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1. Dulezité informace

Dulezité:
Pred samotnym pouzivanim stroje si peélivé prectéte
tento navod a fid'te se jeho pokyny.

- Pro stanoveni optimalni drovné vaSeho tréninku je nejlepdi poradit se s
odbornikem.

- Pokud se pti tréninku objevi zavraté, nevolnost ¢i jiné fyzické problémy,
okamzité prestarite cvic¢it a konzultujte svij zdravotni stav se svym Iékarem.

- Pfi tréninku prabézné kontrolujte svdj srde¢ni tep a pokud budou jeho
hodnoty jakkoliv nestandardni, okamzité prestante cvicit.

- Doporucujeme se pred tréninkem rozehrat vhodnym cvi¢enim, které by mé-
lo trvat 5 - 10 minut. Po skon&eni tréninku se protahnéte. Diky tomuto

procesu se vaSe tepova frekvence maze st¥idavé zvySovat a snizovat, a tim
predchazite bolesti svald.

- Stroj pouZivejte pouze k uréenému Ucelu a tak, jak je uvedeno v ndvodu.

- Pred cvi¢enim zkontrolujte, Ze je stroj funkéni. Pokud zjistite, Ze je néco v
neporadku, prestante cvi¢it a kontaktujte vaseho prodejce.

- Pokud je stroj nefunkéni, necvicte.

- Stroj je uréen pouze pro domaci pouzivani a musi byt umistén na rovné
plode.

- Na stroji cvici vzdy jen jedna osoba.
- Nosnost elipticalu je 140 kg.

- Pred cvi¢enim se ujistéte, Ze kolem sebe méate dostatek volného prostoru.
Idedlné 1 metr.

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

- Osoby se zdravotnim postizenim by méli mit souhlas |ékare pred za¢atkem
cvicen.

- Nestrkejte ruce a nohy pod stroj.

3 - Manual Glider DCT2000i Crosstrainer




1. Dalezité informace

- B&hem cvi¢eni nikdy nezadrzujte dech. Dychani by mélo byt plynulé, a to v
zavislosti na intenzité cviceni.

- V tréninkovém planu za¢inejte pomalu a postupné jej budujte.

- Béhem cvi¢eni noste vhodné oblec¢eni. Nenoste nic co je pfilis volné a mohlo
by se snadno zachytit v pohyblivych ¢astech stroje.

- Pfi presouvani stroje pouzijte vhodnou zvedaci techniku, abyste predesli
poranéni zad.

- Srouby pravidelné kontrolujte a dotahujte.

- Majitel stroje zodpovida za to, Ze vSichni jeho uzivatelé jsou pouceni a védi,
0 moznych nebezpecich tak, jak je popsano v tomto ndvodu.

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

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

A \prROVANI

Nez zaénete cviéit, konzultujte svtij zdravotni stav se svym lékafem. Toto
opatteni je daleZité zejména pro osoby starsi 35 let nebo osoby, které maji
jiné zdravotni problémy. Pfed pouzivanim si pfectéte vsechny pokyny.
Spoleénost Flow Fitness neodpovida za zadné zranéni osob €i poSkozeni
majetku, které vznikne pouzivanim tohoto stroje.

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

Dékujeme, Ze jste si zakoupili Glider DCT2000i. Jsme presvédéeni, Ze tento
produkt spini vaSe oc¢ekavani. Existuje mnoho ddvodu, pro¢ koupit pravé
Glider DCT2000i. Prani zhubnout, rehabilitovat ¢i zlepsit kondici. At uz byl
ten vas divod jakykoli, véfime, Ze budete s volbou naprosto spokojeni.

V této priru¢ce naleznete vdechny potiebné informace pro pouzivani stroje.
Najdete zde také praktické tipy a rady, jak ho spravné vyuzivat.

Flow Fitness vam preje piijemné cvi¢eni a rychlé dosazeni kyZenych vysled-
ka.
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2. Uvod
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2. Uvod

Montazni set
Vsechny dily pro montaz Glider DCT2000i jsou soucasti baleni. Nize naleznete
rozpis komponentd, které budete u kazdého kroku k montazi potiebovat.
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2. Uvod

Senzory tepové frekvence

@ Pohybliva Fiditka
Potitag

Riditka

Nastavitelné pedaly

Délka: 146,5 cm
Vyska: 161 cm
Sitka: 61,5cm
Véaha: 51,3 kg
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3. Fitness

Co je to Fitness? Obecné Ize fitness cviéeni popsat jako aktivitu, diky které
dopravuje vaSe srdce vice okyslicené krve z plic do svali. Cim je trénink
namahavéjsi, tim vice paliva (kysliku) svaly potiebuji a tim vice musi srdce
pracovat, aby zvladlo pumpovat okyslicenou krev. Cim lepi je vade fyzicka
kondice, tim Iépe to vaSe srdce zvladd - nemusi se tolikrat stéhnout, aby
transportovalo potiebny kyslik. Va3 klidovy srde¢ni rytmus a srdecni rytmus
pfi cviéeni proto klesa.

PFi tréninku je dalezité sledovat srde¢ni frekvenci, protoZe spravna tepova
frekvence je klicova pro dobré vysledky vaSeho cvi¢eni. Optiméalni tepova
frekvence pfi cviceni zalezi hlavné na vaSem véku. Pravé vék uréuje jeji
maximalni hodnotu. Déale zéleZi 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

spotiebovava kombinaci obojiho. P¥i vyssi intenzité tréninku 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, dokaZzeme takto cvicit déle.

Nize 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 snizovani télesné hmotnosti, méli byste se
drZet hodnot v prostfednim sloupci. Pokud jste se rozhodli zlepsit svou vydrz,
drzte se hodnot ve sloupci pravém.
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3. Fitness

vek
20 -24
25-29
30- 34
35-39
40- 44
45-49
50 - 54
55 - 59

60 a vice

Snizovani vahy
(Gderd za minu-
tu) 60%
120- 118
17-115
114 -112
111-109
108 - 106
105 - 103
102 - 100
99-97
96 - 94

Zlepseni vydrze
(tdert za minu-
tu) 85%
170 -167
166 - 163
162 - 158
157 - 154
153 - 150
149 - 145
144 - 141
140 - 137

136 - 133

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

V posledni kapitole tohoto manualu naleznete nékolik raznych tréninkovych
plana (kapitola 5. obecné informace). MuaZete je pouZit jako inspiraci ¢ pomoc
k dosazeni stanovenych cild. 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 cviéeni postupné zvysuje a plan trva Sest tydnt. Pak
prejdete do druhé faze, ve které si muazete zvolit jiz konkrétni tréninkovy plan,
a to "sniZzovani vahy" nebo “zlepSeni vydrze".
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3. Fitness

Spravny trénink za¢ina vzdy rozehfivanim (warming up) a kon¢i uvolnénim

svalt (cooling down). Diky tomu predchazite bolesti svala a pripadnému

zranéni.

9
f

2
|~

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

levé strané krku. V této pozici vydrzte par vterin. Opakujte na
levé strané. Nésledné zaklonte hlavu doptedu a pak dozadu.
Dvakrat nebo t¥ikrat opakujte.

Predklon
Pomalu se preklonte dopredu s uvolnénymi zady a pazemi.

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

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

dokud neucitite napnuti sval(i na pravé strané. V pozici vydrzte
par vtefin, pak se uvolnéte a procviéte i druhou stranu.
Opakujte dvakrat nebo t¥ikrat.

Lehké pokréeni v kolenou
Nohy na Sitku ramen, ruce natdhnéte pred sebe. Pokréte

kolena a jdéte plynule do podrepu. Nékolikrat opakujte.

Protazeni dolni &asti zad
Kleknéte si na vSechny c¢tyri. Natahnéte ruce pred sebe a

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

Protazeni hamstringa
Posadte se na podlahu s pravou nohou natazenou pred sebe.

Chodidlo levé nohy opfete o vnitini stranu stehna pravé nohy.
Ohnéte se smérem k pravému chodidlu a vydrzte v této pozici
10 vterin. Odpodinte si a udélejte to samé s druhou nohou.
Opakujte dvakrat nebo t¥ikrat.
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4. Montaz
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4. Montaz

Krok 2

1. Vysurite ochranny kryt (78) na horni ¢ast ramu Fiditek (10) tak jak je
zobrazeno na obrazku (a) na druhé strané.

2. Pripojte horni ¢ast kabelu (24) k dolni ¢asti kabelu (101) tak, jak zobrazuje
obrazek (b).

3. Pripevnéte sloupek (10) k hlavnimu ramu, a to pomoci upevriovacich
podlozek (6), zajistovaciho krouzku (7) a Sroubu (9), tak jak je zobrazeno na
obrazku (c).

4. Pripevnéte pohybliva ramena (12L & 12R) k opérnému pohyblivému rdmu
(12) pomoci upevriovacich podloZek (6), zajistovaciho krouzku (7) a Sroubu (9).
5. Pripojte kabely (97) (103) pro levé a pravé pohyblivé rameno.

6. Pomoci Sroubt (66) pripevnéte na obé ramena ochranné kryty (44).
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4. Montaz
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4. Montaz

Krok 3

1. Pripojte hlavni kabel (29) do konektoru po¢itace na zadni strané (64).

2. Upravte kabely u poé¢itace tak, jak je vidét na detailnim obrazku nize.
3. Pripevnéte pocita¢ (64) ke sloupku (10) za pomoci Sroubl (27).
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4. Montaz

Krok 4
1. Pripevnéte levou a pravou ¢ast fiditek (72L a 72R) na sloupek (10) pomoci
Sroubu (16), upeviovaci podlozky(6), zajistovaciho  krouzku  (7)

a samojistné matice(90).
2. Pripojte kabely 24, 117 a 118.

=1

——mm
M8x1. 25x100L

D@ 154308221 (x2)

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

@] 8%l 25487 (x2)
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4. Montaz

Krok 5

1. Pripevnéte predni (31) a zadni (32) ochranny kryt na sloupek fiditek (10),
a to pomoci upeviovacich Sroubd (44) a Sroubt (22).

2. Pripojte adaptér (106) k zadni ¢asti elipticalu.

— (%

@) (]m\» ST4x15L 2)
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4. Poéitaé

RECOVERY
Analyzuje vasi

kondici po tréninku,
ato na zékladé
srdecni frekvence

BODY FAT
Analyzuge
procento
télesného
tuku

USB pfipojeni pro
nabijeni je na zadni
strané konzole

FLOWF/TNESS

GLIDER

Recovery

Body fat Start / Stop

Mode / Enter

Knoflik pro nastaveni
Otacenim mazete zménit hodnotu nebo
Groveri odporu, stisknutim hodnotu potvrdite

Tablet houder

Pro smartphone
nebo tablet.

RESET

Tlacditko pro resetovani
hodnot nebo névrat
do hlavni nabidky

STAR/STOP
Zapnuti ¢i vypnuti
cviceni

Manual Glider DCT2000i Crosstrainer - 18



4. Poéitaé

Zobrazované hodnoty

TIME Vas uplynuly nebo zbyvajici ¢as (podle vaseho nastavent)
SPEED Vase aktualni rychlost v KPH.
RPM Aktudlni otacky za minutu.

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

DISTANCE Ujeta nebo zbyvajici vzdalenost (dle vaseho nastaveni)
CALORIES Orientaé¢ni pocet spalenych kalorif
PULSE Zobrazeni tepové frekvence v BPM (Uder za minutu). Tato

je zobrazena pouze pfi noSeni hrudniho pasu nebo pfi
drZzeni senzord tepové frekvence. Tato hodnota je také
vyobrazena v grafu na pravé strané obrazovky.

WATT Zobrazuje vystup ve WATT.
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Zapnuti
Pripojte napéjeci adaptér ke stroji a do zasuvky. Po zapnuti vyda pocitac
zvukovy signal.

Nastaveni uzivatelského profilu

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

Data budou néasledné pouZita pro Recovery a Body Fat (télesny tuk) test. Data
jsou také pouzita pro vypoc¢et maximalniho srde¢niho tepu pro programy, které
jsou Fizené tepovou frekvenci. Je velice dalezité, abyste data spravné vyplnili.
Pro kazdy uzivatelsky profil je mozné zvolit i jeden program.

Volba programu
Poté co si nastavite uZivatelsky profil, mizete pokracovat do hlavni nabidky.

V této nabidce jsou k dispozici nasledujici moznosti.
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4. Poéita¢

m manual Manualni program

program 12 pfednastavenych tréninkd

u HRC Programy ¥izené tepovou frekvenci
m User Uzivatelské programy

Watt constant Konstatni WATT

Otacenim knofliku si mazete 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 vidy na pér vtefin
zobrazi na displeji. Stisknutim ENTER mazete aktualni hodnotu upravit dle
potieby. Mezi hodnotami muizete prepinat stisknutim ENTER. Hodnoty se
zobrazuji ve spodni ¢asti displeje.

Manualni program
Otacenim knofliku vyberte v hlavnhim menu ‘M” a stisknutim potvrdte. Timto
vstoupite do manualniho programu.

RYCHLY START: Stisknutim tlagitka START/STOP zaénete cvitit a viechny
hodnoty budou na nule.

MuzZete si hodnoty jako TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE (srde¢ni tep), LEVEL
(Zateéz) nastavit dle sebe, a to ota¢enim a stisknutim nastavovaciho knofliku.

Manual Glider DCT2000i Crosstrainer - 20



4. Poéita¢

Stisknutim tla¢itka START/STOP zahgjite trénink.

Béhem tréninku si muaZete zvolit zatéz, a to pomoci nastavovaciho knofliku.

Jakmile vSechny vami nastavené hodnoty dosahnou nuly, je trénink ukonéen.
Stisknutim START/STOP znovu spustite stejny trénink. Stisknutim tlac¢itka RESET se
vratite zpatky do hlavni nabidky.

Programy
D Vlybrat si mtzZete jeden z 12 prednastavenych programd. Pokud néjaky program
zvolite, zobrazi se vam na displeji graf odporu.

DISTANCE K CALORIE!

1. Poté co si vyberete preferovany trénink, je potreba tento jeSté potvrdit
stisknutim knofliku.

DISTANCE K CALORIES PULSE

2. Nastavte si Groveri odporu.

3. Nastavte si délku tréninku (max. 99 minut) a odpor pomoci knofliku.
4. Stisknutim START/STOP spustite trénink.

Cvi¢eni skon¢i po uplynuti nastavené doby. Stisknutim START/ STOP mizete trénink

pozastavit a opét spustit. Stisknutim tlacitka RESET se vratite zpét do hlavni na-
bidky.

21 - Manual Glider DCT2000i Crosstrainer



4. Poéitaé

Program Fizeny tepovou frekvenci

V hlavni nabidce si vyberte ikonku srdce. S timto programem se zatéZ automaticky
reguluje a upravuje tak, aby vaSe tepova frekvence zastavala stejna. Poéita¢ automaticky
vypog¢ita vasi maximalni srde¢ni frekvenci a to z (daju, které jste zadal do uzivatelského
profilu. Vypocet je nasledujici: 220 minus vas vék x pasmo tepoveé frekvence (55%, 75%,
90%). Muzete si zvolit prednastavené pasmo tepové frekvence a nebo si nastavit vlastni
hodnotu. Tepovéa frekvence se méti pomoci hrudniho péasu a nebo drzenim senzord na
fiditkach.

1. MUzete si vybrat mezi tfemi riznymi procenty vaSeho maxima, a to 55%, 75%, 90% ne-

bo zvolit TA a nastavit si svoji vlastni tepovou frekvenci. Volbu potvrdte stisknutim
knofliku.

2. Pokud jste v predchozim kroku zvolili moznost TA, pak nyni nastavte pozadovanou
tepovou frekvenci v Gderech za minutu.

M B il oA o ok d
Fa el il

DISTANCE K CALORIE!

3. Nastavte si délku tréninku (TIME).
4. Stisknéte START/STOP pro zahajeni cvi¢eni.

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

Manual Glider DCT2000i Crosstrainer - 22



4. Poéitaé

Watt program
Tento program vyberete zvolenim ikony ‘W’ v hlavnim menu. Pfi tomto programu

pocita¢ méni automaticky zatéz dle vasi rychlosti Slapani tak, aby udrzel nastavené

watty. Rychlost Slapani (RPM) a Groven odporu uréuji vas vykon ve wattech.

M i i A e &

nnr
(NN A]

SPEED K CALORIES WATT

1. Pomoci knofliku si vyberte poZzadovanou hodnotu ve wattech a tuto potvrdte.

w
L/

L L

e nn X
Ly L L
TIME DISTANCE K CALORIE!
2. Nastavte si délku tréninku (TIME)
3. Stisknéte START/STOP pro zahéajeni cvi¢eni.

| ]
[

PULSE

V prabéhu tréninku mazZete upravovat Groven WATT otaéenim knofliku.

Po uplynuti nastavené doby tréninku je cvi¢eni u konce. Pomoci tla¢itka START/
STOP muzete trénink v prabéhu cvi¢eni pozastavit. Stisknutim tlagitka RESET se
vratite zpét do hlavniho menu.

UZivatelem naprogramované cviceni
V hlavnim menu zvolte ikonu ‘U’. Kazdy uZivatel, ktery ma ulozeny svij profil, si ma-
Ze zvolit jeden tréninkovy program.

1. Program se sklada z 8 segmentu. Pro kazdy segment si maZete zvolit zatéz. Mezi
segmenty prepinate pomoci knofliku. Vybrany segment pak stisknutim potvrdite.

2. Az budete mit segmenty nastaveny, stisknéte a drzte knoflik po dobu 4 vtefin.
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4. Poéita¢

3. Nastavte si délku tréninku (TIME).
4. Stisknéte START/STOP pro zahéjeni cviceni.

V pribéhu cviceni Ize ménit odpor otaéenim knofliku.

M B o o A
A . el lll e

CALORIES WATT PULSE

DISTANCE K CALORIES

Po uplynuti nastavené doby tréninku je cvi¢eni u konce. Pomoci tlacitka START/
STOP muzete trénink v pribéhu cvi¢eni pozastavit. Stisknutim tla¢itka RESET se
vratite zpét do hlavniho menu.
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4. Poéitaé

Méfeni télesného tuku
Stisknutim tlacitka Body Fat spustite méreni télesného tuku. Jakmile tlacitko

stisknete, pevné uchopte senzory pro méfeni tepové frekvence. Pocita¢ zahaji
meéreni, které trva 8 vterin. Na displeji nejprve uvidite aktuaIni uZivatelsky profil.

V pribéhu testu se na displeji objevi nasledujici pruhy (viz. obrazek nize).

Po skon¢eni méfeni pocita¢ zobrazi vase BMI a procento télesného tuku.
Stisknutim tlacitka Body fat se vréatite do hlavni nabidky.
Dulezité:

Méreni télesného tuku nefunguje v prabéhu cviéeni. Pfi testu pocita¢ pouziva data,
ktera jsou vyplnéna v uzivatelském profilu. Pokud chcete tyto Gdaje zadat znovu,
stisknéte tla¢itko Body fat po dobu dvou sekund. Pak budete moci znovu upravit
své osobni Udaje, konkrétné pohlavi, vék, vysku a hmotnost.

Pokud se test nepodafi, zobrazi se na displeji kod chyby. Ten maze byt nasledujici:

E1 Nebyl detekovan Zadny puls pomoci senzor.
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4. Poéitaé

E4 Procento télesného tuku a BMI prekraduji méfitelnou
stupnici 5 - 50 jednotek.

Recovery Test

Stisknutim tla¢itka RECOVERY se spusti test. Po stisknuti pevné uchopte senzory
tepové frekvence (pokud nemate hrudni pas). Za¢ne odpocitavani od 00:60 do
00:00. Po celou dobu je nutné drzet senzory tepové frekvenci nebo mit zapnuty

hrudni pas.

Po skonéeni testu se na displeji objevi kéd pro vyhodnoceni. Kéd odpovida nize

zobrazené arovni.

F1:
F2:
F3:
F4.
F5:
F6:

Dulezité

PULSE @

Viynikajici

Dobry

Pramérny

Podpramérny

Spatny

Velice Spatné / chybné méfeni

1. Test RECOVERY se spusti pouze pokud je zaznamenana tepova frekvence. Pro
spravné méreni je potieba, abyste senzory drzel pevné a snazil se nehybat.
2. VaSe vydrz se méfi podle toho, jak rychle se vas tep vrati na normalni klidovou

Groven.

Program RECOVERY lze provést pouze po intenzivnim tréninku, kdy je vase
tepova frekvence alespori 150 BPM.
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4. Poéitaé

Ke cvi¢eni Glider DCT2000i mizete pouZit i vas telefon nebo tablet. Podporovany jsou nasledujici
piistroje:

100000

ip'gggi‘:’ gig%g%?géi iPad  Mini  iPhone  4s jPodtouch  Android tablet ~ Android Phone
iPad pro 1 nebo novéjsi  ePO NOvéjs nebo novejsi (3gen) 0S4.3 nebo 054.3 nebo
nebo novéjsi &3 Y

Pro pfipojeni zafizeni ptes Bluetooth ke stroji Glider DCT2000i, prosim,
dodrzujte nasledujici postup:

1. V nastaveni svého mobilniho zatizeni zapnéte funkci bluetooth.

2. Postupujte podle pokynu aplikaci, které jsou podporovany.
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4. Poéitaé

Abyste mohli trénovat pomoci svého telefonu nebo tabletu, musite si stahnout jednu z nasledujicich
aplikaci. Nize uvedené aplikace jsou kompatibilni s Glider DCT2000i Crosstrainer. Nové aplikace budou
uvedeny na naSem webu; www.flowfitness.com.

Kinomap

VyuZijte va$ Glider DCT2000i Crosstrainer na plny vykon a jesté za-
bavnéji. Vyberte si video v aplikaci Kinomap a jedte! Vade pozice je
zobrazena ve videu a na mapé, vasim cilem je s videem udrZet krok.
Je k dispozici i rezim az pro 10 hra¢a, kdy vSichni mohou trénovat u
jednoho videa. Aplikace a néktera videa jsou zdarma. Abyste méli
pistup ke véem videim, je potfeba mit predplatné.

Aplikaci si maZete stahnout v App store nebo Play store. Do vyhle-
davani zadejte "Kinomap Fitness" nebo pouzijte jeden z nize uve-
denych 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.flowfitness.com/manual/kinomap.htmi

iConsole* Training

Aplikace iC* training umozriuje pomoci telefonu nebo tabletu ovla-
dat vasGlider DCT2000i Crosstrainer. Do této aplikace mizete také
zaznamenavat své dosazené vysledky a nebo zacit trénovat kdekoli

na svété pomoci google map a street view (zobrazuje ulice). Tato
aplikace je zdarma.

: Y
i console

Aplikaci si mizete stahnout v App store nebo Play store. Do vyhle-
davani a app store zadejte "iC+ training" / a v play store "iConsole+
training" nebo poutzijte jeden z nize uvedenych odkazd.

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.flowfitness.com/manual/iconsole.html
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4. Udrzba

Kovové a plastové ¢asti stroje muzete ¢istit prostiedkem od Flow Fitness
"Shine and Protect". Nejdrive se ale ujistéte, Ze viechny &asti stroje jsou
suché.

Spole¢nost Flow Fitness doporucuje jednou za Sest tydna zkontrolovat
utazeni vSech Sroubl a zavitd, pfipadné tyto dotédhnout. Pro dotaZeni

pouzivejte vzdy nastroj, ktery je dodan spolu se strojem. Abyste
predchazeli zbyte¢nému opotiebeni, pouZivejte stroj pouze v suchych
prostoréach.
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Obecné informace

Tréninkovy plan

Plan na 1 a2 tyden

Plan na 3 a 4 tyden

vence. Max. 3x tydné.

Cvi¢te na 60% maximalni tepové frek-

Cvi¢te na 60% maximalni tepové frek-
vence. Max. 4x tydné

Rozehrati 10 minut.
Cvigeni 4 minuty
Odpocinek 1 minut
Cvigeni 2 minuty
Klidnéjsi cviéeni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut

Rozehiati 5 - 10 minut
Cvi¢eni 5 minut
Odpocinek 1 minutu
Cvigeni 3 minuty
Klidngjsi cvi¢ceni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut

Plan na 5 a 6 tyden

vence. Max. 5x tydné.

Cvi¢te na 60% maximalni tepové frek-

Rozehté4ti 5 - 10 minut
Cvi¢eni 6 minut
QOdpocinek 1 minuta
Cvigeni 4 minuty
Klidnéjsi cviéeni 3 minuty

Uvolnéni 5 minut

Po  skonéeni  kompletniho
Gvodniho tréninku, ktery trva
Sest tydnl, maZete zacit s indivi-
dudlnim tréninkem. Mdizete si
vybrat trénink, ktery vdm poma-
Ze zhubnout ¢i trénink, diky kte-
rému zlepSite svou vydrz. Trénin-
kové plany najdete na nasleduji-
ci strénce.
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5. Obecné informace

ZlepSeni vydrze

(navazuje na Gvodni tréninkovy plan)

Plan na 7 a 8 tyden

Cvi¢te na 90% maximalni tepové frek-
vence. Max. 6x tydné.

Rozehté4ti 5 - 10 minut
Cvi¢eni 7 minut
Odpocinek 1 minutu
Cvi¢eni 5 minut
Klidnéjsi cviéeni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.

Hubnuti
(navazuje na Gvodni tréninkovy plan)

Plan na 7 a 8 tyden

Cvi¢te na 60% maximalni tepové frek-
vence. Max. 6x tydné.

Rozehréti 5 - 10 minut
Cvigeni 7 minut
Odpocinek 1 minutu
Cvi¢eni 5 minut
Klidngjsi cvigeni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.

Plan na 9 tyden a dalsi

Cvi¢te na 90% maximalni tepové frekven-
ce. Max. 6x tydné.

Rozehréati 5 - 10 minut
Cvi¢eni 10 minut
Odpocinek 1 minutu
Cvi¢eni 10 minut
Opakujte 2x nebo 3x
Klidngjsi cviceni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.

Plan na 9 tyden a dalsi

Cvi¢te na 60% maximalni tepové frekven-
ce. Max. 6x tydné.

Rozehféati 5 - 10 minut
Cvi¢eni 10 minut
Odpoé¢inek 1 minutu
Cvi¢eni 10 minut
Opakuijte 2x nebo 3x
Klidng&jsi cviéeni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.
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B. Obecné informace

©ONDA R WN =3

e

Part name

Main frame

Front stabilizer

Flat washer

Oval cap

Sleeve

Curved washer
Spring washer
Domed nut

Allen bolt

Handlebar post
Supporting tube for pedal set
Left movable handlebar
Right movable handlebar
Upper Foot cap(outer)
Upper Foot caplinner)
Round wheel

Allen bolt

Front foot cap(outer)
Nylon nut

Rear stabilizer

square neck bolt
Pedal left

Pedal right

Cross screw

Cross screw

Handle pulse cable
Cross bolt

C-clip

Cross bolt

Tension cable

Upper computer cable
Lower computer cable
Computer bracket Front
Computer bracket Rear
Crank axle

Belt wheel
Multi-groove belt

Left chain cover

Right chain cover
Flywheel set

Front foot cap(inner)
Side cover

Hex bolt

Allen bolt

Round chain cover
Bearing

Cross screw
Anti-loosen nut

Hex bolt

Flat washer

Flat washer

Screw cap

Cross bolt
Anti-loosen nut
Supporting tube movable handlebar
Foam

Foam

End cap

Spring

Nylon nut

Hex bolt

Round cap

Flat washer

3
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Part name

Crank axle

Round magnet

waved washer
Computer

Upper foot cap (left)
Upper foot cap (right)
C-clip

waved washer
Bearing

Idle wheel fixing plate
Front pedal axle

Left fixed handlebar
Right fixed handlebar
Flat washer

Idle wheel

Handle pulse
Anti-loosen nut

Front chain cover left
Front chain cover right
Upper protective cover
Flat washer

Flat washer

C-clip

Pedal axle sleeve
Cross screw

Plastic washer

Inner tube

Knob

Buffer

Flat washer

Cross screw

Nylon nut

Nylon nut

Flat washer

Nylon washer

Nut

Hex bolt

Spring

Magnet fixing plate
Nut

Hex bolt

Bearing

Ajustable round wheel
Cross screw

Motor

Sensor cable

Round magnet
Adaptor

Power cable

Screw

Flat washer

Upper handle pulse bracket
Lower handle pulse bracket
Water bottle holder
Water bottle

Button

Membrane keyboard -
Membrane keyboard +
Lower quick cable 1
Lower quick cable(2)
Connecting socket

[=]

TY

w
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5. Obecné informace

Problém
PFi cviceni stroj skripe.

Reseni

Sk¥fjpani muaZe byt zpasobeno tienim plastového krytu o kovovy ram.
Doporucdujeme postrikat tyto komponenty prostiedkem WDA40, ktery zakoupite
v Zelezarstvi.

Problém
Po¢ita¢ nenacte tepovou frekvenci.

Redeni

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

Doporu¢ujeme pouzivani hrudniho pasu, ktery se da pripojit ke stroji pres
bluetooth. Senzory na Fiditkach se primarné pouZivaji pouze pro obéasnou
kontrolu srde¢ni frekvence béhem tréninku.

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

- Precetli jste si podrobné pfiru¢ku k hrudnimu pasu? Aby senzory lépe
fungovaly je dobré, kdyZ jsou vihké.

- Mate hrudni pas dostate¢né utazeny?
- Nejsou baterie v hrudnim pasu vybité?

Problém
NemdaZu najit aplikaci iConsole* v Google Play store nebo Apple App Store.

Reeni
Pokud nemuzete aplikaci najit ani po zadani “iConsole”, zkuste zadat slovo
“iConsole+”, “I-console” nebo “l-console+” .

Problém
K aplikaci iConsole nemohu pripojit svij telefon / tablet.

Redeni

Ptipojeni neprobihda automaticky. Nejprve na svém telefonu nebo tabletu
zapnéte funkci Bluetooth. Oteviete aplikaci iConsole, vytvorte si Gcet a zacnéte
cvicit. AZ teprve potom se vam na displeji zobrazi viechna zafizeni v okoli, které
muZete pripojit.
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5. Obecné informace

Problém
Nemohu tablet / telefon pfipojit k pocitaci.

ReSeni

1. K po¢itaci mize byt ptipojeno pouze jedno zafizeni. Zkontrolujte, Ze k pocitaci
neni pripojen jiny piistroj.

2. Pripojeni muaze byt preruseno. Vypnéte na tabletu / telefonu bluetooth a
nasledné ho znovu zapnéte. Zkuste se znovu spojit s pocitacem.

Problém
Cvi¢eni se mi neuklada do INFORMATION MENU.

Reseni
Aby se cvi¢eni ukladalo, je potieba nejdrive vytvorit uzivatelsky profil. Navod,
jak profil nastavit, najdete v predchozich kapitolach.

Problém
Nemohu pfipojit Turner DHT2000i k aplikaci Kinomap.

Reseni

Nejprve si musite vytvorit profil v aplikaci Kinomap. Teprve potom se vam v
aplikaci zobrazi, Ze lze p¥idat zafizeni. Kliknéte na rotoped a zafizeni pridejte.
Pokud vam to stale nejde, zkontrolujte, Ze na displeji stroje sviti ikona Fithiway.

V pt¥ipadé, ze se vam nedati problém vyresit, nebo mate jiny problém, ktery
zde neni popsan, obratte se na prodejce stroje.
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6. Zaruka

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

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

DOVOZCE:
Trinteco s.r.o.

Na Strzi 2102/61a

140 00 Praha 4 - Kr¢
1€: 052 54 175 DIC:

CZ05254175

37 - Manual Glider DCT2000i Crosstrainer



Poznamky

38 - Glider DCT2000i Crosstrainer



Poznamky

Glider DCT2000i Crosstrainer - 39



FLOWF/TNESS

Glider DCT2000i Crosstrainer





