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1. Dolezité informacie

Dolezité:
Pred samotnym pouZivanim stroja si pozorne precitajte tento navod a riad'te sa jeho pokynmi.
- Pre stanovenie optimalnej Urovne vasho tréningu je najlepsie poradit sa s

odbornikom.
- Ak sa pri tréningu objavia zavraty, nevolnost ¢i iné fyzické problémy, okamzite

prestarite cvicit a konzultujte svoj zdravotny stav so svojim lekarom.

- Pri tréningu priebezne kontrolujte svoj srdcovy tep a ak budi hodnoty akokolvek
nestandardné, okamfZite prestarite cvicit.

- Odporu¢ame sa pred pouzitim stroja rozcvi¢it vhodnym cvi¢enim, ktoré by malo trvat
5-10 minut. Po skonéeni tréningu sa ponatahujte. Vdaka tomuto procesu sa vasa
tepova frekvencia méze striedavo zvySovat a znizovat, a tym predchéadzate bolesti
svalov.

- Stroj pouzivajte iba na urceny ucel a tak, ako je uvedené v navode.

- Pred cvicenim skontrolujte, Ze je stroj funkény. Ak zistite, Ze je nieo v neporiadku,
prestarite cvi¢it a kontaktujte vasho predajcu.

- Ak je stroj nefunkény, necvicte.

- Stroj je uréeny len pre domace pouZivanie a musi byt umiestneny na rovnej ploche.
- Na stroji cvici vidy len jedna osoba.

- Nosnost rotopedu je 140 kg.

- Pred cvi¢enim sa uistite, Ze okolo seba mate dostatok volného priestoru. Idedlne 1
meter.

- Na stroj nic nelepte.

- Dbajte na to, aby k stroju nemali pristup deti a domace zvierata.

- Ludia so zdravotnym postihnutim by mali mat suhlas lekéra pred zaciatkom cvi¢enia.

- Nestrkajte ruky a nohy do pohyblivych ¢asti stroja a pod stroj.
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1. Dolezité informacie

- Pocas cvicenia nikdy nezadrzujte dych. Dychanie by malo byt plynulé, ato v
zavislosti na intenzite cvicenia.

-V tréningovom plane zacinajte pomaly a postupne ho budujte.

- Pocas cviCenia noste vhodné oblecenie. Nenoste nic o je prilis volné a mohlo
by sa fahko zachytit v pohyblivych ¢astiach stroja.

- Pri presuvani stroja pouzite vhodnu zdvihaciu techniku, aby ste predisli
poraneniu chrbta.

- Skrutky pravidelne kontrolujte a dotahujte.

- Majitel stroja zodpoveda za to, Ze vsetci jeho uZivatelia su pouceni a vedia, o
moznych nebezpecenstvach tak, ako je popisané v tomto navode.

- Tento stroj nie je vhodny pre terapeutické ¢i profesionalne pouzivanie.

- Stroj pouzivajte len v suchom a ¢istom prostredi. Skladovanie v chladnych a
vlhkych priestoroch méze viest k poskodeniu stroja.

A VAROVANIE

NeZ zaénete cviéit, konzultujte svoj zdravotny stav so svojim lekarom. Toto
opatrenie je dolezité najma pre osoby starsie ako 35 rokov alebo osoby, ktoré
maju iné zdravotné problémy. Pred pouzivanim si precitajte vsetky pokyny.
Spoloénost Flow Fitness nezodpoveda za Ziadne zranenia 0séb ¢&i poskodenie
majetku, ktoré vznikne pouZivanim tohto stroja.

Tento produkt nie je vhodny na prenajimanie alebo pouzitie v komerénom
prostredi.
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2. Uvod

Dakujeme, 7e ste si zakUpili Turner DHT2500i. Sme presveddéeni, 7e tento stroj spini
vietky vase ocakavania. Existuje mnoho dévodov, preco si zakupit prave tento
rotoped. Prianie schudnut, rehabilitovat ¢i zlepsit kondiciu. Nech uz bol ten vas
dovod akykolvek, verime, Ze budete so svojou volbou spokojni.

Turner DHT2500i je idedlnym strojom pre celd vasu rodinu. Vyhodou je moZnost
pripojit k nemu tablet alebo smart telefén.

Turner DHT2500i disponuje okrem niekolkych standardnych cvi¢ebnych programov,
tiez moZnosti pripojenia tabletu alebo smartfonu. Staci nainstalovat aplikéciu
iConsole + alebo Kinomap a moZete si zacat uZivat dalie moznosti, ktoré vam tieto
aplikacie prinasaju. Vdaka tomu bude vase cvienie ovela pestrejsie a zaujimave;jsie.
Mézete si napriklad vybrat cvi¢enie podla tepovej frekvencie a suc¢asne sledovat TV
alebo aktualizovat svoj stav na socidlnych médiach.

Tento ndvod obsahuje vietky potrebné informacie a typy pre ¢o najlepsie vyuZitie
rotopedu. Vdaka tomu méZete stroj maximalne vyuzit.

Odporuc¢ame Vam, aby ste si pred pouZivanim stroja pozorne tento navod precitali,
vdaka tomu budete stroj vyuZivat bezpeéne a so vietkymi jeho vyhodami.

Flow Fitness vam praje Uspesné a prijemné cvicenie.
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2. Uvod
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2.Uvod

Pocitac

Riadidla so
senzormi tepovej
frekvencie

Nastavitelné
sedadlo
Hacik na
terak
Transportné
kolieska Hlavny ram
o Zasuvka

Vyrovnavace
nerovnosti

Dizka: 98 cm
Vyska: 153 cm
Sirka: 58 cm
Vaha: 37 kg
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3. Fitness

Co je to Fitness? Vieobecne mozno fitness cvicenie opisat ako aktivitu, vdaka
ktorej dopravuje vase srdce viac okyslicenej krvi z plic do svalov. Cim je
tréning namahavejsi, tym viac paliva (kyslika) svaly potrebujd a tym viac musi
srdce pracovat, aby zvladlo pumpovat okysli¢enu krv. Cim lepsia je vasa fyzicka
kondicia, tym lepsie to vase srdce zvlada - nemusi sa tolkokrat stiahnut, aby
transportovalo potrebny kyslik. Vas kfudovy srdcovy rytmus a srdcovy rytmus
pri cvi¢eni preto klesa.

Pri tréningu je dolezité sledovat srdcovu frekvenciu, pretoze spravna tepova
frekvencia je klu¢ova pre dobré vysledky vasho cvicenia. Optimalna tepova
frekvencia pri cvi¢eni zalezi hlavne na vaSom veku. Prave vek uruje jej
maximalnu hodnotu. Dalej zaleZi na stanovenych cieloch. Ak je vas ciel
znizovanie telesnej hmotnosti, je pre vés najefektivnejsie drzat sa na 60%
maxima. Ak chcete zlepsit svoju vydrz, mali by ste trénovat pri 85% maxima.

Su dve formy, v ktorych telo uklada energiu: uhlohydraty a tuk. Pri cviceni telo
spotrebovava kombindciu oboch. Pri vyssej intenzite tréningu ma telo tendenciu
si vyberat to, ¢o spaluje rychlejsie - uhlohydraty. Ich zasoby su vsak obmedzené,
preto takto nedokdzeme cvi¢it dlhd dobu. Pri nizSej intenzite tréningu sa
vacésinou telo rozhodne pouzit dlhodoby zdroj energie - tuk. Pretoze je v tele
uloZeny vo vaésom mnozstve, dokazeme takto cvicit dlhsie.

Nizsie najdete tabulku, pre zvolenie najlepsej tepovej frekvencie prave pre vas
tréning. Je to rozpis, udavajlci rozpatie tepovej frekvencie pre kazdu vekovu
kategdriu. Ak chcete pracovat na zniZovani telesnej hmotnosti, mali by ste sa
drzat hodn6t v prostrednom stipci. Ak ste sa rozhodli zlepsit svoju vydrz, drite
sa hodnét v stipci pravom.
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3. Fitness

ZniZovanie hmotnosti Zlepsenie vydrie

Vek (4derov za (Uderov za
minutu) 60% minutu) 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 viac 96-94 136 - 133

Neexistuje najlepsi spdsob, ako tréning zacat. Je to pre kaZzdého individudlne.
Ak ste nejaku dobu necvicili a alebo mate nadvahu, mali by ste s tréningovym
planom zacinat pomaly a Grover postupne zvy$ovat.

V poslednej kapitole tohto manualu najdete niekolko réznych tréningovych
planov (kapitola 5. vSeobecné informacie). Mozete ich pouzit ako inSpiraciu ¢i
pomoc na dosiahnutie stanovenych cielov. Tieto plany su rozdelené do dvoch
faz. Prva faza je odporucand pre zaciatocnikov alebo osoby, ktoré dlhsiu dobu
necvicili. V tejto faze sa intenzita cvi¢enia postupne zvysuje a plan trva Sest
tyzdrov. Potom prejdete do druhej fazy, v ktorej si mozete zvolit uz konkrétny
tréningovy plan, a to "zniZovanie vahy" alebo "zlepsenie vydrze".
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3. Fitness

Spravny tréning zacina vidy rozcvi¢enim (warming up) a konéi uvolnenim svalov
(cooling down). Vdaka tomu predchadzate bolesti svalov a pripadnym zranenia.

Uvolnenie hlavy

Naklonte hlavu doprava tak, aby ste citili maly tah v svaloch na
lavej strane krku. V tejto pozicii vydrzte par sekind. Opakujte
na lavej strane. Nasledne zaklorite hlavu dopredu a potom
dozadu. Dvakrat alebo trikrat opakujte.

Predklon

Pomaly sa predklorite dopredu s uvolnenym chrbtom a
pazami. Ohnite sa ¢o najviac to pbjde a v pozicii zotrvajte po
dobu desiatich sekind. Dvakrat alebo trikrat opakujte.

Uklon na stranu

Zdvihnite ruku c¢o najvyssie nad hlavu. Mierne sa naklorite
dolava kym nepocitite napnutie svalov na pravej strane. V
pozicii vydrzte par sekind, potom sa uvolnite a precvicte aj
druhu stranu. Opakujte dvakrat alebo trikrat.

Lahké pokrcenie v kolenach
Nohy na Sirku ramien, ruky natiahnite pred seba. Pokrcte
kolend a chodte plynule do podrepu. Niekolkokrat opakujte.

Natiahnutie dolnej ¢asti chrbta

Klaknite si na vSetky Styri. Natiahnite ruky pred seba a tvar
priblizte k podlahe. Opatrne sa posadte na paty. Mali by ste
citit jemny tah v dolnej Casti chrbta.

Natiahnutie hamstringov

Posadte sa na podlahu s pravou nohou natiahnutou pred seba.
Chodidlo lavej nohy oprite o vnutornu stranu stehna pravej
nohy. Ohnite sa smerom k pravému chodidlu a vydrite v tejto
pozicii 10 sekund. Oddychnite si a urobte to isté s druhou
nohou. Opakujte dvakrat alebo trikrat.
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4. Pouzit
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Krok 1

Pripevnite predny stabilizator (4) a zadny stabilizator (2) k hlavnému ramu stroja, a to
pomocou skrutiek (6), pruzinovej podlozky (9) a plochej podlozky (7). Vyrovnajte
rotoped pomocou koliesok na vyrovnavaci.

—

N e

g@ D15. 4xD8. 2x2T (x4)

@ © D30:D8. 5%2. 0T (x4)
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4. Pouzit
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Krok 2

1. Nejdfive pootocte a zatahnéte za knoflik v hlavnim rdmu. Diky tomuto kroku
se mUze sloupek od sedadla pohybovat nahoru a dold. Poté nasurite sedlovku
(13) do hlavniho ramu stroje. Nastavte sedadlo do pozadované vysky a
nastavovaci knoflik upevnéte v jednom z otvor( a pevné utdhnéte (13) (obr. a)

2. Nyni muZete sedadlo posunout dopfedu nebo dozadu tim, Ze uvolnite
nastavovaci knoflik pod sedadlem. AZ nastavite sedadlo do vyhovujici polohy,
knoflik pevné utahnéte (obr. b)

Manual Turner DHT2500i Hometrainer - 12



4.Pouzit
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Krok 3

1. Nasadte kryt (75) na sloupek fiditek (17) dle obr. a.

2. Propojte horni kabel od PC (64) se spodnim kabelem od pc (65) (obr. b) a
upevnéte sloupek fiditek (17) k hlavnimu rdmu pomoci imbusovym Sroub( (15),
ploché podlozky (16) a zakfivené podlozky (8) jako na obr. c.

3. Pfipevnéte drzak na lahev na sloupek (17), a to pomoci Sroubt M5x15L (obr. c).

Gomm  wsr1.25415L (x2)

@ 1D22*D8‘5"1 5T (x2)

@h M8*1.25*15L (x4)
@ @l D16*D8.5*1.2T (x4)

@Z’iﬂmn M570.8°15L (x2)

a
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4. Pouzitie

Krok 4

1. Pretiahnite pulzovy kébel (34) vychadzajuci zo stipika riadidiel cez otvor v fiom tak, ako je
znazornené Sipkami na obr. A.

2. Umiestnite rukovte (36) na stipik (17), potom kryt riadidiel (42), puzdro (45), a upevnite
pomocou pruznej podlozky (44), plochej podlozky (43) a ¢apu (41).

3. Pripojte kdbel (64) k zadnej Casti pocitaca (64) a prepojte kable 34, 113 a 114 (obr. B)

4. Upevnite potitat (76) k stipiku (17) pomocou skrutiek (98).

Riadidla méZete upravit do poZzadovanej polohy, a to uvolnenim ¢apu (41), naslednym
nastavenim riadidiel a opatovnym utiahnutim ¢apu (41).

Manual Turner DHT2500i Hometrainer - 14
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4.Pouzitie

Krok 5
1. Upevnite drziak potitata (40L & 40R) na stipik od riadidiel pomocou skrutky (38)
a (39).
2.Nasadte popruhy na pedale. Potom upevnite pedéle (51L & 51R) na kluky (48L &
48R).
3. Pripojte adaptér (66) k zadnej ¢asti rotopedu.

— 5

CWWP ST4*15L (x4)
(Sgm

M5*12L (x2)

i —

] Commp Y
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USB pripojenie pre
nabijanie je na zadnej
strane konzoly

FLOWF/TNESS

Drziak na tablet
Pre smartphone

alebo tablet.
RESET
Tlacidlo pre resetovanie
RECOVERY hodnét alebo navrat
Analyzuje vasu do hlavnej ponuky
kondiciu po

tréningu, a to na
zaklade srdcovej

frekvencie
Body fat B stop
STAR/STOP
. BODY FAT e Zapnutie ¢i vypnutie
Analyzuje percento Hode / Bnter cvienia

telesného tuku

Gombik pre nastavenia
Otacanim mozete zmenit hodnotu alebo
uroven odporu, stlacenim hodnotu potvrdite

Manual Turner DHT2500i Hometrainer - 16



4.Pouzit
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Zobrazované hodnoty

TIME Vas uplynuly alebo zostdvajuci ¢as (podla vasho nastavenia)
SPEED Vasa aktualna rychlost v KPH.
RPM Aktudlne otacky za minutu.

Hodnota RPM je vyobrazena v grafe na lavej strane
displeja, a to nad rychlostou
Prejdend alebo zostavajucu vzdialenost (podla vasho

DISTANCE nastavenia)
CALORIES Orientacny pocet spalenych kaldrii
PULSE Zobrazenie tepovej frekvencie v BPM (Uder za minutu). Tato

je zobrazena len pri noseni hrudného pasu alebo pri
Drzani senzorov tepovej frekvencie. Tato hodnota je tiez
vyobrazend v grafe na pravej strane obrazovky.

WATT Zobrazuje vystup vo WATT.

Zapnutie

Pripojte napdjaci adaptér k stroju a do zasuvky. Po zapnuti vyda pocitac zvukovy
signal.

Nastavenie pouzivatel'ského profilu

Mozno nastavit viac uZivatelskych profilov. Po zapnuti vyberte hodnotu U1 - U4
a potvrdte ju stlatenim gombika. MéZete zadat hodnoty ako pohlavie, vek (A),
vysku (H) a hmotnost (W).

Data budu nasledne pouZzité pre Recovery a Body Fat (telesny tuk) test. Data su
tieZ pouZité na vypocet maximalneho srdcového tepu pre programy, ktoré su
riadené tepovou frekvenciou. Je velmi déleZité, aby ste data sprdvne vyplnili.
Pre kazdy uzivatelsky profil je mozné zvolit aj jeden program.

Volba programu

Potom ¢o si nastavite uZivatelsky profil, mdZete pokracovat do hlavnej ponuky.
V tejto ponuke su k dispozicii nasledujice moZnosti.

17 - Manual Turner DHT2500i Hometrainer



4. Pouzit
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m manual Manudlny program

D program 12 prednastavenych tréningov

Programy riadené tepovou frekvenciou

HRC
m User UzZivatel'ské programy
m Watt constant Konstantné WATT

Otacanim gombika si mozete vyberat medzi tréningami. Jeho stlacenim (ENTER)
potom potvrdite vyber a zadate hodnoty pre cviCenie. Tréning spustite
stlaéenim START / STOP.

PocitaC automaticky spusti SCAN (reZim skenovania). V tomto reZime sa
hodnoty RPM, SPEED TIME, DISTANCE, CALORIES, WATT a PULSE vZdy na par
sekdnd zobrazia na displeji. Stlacéenim ENTER mozete aktualnu hodnotu upravit
podla potreby. Medzi hodnotami moZete prepinat stlacenim ENTER. Hodnoty sa
zobrazuju v spodnej Casti displeja.

Manudlny program

Otacanim gombika vyberte v hlavnom menu 'M "a stlacenim potvrdte. Tymto
vstlpite do manudlneho programu.

DISTANCE K

RYCHLY START: Stladenim tla¢idla START / STOP zaénete cvicit a vietky
hodnoty budu na nule.

22M[ 82001

SPEED TIME DISTANCE K CALORIES | wATT

Mozete si hodnoty ako TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE (srdcovy tep),
LEVEL (Z4taz) nastavit podla seba, a to otacanim a stlacenim
nastavovacieho gombika.

Manual Turner DHT2500i Hometrainer - 18
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Stlacenim tladidla START / STOP zahajite tréning.

Ocas tréningu si mozete zvolit zataz, a to pomocou nastavovacieho gombiku.

Akonahle vsetky vami nastavené hodnoty dosiahnu nuly, je tréning ukonceny.
Stlaéenim START / STOP znova spustite rovnaky tréning. Stlacenim tla¢idla RESET sa
vratite spat do hlavnej ponuky.

Programy

Vybrat si mozete jeden z 12 prednastavenych programov. Ak nejaky program
zvolite, zobrazi sa vam na displeji graf odporu.

ram| en
L.y LeL

SPEED TIME

4. Potom co si vyberiete preferovany tréning, je potreba tento este
potvrdit stlaéenim gombika.

i
L

TIME

2. Nastavte si L]foveh odporu.

3. Nastavte si dlzku tréningu (max. 99 minut) a odpor pomocou gombika.

4. Stlacenim START/STOP spustite tréning.
Cvicenie sa skon¢i po uplynuti nastaveného ¢asu. Stlatenim START / STOP mozZete
tréning pozastavit a opat spustit. Stlacenim tlacidla RESET sa vrétite spat do hlavnej
ponuky.

19 - Manual
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4. Pouzit

N¢

Program riadené tepovou frekvenciou

V hlavnej ponuke si vyberte ikonku srdca. S tymto programom sa zataz automaticky reguluje a
upravuje tak, aby vasa tepova frekvencia zostavala rovnaka. Pocita¢ automaticky vypodita vasu
maximalnu srdcovu frekvenciu a to z udajov, ktoré ste zadali do uZivatelského profilu. Vypocet je
nasledujuci: 220 minus vas vek x pasmo tepovej frekvencie (55%, 75%, 90%). Mozete si zvolit
prednastavené pasmo tepovej frekvencie a alebo si nastavit vlastni hodnotu. Tepova frekvencia
sa meria pomocou hrudného pdsu a alebo drzanim senzorov na riadidlach.

1. Mézete si vybrat medzi tromi réznymi percentami vasho maxima, a to 55%, 75%, 90% alebo
zvolit TA a nastavit si svoju vlastnu tepovu frekvenciu. Volbu potvrdte stlatenim gombika.

2. Ak ste v predchddzajicom kroku zvolili moZnost TA, tak teraz nastavte pozadovanu tepovu
frekvenciu v ideroch za mindtu.

T
(AT
2. Nastavte si dizku tréningu (TIME).
3. Stla¢te START/STOP pre zacatie cvicenia.

Po uplynuti nastaveného casu tréningu je cvienie u konca. Pomocou
tlac¢idla START / STOP mozete tréning v priebehu cviCenia pozastavit.
Stlacenim tlacidla RESET sa vratite spat do hlavného menu.

Manual Turner DHT2500i Hometrainer - 20



4.Pou

Zitie

W

Watt program

Tento program vyberiete zvolenim ikony ‘W’ v hlavnom menu. Pri tomto programe
pocitaé meni automaticky zataZ podla vaSej rychlosti $liapania tak, aby udrzal
nastavené watty. Rychlost Sliapania (RPM) a Uroveri odporu uréuju vas vykon vo
wattoch.

oy
(1K) L.y

IME DISTANCE K CALORIES WATT FULSE

rrn nn
[¥]
1

SFEED

frn
HH R ETHI T

SPEED TIME DISTANCE K CALORIES PULSE

2. Nastavte si dizku tréningu (TIME).
3. Stlacte START / STOP pre zahdjenie cviCenia.

Po uplynuti nastaveného ¢asu tréningu je cvi¢enie u konca. Pomocou tlacidla START /
STOP mozete tréning v priebehu cviCenia pozastavit. Stlaéenim tlacidla RESET sa
vratite spat do hlavného menu.

UZivatelom naprogramované cvicenie
V hlavhom menu zvolte ikonu 'U'. Kazdy uZivatel, ktory ma uloZeny svoj profil, si
moze zvolit jeden tréningovy program.

2. Program pozostava z 8 segmentov. Pre kazdy segment si moZete zvolit zataz.
Medzi segmentami prepinate pomocou gombika. Vybrany segment potom
stlacenim potvrdite.

21 - Manual Turner DHT2500i Hometrainer




4. Pouzit
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2. Az budete mat segmenty nastavené, stlacte a drzte gombik po dobu 4 sekuind.
3. Nastavte si dlzku tréningu (TIME).

nn
L.y

SPEED

PULSE
4. Stlacte START/STOP pre zahdjenie cvicenie
V priebehu cvi¢eni mozno menit odpor otdéanim gombika.

Po uplynuti nastaveného ¢asu tréningu je cvicenie u konca. Pomocou tlacidla START

/ STOP mbzZete tréning v priebehu cvicenia pozastavit. Stlacenim tlacidla RESET sa
vratite spat do hlavného menu.
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Meranie telesného tuku

Stlacenim tladidla Body Fat spustite meranie telesného tuku. Akonahle tlacidlo
stladite, pevne uchopte senzory pre meranie tepovej frekvencie. Pocita¢ zacne
meranie, ktoré trva 8 sekund. Na displeji najprv uvidite aktudlny uzivatel'sky profil.

V priebehu testu sa na displeji objavia nasledujice pruhy (vid. obrazok nizsie).

Po skonceni merania pocita¢ zobrazi vase BMI a percento telesného tuku.
Stlacenim tlacidla Body fat sa vratite do hlavnej ponuky.
Dolezité:

Meranie telesného tuku nefunguje v priebehu cvicenia. Pri teste pocitac pouziva
data, ktoré su vyplnené v uZivatelskom profile. Pokial chcete tieto Udaje zadat znova,
stlacte tlaéidlo Body fat po dobu dvoch sekind. Potom budete méct znovu upravit
svoje osobné Udaje, konkrétne pohlavie, vek, vysku a hmotnost.

Ak sa test nepodari, zobrazi sa na displeji kdd chyby. Ten méze byt nasledujuci:

E1 Nebol detekovany Ziadny pulz pomocou senzorov.




4. Pouzitie

E4 Percento telesného tuku a BMI prekracuje meratelnu
stupnici 5-50 jednotiek

Recovery Test

Stlacenim tlacidla RECOVERY sa spusti test. Po stlaceni pevne uchopte senzory
tepovej frekvencie (ak nemate hrudny pds). Zacne odpocitavanie od 00:60 do
00:00. Po celt dobu je nutné drzat senzory tepovej frekvencii alebo mat zapnuty
hrudny pas.

Po skonceni testu sa na displeji objavi kdd pre vyhodnotenie. Kéd zodpoveda
nizsie zobrazenej Urovni.

F1: Excelentna

F2: Dobra

F3: Priemerna

F4: Podpriemerna

F5: Zla

F6: Velmi zla / chybné meranie

Dolezité
1. Test RECOVERY sa spusti iba pokial je zaznamenana tepova frekvencia. Pre
sprdvne meranie je potrebné, aby ste senzory drzali pevne a snazil sa
nehybat.
2. Vasa vydrZ sa meria podla toho, ako rychlo sa vas tep vrati na normalinu
pokojnu uroven.
Program RECOVERY mozZno vykonat len po intenzivhom tréningu, kedy je vasa
tepova frekvencia aspor 150 BPM.
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4.Pouzitie

Ku cvi€eniu na Glider DCT2000i mdZete pouzit aj vas telefon alebo tablet. Podporované su

JooUc

nasledovné pristroje:

iPad 3 alebo novsi iPad Mini iPhone 4s iPod touch Android Android
iPad air 1 alebo novsi alebo novsi alebo novsi  (3gen) tablet 054.3 Phone 054.3
iPad pro 1 alebo novsi alebo novsi Alebo  vyssie  alebo vyssie

Pre pripojenie zariadenie cez Bluetooth k stroju, prosim, dodrzujte nasledujtci postup:
1.V nastaveni svojho mobilného zariadenia zapnite funkciu bluetooth.
2. Postupujte podla pokynov aplikacii, ktoré su podporované.
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4.Pouziti

Aby ste mohli trénovat pomocou svojho telefénu alebo tabletu, musite si stiahnut jednu z
nasledujucich aplikacii. Nizsie uvedené aplikacie su kompatibilné s Tuner DHT2500i Hometrainer. Nové
aplikacie budd uvedené na nasom webe; www.flowfitness.com

iconsole

Kinomap

Vyuzite vas Turner DHT2500i Hometrainer na plny vykon a este
zabavnejsie. Vyberte si video v aplikdcii Kinomap a chodte! Vasa
pozicia je zobrazena vo videu a na mape, vasim ciefom je s videom
udrzat krok. Je k dispozicii aj rezim aZ pre 10 hracov, kedy vietci
mozu trénovat pri jednom videu. Aplikdcia a niektoré videa su
zdarma. Aby ste mali pristup k vSetkym videdm, je potreba mat
predplatné.

Aplikdciu si mozete stiahnut v App store alebo Play store. Do
vyhladavania zadajte "Kinomap Fitness" alebo poufite jeden z
nizsie uvedenych odkazov.

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

Pre podporu navstivte
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

iConsole* Training

Aplikacia iC + training umoZniuje pomocou telefénu alebo tabletu
ovladat vas Turner DHT2500i Hometrainer. Do tejto aplikacie mozete
tieZ zaznamendvat svoje dosiahnuté vysledky a alebo zadat trénovat
kdekolvek na svete pomocou google map a street view (zobrazuje
ulice). Tato aplikacia je zdarma.

Aplikaciu si mbéZete stiahnut v App store alebo Play store. Do
vyhladavania app store zadajte "iC + training" / a v play store "iConsole
+ training" alebo pouZite jeden z nizSie uvedenych odkazov.

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

Pre podporu navstivte
https://www.flowfitness.com/manual/iconsole.html
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4.Pouzitie

Kovové a plastové &asti stroja mozete Eistit prostriedkom od Flow Fitness "Shine
and Protect". Najskor sa ale uistite, Ze vSetky Casti stroja su suché.

Spolo¢nost Flow Fitness odporaca raz za 3est tyzdfiov skontrolovat utiahnutie
vietkych skrutiek a zavitov, popripade ich dotiahnut. Pre dotiahnutie pouZivajte
vZdy nastroj, ktory je dodany spolu so strojom. Aby ste predchadzali zbyto¢nému
opotrebeniu, pouZivajte stroj iba v suchych priestoroch.
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5. Vieobecné informacie

Tréningovy plan

Plan na 1. a 2. tyzden

Plan na 3. a 4. tyzden

Cvicte na 60% maximalnej tepovej

frekvencie. Max. 3x tyZzdenne.

Cvicte na 60% maximalnej tepovej
frekvencie. Max. 4x tyzdenne

Zahriatie 10 minut
Cvicenie 4 minuty
Odpocinok 1 minutu
Cvicenie 2 minuty
Kludnejsie cvicenie 1 minutu

Uvolnenie 5 mindt

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvicenie 5 minut
Odpocinok 1 minutu
Cvicenie 3 minuty
Kludnejsie cvi¢enie 1 minttu

Uvolnenie 5 minut

Plan na 5. a 6. tyzden

Cvitte na 60% maximalnej tepovej
frekvencie. Max. 5x tyzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvicenie 6 minut
Odpocinok 1 mindtu
Cvicenie 4 minuty
Kludnejsie cvi¢enie 3 minuty

Uvolnenie 5 mindt

Po skonceni  kompletného
Gvodného tréningu, ktory trva
Sest tyidfiov, mbiete zacat s
individualnym tréningom.
Mozete si vybrat tréning, ktory
vam pomébze schudnat i
tréning, vdaka ktorému zlepsite
svoju vydrZz. Tréningové plany
najdete na nasledujlcej stranke.
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5. VSeobecné informacie

Zlepsenie vydrze

(nadvéazuje na Gvodny tréningovy plan)

Plan na 7. a 8. tyzden

Cvicte na 90% maximdlnej tepovej

frekvencie. Max. 6x tyzdenne.

Plan na 9. tyzden a dalsie

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvicenie 7 minut
Odpocinok 1 mindtu
Cvicenie 5 minut
Kfudnejsie cvi¢enie 1 minutu

Uvolnenie 5 minat.

Cvitte na 90% tepovej

frekvencie. Max. 6x tyzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minGt
Cvicenie 10 minat
Odpocinok 1 minutu
Cvicenie 10 minut
Opakujte 2x alebo 3x
Kludnejsie cvicenie 1 minutu

Uvolnenie 5 minut.

Chudnutie

(nadvéazuje na Gvodny tréningovy plan)

Plan na 7. a 8. tyzden

Cvicte na 60% maximdélnej tepovej

frekvencie. Max. 6x tyzdenne.

Plan na 9 tyZden a dalSie

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvicenie 7 minut
Odpocinok 1 minatu
CviCenie 5 minut
Kludnejsie cvienie 1 minutu

Uvolnenie 5 minut.

Cvite na 60% tepovej

frekvencie. Max. 6x tyZzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minGt
Cvicenie 10 minut
Odpocinok 1 minutu
Cvicenie 10 minat
Opakujte 2x alebo 3x
Kludnejsie cvicenie 1 minutu

Uvolnenie 5 mindt.
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5. VSeobecné informacie

Part No.
1

O©CO~NOOOAPWN

40R
41

42

43

44

45

48

47

48L

48R

49

50
51L&51R
52

53

54

55

56

57

Description

Main frame

Rear stabilizer

Oval cap

Front stabilier

Buffer

Allen bolt  M8*1.25*20L

Flat washer D30*D8.5*2.0T
Curved washer D22xD8.5x1.5T
Spring washer D15.4xD8.2x2T
Front decorative cover left
Front decorative cover right
Adjustable round wheel

Seat post

Inner tube

Allen bolt  M8*1.25*15L

Flat washer D16*D8.5%1.2T
Handlebar post

Club knob D60x32L(M8x1.25)
Flat washer D25xD8.5x2T
Knob

Bearing

Waved washer D22xD17x0.3T
Flat washer D23*D17.2*1.5T

C-clip

Spacer

Crank axle

Belt wheel

Nylon nut M6x1.0x6T

Bolt M6x1.0x15L 8.8
Belt

Round magnet

Screw ST4x1.41x15L
Handle pulse

Handle pulse cable

Mushroom cap

Handle bar

Foam

Screw ST4*1.41*15L

Bolt M5*0.8*12L 3+
Computer bracket left
Computer bracket right

Knob

Protective cover

Flat washer D16xD8.5x1.2T
Spring washer D15.4xD8.2x2T
Round wheel

Left chain cover

Right chain cover

Left crank
Right crank
Bolt

Screw cover
Pedal set
Anti-loosen net

Nut D9.5x4T
Allen bolt  M6*1*35L
Flywheel set

Pin

Screw

M8x1.25x25

Q2

sty
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Part No. Description

58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
72
73
74
75
76
7
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115

C-clip

Flywheel axle

Screw ST4.2*1.4*15L
Water bottle

Bolt

Water bottle holder

Upper computer cable
Lower computer cable
Adaptor

Tension cable

Motor

Seat

Sleeve

Washer

Seat adjustment tube
Sensor cable

Electric cable

Oval cover
Computer
Allen bolt
Bushing
Idle wheel
Nylon nut M10x1.5x10T
Bolt M8*25

Flat washer

Plastic cover

Spring

Fixing plate for idle wheel
Plastic washer

M10*35L

Nut M8*1.25*6T
Nylon nut M8%*1.25*8T
Bolt M6*65L
Spring D1.0*55L
Nut M6*1*6T

Fixing plate for magnet
Nylon washer

Flat washer

Nylon nut M6*1*6T
Bolt M8*52L
Fixing ring
Screw
Buffer
Button
Upper seat protective cover
Lower seat protective cover

M5%0.8*10L

Screw ST2.9x9.5L
Screw ST4.2*15L
Handle pulse

Handle pulse fixing bracket /upper
Handle pulse fixing bracket /lower
Handlebar cover/left

Handlebar cover/right
Connecting socket

Membrane keyboard -
Membrane keyboard+

Lower quick cable (1)

Lower quick cable(2)

Square neck bolt M8*1.25*40L
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5.VsSeobecné informacie

Problém
V priebehu cvicenia stroj Skripe.

Riesenie
Skripanie moze byt spdsobené trenim plastového krytov o kovovy ram. Odporti¢ame
postriekat tieto komponenty prostriedkom WD40, ktory zakupite v Zeleziarstve.

Problém
Pocitac nenacita tepovu frekvenciu.

Riesenie

Prijem cez dlafiové senzory moze byt skresleny. Spojenie méze ovplyvnit pot, pohyb
alebo dokonca aj krém na rukach.

Odporucame pouzivanie hrudného pasu, ktory sa da pripojit k stroju cez bluetooth.
Senzory na riadidlach sa primédrne pouzivaju iba pre obcasnlu kontrolu srdcovej
frekvencie pocas tréningu.

Ak pouZivate hrudny pas a napriek tomu vam displej nezobrazuje informaciu o
srdcovom tepe, skontrolujte nasledovné:

- Precitali ste si pozorne prirucku k hrudnému pasu? Aby senzory lepsie fungovali je
dobré, ked'su vihké.

- Mate hrudny pas dostatocCne utiahnuty?

- Nie su batérie v hrudnom pase vybité?

Problém
Nemdzem néjst aplikdciu iConsole + v Google Play store alebo Apple App Store.

Riesenie
Ak nemdzZete aplikaciu ndjst ani po zadani "iConsole", skiste zadat slovo "iConsole
+", "l-console" alebo "I-console +".

Problém
K aplikacii iConsole nemézem pripojit svoj telefén / tablet.

Riesenie
Pripojenie neprebieha automaticky. Najprv na svojom teleféne alebo tablete zapnite
funkciu Bluetooth. Otvorte aplikaciu iConsole, vytvorte si Ucet a zacnite cvicenie. Az
potom sa vam na displeji zobrazia vsetky zariadenia v okoli, ktoré k nej mozete
pripojit.
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5. VSeobecné informacie

Problém
Nemézem tablet / telefon pripojit k pocitacu.

Riesenie

1. K poéitacu moze byt pripojené iba jedno zariadenie. Skontrolujte, ¢i k
pocitacu nie je pripojeny iny pristroj.

2. Pripojenie moZe byt prerusené. Vypnite na tablete / teleféne bluetooth a
nasledne ho znova zapnite. Skuste sa znovu spojit s pocitacom.

Problém
Cvicenie sa mi neukladd do INFORMATION MENU.

Riesenie
Aby sa cvilenie ukladalo, je potreba najskér vytvorit pouzivatelsky profil.
Navod, ako profil nastavit, najdete v predchadzajdcich kapitolach.

Problém
Nemézem pripojit Turner DHT2000i k aplikacii Kinomap.

Riesenie

Najprv si musite vytvorit profil v aplikacii Kinomap. AZ potom sa vdm v
aplikdcii zobrazi, Ze mozno pridat zariadenie. Kliknite na rotoped a
zariadenie pridajte. Ak vam to stale nejde, skontrolujte, ¢i na displeji stroja
svieti ikona Fithiway.

V pripade, Ze sa vam nedari problém vyriesit, alebo mate iny problém,
ktory tu nie je popisany, obratte sa na predajcu stroja.

Manual Turner DHT2500i Hometrainer - 34



6. Zaruka

Zaruku poskytuje dovozca Flow Fitnes vo vasej krajine a predajca, kde ste
vyrobok zakupili. Pre kontaktné informacie navstivte stranku:

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

DOVOZCA:

Trinteco s.r.o.

Na Strzi 2102/61a
1€: 052 54 175

DIC: C205254175
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Poznamky
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