeni spliiuje vSechna pfisluSna ustanoveni predmétnych predpist Evropského spole¢enstvi

PL deklaruje, ze produkt jest zgodny z nastepujacymi dyrektywami UE i normami

MAGNETICKE KOLO / itické koo / ROWER MAGNETYCZNY / PODRECZNIK UZYTKOWNIKA

ROWER / TRENER

Vyrobni oznaceni / Oznaczenie produkcji: HR-1579

B 2009/105/EC

B 20141350

B 2006/28/EC

B soiss6/EC_o6/58/EC |

B 2006/42/EC |

2000/14/EC_2005/88/EC

Hladina akustického vykonu / Poziom mocy akustycznej:
naméfena/zmierzone:

Lya= - dB(A)

B 200s132iEC

2014/30/EU

garantovana/gwarantowane

B 2004722iEC
Lya=- dB(A)

B 1900s5/EC
B or23EC

B oor396iEC
B 201176560

Evropské normy / Normy europejskie :
EN IEC 55014-1:2021
EN IEC 55014-2:2021

Zméreno v/INamereno v:

B 2002188/EC
|

Jigin, 1. 9. 2024 Vladek Trenka, jednatel £

Osoba povéFena | hnické dok I i i adres osoby up znionej do sporzadzania dokumentacji technicznej: Ing. Petr Vrana, kancelar - 61400 Brno, ProSkovo nam. 21,

Czech Republic




