VESLARSKY TRENAZER

PRO SWIM SPA ARCTIC OCEAN

A. Upevnéte kovovou Uchytku do zavitu nejblize veslafskému sedadlu (na obrazku oznaceno A)




C. Zvolte si napétové popruhy. Zacvaknéte sponu popruhu na konci vesla a druhy konec do Uchytky na pfislusné
strané vesla.

Barva popruhu odpovida kladenému odporu: cervend znamend nejmensi odpor, modrd znamena nejvétsi odpor.
Zelené popruhy pouZzijte k propojeni mezi vesly, jeden konec popruhu vzdy pticvaknéte na prislusné veslo.
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Ujistéte se, Ze popruhy jsou Fadné instalovany a pfipevnény. Chybna instalace muZe vést ke zranéni.

POUZITi PRI CVICENI:

Nezapomeiite pripevnit popruh mezi vesla, abyste zajistili dobré ovladani. To také zabrani vytrzeni vesel z bocnich
uchytl a moZznému poskozeni vniténiho povrchu vifivky.

Pfed pouZzitim znovu zkontrolujte fadné upevnéni popruhd. Posadte se do veslarského sedadla a uchopte kazdou
rukou jedno veslo a zaujméte startovni pozici.

1. Zaprete paty do opérek nohou v podlaze.
2. Natahnéte obé paZe soucasné, lokty pfitom pfilis nenapinejte ani neohybejte.
3. Spustte paze do vody a tdhnéte zpét do startovni pozice, snazte se o jeden plynuly pohyb.

Nevystavujte popruhy dlouhodobému plsobeni pfimého slunce. Mohlo by to vést aZ k pretrZeni popruhu, coZ by

pfi cviéeni mohlo zpUsobit zranéni.




