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1. Dulezité informace

DuleZité
Pfed samotnym pouZzivanim stroje si peclivé preététe
tento navod a fidte se jeho pokyny

- Pro stanoveni optimalni Urovné vaSeho tréninku je nejlepsi poradit se s
odbornikem.

- Pokud se pri tréninku objevi zavraté, nevolnost ¢i jiné fyzické problémy,
okamZité prestarte cvicit a konzultujte svaj zdravotni stav se svym lékarem.

- P¥i tréninku prabéZzné kontrolujte svaj srdecni tep a pokud budou hodnoty
nestandardni, okamZité prestarte cvicit.

- Doporucéujeme se pred cviéenim rozehrat cvi¢enim, které by mélo trvat 5-10
minut. Po skoceni tréninku se protahnéte. Diky tomuto procesu se vase
tepova frekvence maZe zvySovat a snizovat, predchazite tak bolesti sval.

- Stroj pouZivejte pouze k uréenému Ucelu a tak, jak je popsano v navodu.

- Pred cvi¢enim zkontrolujte, Ze je stroj funkéni. Pokud zjistite, Ze je cokoli v
neporadku, necvicte a kontaktujte vaseho dodavatele.

- Pokud je stroj nefunkéni, necvicte.

- Stroj je urcen k domécim pouzivani a musi byt umistén na rovné plose.
- Na stroji muze cvicit vzdy jen jedna osoba.

- Maximalni nosnost stroje je 120 kg.

- Pred cvicenim se ujistéte, Ze kolem sebe mate dostatek volného mista -
ideélné 1 m.

- Na stroj nic nelepte.
- Dbejte na to, aby ke stroji neméli pristup déti a domaci zvirata.

- Osoby se zdravotnim postizenim by méli mit souhlas |ékare pred tim, neZ
zacnou stroj vyuZivat.

- Nestrkejte ruce a nohy do pohyblivych ¢asti stroje.

- Béhem cviceni nikdy nezadrZzujte dech. Dychani by mélo byt plynulé, a to v
zavislosti na intenzité cviceni.

- V tréninkovém planu zacinejte pomalu a postupné jej budujte.

- Béhem cviceni noste vhodné obleceni. Nenoste nic, co je pfilis volné a mohlo
by se snadno zachytit v pohyblivych ¢astech stroje.
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1. Dulezité informace

- PFi presouvani stroje pouZijte vhodnou zvedaci techniku, abyste predesli
zranéni zad.

- Srouby pravidelné kontrolujte a dotahuijte.

- Majitel stroje zodpovida za to, Ze vSichni jeho uZivatelé jsou pouéeni a védi o
moznych nebezpecich tak, jak je popsano v tomto navodu.

- Stroj pouzivejte pouze v suchém a c¢istém prostredi. Skladovani v chladnych a
vlhkych prostorach maze vést k poskozeni stroje.

- Stroj neni vhodny k pro terapeutické ¢i jiné profesionalni vyuzivani.

A VAROVANI
NeZ zaénete cvicit, konzultujte svaj zdravotni stav se svym lékafem. Toto
opatreni je zejména dualezité pro osoby starsi 35 let nebo osoby, které maji
jiné zdravotni problémy. Pfed pouZzitim si prectéte vsechny pokyny.
Spole¢nost Flow Fitness neodpovida za Zadné zranéni osob
¢i poSkozeni majetku, které vznikne nespravnym
pouzivanim tohoto stroje.

Tento produkt neni vhodny k pronajimani nebo
pouZivani v komerénim prostiedi.
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2. Uvod

Dékujeme, Ze jste si zakoupili Turner DHT750. Jsme presvédceni, Ze tento
produkt splni vase ocekavani. Eixstuje mnoho davodd, proc si koupit praveé
tento rotoped. Prani zhubnout, rehabilitovat ¢i zlepSit kondici. At uz byl ten vas
davod jakykoli, véfime, Ze budete se svou volbou spokojeni.

Turner DHT750 umoznuje, abyste si nastavili rizné hodnoty vasSeho tréninku,
které vdm zaroveri pomohou efektivné dosahnout vysnéneho cile. Extrémné
nizky vstup umoznuje snadné posazeni se na sedadlo a pohodiny trénink.
Sklopna friditka a nastavitelné sedlo zajiStuji pohodinou polohu. Tepova
frekvence se zaznamenava ru¢nimi senzory nebo volitelnym péasem pres
Bluetooth. Trenazér je idealnim produktem pro obcasné cvi¢eni doma.

Tato prirucka obsahuje vSechny nezbytné informace pro pouZivani a provoz
rotopedu. Najdete v ni také prakticke rady a tipy, jak spravné cvicit.

Spoleénost Flow Fitness vam preje Uspésné a prijemné cviceni.
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2. Uvod
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2. Uvod

Montézni sada
VSechny céasti potrebné pro sestaveni Turner DHT750 Hometrainer jsou
slouceny do jedné sady. Na obrazcich nize naleznete soucastky sestavy.
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2. Uvod

Riditka

Tepove senzory Poiftad
ocita¢

Nastavitelné
sedlo

Drzék na
ruénik

Kryt ramu

Pedal L+R

Délka: 87 cm
Vyska: 134 cm
Sitka: 51 cm
Véaha: 28 kg
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3. Fitness

Co je to Fitness? Obecné lIze fitness cviceni popsat jako aktivitu, diky které

dopravuje vaSe srdce vice okyslicené krve z plic do svald. Cim je trénink
namahavéjsi, tim vice paliva (kysliku) svaly potrebuji a tim vice musi srdce
pracovat, aby zvladlo pumpovat okyslicenou krev. Cim lepsi je vase fyzicka
kondice, tim lépe to vaSe srdce zvlada - nemusi se tolikrat stdhnout, aby
transportovalo potrebny kyslik. V&S klidovy srdeéni rytmus a srdeéni rytmus pri
cvi¢eni proto klesa.

PFi tréninku je dalezité sledovat srdecni frekvenci, protoZe spravna tepova
frekvence je klicovd pro dobré vysledky vaSeho cvi¢eni. Optimalni tepova
frekvence pri cviceni zaleZi hlavné na vaSem véku. Pravé vék urcuje jeji
maximalni hodnotu. Dale zaleZi 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 pri 85% maxima.

Jsou dvé formy, ve kterych télo uklada energii: uhlohydraty a tuk. Pfi cvi¢eni télo
spotrebovava kombinaci obojiho. Pri vyssi intenzité tréeninku ma télo tendenci si
vybirat to, co spaluje rychleji - uhlohydraty. Jejich zasoby jsou vSak omezené,
vétSinou télo rozhodne pouzit dlouhodoby zdroj energie - tuk. Protoze je v téle
uloZen ve vétSim mnozstvi, dokdZzeme takto cvicit déle.

NiZze naleznete tabulku, pro zvoleni nejlepsi tepové frekvence pravé pro vas
trénink. Je to rozpis, udavajici rozpéti tepové frekvence pro kazdou vékovou
kategorii. Pokud chcete pracovat na sniZzovani télesné hmotnosti, méli byste se
drzet hodnot v prostrednim sloupci. Pokud jste se rozhodli zlepsit svou vydrz,
drZte se hodnot ve sloupci pravém.

Hubnuti ~ Vydrz
veék (Gdery za minutu) (Udery za minutu)
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 - 59 99 - 97 140 - 137
60 a vice 96-94 136 - 133
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3. Fitness

Neexistuje nejlepsi zpasob, jak trénink zacit. Je pro kazdého individualni. Pokud
jste néjakou dobu necvicili a nebo mate nadvahu, méli byste s tréninkovym
planem zacinat pomalu a Groven postupné zvySovat.

V posledni kapitole tohoto manualu naleznete nékolik rdznych tréninkovych
plana (kapitola 5. obecné informace). MGzZete je pouZit jako inspiraci ¢i pomoc k
dosazeni stanovenych cila. Tyto plany jsou rozdéleny do dvou fazi. Prvni faze je
doporucovana pro zacatec¢niky nebo osoby, které delsi dobu necvicili. V této fazi
se intenzita cviceni postupné zvySuje a plan trva Sest tydnl. Pak prejdete do
druhé faze, ve které si muzete zvolit jiz konkrétni tréninkovy plan, a to "sni-
Zovani vahy" nebo "zlepSeni vydrze".

Manual Turner DHT750 Hometrainer - 10



3. Fitness

Spravny trénink zacind vidy rozehfivanim (warming up) a kon¢i uvolnénim

svall (cooling down). Diky tomu predchazite bolesti svali a pripadnému

zranéni.

9
f

2
c

Uvolnéni hlavy L )
Naklonte hlavu doprava tak, abyste citili maly tah ve svalech na

levé strané krku. V této pozici vydrzte par vterin. Opakujte na levé
strané. Néasledné zaklorte hlavu dopredu a pak dozadu. Dvakrat
nebo trikrat opakujte.

Predklon 3 3 } L L
Pomalu se preklorite dopredu s uvolnénymi zady a pazemi.

Ohnéte se co nejvic to pajde a v pozici setrvejte po dobu deseti
sekund. Dvakrat nebo trikrat opakujte.

Uklon na stranu - o 5
Zvednéte ruku co nejvySe nad hlavu. Mirné se naklorite doleva

dokud neucitite napnuti svalt na pravé strané. V pozici vydrite
par vterin, pak se uvolnéte a procvicte i druhou stranu. Opakujte
dvakrat nebo trikrat.

Lehké pokréeniv kolenou = 5
Nohy na Sirku ramen, ruce natdhnéte pred sebe. Pokrcte kolena

a jdéte plynule do podrepu. Nékolikrat opakujte.

Protazeni dolni ¢asti zad o ; .
Kleknéte si na viechny ctyri. Natdhnéte ruce pred sebe a oblicej

priblizte k podlaze. Opatrné se posadte na paty. Méli byste citit
jemny tah v dolni ¢asti zad.

Protazeni hamstriréﬁﬁ § 5
Posadte se na podlahu s pravou nohou natazenou pred sebe.

Chodidlo levé nohy oprete o vnitini stranu stehna pravé nohy.
Ohnéte se smérem k pravému chodidlu a vydrzte v této pozici 10
vterin. Odpocinte si a udélejte to sameé s druhou nohou. Opakujte
dvakrat nebo trikrat.
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4. Pouziti

Krok 1

Upevnéte predni stabilizadtor (9) a zadni (28) stabilizator k hlavnimu ramu
stroje (50), a to pomoci imbusovych Sroubd (15), pruzné podlozky (29) a plo-
ché podlozky (7).

Pro spravnou montéz je dalezité nejdrive umistit viozku, pak pruznou podlozku
a nakonec Sroub.

Poznamka: Rotoped muZze byt na podlaze vyrovnavan pomoci patek na zadnim
stabilizatoru.

U %

@@ M8x1. 25x20L (x4)
@9 @ D15 4xD8. 2x2T (x4)

@@ D30+DS. 52. 0T (x4)
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4. Pouziti

Krok 1

Umistéte predem smontované sedlo se sloupkem (4) do trubice s nastavovacim
knoflikem (5). Vytdhnéte knoflik (5), aby se sloupek mohl volné pohybovat
nahoru a dold. Nastavte sedadlo do spravné vysky a pak knoflik utahnéte tak,
aby byl sloupek pevné zafixovan.

Krok 2
Nastavte vySku sedla pomoci knofliku (5) (a).
Sedadlo seridte dopredu nebo dozadu pomoci knofliku pod sedlem (b)

13 - Manual Turner DHT750 Hometrainer



4. Pouziti

Krok 3

Propojte komunikacni kabely (24) a (25).

Namontujte sloupek fiditek (16) na hlavni ram stroje, a to pomoci zakrivenych
podloZek (8), pruznych podloZek (29) a imbusového Sroubu (15).

Dulezité: pro spravnou montéz nejprve nasadte pruznou podlozku (29) na imbu-
sovy Sroub (15), a poté teprve vlozte Sroub do ramu (50) pak pridejte zakii-
venou podlozku (8) a sloupek fiditek (16).

.. %

@@ M8x1. 25x20L (x4)
@ D15. 4xD8. 2x2T (x4)

(@ D22xD8 5x1.5T (x4)
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4. Pouziti

Krok 4

Namontujte riditka (19) na sloupek (16). Otevrete uzavér na sloupku riditek (16)
a umistéte riditka (19) do Zebrované casti. Uzaviete uzavér a protahnéte kabely
od senzord tepove frekvence (38) otvorem ve sloupku tak, jak je zndzornéno na
obr. a. Oba kabely by mély byt nyni vysunuty z horni ¢asti sloupku riditek.

Nasadte ochranny kryt (60) na uzavér a upevnéte jej pomoci pouzdra (59), plo-
ché podlozky (57), zakfivené podloZky (58) a T ¢epu (56). Otocte fiditka do poza-
dované polohy a utahnéte T cep (56).

U

15 - Manual Turner DHT750 Hometrainer



4. Pouziti

Krok 5

Pred umisténim pocitace (22) na sloupek od fiditek (16) musite k pocitaci
pripojit kabely (22) a kabel od snimaca tepové frekvence (38) a RPM senzorovy
kabel (24). Po pripojeni kabell Ize pocitac (22) upevnit na sloupek od riditek, a
to pomoci Sroubt (52).

Pripojte pasky k pedaldm. V poslednim kroku nasadte pedaly (12 L+R) na kliky (2
L+R). Pedaly pevné upevnéte pomoci dodaného klice.

Pripojte adaptér (83) k zadni ¢asti rotopedu.

(]h M5x0.8x15L  (x2)
@(]h M5x0.8x10L  (x4)

Wr.00) [ GE—) 111
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4. Pouziti

Pocitac se automaticky zapne, jakmile zacnete na rotopedu cvicit. Pocitac Ize
také aktivovat stisknutim libovolné klavesy. Pro Usporu energie prejde pocita¢
po 4 minutach necinnosti do Usporného rezimu.

Zobrazované hodnoty

SPEED
RPM

TIME
DISTANCE
CALORIES
PULSE

SCAN

Vase aktualni rychlost v KPH.
Aktudlni rotace za minutu.

Vas uplynuly nebo zbyvajici ¢as v zavislosti na nastaveni
Uplynuld nebo zbyvajici vzdalenost v zavislosti na nastaveni
Pocet spalenych kalorii

Zobrazeni srdecni frekvence v BPM (Gdery za minutu). Tato

hodnota je viditelna pouze pfi drzeni snimaca tepové frekvence
S touto funkci se na 6 sekund zobrazi vySe uvedené hodnoty, a to
po jedné postupné

FLOWF/TNESS
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4. Pouziti

Funkéni klavesy

Body Fat
Recovery
Reset

Enter
Down

Up

Pomoci tohoto tlac¢itka spustite test télesného tuku.
Pomoci tohoto tlac¢itka spustite recovery test
Stisknutim tohoto tlac¢itka resetujete aktualni hodnotu.

Pokud tlac¢itko podrZite po dobu 2 vterin, resetujete vsechny
nastavené hodnoty.

1. Vyberte a nastavte hodnotu. Vybrana hodnota bude blikat.

2. Stisknutim po dobu 2 vterin se vSechny hodnoty resetu;ji.
PouZijte pro sniZzeni zadavané hodnoty. PodrZenim se bude
hodnota sniZovat rychleji.
PouZzijte pro zvySeni zadavané hodnoty. Podrzenim se bude
hodnota zvySovat rychleji.

Aktivace pocitace
Pripojte adaptér k rotopedu. Displej pocitace se rozsviti tak, jak je zndzornéno
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na obrazku niZe. Bude také prehran zvukovy signal. Z davodu Uspory
energie se pocita¢ zapne do Usporného reZzimu, a to po ctyfech
minutach necinnosti. Chcete-li pocitac z usporného rezimu probudit,
stisknéte libovolné tlacitko a nebo Slapnéte do pedalu.
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4. Pouziti

Nastaveni uZivatelského profilu

Nejprve musite nastavit svaj uZivatelsky profil. Poc¢ita¢ ma ctyfi volné sloty pro
uzivatelské programy (U1 - U4). Data v uZivatelském profilu budou pouZzita pro
test recovery a test télesného tuku. Data se také vyuZivaji na vypocet maximalni
srdecni frekvence pro programy, které tepovou frekvenci vyuzivaji. Je dalezité
spravné profil vyplnit. Pro kazdy profil je také k dispozici jeden uZivatelsky
program.

1.Pomoci klaves UP a DOWN vyberte jeden z profild. Vybér potvrdte ENTER.
2.Nastavte své pohlavi pomoci klaves UP a DOWN, potvrdte ENTER.
3.Pomoci klaves UP a DOWN nastavte vék, potvrdte ENTER.

4.Nastavte vySku pomoci klaves UP a DOWN, potvrdte ENTER.

5.Nastavte vahu pomoci klaves UP a DOWN, potvrdte ENTER.

Pro zvoleni jiného uZivatelského profilu podrzte tlacitko RESET po dobu nékolika
sekund, dokud se displej nerozsviti. Nasledné se zobrazi U1, pomoci Sipek UP a
DOWN prepnéte mezi profily a potvrdte ENTER.

Pro zvoleni profilu je vidy nutné potvrdit (ENTER) jiz dfive zadané hodnoty.

Hlavni menu

Po nastaveni uzivatelskeho profilu se zobrazi hlavni nabidka. V hlavni nabidce si
muZete zvolit cvicebni program. Méate na vybér z nésledujicich moznosti:

Manual
E Program
m HRC (Heart Rate Control)
m UZivatelsky Program

m Watt

19 - Manual Turner DHT750 Hometrainer



4. Pouziti

m Manualni program
Pomoci tohoto programu muazete rovnou zacit cvicit a nebo nastavit
cilovou hodnotu

]
( '

LEVEL PULSE

anj ] nn nl 0

LLs) L) Ly L

SPEED TIME DISTANCE K CALORIES

1. Pomoci tlacitek UP a DOWN vyberte v hlavni nabidce ‘M’. Vybér potvrdte
klavesou ENTER.

2. Nastavte si jednu nebo vice cilovych hodnot a pomoci tlacitka START / STOP
zahajite cviceni.

3. Pomoci tla¢itek UP a DOWN nastavite délku trvani tréninku. Volbu pak
potvrdite tlac¢itkem ENTER.

4. Pomoci tlacitek UP a DOWN nastavite pozadovanou vzdalenost. Vybér opét
potvrdite ENTER.

5. Pomoci tlacitek UP a DOWN nastavite pozadovany pocet spalenych kalorii.
Nastaveni potvrdte ENTER.

6. Pomoci tlacitek UP a DOWN nastavite cilovou tepovou frekvenci. Pak volbu
potvrdte ENTER.

7. Stisknutim START / STOP zacnete cvicit.

Béhem tréninku mazZete nastavit droven odporu pomoci kldves UP a DOWN.
Pomoci tlacitka START / STOP pak muZete trénink pozastavit. Stisknete li tla¢itko
RESET, ukoncite cvi¢eni a vratite se do hlavni nabidky.

Trenink je ukoncéen, kdy?Z jedna z nastavenych cilovych hodnot dosahne nuly.

Program
I Mazete sivybrat jeden z prednastavenych 12 tréninkovych programa.

-

n
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Ly Ly

SPEED TIME

L ’

CALORIES LEVEL PULSE

TN n n ( i)
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DIST. K
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4. Pouziti

1. Pomoci tlac¢itek UP a DOWN si vyberte jeden ze 12 prednastavenych
tréninkovych programa. Vybér potvrdte stisknutim ENTER.

2. Pomoci tlacitek UP a DOWN nastavte poZzadovanou uroven cviceni. Vybér
potvrdte ENTER.

3. Pomoci tlacitek UP a DOWN nastavte poZzadovanou délku tréninku. Potvrdte
ENTER.

4. Stisknéte START / STOP pro zahajeni tréninku.

Béhem tréninku muzZete nastavit aroven odporu pomoci klaves UP a DOWN.
Pomoci tlacitka START / STOP pak muzZete trénink pozastavit. Stisknete li tlacitko
RESET, ukoncite cviceni a vratite se do hlavni nabidky.

Trénink je ukonéen po uplynuti nastavené doby.

Program fizeny srdeéni frekvenci

V hlavni nabidce si vyberte ikonku srdce. S timto programem se zatéz

u automaticky reguluje a upravuje tak, aby vaSe tepova frekvence zlstavala
stejnd. Pocita¢ automaticky vypocita vasi maximalni srdec¢ni frekvenci a to z
Udaja, které jste zadal do uZivatelského profilu. Vypocet je nésledujici: 220
minus va$ vék x pasmo tepové frekvence (55%, 75%, 90%). Mizete si zvolit
prednastavené pasmo tepové frekvence a nebo si nastavit vlastni hodnotu.
Tepova frekvence se méri pomoci hrudniho pasu a nebo drzenim senzord na
riditkach.

1. Pomoci tlacitek UP a DOWN si vyberte v hlavnim menu program, ktery je
rizeny tepovou frekvenci. Volbu potvrdte.

2. Pomaoci tlacitek UP a DOWN vyberte pozadované procento 55%, 75%, 90%
nebo volbu TARGET. Potvrdte.

3. Pokud jste si v predchozim kroku vybrali volbu TARGET, mudZete nyni pomoci
tlacitek UP a DOWN nastavit pozadované procento tepoveé frekvence. Vybér
potvrdite stisknutim ENTER.

4. Pomoci tlacitek UP a DOWN nastavite poZadovanou délku tréninku a tuto
volbu pak potvrdte.

5. Stisknéte START / STOP pro zahajeni tréninku.

Béhem tréninku muzete nastavit Uroveri odporu pomoci klaves UP a DOWN.
Pomoci tlacitka START / STOP pak muZete trénink pozastavit. Stisknete li
tla¢itko RESET, ukoncite cviceni a vratite se do hlavni nabidky.
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4. Pouziti

m UZivatelsky program
Pomoci uZivatelského programu si mazete vytvorit svij vlastni trénink. Pro
kazdy uzivatelsky profil Ize nastavit jeden tento program.

l
l

an| g nn r { o
L) L) Ly L1 ¢ "
PULSE

SPEED TIME DISTANCE K CALORIES LEVEL

1. Pomoci tlacitek UP a DOWN vyberte v hlavni nabidce moznost "U". Vybér

potvrdte stisknutim ENTER. Nyni mudZete nastavit jednotlivé segmenty odporu.

2. Pomoci tlacitek UP a DOWN nastavte Urovern odporu u prvniho segmentu.

Potvrdte.

3. Opakujte krok 2 u dalSich segment.

4. Po nastaveni vSech segmentl stisknéte a podrzte ENTER po dobu 2 vterin.
Tim opustite nabidku Uprav.

5. Pomoci tla¢itek UP a DOWN nastavte poZzadovanou délku tréninku. Potvrdte
stisknutim ENTER.

6. Stisknutim START / STOP zah@jite trénink.

Béhem tréninku maZete nastavit Uroveri odporu pomoci klaves UP a DOWN.
Pomoci tlacitka START / STOP pak mdZete trénink pozastavit. Stisknete Ii tlacit-
ko RESET, ukongite cviceni a vratite se do hlavni nabidky.

Trénink je ukonéen po uplynuti nastavené doby.

WATT Program
S programem WATT pocita¢ automaticky upravuje odpor tak, aby udrzel
nastavené otacky u pedald. VaSe rychlost (RPM) a Uroven odporu urcuji vas

m vykon ve WATT.
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4. Pouziti

1. Pomoci tla¢itek UP a DOWN vyberte v hlavni nabidce variantu "W". Vybér
potvrdte ENTER.

2. Pomoci tla¢itek UP a DOWN nastavte poZadované trvani cvi¢eni. Potvrdte
ENTER.

3. Pomoci tlacitek UP a DOWN nastavte pozadovany WATT (defealt = 120W).
Potvrdte stisknutim ENTER.

4. Stisknéte START / STOP a za¢néte cvicit.

Béhem tréninku muazete nastavit Uroven odporu pomoci klaves UP a DOWN.
Pomoci tlacitka START / STOP pak muZete trénink pozastavit. Stisknete li tlacitko
RESET, ukongite cviceni a vratite se do hlavni nabidky.

Trénink je ukonéen po uplynuti nastavené doby.

Body Fat Test

Stisknutim tlacitka Body fat spustite test télesného tuku. Pro spravné méreni je
potieba, abyste pevné uchopili senzory pro méreni tepové frekvence. Pocitac
zacne mérit, toto méreni trva asi 8 vterin a na obrazovce se zobrazi "UX". Po
skonceni pocitac zobrazi vaSe BMI a télesny tuk v procentech. Tato informace na
displeji zGstane asi 30 vtefin. Opétovnym stisknutim tlacitka Body Fat se vratite
do hlavni nabidky.

Dalezité:
Test télesného tuku funguje pouze pti spusténi z hlavniho menu, ne béhem
cviceni.
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4. Pouziti

Tento test k vyhodnoceni pouZiva data, kterd jsou uloZena v uZivatelském
profilu. Pokud chcete znovu zadat sva uZivatelska data, stisknéte a podrzte na
dvé vteriny tla¢itko Body Fat. Nyni mizZete znovu nastavit pohlavi, vék, vySku a
vahu.

Pokud je test nelspésny, tak se na displeji zobrazi chybovy kdd. Ten maze
vypadat nasledovné:

E1 Nebyl zaznamenan Zadny srde¢ni rytmus pomoci senzord.
E4 Procento tuku a BMI prekracuji méritelnou stupnici 5 - 50.

Recovery Test

Stisknutim tlacitka RECOVERY se pfimo spusti fitness test. Pevné uchopte oba
senzory pro méreni tepové frekvence na riditkach a drZte je po celou dobu
testu (pokud na sobé nemate hrudni pas). Zacne odpocitavani od 00:60 do
00:00. Behem této doby pevné drzte tepové senzory nebo méjte zapnuty

Ly .

hrudni pas. Po dokonéeni testu se na obrazovce objevi vyhodnoceni, a to kddem
mezi F1 a F6. KAd odpovida vasi fitness Urovni - zobrazené na nasledujici
strance.

F1: Excelentni

F2: Dobry

F3: Primérny

F4. Pod primérny

F5:  Spatny

F6: Hodné Spatny / chybné méfeni
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4. Pouziti

DlleZité:

1.RECOVERY se spusti pouze pokud je detekovana srdec¢ni frekvence. Pro
spravné méreni je potreba pevné drzet senzory pro méreni tepové frekvence a
nehybat se.

2. VaSe vydrZ se vypocitava podle toho, za jak dlouho se vaSe tepova frekvence
vrati do klidového rezimu. Program RECOVERY Ize proto provést pouze po in-
tenzivnim cviéeni, kdy vaSe tepova frekvence dosahla hodnoty alespori 150
BMP.
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4. Pouziti

Kovové a plastove c¢asti stroje mazZete cistit prostredkem od Flow Fitness "Shine
and Protect". Nejdrive se ujistéte, Ze vSechny ¢asti stroje jsou suché.

Spolec¢nost Flow Fitness doporucuje jednou za Sest tydn( zkontrolovat utazeni
vSech Sroubl a zavitl, pripadné tyto dotahnout. Pro dotaZeni pouZivejte vidy
nastroj, ktery je dodan spolu se strojem. Abyste predchazeli zbyteénému
opotrebeni, pouzivejte stroj pouze v suchych prostoréch.
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General information

Tréninkovy plan

Plan na 1 a 2 tyden

Plan na 3 a 4 tyden

Cvicte na 60% maximalni tepove frek-
vence. Max. 3x tydné.

Cvicte na 60% maximalni tepove frek-
vence. Max. 4x tydné

Rozehréati 10 minut.
Cviceni 4 minuty
Odpocinek 1 minut
Cviceni 2 minuty
Klidnéjsi cviceni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut

Rozehréati 5 - 10 minut
Cviceni 5 minut
Odpocinek 1 minutu
Cviceni 3 minuty
Klidnégjsi cviceni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut

Plan na 5 a 6 tyden

Cvicte na 60% maximalni tepove frek-
vence. Max. 5x tydné.

Rozehtati 5 - 10 minut
Cviceni 6 minut
Odpocinek 1 minuta
Cviceni 4 minuty
Klidnégjsi cviceni 3 minuty

Uvolnéni 5 minut

Po  skonéeni  kompletniho
uvodniho tréninku, ktery trva
Sest tydn(, muazZete zacit s indivi-
dudinim tréninkem. Muazete si
vybrat trénink, ktery vam poma-
Ze zhubnout ¢i trénink, diky kte-
rému zlepSite svou vydrz. Trénin-
kové plany najdete na nasleduji-
ci strance.
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ZlepSeni vydrze

(navazuje na Gvodni tréninkovy plan)

Plan na 7 a 8 tyden

Cvicte na 90% maximalni tepové frek-
vence. Max. 6x tydné.

Rozehréati 5 - 10 minut
Cviceni 7 minut
Odpocinek 1 minutu
Cvi¢eni 5 minut
Klidnéjsi cviceni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.

Hubnuti
(navazuje na uvodni tréninkovy plan)

Plan na 7 a 8 tyden

Cvicte na 60% maximalni tepové frek-
vence. Max. 6x tydné.

Rozehrati 5 - 10 minut
Cviceni 7 minut
Odpocinek 1 minutu
Cviceni 5 minut
Klidnéjsi cvi¢eni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.

b. Obecné informace

Plan na 9 tyden a dalSi

Cvicte na 90% maximalni tepové frekven-
ce. Max. 6x tydné.

Rozehrati 5 - 10 minut
Cviceni 10 minut
Odpocinek 1 minutu
Cviceni 10 minut
Opakujte 2x nebo 3x
Klidnéjsi cvi¢eni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.

Plan na 9 tyden a dalSi

Cvicte na 60% maximalni tepové frekven-
ce. Max. 6x tydné.

Rozehrati 5 - 10 minut
Cvi¢eni 10 minut
Odpocinek 1 minutu
Cviceni 10 minut
Opakujte 2x nebo 3x
Klidnéjsi cvi¢eni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.
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b. Obecné informace
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b. Obecné informace

No. Description Qty No. Description Qty
1 Seat 1 49 Round ring 1
2L Left crank 1 50 Main frame 1
2R Right crank 1 51 Square neck bolt 1
3 Bearing 2 52 Bolt 4
4 Seat post 1 53 Flat washer 1
5 Knob 1 54 Club knob 1
6L Left chain cover 1 55 Adjustable seat post 1
6R Right chain cover 1 56 Knob 1
Ji Flat washer 4 57 Flat washer 1
8 Curved washer 4 58 Spring washer 1
9 Front stabilizer 1 59 Bushing 1
10 Upper seat protective cover 1 60 Protective cover 1
11 Lower seat protective cover 1 61 Belt wheel 1
12L\R Pedal set 1 62 Bolt 1
13 Screw 2 63 Flat washer 1
14 Lower tension cable 1 64 Hex nut 1
15 Allen bolt 8 65 Fixing ring 1
16 Handlebar post 1 66 Flywheel axle 1
17 Upper tension cable 1 67 C-clip 1
18 Handle pulse sensor 4 68 Hex nut 1
19 Handlebar 1 69 Spring 1
20 Half ball cap 2 70 Hex bolt 1
21 Foam 2 A Nylon nut 1
22 Computer 1 72 Hex bolt 1
23 Round magnet 1 13 Hex nut 1
24 Upper computer cable 1 74 Nylon washer 1
25 Lower computer cable 1 75 Flat washer 1
26 Inner tube 1 76 Nylon nut 1
27 Nylon nut M10x1.5x10T 1 77 Screw 8
28 Rear stabilizer 1 78 Screw 2
29 Spring washer 8 79 Fixing bracket for magnet 1
30L  Leftdecorative cover 1 80 Bolt 4
30R  Right decorative cover 1 81 Nylon nut 4
31 Spacer 1 82 Motor 1
32 Waved washer 2 83 Adaptor 1
33 Flat washer 1 84 Power cable 1
34 C-clip 1 85 Screw 4
35 Fixing plate for idle wheel 1 86 Water bottle holder 1
36 Bolt 2 87 Bolt 2
37 Screw cap 2 88 Water bottle 1
38 Handle pulse cable 2 89 Upper handle pulse bracket 2
39 Flywheel 1 90 Lower handle pulse bracket 2
40 Multi-groove belt 1 9 Screw 2
a4 Crank axle 1 92 Oval cap 4
42 Screw cover 1 93 Buffer 2
43 Idle wheel 1 94 Sleeve 2
44 Spring 1 95 Allen bolt 2
45 Screw 3 96 Round wheel 2
46 Plastic washer 2 97 Adjustable round wheel 4
47 lon flat washer 1

48 Anti-loosen nut 2
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b. Obecné informace

Problem:
PFi cviceni stroj skipe.

Resen:

Skripani maZe byt zpGsobeno trenim plastoveho krytu o kovovy ram.
Doporucujeme postrikat tyto komponenty prostredkem WDA40, ktery zakoupite
v Zelezarstvi.

Problém:
Pocitac nenacte tepovou frekvenci.

Reseni:

Prijem pres dlariové senzory maze byt zkresleny. Spojeni maze ovlivnit pot,
pohyb nebo dokonce i krém na rukou.

Doporucujeme pouZivani hrudniho pasu, ktery se da pripojit ke stroji pres
bluetooth. Senzory na fiditkach se primarné pouZivaji pouze pro obé¢asnou
kontrolu srdecni frekvence béhem tréninku.

Pokud pouzivate hrudni pas a presto vam displej nezobrazuje informaci o
srdecnim tepu, zkontrolujte nasledujici:

- Precetli jste si podrobné prirucku k hrudnimu pasu? Pro lepsi funkci senzord je
dobré, kdyz jsou vihké.

- Nejsou baterie v hrudnim pasu vybité?

- Mate hrudi pas dostatecné utazeny?

V' pFipadé, ze se vam nedaf problem vyiesit, nebo mate jiny problem, ktery

106 neni popsan, obratte se na prodejce stroje.
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6. Zaruka

Zaruku poskytuje dovozce Flow Fitness ve vasi zemi a prodejce, kde jste vyro-
bek zakoupili. Pro kontaktni informace navstivte stranku:

https://www.flowfitness.com/en/dealers/

DOVOZCE:

Trinteco s.r.o.

Na StrZi 2102/61a

140 00 Praha 4 - Krc TnI“TEcu
IC: 052 54 175

DIC: C205254175
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