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Dulezité informace

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

- Pokud se pfi cviéeni 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 cvi¢enim zkontrolujte, Ze je stroj funk&ni. 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 180 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.

- Pri 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 prostredi. 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




Uvod

Dulezité éasti

Pohybliva riditka
Pocitaé

Pevna friditka se senzory
tepoveé frekvence a
rychlymi klavesa

Nastavitelné pedaly

Transportni kole€ka

Napajeni
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Specifikace

iConsole

Uvod

24 Celkovych programu 1
Manualni program

12 Prednastavenych program
4 Uzivatelské profily

3 Programy fizené tepovou frekvenci
1 Program s vlastni tepovou frekvenci

1 WATT

Aplikace pro cviéeni

Recovery test

Mérfeni srdecni frekvence
pomoci libovolného
hrudniho pasu

Bluetooth 4.0

iConsole
Kinomap

Technické parametry

iconsolc

69 Urovni odporu
18.5 kg setrvacénik

Ergonomie

Velikost a vaha
Délka: 116 cm
Vyska: 163 cm
Sitka: 63 cm
Véha: 56 kg

Nastavitelné pedaly
Rychlé klavesy
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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. Pravé 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 necvidili 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 plan, a to "snizovani vahy" nebo "zlepSeni vydrze".

7 - Flow Fitness PERFORM X2i - User Manual



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 dokonc&eni 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
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B} Montaz

1. Montéaz stabilizatoru

Namontujte pfedni stabilizator(2) a zadni stabilizator (19) na hlavni rdm pomoci Sroubt (9), pruzinovych podlozek (7) a plochych
podlozek (6). Pak stroj vyrovnejte otacenim kole¢ek na obou stranach, dokud nebude spravné nastaven.

g e

Q)M  vsx1. 25x20L (x4)
@ @ D15 4x08. 2521 (x4)

@@ D30xD8. 5x2. 0T (x4)
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Mont

2. Montaz pedalt

1. Nasadte pedaly (21L & 21R) na opérku pedall (11) a upevnéte pomoci upevnovacich podlozek (73)

a utahovacich kolecek (77). ] )
2. Pedély (21L & 21R) Ize nastavit do tfech raznych poloh.

@ (©) D1axv6. 5x0. 8T (x4)

@&B D40 M6*12 (0
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Bl Montaz

3. Montaz riditek

1. Nasunite horni ochranny kryt (49) na sloupek (10) tak, jak je znazornéno na obrazku (a).

2. Pripojte horni ¢ast kabelu od pocitace (29) k dolni ¢asti kabelu (30) tak, jak znazorfiuje obrazek (b).

3. Upevnéte sloupek fiditek (10)na hlavnim ram pomoci podloZek (6), pruzinovych podloZek (7), a Sroubl (9) tak, jak je
znazornéno na obrazku c)

4. Pfipevnéte pohybliva ramena (52L & 52R) k pohyblivé opérce (12) pomoci podlozek (6), pruzinovych podlozek (7) a
Sroubt (9). g

@@ M8x1. 25x20L (x8)
@ @ 15 4x08. 221 ()
® @DZZXDS. 5x1.5T (x8)

13 - Flow Fitness PERFORM X2i - User Manual



Montéz

4. Montaz ovladaciho panelu

1. Pfipojte horni kabel od ovladaciho panelu (29) do pocitace (64).

2. Kabel tahnéte skrz sloupek fiditek tak, jak je znazornéno na obraz ze
3. Pﬁpe\yn\é e oﬂgc?aci panel (64)ke sloupku {10} pomoci rlgovr)]/ch grou lflje%)

)

@ ﬂ_ M5*0.8*10L  (x4)

User Manual - Flow Fitness PERFORM X2i - 14



Bl Montaz

5. Montaz madel

1. Namontujte levou a pravou ¢ast madel (72L & 72R) na sloupek (10) pomoci Sroubt (17), zakfivené podlozky (6), pruzné pod-
) Iggky _g?) a samojistné matice (18
. PFipoj

e vSechny komunikacni ka)b'ely tak, jak je zobrazeno na obrazku b.

L==-3

pa|
4 -
e MexizsxiooL. 2

@ @ 15 4x08.2x27 (x2)
@(@ D22xD8. 5x1. 5T (x4)

A wme1258T (2
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Montéz

5. Montaz krytu

1. Elfipevnéte predni kryt pocitace (67) a zadni kryt pocitace (68) na sloupek (10) pomoci kfizovych Sroubl (63) a Sroubu s kulatou
avou (90).

2. Upev.né(te,%jriak na lahev(102) ke sloupku (10) pomoci kfiZovych Sroubti (101).Poté do n& muZete vloZit Iahev (100).

3. Pripojte sitovy adaptér (27) k zadni ¢asti trenazéru.

)

oy s14x150 x2)
(mm  V5x0.8x10L  (x2)

(f- M5x0.8x15L  (x2)
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Pouzivani

Skladovéani, stéhovani a pouziti

Pred stéhovanim elipticalu X2i se ujistéte, Ze je stroj odpojen od zasuvky. Pro snadnou manipulaci ho pevné drzte obéma
rukama a naklorite jeho vahu na prepravni kole¢ka. Nyni ho mizete presunout na pozadované misto. Jakmile ho pfesunete, je
potfeba stroj znovu vyrovnat. Nyni znovu pfipojte stroj k zasuvce.
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Pouzivani Bl

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 vam byl dodan 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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Pouzivani

Pocéitac

RECOVERY

Analyzuje vasi kondici
po tréninku, a to na
zakladé srdecni
frekvence

BODY FAT
Méreni télesného
tuku

19 - Flow Fitness PERFORM X2i - User Manual

USB v zadni ¢asti
pocitace

FLOWF/TNESS

Drzék na tablet
nebo telefon

PERFORM X

RESET

Resetuje vSechny
Recovery aktudlni hodnoty nebo
pfi cvi€eni vas vrati do
hlavni nabidky

Body fat Start / Stop

START/STOP

Spusti nebo zastavi
cviceni.

Knoflik pro nastaveni
Otacenim zménite hodnotu nebo nastavite
aroven odporu. Stisknutim potvrdite volbu



D

Pouziv

ni Ei

Zobrazované hodnoty
TIME

SPEED
RPM

DISTANCE
CALORIES
PULSE

WATT

N
(=]

AN

"U:l

V&S uplynuly nebo zb%’/vajl’ci ¢as (podle vaseho nastaveni)
VaSe aktualni rychlost v KPH.

Aktualni otac¢ky za minutu.

Hodnota RPM je vyobrazena v grafu na levé strané displeje, a to nad rychlosti.

Ujeté nebo zbyvajici vzdalenost (dle vaseho nastaveni)

Orienta¢ni pocCet spalenych kalorii

Zobrazeni tepové frekvence v BPM (Uder za minutu). Tato je zobrazena pouze pfi noSeni hrudniho pasu nebo
pfi drzeni senzor( tepové frekvence. Tato hodnota je také vyobrazena v grafu na pravé strané obrazovky.
Zobrazuje vystup ve WATT.

k2
LE

OGO | 0T 08 | OO | A ooy

O I D R A )

SPEED RPM TIME DISTANCE KM 1 CALORIES WATT LEVEL

Start

PFipojte napéajeci adaptér ke stroji a do zasuvky. Po zapnuti vyda pocita¢ zvukovy signal.

Nastaveni uzivatelského profilu

Lze nastavit vice uzivatelskych profill. Po zapnuti vyberte hodnotu Ul - U4 a potvrdte ji stisknutim knofliku. MUzete zadat
hodnoty jako pohlavi, vék (A), vysSku (H) a hmotnost (W).

Data budou nasledné pouzita pro Recovery a Body Fat (télesny tuk) test. Data jsou také pouZzita pro vypocet maximalniho
srde¢niho tepu pro programy, které jsou fizené tepovou frekvenci. Je velice dilezité, abyste data spravné vyplnili. Pro kazdy
uzivatelsky profil je mozné zvolit i jeden program.
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B Pouzivani

Programy
m Manual Manudlni program
D Program 12 prednastavenych tréninki
u HRC (Heart Rate Control) 4 programy Fizené tepovou frekvenci
mwm constant UZivatelské programy

m User Konstantni WATT

Otacenim knofliku si miZete vybirat mezi tréninky. Jeho stisknutim (ENTER) pak potvrdite vybér a zadate hodnoty pro
cvi¢eni. Trénink spustite stisknutim START / STOP. Pocita¢ automaticky spusti SCAN (rezim skenovani). V tomto rezimu se
hodnoty RPM, SPEED TIME, DISTANCE, CALORIES, WATT a PULSE vzdy na par vtefin zobrazi na displeji. Stisknutim
ENTER muzete aktualni hodnotu upravit dle potfeby. Mezi hodnotami miZete prepinat stisknutim ENTER. Hodnoty se zobrazuji
ve spodni ¢asti displeje.

Manualni program

m Otacenim knofliku vyberte v hlavnim menu ‘M” a stisknutim potvrdte. Timto vstoupite do manualniho
programu.

| onn n
Lol L L

TIME DISTANCE K CALORIES PULSE

MUlzZete si také hodnoty jako TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE (srdec¢ni tep), LEVEL
(zatéz) nastavit podle sebe, a to otacenim a stisknutim knofliku.
Stisknutim START/STOP zahgjite trénink.

Béhem tréninku si mlzete upravovat zatéz, a to pomoci nastavovaciho knofliku.
Jakmile vSechny vami nastavené hodnoty dosahnou nuly, je trénink ukoncéen. Stisknutim

START/STOP znovu spustite stejny trénink. Stisknutim tla¢itka RESET se vratite zpét do
hlavni nabidky.

21 - Flow Fitness PERFORM X2i - User Manual



N

D

Pouz

\Y

ni

Prednastavené programy

Vybrat si mizete jeden z 12 prednastavenych programu. Pokud néjaky program zvolite,
D zobrazi se vam na displeji graf odporu.

1. Poté co si vyberete preferovany trénink, je potfeba tento jesté potvrdit stisknutim knofliku.
2. Nastavte si Uroven odporu.
3. Nastavte si délku tréninku (max. 99 minut) a odpor pomoci knofliku.

4. Stisknutim START/STOP spustite trénink.

Cvic¢eni skon¢i po uplynuti nastavené doby. Stisknutim START/ STOP mUZete trénink pozastavit
a opét spustit. Stisknutim tladitka RESET se vrétite zpét do hlavni nabidky.

HRC - programy Fizené tepovou frekvenci

Program fizeny tepovou frekvenci

V hlavni nabidce si vyberte ikonku srdce. S timto programem se zatéz automaticky reguluje a upravuje
D tak, aby vaSe tepova frekvence zustavala stejna. Pocita¢ automaticky vypocita vasi maximalni srde¢ni

frekvenci a to z Udaju, které jste zadal do uZivatelského profilu. Vypocet je nasledujici: 220 minus vas

vék x pasmo tepové frekvence (55%, 75%, 90%). Mlzete si zvolit pfednastavené pasmo tepové

frekvence a nebo si nastavit vlastni hodnotu. Tepova frekvence se méfi pomoci hrudniho pasu a nebo

drZenim senzord na fiditkéach.

1. MlzZete si vybrat mezi tfemi riznymi procenty vaseho maxima, a to 55%, 75%, 90% nebo zvolit TA a

nastavit si svoji vlastni tepovou frekvenci. Volbu potvrdte stisknutim knofliku.

2. Pokud jste v pfedchozim kroku zvolili moznost TA, pak nyni nastavte pozadovanou tepovou frekvenci
v Uderech za minyty

M i il od, oA d
F e s i w

CALORIES WATT PULSE
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Pouziv

1. Nastavte si délku tréninku (TIME) = |
2. Stisknutim START/STOP zah§jite cviceni.

Po uplynuti nastavené doby tréninku je cvi¢eni u konce. Pomoci tlacitka START/ STOP
muZete trénink v prubéhu cviceni pozastavit. Stisknutim tlacitka RESET se vrétite zpét do
hlavniho menu.

WATT program

Tento pr_ock;ram vyberete zvolenim ik_onﬁ/ "W" v hlavnim menu. Pfi tomto programu pocitac¢
gutomatlcg méni zatéz dle rychlosti Slapani tak, aby udrzel nastavené WATTY. Rychlost
slalganl (RPM) a urover odporu uréuji vas vykon ve wattech. o .

1. Pomoci knofliku si vyberte poZadovanou hodnotu ve wattech a potvrdte ji stisknutim.

M B i d, & b d

2. Nastavte si délku tréninku (TIME)
3. Stisknéte START/STOP pro zahajeni cvi¢eni
V pribéhu tréninku miZete upravovat roven WATT otacenim knofliku.

( 0
e |

| e o n
LAY | LeLeLe| L L

SPEED

TIME DISTANCE K CALORIES PULSE

Po uplynuti nastavené doby tréninku je cviéeni u konce. Pomaoci tladitka START/ STOP
muZete trénink v pribéhu cviceni pozastavit. Stisknutim tlacitka RESET se vrétite zpét do
hlavniho menu.
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UzZivatelské programy

V hlavnim menu zvolte ikonu "U". Kazdy uzivatel, ktera ma ulozeny svaj profil, si maze
zvolit jeden tréninkovy program.

n

CALORIES WATT PULSE

1. Program se sklada z 8 segmentd. Pro kazdy segment si mazete zvolit zatéz. Mezi
segmenty pfepinate pomoci knofliku. Vybrany s_e%ment pak stisknutim potvrdite.

2. AZ budete mit vSechny segmenty nastaveny, stisknéte knoflik po dobu 4 vtefin.

3. Nastavte si délku (TIME) tréninku.

CALORIES WATT

4. Stisknutim START/STOP zahgjite cviceni.
V pribéhu cvi¢eni Ize ménit odpor ota¢enim knofliku.
Po uplynuté nastavené doby tréninku je cvi¢eni u konce. Pomoci tlacitka START/STOP

muZete trénink v pribéhu cviceni pozastavit. Stisknutim tlacitka RESET se vratite zpét do
hlavniho menu.

Pouzivani
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Méreni télesného tuku

Stisknutim tlacitka Body Fat spustite méfeni télesného tuku. Jakmile tlagitko stisknete,
pevné uchopte senzory pro méfeni tepové frekvence. Pocita¢ zahaji méreni, které trva 8
vtefin. Na displeji nejprve uvidite aktualni uzivatelsky profil.

Méfeni télesného tuku nefunguje v prabéhu cviceni.

Test pouZiva data, ktera jste uloZili do_uZivatelskeho profilu. Pokud je chcete zadat
znovu, stisknéte a podrzte na dvé vtefiny tlacitko BODY FAT. Nyni muizete znovu
nastavit své pohlavi, vék, vySku a hmotnost.

Pokud test neprobéhl Uspésné, zobrazi se na displeji chybovy kdd. Tento kéd miZe byt

nésledujici:
E1 Nebyl detekovan zadny puls pomoci senzorU.
E4 Procento télesného tuku prekracuje méfitelnou stupnici 5 - 50 jednotek.
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Recovery test

Stisknutim tlacitka RECOVERY se test spusti. Pevné uchopte tepové senzory na fiditkach a
po celou dobu testu je drzte (Ize méfit i pomoci hrudniho pasu).

Zacne odpocitavani od 00:60 do 00:00. Béhem celé této doby pevné drzte senzory nebo
mejte zapnuty hrudni pas.

Po dokonéeni testu se zobrazi kdd pro vysledek F1 - F6. Kod odpovida nize uvedené drovni.

i iy
X il

TIME PULSE @

F1: Vynikajici

F2: Dobry

F3: Pramérny

F4: Podprameérny

F5: Spatny

F6: Velice Spatny / chybné méreni

o

PULSE @

Dulezité:

1. Test RECOVERY se spusti pouze pokud je zaznamenana tepova frekvence. Pro spravné
meéfeni je potfeba, abyste senzory drzeli pevné a snazili se nehybat.

2. VaSe Uroven se méfi podle toho, jak rychle se vas tep vrati na normalni klidovou Grover.

Program RECOVERY lIze provést pouze po intenzivnim tréninku, kdy je vaSe tepova
frekvence alespon 150 BPM.
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Pouzivani

Cvi€eni s aplikacemi

Ke cvi¢eni muZete pouzivat i tablet nebo chytry telefon. Podporovany jsou nasleduijici pfistroje:

L&
iPad 3 nebo novéjsi iPad  Mini iPhone  4s iPod touch Android tablet Android Phone
iPad air 1 nebo noveéjsi nebo novéjsi nebo novéjsi (3gen) 054.3 nebo vyssi 054.3 nebo vyssi
iPad pro 1 nebo novéjsi nebo novéjsi

Pripojeni X2i k zafFizeni

Pro pfipojeni pies Bluetooth k elipticalu X2i, prosim, dodrzujte nasledujici postup:
1. V nastaveni svého mobilniho zafizeni zapnéte funkci bluetooth.
2. Postupuijte podle pokynu aplikace, které jsou podporovany.
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Pouzivani

Podporované aplikace

Abyste mohli trénovat pomoci svého telefonu nebo tabletu, musite si stahnout jednu z nasledujicich aplikaci. Nize uvedené
aplikace jsou kompatibilni s X2i. Nové aplikace budou uvedeny na naSem webu; www.flowfitness.com.

: Y
i console

Kinomap

Vyuzijte vas trenazér na plny vykon a jesté zabavnéji. Vyberte si video v aﬁlikaci Kinomap a jedte! VasSe
pozice je zobrazena ve videu a na mape, vasim cilem je s videem udrZet krok. Je k dispozici i reZzim aZ pro
10 hracl, kdy vSichni mohou trénovat u jednoho videa. Aplikace a néktera videa jsou zdarma. Abyste méli
pfistup ke vSem videim, je potfeba mit pfedplatné.

Aplikaci si mUzete stahnout v Apﬁ store nebo Play store. Do vyhledavani zadejte "Kinomap Fitness" nebo po-
uzijte jeden z nize uvedenych odkazd.

Apple iOS App store
https://itunes.apple.com/nl/app/kinomap/id611177969?mt=8

Google Antroid Play Store

https://play.google.com/store/apps/ details?id=com.kinomap.training

Pro podporu navstivte
https://www.flowfithess.com/manual/kinomap.html

iConsole* Training

Aplikace iC* training umoznuje pomoci telefonu nebo tabletu ovladat vas trenazér. Do této aplikace muzete
také zaznamenavat své dosazené vysledky a nebo zacit trénovat kdekoli na svété pomoci google map a street
view (zobrazuje ulice). Tato aplikace je zdarma.

Aplikaci si mazete stahnout v App store nebo Play store. Do vyhledavéani a app store zadejte "iC+ training" / a v
play store "iConsole+ training" nebo pouzijte jeden z nize uvedenych odkazu.

Apple iOS App store
https://itunes.apple.com/us/app/ic-training/id1347028353?mt=8

Google Android Play Store
https://play.google.com/store/apps/ details?id=com.changyow.icp4th

Pro podporu navstivte
https://www.flowfithess.com/manual/iconsole.html
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Rozlozeny nakres

@@ ® @6

i mvj

@i@

@@ 6 (VB C2@WDE ©I6IE) G @ €Y

29 - Flow Fitness PERFORM X2i - User Manual



Seznam dila

=
=

OCoONOOIAWN —

Part

Main frame

Front stabilizer

Flat washer D30*D8.5*2.0T
Oval cap

Sleeve

Curved washer D22xD8.5x1.5T
Spring washer D15.4xD8.2x2T
Allen bolt M6*1*35L

Allen bolt M8x1.25x20L
Handlebar post

Pedal supporting tube
Moveable supporting tube
Bearing #60012Z

Waved washer D12.2*D15.8*0.3T

Round wheel

Bearing #99502

Allen bolt M8x1.25x100L
Nylon nut M8*1.25*8T

Rear stabilizer

Left pedal

Right pedal

Adjustable wheel

Upper foot cover(left)
Anti-loosen nut M10*1.25*10T
Pin

C-clip D22.5*D18.5*1.2T
Adaptor

Cable

Upper computer cable

Lower computer cable

Pedal axle cover

Round cap

Crank

Screw ST4.2x1.4x20L

Belt

Left chain cover

Right chain cover

EMS

Upper foot cover(right)

Side cover

Hex bolt M8x1.25x20

C-clip S-16(1T)

Round disc

Bearing #6004-2RS(C0)

Hex bolt M6x1.0x15L

Spring washer D10.5*D6.1*1.3T
Plastic washer D50*D10*1.0T
Waved washer D21xD16x0.3T
Flat washer D13*D6.5*1.0T
Upper protective cover

Screw ST4*1.41*15L

Screw ST4.2*1.4*15L

Left moveable bar

Right moveable bar

Foam

Foam

End cap

Spring D2.6*D15*82L

Waved washer D27*D20.3*0.5T
Flat washer D24*D16*1.5T

Quantity

L)

— = = NN = =2 NN =2 =2 B0 0NDMNORANNDNN—=E = =2 20NN =2 =2 = =22 NDOMNNEAE=2 = =N AN = =2 == NP~

108
109
110
115
116
117
118
119
120
121
1221
122R

Informace o produktu [l

Part Quantity

Allen bolt M8x1.25x30L 1
Flat washer D21*D8.5*1.5T 4
Crank axle 1
Round magnet 1
Screw ST4x1.41x15L 10
Computer 1
Handle pulse sensor 4
Flat washer D22*D10*2T 4
Front computer bracket 1
Rear computer bracket 1
Front pedal axle 2
Fixing plate for idle wheel 1
Flat washer D28*D8.5*3T 1
Left fixed bar 1
Right fixed bar 1
Flat washer D14xD6.5x0.8T 4
Front foot cover(left) 2
Front foot cover(right) 2
Bolt M5x0.8x10L 4
Club knob 4
Buffer 2
Buffer 4
Screw ST4x1.41x15L 2
Inner tube 1
Screw M5*0.8*65L 1
Plastic washer 1
Nut M6*1*6T 1
Nylon nut M8*1.25*8T 1
Screw M5*0.8*25L 1
Nut M5*0.8*5T 2
Nut M8*1.25*6T 1
Screw M5x0.8x10L 2
Controller 1
Bearing #2203-2RS 2
C-clip S-40(1.80T) 2
Plastic cover 2
Buffer 8
Sensor cable 1
Power cable 1
Belt wheel 1
Water bottle 1
Bolt M5*0.8*15L 2
Water bottler holder 1
Bolt M5x0.8x12L 7
Nylon nut M10*1.5*10T 4
Handlebar pulse cable 2
Bearing #99502Z77 4
Button 2
Screw ST4*1.41*15L 8
Nylon nut M6x1.0x6T 4
Hex bolt M6*1.0*15L 4
Membrane keyboard (-) 1
Membrane keyboard (+) 1
Lower quick cable (1) 1
Lower quick cable (2) 1
Connecting socket 2
Fixing bracket for handle pulse(Upper) 2
Fixing bracket for handle pulse(Lower) 2
Left pedal inlay 1
Right pedal inlay 1
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ReSeni problému

Problém

Reseni

Problém

Reseni

Problém

Resenf

Problém

Reseni

Pfi cviceni stroj skfipe.

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

Pocita¢ nenacte tepovou frekvenci.

Pfijem pres dlafiové senzory mdze byt zkresleny. Spojeni maze ovlivnit pot, pohyb nebo dokonce i krém na
rukou. Doporuéujeme pouzivani hrudniho pasu, ktery se da pfipojit ke stroji pomoci bluetooth. Senzory na
fiditkach jsou primarné uréeny pro orienta¢ni kontrolu tepové frekvence v priibéhu tréninku.

Pokud mate hrudni pas a pfesto vam displej nezobrazuje informaci o tepové frekvenci, zkontrolujte:

- 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?

Nemohu pfipojit svoje zafizeni s aplikaci Kinomap.

Nejprve musite v aplikaci Kinomap vytvofit svij eliptical. Pfejdéte do nabidky Kinomap a dejte volbu "pfidat
zafizeni" - kliknéte na eliptical. Pokud se vam stéle nezobrazuje, zkontrolujte, zda na displeji sviti ikona
Fithiway.

V pfipadé, Ze se vam nedari problém vyfesit, nebo mate jiny problém, ktery zde neni popsan, kontaktujte svého prodejce.
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Zaruka

Zaruka

Zérul|<(u poskytuje dovozce Flow Fitnes ve vasi zemi a prodejce, kde jste vyrobek zakoupili. Pro kontaktni informace navstivte
stréanku:

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

DOVOZCE:
Trinteco s.r.o.

Na strzi 2102/61a

140 00 Praha 4 - Kré
1€: 052 54 175

DIC: CZ05254175
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