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1. Dolezité informacie

Délezité:
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, okam?Zite prestarite

cvicit a konzultujte svoj zdravotny stav so svojim lekarom.

- Pri tréningu priebeZne kontrolujte svoj srdcovy tep a ak budu hodnoty akokolvek
nestandardné, okamzite prestarite cvicit.

- Odporucame sa pred pouZitim stroja rozcvicit vhodnym cvicenim, ktoré by malo trvat 5 - 10
minut. Po skonceni tréningu sa ponatahujte. Vdaka tomuto procesu sa vasa tepova
frekvencia moze striedavo zvysSovat a znizovat, a tym predchadzate bolesti svalov.

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

- Pred cvi¢enim skontrolujte, Ze je stroj funkcny. Ak zistite, Ze je nie¢o v neporiadku,
prestarite cvicit a kontaktujte vasho predajcu.

- Ak je stroj nefunkény, necvicte.

- Stroj je ur¢eny len pre domace pouzivanie a musi byt umiestneny na rovnej ploche.

- Na stroji cvici vzdy len jedna osoba.

- Maximalna nosnost rotopedu je 120 kg.

- Pred cvicenim sa uistite, Ze okolo seba mate dostatok volného priestoru. Idedlne 1 meter.
- Na stroj ni¢ nelepte.

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

- Ludia so zdravotnym postihnutim by mali mat suhlas lekara pred zaciatkom cvicenia.

- 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, a to v zavislosti na
intenzite cvicenia.

-V tréningovom plane zacinajte pomaly a postupne ho buduijte.

- Pocas cvicenia noste vhodné oblecenie. Nenoste nic o je prilis volné a mohlo by sa fahko
zachytit v pohyblivych castiach 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 Ci profesionalne pouzivanie.

- Stroj pouzivajte len v suchom a Cistom prostredi. Skladovanie v chladnych a vlhkych
priestoroch moze viest k poskodeniu stroja.

A vAROVANIE

Nez zaénete cvi€it, konzultujte svoj zdravotny stav so svojim lekarom. Toto opatrenie je
doleZité najma pre osoby starsie ako 35 rokov alebo osoby, ktoré majui iné zdravotné
problémy. Pred pouzivanim si precitajte vsetky pokyny. Spoloénost Flow Fitness
nezodpoveda za Ziadne zranenia os6b €i poSkodenie majetku, ktoré vznikne pouZivanim
tohto stroja.

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

Dakujeme, 7e ste si zakupili Turner DHT750. Sme presvedéeni, 7e tento produkt splni
vase ocakavania. Existuje mnoho dévodov, preco si kupit prave tento rotoped. Prianie
schudnut, rehabilitovat ¢i zlepsit kondiciu. Nech uz bol ten vas dévod akykolvek,
verime, Ze budete so svojou volbou spokojni.

Turner Turner DHT750 je idedlnym Startovacim strojom pre zacinajlcich uzivatelov.
Vdaka nizkemu vstupu a lahko ovladatelnému pocitacu, je tento stroj vyborny pre
cvi¢enie doma. Odpor si mdzZete ru¢ne nastavit pomocou gombika. Vdaka tomu si
sami regulujete svoj tréningovy program.

Tato prirucka obsahuje vsetky potrebné informacie pre pouzivanie a prevadzku
rotopedu. Najdete v nej aj praktické rady a tipy, ako spravne cvicit.

Flow Fitness vam praje Uspesné a prijemné cvicenie.




2. Uvod

-6

DHT750 Hometrainer

| Turner



2.Uvod

Montdazna sada
Vsetky Casti potrebné na zostavenie Turner DHT750 Hometrainer su zlucené
do jednej sady. Na obrazkoch nizsie ndjdete suciastky zostavy.
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2. Uvod

Tepové senzory — 3

Pedal L+R

Dizka:
Vyska:
Sirka:
Vaha:

87 cm
134 cm
51 cm

28 kg

Riadidla

Pocitac

Nastavitelné
sedlo

Drziak na
uterak

Kryt ramu
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3. Fitness

Co je to Fitness? Vieobecne mozno fitness cvi¢enie opisat ako aktivitu, vdaka
ktorej dopravuje vade srdce viac okysli¢enej krvi z pltic do svalov. Cim je tréning
namahavejsi, tym viac paliva (kyslika) svaly potrebuju a tym viac musi srdce
pracovat, aby zvladlo pumpovat okyslicent krv. Cim lepsia je vasa fyzickd
kondicia, tym lepsie to vaSe srdce zvlada - nemusi sa tolkokrat stiahnut, aby
transportovalo potrebny kyslik. Va3 kludovy srdcovy rytmus a srdcovy rytmus pri
cviceni preto klesa.

Pri tréningu je doleZité sledovat srdcovu frekvenciu, pretoZe spravna tepova
frekvencia je klucovd pre dobré vysledky vasho cvi¢enia. Optimdlna tepova
frekvencia pri cvi¢eni zaleZi hlavne na vaSom veku. Prave vek urcuje jej maximalnu
hodnotu. Dalej zéleZi na stanovenych cieloch. Ak je va$ ciel znizovanie telesnej
hmotnosti, je pre vas najefektivnejsie drzat sa na 60% maxima. Ak chcete zlepsit
svoju vydrz, mali by ste trénovat pri 85% maxima.

Su dve formy, v ktorych telo ukladd energiu: uhlohydraty a tuk. Pri cviceni telo
spotrebovava kombindciu oboch. Pri vy$sej intenzite tréningu ma telo tendenciu
si vyberat to, ¢o spaluje rychlejsie - uhlohydraty. Ich zasoby su viak obmedzené,
preto takto nedokazeme cvicit dlhd dobu. Pri nizsej intenzite tréningu sa vacsinou
telo rozhodne pouzit dlhodoby zdroj energie - tuk. PretoZe je v tele uloZeny vo
vacsom mnoizstve, dokazeme takto cvicit dlhsie.

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

Chudnutie ~ Vydrz
Vek (udery 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 viac 96-94 136 - 133
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3. Fithess

Neexistuje najlepsi sposob, ako tréning zacat. Je to pre kazdého individualne. Ak
ste nejakud dobu necvidili a alebo mate nadvahu, mali by ste s tréningovym
planom zacinat pomaly a Grover postupne zvySovat.

V poslednej kapitole tohto manualu ndjdete niekolko réznych tréningovych
planov (kapitola 5. vieobecné informacie). Mé6zZete ich pouZit ako inspirdciu Ci
pomoc na dosiahnutie stanovenych cielov. Tieto plany su rozdelené do dvoch faz.
Prva faza je odporucana pre zaciatoCnikov alebo osoby, ktoré dlhsiu dobu
necvicili. V tejto faze sa intenzita cvienia postupne zvySuje a plan trva Sest
tyZzdnov. Potom prejdete do druhej fazy, v ktorej si mozete zvolit uz konkrétny
tréningovy plan, a to "znizovanie vahy" alebo "zlep3Senie vydrze".
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3. Fithess

Spravny tréning zacina vidy rozcvi¢enim (warming up) a konci uvolnenim svalov (cooling
down). Vdaka tomu predchdadzate 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
zaklonte hlavu dopredu a potom dozadu. Dvakrat alebo trikrat opakujte.

Predklon

Pomaly sa predklorite dopredu s uvolnenym chrbtom a pazami. Ohnite sa
¢o najviac to p6jde a v pozicii zotrvajte po dobu desiatich sekind. Dvakrat
alebo trikrat opakujte.

Uklon na stranu

Zdvihnite ruku ¢o najvyssie nad hlavu. Mierne sa naklonte dolava kym
nepocitite napnutie svalov na pravej strane. V pozicii vydrite par sekund,
potom sa uvolnite a precvic¢te aj druhu stranu. Opakujte dvakrat alebo
trikrat.

Lahké pokrcenie v kolenach
Nohy na Sirku ramien, ruky natiahnite pred seba. Pokrcte kolena 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 vydrzte v tejto pozicii 10 sekind. Oddychnite si a
urobte to isté s druhou nohou. Opakujte dvakrat alebo trikrat.

11 - Manual Turner DHT750 Hometrainer



4. Pouzitie

Krok 1

Upevnite predny stabilizator (9) a zadny (28) stabilizator k hlavnému ramu
stroja (50), a to pomocou imbusovych skrutiek (15), pruznej podlozky (29) a
plochej podlozky (7).

Pre spravnu montaz je dolezité najskor umiestnit vliozku, potom pruznu
podlozku a nakoniec skrutku.

Poznamka: Rotoped mdze byt na podlahe vyrovnavany pomocou patiek na
zadnom stabilizatora.

@ Q@ D15. 4xD8. 2x2T (x4)
33’ - D30+D8. 5%2. 0T (x4)

) 28
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4.Pouzitie

Krok 1

Umiestnite vopred zmontované sedlo so stipikom (4) do trubice s nastavovacim
gombikom (5). Vytiahnite gombik (5), aby sa stipik mohol volne pohybovat hore a
dole. Nastavte sedadlo do spravnej vyky a potom gombik utiahnite tak, aby bol stipik
pevne zafixovany.

Krok 2
Nastavte vysku sedla pomocou gombika (5) (a).
Sedlo nastavte dopredu alebo dozadu pomocou gombika pod sedlom (b)

13 - Manual Turner DHT750 Hometrainer



4. Pouzitie

Krok 3

Prepojte komunikacné kable (24) a (25).

Namontujte stipik riadidiel (16) na hlavny ram stroja, a to pomocou zakrivenych
podloziek (8), pruznych podloziek (29) a imbusovej skrutky (15).

Dolezité: pre spravnu montdz najprv nasadte pruznu podlozku (29) na imbusovu
skrutku (15), a az potom vlozte skrutku do ramu (50) potom pridajte zakrivenu
podlozku (8) a stipik riadidiel (16).

)

@@ M8x1. 25x20L (x4)
(29 % D15. 4xD8. 2x2T (x4)
@E O D22xD8.5x1.5T (x4)
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4.Pouzitie

Krok 4

Namontujte riadidla (19) na stipik (16). Otvorte uzaver na stipiku riadidiel (16)

a umiestnite riadidla (19) do rebrovanej Casti. Uzavrite uzdver a prevlecte kable
od senzorov tepovej frekvencie (38) otvorom v stipiku tak, ako je zndzornené na
obr. A. Obidva kable by mali byt teraz vysunuté z hornej ¢asti stipika riadidiel.

Nasadte ochranny kryt (60) na uzaver a upevnite ho pomocou puzdra (59),
plochej podlozky (57), zakrivenej podlozky (58) a T ¢apu (56). Otocte riadidla do
pozadovanej polohy a utiahnite T ¢ap (56).

15 - Manual Turner DHT750 Hometrainer



Krok 5
Pred umiestnenim po¢itaca (22) na stipik odriadidiel (16) musite k po¢itacu pripojit kable (22) a
kabel od snimacov tepovej frekvencie (38) a RPM senzorovy kabel (24). Po pripojeni kdblov
mozno potita¢ (22) upevnit na stipik od riadidiel, a to pomocou skrutiek (52).
Pripojte pdsky k pedalom. V poslednom kroku nasadte pedale (12 L + R) na kluky (2 L + R). Pedale
pevne upevnite pomocou dodaného kluca. Pripojte adaptér (83) k zadnej Casti rotopedu.

- g

g
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4.Pouzit
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Pocitac sa automaticky zapne, akonahle zacnete na rotopede cvicit. Pocita¢ mozno tiez
aktivovat stlacenim lubovolného klavesu. Pre Gsporu energie prejde pocita¢ po 4 minutach
necinnosti do Usporného rezimu. Nabijanie: batéria 2x AA

Zobrazované hodnoty

SPEED Vasa aktualna rychlost v KPH.

RPM Aktudlne rotacie za mindtu.

TIME Vas uplynuly alebo zostavajuci €as v zavislosti od nastavenia

DISTANCE Uplynula alebo zostavajucu vzdialenost v zavislosti od nastavenia

CALORIES Pocet spalenych kalorii

PULSE Zobrazenie srdcovej frekvencie v BPM (Udery za minutu). Tato hodnota je
viditelna iba pri drzani snimacov tepovej frekvencie

SCAN Stouto funkciou sa na 6 sekund zobrazia vyssie uvedené hodnoty, a to po jednej
postu

FLOWF/TNESS

4.2 Pocitac

17 - Manual Turner DHT750 Hometrainer



4. Pouziti

Funk¢né klavesy
Body Fat Pomocou tohto tlacidla spustite test telesného tuku.
Recovery Pomocou tohto tlacidla spustite recovery test

Reset Stlacenim tohto tlacidla resetujete aktualnu hodnotu.
Ak tlaCidlo podrzite po dobu 2 sekund, resetujete vSetky nastavené hodnoty.
Enter 1. Vyberte a nastavte hodnotu. Vybrana hodnota bude blikat.
2. StlaCenim po dobu 2 sekund sa vSetky hodnoty resetuju.
Down Pouzite pre zniZzenie zadavanych hodnét. PodrZzanim sa bude
hodnota zniZovat rychlejsie.
Up Pouzite pre zvySenie zadavanych hodnét. Podrzanim sa bude hodnota

zvysovat rychlejSie.

Aktivacia pocitacu
Pripojte adaptér k rotopedu. Displej pocitacu sa rozsvieti tak, ako je zndzornené
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na obrazku nizsie. Bude tiez prehrany zvukovy signal. Z dévodu Uspory
energie sa pocita¢ zapne do Usporného rezimu, a to po Styroch minutach
necinnosti. Ak chcete pocita¢ z Usporného rezimu prebudit, stlacte
[ubovolné tlacidlo a alebo pouzite pedale.
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4.Pouzit
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Nastavenie uzivatel'ského profilu

Najprv musite nastavit svoj uzivatelsky profil. Po¢ita¢ ma styri volné sloty pre
uzivatel'ské programy (U1 - U4). Data v uzivatelskom profile budu pouZité pre test
recovery a test telesného tuku. Data sa tieZ vyuzivaju na vypocet maximalnej srdcove;j
frekvencie pre programy, ktoré tepovu frekvenciu vyuzivaju. Je dolezité spravne profil
vyplnit. Pre kazdy profil je tiez k dispozicii jeden uZivatelsky program.

1. Pomocou tlacidiel UP a DOWN vyberte jeden z profilov. Vyber potvrdte ENTER.
2. Nastavte svoje pohlavie pomocou tlacidiel UP a DOWN, potvrdte ENTER.

3. Pomocou tlacidiel UP a DOWN nastavte vek, potvrdte ENTER.

4. Nastavte vySku pomocou tlacidiel UP a DOWN, potvrdte ENTER.

5. Nastavte vahu pomocou tlacidiel UP a DOWN, potvrdte ENTER.

Pre zvolenie iného uzivatelského profilu podrzte tlacidlo RESET po dobu niekolkych
sekund, kym sa displej nerozsvieti. Nasledne sa zobrazi U1, pomocou Sipok UP a
DOWN prepnite medzi profily a potvrdte ENTER.

Pre zvolenie profilu je vidy nutné potvrdit (ENTER) skor zadané hodnoty.

Hlavné menu

Po nastaveni pouzivatelského profilu sa zobrazi hlavna ponuka. V hlavnej
ponuke si moZete zvolit cvicebny program. Mate na vyber z nasledujucich
moznosti:

Manual
Program
u HRC (Heart Rate Control)

m Uzivatel'sky Program
Watt

19 - Manual Turner DHT750 Hometrainer



4. Pouzitie

Manualny program
Pomocou tohto programu mozete rovno zacat cvicit a alebo nastavit
cielovi hadng

nn rn nn n ] P

.y oy u.y u (

SPEED TIME DISTANCE K CALORIES LEVEL PULSE

1. Pomocou tlacidiel UP a DOWN vyberte v hlavnej ponuke 'M'. Vyber potvrdte tlacidlom
ENTER.
2. Nastavte si jednu alebo viac cielovych hodn6t a pomocou tladidla START / STOP zahdjite
cvicenia.

3. Pomocou tladidiel UP a DOWN nastavite dizku trvania tréningu. Volbu potom potvrdite
tla¢idlom ENTER.

4. Pomocou tladidiel UP a DOWN nastavite pozadovanu vzdialenost. Vyber opat potvrdite
ENTER.

5. Pomocou tlacidiel UP a DOWN nastavite poZzadovany pocet spalenych kalérii. Nastavenie
potvrdte ENTER.

6. Pomocou tlacidiel UP a DOWN nastavite cielovu tepovu frekvenciu. Potom volbu
potvrdte ENTER.

7. Stlaéenim START / STOP zaénete cvicit.

Pocas tréningu mozete nastavit Urovern odporu pomocou tlacidiel UP a DOWN. Pomocou
tlac¢idla START / STOP potom moézete tréning pozastavit. Ak stlacite tlacidlo RESET, ukoncite

cviCenie a vratite sa do hlavnej ponuky.
Tréning je ukonceny, ked' jedna z nastavenych cielovych hodnét dosiahne nulu.

Program
D MozZete si vybrat jeden z prednastavenych 12 tréningovych programov.

-

_ESEEss l

nn nn| nn n { p
u
DIST PULSE

u

CALORIES

LEVEL

Uy uuy

SPEED TIME

u.

ANCE K
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4.Pouzit
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1. Pomocou tlacidiel UP a DOWN si vyberte jeden z 12 prednastavenych tréningovych
programov. Vyber potvrdte stlacenim ENTER.

2. Pomocou tlacidiel UP a DOWN nastavte pozadovanu uroven cvicenia. Vyber
potvrdte ENTER.

3. Pomocou tladidiel UP a DOWN nastavte pozadovanu dizku tréningu. Potvrdte
ENTER.

4. Stlacte START / STOP pre zacatie tréningu.

Pocas tréningu moZete nastavit Uroven odporu pomocou tlacidiel UP a DOWN.
Pomocou tlacidla START / STOP potom moéZete tréning pozastavit. Ak stlacite tlacidlo
RESET, ukoncite cvicenie a vratite sa do hlavnej ponuky.

Tréning je ukonceny po uplynuti nastavenej doby.

Program riadeny srdcovou frekvenciou

V hlavnej ponuke si vyberte ikonku srdca. S tymto programom sa zataz

u automaticky reguluje a upravuje tak, aby vasa tepova frekvencia zostdvala
rovnakd. Pocita¢ automaticky vypocita 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%). MozZete si zvolit
prednastavené pasmo tepovej frekvencie a alebo si nastavit vlastni hodnotu.
Tepova frekvencia sa meria pomocou hrudného pasu a alebo drzanim senzorov
na riadidlach.

1. Pomocou tlacidiel UP a DOWN si vyberte v hlavhom menu program, ktory je
riadeny tepovou frekvenciou. Volbu potvrdte.

2. Pomocou tlacidiel UP a DOWN vyberte pozadované percento 55%, 75%, 90%
alebo volbu TARGET. Potvrdte.

3. Ak ste si v predchddzajucom kroku vybrali volbu TARGET, mbzZete teraz
pomocou tla¢idiel UP a DOWN nastavit poZadované percento tepovej
frekvencie. Vyber potvrdite stlacenim ENTER.

4. Pomocou tladidiel UP a DOWN nastavite pozadovanu dizku tréningu a tato
volbu potom potvrdte.

5. Stlacte START / STOP pre zacatie tréningu.

Pocas tréningu mozete nastavit Uroven odporu pomocou tlacidiel UP a DOWN.
Pomocou tlacidla START / STOP potom moézZete tréning pozastavit. Stlacite ak
tlacidlo RESET, ukondite cvienie a vratite sa do hlavnej ponuky.
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Uzivatel'sky program
Pomocou uzivatelského programu si mozZete vytvorit svoj vlastny tréning. Pre
kazdy uZzivatelsky profil mozno nastavit jeden tento program.

|
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SPEED TIME DISTANCE K CALORIES LEVEL

1. Pomocou tlacidiel UP a DOWN vyberte v hlavnej ponuke moznost "U". Vyber potvrdte
stladenim ENTER. Teraz moOZete nastavit jednotlivé segmenty odporu.

2. Pomocou tlacidiel UP a DOWN nastavte Uroven odporu u prvého segmentu. Potvrdte.
3. Opakujte krok 2 pri dalSich segmentoch.

4. Po nastaveni vsetkych segmentov stlacte a podrite ENTER po dobu 2 sekund. Tym
opustite ponuku Uprav.

5. Pomocou tladidiel UP a DOWN nastavte pozadovanu dizku tréningu. Potvrdte stlacenim
ENTER.

6. StlaCenim START / STOP zahdjite tréning.

Pocas tréningu mozZete nastavit Uroven odporu pomocou tlacidiel UP a DOWN. Pomocou
tlacidla START / STOP potom moéZete tréning pozastavit. Ak stlacite tlacidlo RESET, ukoncite
cvicenie a vratite sa do hlavnej ponuky.

Tréning je ukonéeny po uplynuti nastavenej doby.

WATT Program

S programom WATT pocita¢ automaticky upravuje odpor tak, aby udrzal
nastavené otacky pedalov. Vasa rychlost (RPM) a uUroven odporu uréuju vas

m vykon vo WATT.

nnj| np nn
Uy uvuy|l uuy

SPEED TIME DISTANCE K CALORIES WATT
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1. Pomocou tlacidiel UP a DOWN vyberte v hlavnej ponuke variant "W". Vyber
potvrdte ENTER.

2. Pomocou tlacidiel UP a DOWN nastavte pozadované trvania cvicenia. Potvrdte
ENTER.

3. Pomocou tlacidiel UP a DOWN nastavte pozadovany WATT (defealt = 120W).
Potvrdte stlatenim ENTER.

4. Stlacte START / STOP a zacnite cvicit.

Pocas tréningu moZete nastavit Uroven odporu pomocou tlacidiel UP a DOWN.
Pomocou tladidla START / STOP potom modZete tréning pozastavit. Ak stlacite tlacidlo
RESET, ukoncite cvienie a vratite sa do hlavnej ponuky.

Tréning je ukoncéeny po uplynuti nastavenej doby.

Body Fat Test

Stlacenim tlacidla Body fat spustite test telesného tuku. Pre spravne meranie je
potrebné, aby ste pevne uchopili senzory pre meranie tepovej frekvencie. Pocitac
zaCne merat, toto meranie trva asi 8 sekind a na obrazovke sa zobrazi "UX". Po
skonceni pocitac zobrazi vase BMI a telesny tuk v percentach. Tato informacia na
displeji zostane asi 30 sekund. Opatovnym stlacenim tlacidla Body Fat sa vratite
do hlavnej ponuky.

Dolezité:
Test telesného tuku funguje iba pri spusteni z hlavného menu, nie pocas
cvicenia.
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Tento test na vyhodnotenie pouziva data, ktoré su uloZzené v uZivatelskom
profile. Pokial chcete znova zadat svoje uZivatelské data, stlate a podrite na
dve sekundy tlacidlo Body Fat. Teraz mozZete znovu nastavit pohlavie, vek, vysku
a vahu.

Ak je test neuspesny, tak sa na displeji zobrazi chybovy kod. Ten mdze vyzerat
nasledovne:

E1 Nebol zaznamenany Ziadny srdcovy rytmus pomocou senzorov.
E4 Percento tuku a BMI prekracuju meratelnd stupnici 5 - 50.

Recovery Test

Stlacenim tlacidla RECOVERY sa priamo spusti fitness test. Pevne uchopte oba
senzory pre meranie tepovej frekvencie na riadidlach a drzte ich po cely cas
testu (ak na sebe nemate hrudny pas). Zacne odpocitavanie od 00:60 do 00:00.
Pocas tejto doby pevne drzte tepové senzory alebo majte zapnuty

hrudny pas. Po dokonceni testu sa na obrazovke objavi vyhodnotenie, a to kddom
medzi F1 a F6. K&d zodpoveda vasej fitness Urovni - zobrazené na nasledujuce;j
stranke.

F1: Excelentna

F2: Dobra

F3: Priemerna

F4: Podpriemerna

F5. Zla

F6: Velmi zla / chybné meranie
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Dolezité:

1.RECOVERY sa spusti iba ak je detekovana srdcova frekvencia. Pre sprdvne
meranie je potrebné pevne drzat senzory pre meranie tepovej frekvencie a
nehybat sa.

2. Vasa vydrz sa vypocitava podla toho, za ako dlho sa vasa tepova frekvencia
vrati do kludového rezimu. Program RECOVERY sa tak moZe vykonat iba po
intenzivnom cvicenie, kedy vasa tepova frekvencia dosiahla hodnotu aspon 150
BMP.
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Kovové a plastové Casti stroja mozZete Cistit prostriedkom od Flow Fitness "Shine
and Protect". Najskor sa uistite, Ze vSetky Casti stroja su suché.

Spolo¢nost Flow Fitness odporuca raz za Sest tyZzdriov skontrolovat utiahnutie
vSetkych skrutiek a zavitov, pripadne tieto dotiahnut. Pre dotiahnutie pouZivajte
vidy nastroj, ktory je dodany spolu so strojom. Aby ste predchadzali zbyto¢nému
opotrebeniu, pouzivajte stroj iba v suchych priestororch.
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5. VsSeobecnhé
informacie

Tréningovy plan

Plan na 1. a 2. tyzden

Cvicte na 60% maximalnej tepovej

frekvencie. Max. 3x tyZzdenne.

Plan na 3. a 4. tyzden

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

Zahriatie 10 minat
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

Uvol

Plan na 5. a 6. tyZzden

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

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvicenie 6 minut
Odpocinok 1 minutu
Cvicenie 4 minuty
Kludnejsie cvienie 3 minuty

Uvolnenie 5 minut

Po skonceni kompletného Gvodného
tréningu, ktory trva Sest tyzdriov,
mbzete zacat s individualnym
tréningom. MdZete si vybrat tréning,
ktory vam poméze schudnut ¢i
tréning, vdaka ktorému zlepsite
svoju vydrz. Tréningové plany

najdete na nasledujucej stranke.




ZlepSeni vydrze

(nadvazuje na uvodny tréningovy plan)

Plan na 7 a 8 tyzden

Cvicte na 90% max. tepovej frekvencie
Max. 6x tyzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvicenie 7 minut
Odpocinok 1 minutu
Cvic¢enie 5 minut
Kludnejsie cvicenie 1 minutu

Uvolnenie 5 minut.

Chudnutie
(nadvazuje na uvodny tréningovy plan)

Plan na 7 a 8 tyzden

Cvicte na 60% max. tepovej frekvencie
Max. 6x tyzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvicenie 7 minut
Odpocinok 1 minutu
Cvic¢enie 5 minut
Kludnejsie cvicenie 1 minutu

Uvolnenie 5 minut.

5.Vseobecné informacie

Plan na 9 tyZden a dalsie

Cvicte na 90% tepovej frekvencie
Max. 6x tyzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvicenie 10 minut
Odpocinok 1 minutu
Cvic¢enie 10 minut
Opakujte 2x alebo 3x
Kludnejsie cvi¢enie 1 minutu

Uvolnenie 5 minut.

Plan na 9 tyZzden a dalsSie

Cvicte na 60% tepovej frekvencie
Max. 6x tyzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvicenie 10 minut
Odpocinok 1 minutu
Cvic¢enie 10 minut
Opakujte 2x alebo 3x
Kludnejsie cvi¢enie 1 minutu

Uvolnenie 5 minut.
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5. VSeobecné informacie

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
7 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 7
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 71 Nylon nut 1
22 Computer 1 72 Hex bolt 1
23 Round magnet 1 73 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 Left decorative 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 91 Screw 2
41 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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Problém:
Pri cviceni stroj Skripe.

RieSenie:

Skripanie moze byt sposobené trenim plastového krytu o
kovovy ram. Odporucame postriekat tieto komponenty
prostriedkom WDA40, ktory zakupite v Zeleziarstve.

Problém:
Pocitac nenacita tepovu frekvenciu.

RieSenie:

Prijem cez dlanové senzory moze byt skresleny. Spojenie moze
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 primarne
pouZzivaju iba pre obcCasnu kontrolu srdcovej frekvencie pocas
tréningu.

Ak pouZzivate hrudny pas a napriek tomu vam disple;j
nezobrazuje informdaciu o srdcovom tepe, skontrolujte
nasledovné:

- Precitali ste si podrobne prirucku k hrudnému pdasu? Pre
lepSiu funkciu senzorov je dobré, ked su vihké.

- Nie su batérie v hrudnom pase vybité?

- Mate hrudou pas dostatoCne utiahnuty?

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

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

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

DOVOZCA:

Trinteco s.r.o.

Na Strzi 2102/61a

140 00 Praha 4 - Kr¢ TnI“TEco
IC: 052 54 175

DIC: C205254175
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