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Dulezité informace

Zdravi:
DULEZITE: pfed samotnym pouzivanim stroje si peélivé pieététe tento navod a fidte se jeho pokyny.
- Pro stanoveni optimalni drovné tréninku je nejlepsi se poradit s odbornikem.

- Pokud se pfi cvi¢eni objevi zavraté, nevolnost ¢i jiné fyzické problémy, okamzité prestarite cvicit a konzultujte svij zdravotni
stav se svym |ékarem.

- Pri tréninku pravidelné kontrolujte svij srde¢ni tep. Pokud budou jeho hodnoty nestandardni, okamzité prestarite cvicit.

- Doporucujeme se pred tréninkem rozehrat vhodnym cvi¢enim, které by mélo trvat 5 - 10 minut. Po skonceni tréninku se
protéhnéte. Diky tomuto procesu predchazite pfipadnému zranéni a bolesti svald.

Bezpeénost

- Stroj pouzivejte pouze k uréenému Ucelu a tak, jak je uvedeno v navodu.

- Pred cvicenim zkontrolujte, Ze je stroj funkéni. Pokud zjistite, Ze je cokoli v nepofadku, necvicte a kontaktujte svého
prodejce.

- Pokud je stroj nefunkéni, necvicte.

- Stroj je ur€en je pro domaci pouzivani a musi byt umisté na rovné plose.

- Nosnost bézeckého péasu je 150 kg.

- Pfed cviGenim se ujistéte, Ze kolem sebe mate dostatek volného prostoru. Ideélné 1 metr.

- Na stroji nic nepfilepujte a ani na néj nic nelepte.

- Dbejte na to, aby ke stroji neméli pfistup déti a domaci zvirata.

- Osoby se zdravotnim postizenim by méli mit souhlas Iékare pred zahajenim cviceni.

- Nestrkejte ruce a nohy pod stroj.

- Béhem tréninku nikdy nezadrzujte dech. Dychani by mélo byt pravidelné a plynulé, a to v zavislosti na intenzité cviceni.
- S tréninkovym planem zacinejte pomalu a postupné ho budujte.

- Béhem cviceni noste vhodné obleceni. Nenoste nic, co je pfilis volné a mohlo by se snadno zachytit v pohyblivych
Céastech stroje.

- Pi pfesouvani stroje pouzivejte vhodnou zvedaci techniku, abyste predeSli pfipadnému zranéni.
- Srouby pravidelng kontrolujte a dotahuite.

- Majitel stroje zodpovida za to, ze vSichni jeho uzivatelé jsou pouceni a védi o moznych nebezpedich tak, jak je popsano v
tomto navodu.

- Tento stroj neni vhodny pro terapeutické ¢i profesionalni pouzivani.

- Stroj pouzivejte pouze v suchém a ¢istém prostfedi. Skladovani v chladnych a vihkych prostorach maze vést k poskozeni
stroje.

WARNING

Nez zacnete cvicit, konzultujte svlj zdravotni stav se svym lékafem. Toto opatfeni je dllezité zejména pro
osoby starSi 35 let nebo osoby, které maji jiné zdravotni problémy. Pred pouZzivanim si prectéte vSechny
pokyny. Spole¢nost Flow Fitness neodpovida za zadné zranéni osob i poSkozeni majetku, které vznikne
pouzivanim tohoto stroje. Tento produkt neni vhodny k pronajimani nebo pouzivani v komerénim prostredi.
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Dulezité informace

Obsah baleni
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Uvod
Dulezité éasti

Pohybliva ramena
Poéitaé )

Pevna fiditka se senzory
tepove frekvence a
rychlymi klavesami

Hlavni ram

Pedaly

Nastaveni pedalu

N.ﬁ | Kolejnice
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Specifikace

Pocéitaé

Uvod

12 Celkovych programt

1 Manualni program

7 Pfednastavenych programu

2 Programy Fizené tepovou frekvenci
2 UZivatelské programy

Technické parametry

20 arovni odporu Rozméry

30 kg Setrvacénik Délka: 198 cm

Permanentni magneticky odporovy systém Vyska: 170 cm
Sitka: 60 cm
Vaha: 94,5 kg

Ergonomie

10 stupni nastaveni pro pedaly Reproduktor

audio

Vétrak se studenym vzduchem
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Fitness

Co je to fitness?

Co je to Fitness? Obecné lIze fitness cviCeni popsat jako aktivitu, diky které dopravuje vaSe srdce vice
okyslicené krve z plic do svali. Cim je trénink namahavéjsi, tim vice paliva (kysliku) svaly potfebuji a tim vice
musi srdce pracovat, aby zvladlo pumpovat okysli¢enou krev. Cim lepsi je vaSe fyzicka kondice, tim Iépe to
vaSe srdce zvlada - nemusi se tolikrat stahnout a srde¢ni rytmus pfi cvi¢eni proto klesa.

Tepova frekvence

PFi tréninku je dualezité sledovat srdecni frekvenci, protoZze spravna tepova frekvence je klicova pro dobré
vysledky vaseho cvieni. Optimalni tepova frekvence pfi cvi¢eni zalezi hlavné na vaSem véku. Praveé vék urcéuje
jeji maximalni hodnotu. Dale zéaleZi na stanovenych cilech. Pokud je vas cil sniZovani télesné hmotnosti, je pro
vas nejefektivnéjSi drzet se na 60% maxima. Pokud chcete zlepSit svoji vydrz, méli by jste trénovat pfi 85%
maxima.

Jsou dvé formy, ve kterych télo uklada energii: uhlohydraty a tuk. Pfi cvi¢eni télo spotfebovava kombinaci
obojiho. Pfi vyssi intenzité tréninku ma télo tendenci si vybirat to, co spaluje rychleji - uhlohydraty. Jejich zasoby
jsou vSak omezené, proto takto nedokazeme cvicit dlouhou dobu. Pfi niZSi intenzité tréningu se vétSinou télo
rozhodne pouzit dlouhodoby zdroj energie - tuk. Protoze je v téle uloZzen ve vétSim mnozstvi, dokazeme takto
cvicit déle.

Stanoveni cilt tréninku

NiZe_naleznete tabulku, pro zvoleni nejlepsi tepové frekvence pravé pro vas trénink. Je to rozpis, udavajici
rozpéti tepové frekvence pro kazdou vékovou ka_tegoru. Pokud chcete pracovat na snizovani télesné hmotnosti,
méli byste se drZet hodnot v prostfednim sloupci. Pokud jste se rozhodli zlepsit svou vydrz, drzte se hodnot ve
sloupci pravem.

Neexistuje nejlepsi zplsob, jak trénink zacit. Je pro kazdého individualni. Pokud jste né&jakou dobu necviéili a
nebo mate nadvahu, méli byste s tréninkovym planem zacinat pomalu a Groven postupné zvySovat.

Weight lost Improve stamina
Age (beats per minute) (beats per minute)
60% 85%

20 -24 120- 118 170 -167
25-29 117-115 166 - 163
30 - 34 114 - 112 162 - 158
35-39 111-109 157 - 154
40 - 44 108 - 106 153 - 150
45 - 49 105-103 149 - 145
50 - 54 102 - 100 144 - 141
55-359 99 -97 140 - 137
60 and older 96 - 94 136 - 133

V posledni kapitole tohoto manudlu naleznete nékolik rGznych tréninkovych plana (kapitola 5. obecné
informace). Muzete je pouzit jako inspiraci ¢i pomoc k dosazeni stanovenych cild. Tyto plany jsou rozdéleny do
dvou fazi. Prvni faze je doporu¢ovana pro zacate¢niky nebo osoby, které delSi dobu necvicili. V této fazi se
intenzita cvi¢eni postupné zvySuje a plan trva Sest tydnd. Pak prejdete do druhé faze, ve které si mizete zvolit
jiz konkrétni tréninkovy plén, a to "snizovani vahy" nebo "zlepSeni vydrze".
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Fitness

Rozehrati a uvolnéni

Spravny trénink za¢ina vzdy rozehfivanim (warming up) a konéi uvolnénim svalll (cooling down). Diky
tomu predchazite bolesti svalll a pfipadném zranéni.

Uvolnéni hlavy
Naklorite hlavu doprava tak, abyste citili maly tah ve svalech na levé strané krku. V této pozici vydrzte par

vtefin. Opakujte na levé strané. Nasledné zaklonte hlavu dopfedu a pak dozadu. Dvakrat nebo tikrat
opakujte.

Predklon
Pomalu se predklofite dopfedu s uvolnénymi zady a pazemi. Ohnéte se co nejvice to pljde a v pozici setrvejte
po dobu deseti sekund. Dvakrat nebo tfikrat opakujte.

Uklon na stranu
Zvednéte ruku co nejvySe nad hlavu. Mirné se naklonte doleva dokud neucitite napnuti svalti na pravé strané.
V pozici vydrzZte pér vtefin, pak se uvolnéte a procvicte i druhou stranu. Opakujte dvakrat nebo tfikrat.

Lehké pokréeni v kolenou
Nohy na Sifku ramen, ruce natahnéte pred sebe. Pokréte kolena a jdéte plynule do podfepu. Nékolikrat
opakujte.

Protazeni dolni ¢asti zad

A Kleknéte si na vSechny ¢tyfi. Natahnéte ruce pred sebe a obli¢ej pfiblizte k podlaze. Opatrné se posadte na

paty. Méli byste citit jemny tah v dolni ¢asti zad.

Protazeni hamstringti
Posadte se na podlahu s pravou nohou nataZzenou pfed sebe. Chodidlo levé nohy opfete o vnitfni stranu

stehna pravé nohy. Ohnéte se smérem k pravému chodidlu a vydrzte v této pozici 10 vtefin. Odpocifite si a
udélejte to samé s druhou nohou. Opakujte dvakréat nebo tfikréat.
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Fitness

Uvodni tréninkovy plan

Plan tréninku pro 1 a 2 tyden
Trénujte na 60% maximalni tepové frekvence, max. 3x tydné.

Rozehrati

5 - 10 minut

Tréninkovy plan pro 3 a 4 tyden
Cvicte na 60% max. tepové frekvence, max. 4x tydné

Rozehrati

5 - 10 minut

Tréninkovy plan pro 5 a 6 tyden
Cvicte na 60% max. tepové frekvence, max. 5x tydné

Rozehrati

5 - 10 minut

Trénink

2 minuty

Trénink

3 minuty

Trénink

4 minuty

Pomalé tempo

1 minuta

Pomalé tempo

1 minuta

Pomalé tempo

3 minuty

Protazeni

5 minut

Protazeni

5 minut

Protazeni

5 minut

Po dokonceni Uvodniho tréninkového planu si mizete vybrat specificky plan cvi€eni na nasledujici tydny. Vyberte si ten, ktery
nejlépe vyhovuje vasim cilim. MGzete si vybrat plan, diky kterému maximalizujete vaSe Usili zhubnout, nebo plan pro zvySeni

vydrze. Oba jsou na nasledujici strance.
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Tréninkovy plan pro zlepSeni vydrze

Tréninkovy plan pro 7 a 8 tyden
Cvicte na 85% max. tepové frekvence, max. 6x tydné.

Rozehiati Cviceni Odpoginek Cviceni
5 - 10 minut 7 minut 1 minuta 5 minut
Tréninkovy plan pro 9 tyden a dalSi
Cvicte na 85% max. tepové frekvence, max. 6x tydne.
Rozehrati Cviceni Odpoginek Cviceni
5 - 10 minut 10 minut 1 minuta 10 minut
Tréninkovy plan pro hubnuti
Tréninkovy plan pro 7 a 8 tyden
Cvicte na 60% max. tepové frekvence, max. 6x tydné.
Rozehfati Cviceni Odpoginek Cviceni
5-10 minut 7 minut 1 rr;i_r;uta 5 minut
Tréninkovy plan pro 9 tyden a dalsi
Cvicte na 60% max. tepové frekvence, max. 6x tydné.
Rozehréti Cviceni Odpocinek Cvigeni
5 - 10 minut 10 minut 1 minuta 10 minut

Pomalé tempo

1 minute

Opakovani

28i3x

Pomalé tempo

1 minuta

Opakovani

2 i 3x

Protazeni

5 minut

Pomalé tempo

1 minuta

Protazeni

5 minut

Pomalé tempo

1 minuta

Fitness i

Protazeni

5 minut

Protazeni

5 minut

User Manual - Flow Fitness PERFORM X4 - 10



Bl Montaz

1. Montaz kolejnice

Umistéte kolejnice (2) a hlavni rAm na zem. Umistéte pedaly s koly na kolejnice. V3echny Srouby véetné matic utdhnéte, a to tak, jak je
vidét na obrazku nize. Po smontovani kolejnice, muaZete nasadit kryt (49) na hlavni rdm a upevnit ho pomoci dvou Sroubl X4. Nakonec stroj

vyrovnejte pomoci vyrovnavaci, které jsou pod kolejnici.

105
105
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Montaz

2. Sestaveni konzole a sloupku

Pred montéZi sloupku (12) posunte kryt (41) ke spodni
¢asti sloupku konzole. Potom napdjeci kabel od konzole
(36) posurite za sloupek. Nyni mazete upevnit vSechny
Srouby tak, jak je vidét na obrazku nize. Po sestaveni
sloupku od konzole muzete kabel (36) zapojit do pocitace.
Nakonec pocita¢ upevnéte na sloup pomoci ¢ty Sroubd.

84 2x 60 1x

96 1x

103 2x
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Bl Montaz

3. Montaz pohyblivych ramen

Pred umisténim pohyblivych ramen (10 a 11) na sloupek konzole, musite dat zakfivené podloZky (81) na népravy na obou stranach sloupkd.
Kdy?z jsou podlozky na svém misté, mizete nasadit pohyblivd ramena a upevnit je tak, jak je vidét na obrazku nize. Nakonec nasadte kryty (54

a 55) na ramena.
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Montédz 8

4. Montaz kryta

Pripojte pedalové tyce k pohyblivym ramendm. Pred pfipevnénim Sroubl (104) odstrarite z pedalt veSkery zbyvajici obalovy material.
Nakonec sestavte vSechny kryty tak, jak je vidét na obrazku, a zaénéte krytem (58). KdyzZ je X4 kompletné a spravné smontovan, mizete
zapojit adaptér.

104 2x
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Pouziti

Skladovéani, stéhovani a pouziti

Pred stéhovanim elipticalu X4 se ujistéte, Ze je stroj odpojen od zasuvky. Pro snadnou manipulaci ho pevné drzte obéma
rukama a naklonte jeho vahu na prepravni kole¢ka. Nyni ho mliZete pfesunout na pozadované misto. Jakmile ho pfesunete, je

potfeba stroj znovu vyrovnat. Nyni znovu pfipojte stroj k zasuvce.

Pouzijte konec kolejnic -
zvednéte X4 dokud nebude
zcela na prepravnim koleckach

Kdyz je X4 na kolech,
je velice snadné ho
presunout.
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Pouziti

Udrzba

Flow fitness doporucuje pravidelné kontrolovat a dotahovat matice a Srouby, a to alespon jednou za Sest tydnu. K upevnéni pou-
Zivejte pouze nastroj, ktery vdm byl dodén spolu s elipticalem. Po kazdém tréninku ocistéte kovové a plastové dily pomoci Flow
Fitness Shine and Protect.

Pred kazdym cvi¢enim se ujistéte, Ze jsou vSechny Casti stroje suché.

Aby se predchazelo opotfebeni stroje, je nutné ho pouZzivat pouze ve vnitfnich a suchych prostorach.
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Pouziti

Poéitac
REPRODUKTOR o ~ LED DISPLEJ _ VETRAK
Reproduktor pro pfehravani Displej zobrazuje nasledujici hodnoty: kalorie, ¢as, Pro chladny vzduch béhem
oblibené hudby. ¢as segmentu, puls, RPM, aktuélni rychlost, vzda- tréninku. Ventilator je ovladan

lenost a Uroveri odporu. pomoci tlacitka na konzoly.

Calories i Segment time

Resistance

RPM Speed Distance

FIOWF/TNESS

VYBER PROGRAMU
Pomoci téchto tlacitek
Ize vybrat programy:

@9@@@@@ s
- nahoru a dold pro

vybér pfedvolby progra-
mu
AUDIO smp mu )
MGzete pripojit jakékoli E“TE“ 3 RESET uzivatelsky program 1
zvukové zafizeni: MP3 - Ha\éateBky prolgram 2
' ' ' - program
iPod, Smartpone. “HRC program 2

PROSTOR TLACITKO VETRAK
Ulozny Toto tlagitko ovlada
prostor vétrak.
tele on
ENTER +/- START STOP
Potvrzeni hodnoty nebo Pro zvySeni nebo Spusténi nebo pozastaveni Pozastaveni nebo ukonéeni cvi¢eni
posouvani mezi hodnotami snizeni hodnot cviceni.

béhem tréninku.
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Pouziti

Zapnuti

Trenazér je dodavan s externim napéajecim kabelem. PO pripojeni do napajeni se X4 automaticky zapne. Pokud se do 20 minut nic nestane,
prejde konzole do Gsporného rezimu. V tomto rezimu se displej konzole vypne.

Chcete-li konzoly znovu zapnout, stisknéte libovolné tlacitko. Po zapnuti konzole se LED displej rozsviti a zobrazi se na ném informace o
aktualni verzi softwaru, uplynulém ¢ase a vzdalenosti.

Rychly start

Toto je nejrychlejsi zpdsob, jak zatit cvitit. Poté, co se konzole zapne, staéi stisknout klavesu START a tim se spusti rezim rychlého startu. Pi
rychlém startu se ¢as odpocitava od nuly. Odpor zacina na Urovni 1 a Ize jej nastavit ruéné pomoci tlacitek UP nebo DOWN. Uroveri odporu se
zobrazuje na pravé strané obrazovky.

Zakladni informace

PERFORM X4 ma zabudovany ru¢ni snima¢ tepové frekvence a je mozné k nému pfipojit i volitelny hrudni pas Flow fitness, a to pres vysilani
5kHz. Puls z hrudniho pasu ma automaticky prednost pred tepovymi senzory. Chcete-li pouZit tepové senzory, pevné uchopte fiditka obéma
rukama a drZte je po celou dobu tréninku. Po nékolika sekundach se na displeji zobrazi srde¢ni frekvence. Pro pozastaveni tréninku stisknéte
tla¢itko STOP - RESET a tréninkovy program bude pozastaven na dobu 5 minut. Pro pokra¢ovani tréninku opét stisknéte START. Pro navrat do
hlavniho menu znovu stisknéte STOP - RESET. Chcete li restartovat konzoly, stisknéte a podrzte tlacitko STOP - RESET, a to po dobu 3 vtefin. Po-
moci tla¢itek UP a DOWN muzZete prochazet programy. Stisknutim tlagitka ENTER potvrdite vybér programu, stisknutim tlacitka STOP - RESET
se vratite k predchozim moznostem. Ventilator Ize zapnout a vypnout stisknutim tla¢itka FAN.

Zadavani osobnich udajt

Osobni informace maZete zadat do tréninkovych programd. Stisknéte klavesu ENTER a postupujte podle pokynd na obrazovce. V okné pro
puls zadavéate vas vék. Hmotnost zadavate do okna pro kalorie. Konzole tyto hodnoty vyuziva pro programy, které jsou fizeny tepovou frekenci
a pro vypocet spélenych kalorii. VaSe osobni Udaje Ize zménit pomoci tladitek + a -. Konzole uloZi posledni zadané udaje.

Tréninkové programy
K dispozici jsou nasledujici programy:

MANUAL PROGRAM HRC USER
1 7 2 2
Nastavitelny Prednastavenych  Programy fizené UZzivatelské
uzivatelem programi tepovou frekvenci programy

Pomoci tohoto programu si mizete sami nastavit Urover odporu a zménit ji béhem tréninku.

1. Stisknéte tla¢itko MANUAL na konzoly. Stisknutim klavesy ENTER zadate osobni (idaje a dobu trvani cvié¢eni, nebo stisknutim tlacitka ENTER
zac¢nete rovnou cvicit bez jakéhokoli nastavovani.

2. Zadejte svuj vék pomoci tlacitek +/- a potvrdte stisknutim ENTER.

3. Zadejte svou vahu pomoci tlacitek +/- a potvrdte.

4. Stisknéte START a za¢néte cvicit.

Béhem tréninku muaZete prochazet data na displeji stisknutim tla¢itka ENTER. Odpor Ize ménit pomoci tla¢itek UP a DOWN. Stisknéte STOP-
RESET pro pozastaveni nebo ukonéeni tréninku.
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Pouziti

PRESET PROGRAM

Vyberte preferovany program. NiZe jsou vysvétleny jednotlivé programy. Po vybéru programu mizete zacit cvicit pfimo, a to stisknutim tlacit-
ka START a nebo zadat své osobni Gdaje a délku treninku:

1. Zadejte svaj vék pomoci tla¢itek +/- a potvrdte stisknutim ENTER.

2. Zadejte svoji vahu pomoci tlacitek +/- a potvrdte.

3. Zadejte Groveri odporu (LEVEL).

4. Pomoci tla¢itka ENTER muZete prochazet vSechny hodnoty a pokud je to nutné, tak je i ménit.
5. Stisknutim tlac¢itka START zacnete cvicit.

Béhem tréninku mazete prochéazet data na displeji stisknutim tla¢itka ENTER. Odpor Ize ménit pomoci tlac¢itek UP a DOWN. Stisknéte STOP-RE-
SET pro pozastaveni nebo ukonceni tréninku.

P1
88888888888888888888 Program SUNRISE simuluje chdzi nahoru a doli z kopce. Odpor v pedalech se béhem programu
olelololelolelelelelolelelolelele elole. stabilné zvySuje a poté sniZuje.
0010101010101010[ I I0I0/0/0/0106(0]0)
oleloloelel I Iof T 16l I 10/6/0/00]0)
000000 0000000000000
00000000000000000000)
00000000000000000000
P2
QOO0 QOOOOO  Program YOURNEY je navrzen tak, aby maximalizovat spalovani tukd. NejlepSim zptsobem, jak spélit
8888888 888888 co nejvice kalorif je udrZovat tepovou frekvenci pfiblizné na 60% - 70% jejiho maxima. Tento program
olelolel I 1 ) [ 1 lelele]e) 7iva Sl i i ie nizsf ilnf 4 &i&f cviceni
olelet 11 eee 5> nepouziva srde¢ni frekvenci, ale simuluje nizsi, stabilni a namahavéjsi cviceni.
0000000 000000
0000000 000000
0000000 000000
P3
QOOOOOOOOOVOOOOOQOO0  Program WILD RIDE je navrzen tak, aby posilil kardiovaskularni systém. Toto je, jednoduse Fe¢eno,
88888888888888888888 cvicenli, které posiluje vase srdce a plice. U tohoto cvi¢eni se zvySuje pratok krve a kapacita plic. Je
oleleloloe] I 16! lelel I 1ol 10l0/0]e) 88 U e &imi vy
tetelel Tt T Hetetele! zde vysSi aroven namahy s mensimi vykyvy.
00000000000000000000
00000000000000000000
00000000000000000000
P4
QO00000O0OOO00OOOONO  Program XTREME je navrZen ke zvySeni svalové sily v dolni ¢asti téla. Tento program neustéle zvy-
88888888888888888888 Suje odpor a v tomto odporu vas udrzuje. Posiluje a rysuje vase nohy.
OOOOOOOOOOOOOO..::OO
QOO0OOVOVV00000000
QOO0 00000000000000)
00000000000000000000
00000000000000000000
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Pouziti

Program THRILL HILL je tréninkovy program s vysokou intenzitou, ktery je vyzvou jak pro silu, tak

vytrvalost. Tento program vas provede vysokou a nizkou intenzitou a postupné se ztézuje.
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Pouziti

HRC - Heart Rate Controlled

Program fizeny srde¢ni frekvenci automaticky upravuje odpor tak, aby udrzoval tepovou frekvenci na stanovené hodnoté. DrZte senzory pro
méreni tepove frekvence po celou dobu cvi¢eni pevné a disledné. Pak konzole maZze zvolit spravny odpor. Pfi pouZiti volitelného hrudniho pa-
su Flow Fitness zkontrolujte, zda jsou elektrody navihéené.

Dulezité

Z bezpe¢nostnich davodu se program HRC zastavi automaticky, jakmile vase tepova frekvence bude vyssi o 20% nez maximalni srde¢ni frekven-
ce. Napr. kdyz je program nastaven na 100 udert za minutu (BMP), program se automaticky zastavi, jakmile bude vaSe tepova frekvence na
120 BMP.

HRC programy

Existuji dva programy HRC

HRC1 = 60% vasi maximalni srde¢ni frekvence, a to pro spalovani tukd
HRC2 = 80% vasi maximalni srde¢ni frekvence, a to pro zlepSeni vydrze

Konzole vypocita vasi maximalni srde¢ni frekvenci pomoci vzorce: 220 - vas vék
Nap¥. kdyz je vdm 30 let, vase maximalni frekvence bude: 220 - 30 = 190 BPM.
HRC1 bude tedy 60% z 190 = 114 Gderd za minutu.

Pro bezpecné a efektivni cviceni je dulezité spravné zadat svaj vék.

1. Stisknéte HRC1 nebo HRC2 na konzoly. Stisknutim tla¢itka ENTER zadate osobni daje a dobu cvi¢eni, nebo rovnou stisknéte START a
zacnéte cvicit.

2. Zadejte svij vék pomoci tlacitek +/- a potvrdte.

3. Zadejte svoji vahu pomoci tlacitek +/- a potvrdte.

4. Nastavte délku tréninku stisknutim tla¢itek +/- a potvrdte.

5. Nyni mazete upravit vasi srdec¢ni frekvenci, potvrdte ENTER.

6. Stisknéte START a zacnéte cvicit.

Béhem tréninku mazete prochazet data na displeji stisknutim tlacitka ENTER. Odpor Ize ménit pomoci tla¢itek UP a DOWN. Stisknéte STOP-RE-
SET pro pozastaveni nebo ukonéeni tréninku.
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Pouziti Bl

USER

Lze ulozit dva uZivatelské programy: USER1 a USER2. KaZzdy program je sestaven z 20 segmentd. Pro kaZzdy segment Ize nastavit vlastni Urover
odporu a celkovou dobu tréninku.

1. Stisknéte tla¢itko USER 1 nebo USER2. Stisknutim ENTER nastavite hodnoty tréninku.

2. Zadejte sv(j vék pomoci tlacitek +/- a potvrdte.

3. Zadejte svoji vahu pomoci tla¢itek +/- a potvrdte.

4. Nastavte délku tréninku stisknutim tlacitek +/- a potvrdte.

5. Stisknéte znovu enter a prvni segment za¢ne blikat. Pomoci tla¢itek UP a DOWN nastavite preferovanou Groven odporu. Stisknutim ENTER
prejdete na dalsi segment.

6. Pokud jsou zadany vSechny segmenty, stisknéte tla¢itko ENTER. Pro zruSeni stisknéte STOP - RESET.

7. Stisknéte START a zacnéte cvicit.

Béhem tréninku muzete prochazet data na displeji stisknutim tla¢itka ENTER. Odpor Ize ménit pomoci tlac¢itek UP a DOWN. Stisknéte STOP-RE-
SET pro pozastaveni nebo ukonéeni tréninku.

Nyni byl program USER uloZen, muaZete ho kdykoli vybrat. Nacte se rychle a muaZete hned zacit cvicit. Staci stisknout preferovany ulozeny
program a pak p¥imo START.
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IH Informace o produktu

zeny nakres
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Part list
Nr. Part
1 Main Frame
2 Rear Rail Assembly
4 Cross Bar
5 Bushing Housing, Pedal Arm
6 Pedal Arm (L)
7 Pedal Arm (R)
8 Connecting Arm (L)
9 Connecting Arm (R)
10 Swing Arm (L)
11 Swing Arm (R)
12 Console Mast
13 Idler Wheel Assembly
14 Crank Axle
15 Adjustable Pedal
17 Pedal Adjustment Knob
18 Pedal Adjustment Assembly
19 WFM-2528-21_Bushing
20 Drive Pulley
21 Adjusting Plate
22 Rod End Sleeve
23 Carriage Bolt
24 Retaining Bracket, Aluminum Track
25 Drive Belt
27 Flywheel
28 Magnet
29 7 x 7 x 25L_Woodruff Key
30 Console Assembly
30~1 Console Top Cover
30~2 Console Bottom Cover
30~3 Console Inner Cover
30~5 Deflector Fan Grill
30~6 Fan Grill Anchor
30~7 Fan Assembly
30~13 300m/m_W/Receiver, HR
30~14 Interface Board
30~15 Console Display Board
30~16 Key Board
30~17 250m/m_Speaker W/Cable
30~19 Amplifier Controller
30~20 250m/m_Amplifier Cable
30~23 Speaker Grill Anchor
30~24 300m/m_Sound Board W/Cable
30~25 470m/m_Console Ground Wire
31 1000m/m_Console Cable
32 600m/m_DC Power Cord
33 Gear Motor
34 300m/m_Sensor W/Cable
35 Sensor Rack
36 850m/m_Handpulse W/Cable Assembly
36~4 03 x 20m/m_Tapping Screw
37 Power Adaptor
38 Transportation Wheel
39 Slide Wheel , Urethane
40~1 3/8” x 2”_Flat Head Socket Bolt
40~2 Rubber Foot
41 Console Mast Cover
42 Side Case (L)
43 Side Case (R)
44 Round Disk
45 Round Disk Cover
46 Handgrip Foam
47 Pedal Arm Cover (L)
48 Pedal Arm Cover (R)
49 Front Stabilizer Cover
50 Pedal (L)
51 Pedal (R)
52 Slide Wheel Cover
54 Front Handle Bar Cover (L)
54~1 Rear Handle Bar Cover (L)
55 Front Handle Bar Cover (R)
55~1 Rear Handle Bar Cover (R)
56 Pedal End Cover
57 Connecting Arm Cover A (R)
57~1 Connecting Arm Cover A (L)
58 Connecting Arm Cover B (R)
58~1 Connecting Arm Cover B (L)
59 5/16” x 15m/m_Hex Head Bolt
60 3/8” x 2-1/4”_Hex Head Bolt
61 3/8” x 3-3/4”_Hex Head Bolt
62 1/4” x 3/4”_Hex Head Bolt

Quantity
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Informace o produktu [

Part

3/8” x 2-1/4”_Socket Head Cap Bolt
M8 x 40m/m_Socket Head Cap Bolt
5/16” x 2”_Button Head Socket Bolt
M5 x 10m/m_Phillips Head Screw
025_C Ring

017_C Ring

M8 x 7T_Nyloc Nut

1/4”_Nyloc Nut

5/16” x 7T_Nyloc Nut

3/8” -UNF26 x 4T_Nut

3/8” -UNF26 x 9T_Nut

3/8” x 7T_Nut

3/8” x 19 x 1.5T_Flat Washer
5/16” x 35 x 1.5T_Flat Washer
5/16” x 23 x 1.5T_Flat Washer
5/16” x 20 x 1.5T_Flat Washer
025_Wave Washer

M8 x 170m/m_J Bolt

017_Wave Washer

3/8” x 23 x 1.5T_Curved Washer
5 x 16m/m_Tapping Screw

4 x 15m/m_Sheet Metal Screw
(3.5 x 12m/m_Sheet Metal Screw
4 x 19m/m_Sheet Metal Screw

5 x 16m/m_Tapping Screw
Spacer Bushing

5/16” x 3/4”_Hex Head Bolt
Rubber Foot Pad

Steel Cable

1/4” x 19m/m_Flat Washer

M8 x 20m/m_Carriage Bolt

3/8” x 2T_Split Washer

3/8” x 30 x 2T_Flat Washer

017 x 023.5 x 1T_Flat Washer

5 x 19m/m_Tapping Screw
Isolator

3/8” x 3/4”_Hex Head Bolt

5/16” x 1-1/4”_Hex Head Bolt

M5 x 15m/m_Phillips Head Screw
13/14m/m_Wrench

Short Phillips Head Screw Driver
Phillips Head Screw Driver
12m/m_Wrench

Aluminum Track

6005_Bearing

6203_Bearing

Rod End Bearing

6003_Bearing

Rear Stabilizer Cover (A)

Rear Stabilizer Cover (B)

Button Head Plug
014x@10x9T_Bushing

019 x @14 x @10 x (5+4)_Bushing
16.1 x 31 x 3T_Nylon Washer

M5 x 10m/m_Phillips Head Screw
Threaded Bushing

3/8” x 19m/m_Hex Head Bolt
M10 x 40m/m_Hex Head Bolt
M10 x 8T_Nyloc Nut

3/8” x 7T_Nyloc Nut

E12_E-Clip

HandPulse Bar End Cap (L)
HandPulse Bar End Cap (R)

031 x 025.5 x P19 x 16+3T_Bushing

400m/m_Audio Cable
3/8” x 15 x 1T_Flat Washer

025.5 x 33.5 x 1.5T_Nylon Wave Washer.

900m/m_Resistance Connecting Cable
Handgrip End Cap

Resistance Button W/Cable
Handgrip Resistance Label (UP)
Handgrip Resistance Label (DOWN)
Pedal Foam (L)

Pedal Foam (R)

M8 x 9T_Nyloc Nut

3/8” x 11T_Nyloc Nut

M8 x 6.3T_Nut

Axle Stopper

M5 x 5m/m_Slotted Set Screw
1100m/m_Adaptor Power Cord
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BB nformace o produktu

A4

ReSeni problému
Problém  p¥i cvigenf stroj sk¥ipe.

Skiipani maze byt zplsobeno tfenim plastového krytu o kovovy ram. Doporuéujeme postfikat tyto komponenty
prostfedkem WDA40, ktery zakoupite v Zelezarstvi.

Reseni
Problém  Pogita¢ nenacte tepovou frekvenci.
ResSeni Pfijem pres dlariové senzory mdze byt zkresleny. Spojeni maze ovlivnit pot, pohyb nebo dokonce i krém na

rukou. Doporuéujeme pouzivani hrudniho péasu, ktery se da pfipojit ke stroji pomoci bluetooth. Senzory na
fiditkach jsou primarné uréeny pro orienta¢ni kontrolu tepové frekvence v priibéhu tréninku.

Problém  Pokud mate hrudni pas a presto vam displej nezobrazuje informaci o tepové frekvenci, zkontrolujte:
Reseni - PFecetli jste si manual k hrudnimu pasu? Aby senzory |épe fungovaly je dobré, kdyz jsou navihéené.

- Mate hrudni pas dostate¢né utazen_%/,?
- Nejsou baterie v hrudnim pasu vybité?
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Zaruka

Zaruka
Zérukku poskytuje dovozce Flow Fitnes ve vasi zemi a prodejce, kde jste vyrobek zakoupili. Pro kontaktni informace navstivte
stranku:

http://www.flowfitness.nl/en/dealers/locations.php

DOVOZCE:

Trinteco s.r.o.

Antala Staska 2027/77
14000 Praha4-Kré¢
€: 05254175

DIC: CZ05254175
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M Poznamky
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