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Dulezité informace

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

- Pokud se pfi cviéeni objevi zavraté, nevolnost ¢i jiné fyzické problémy, okamzité prestarite cvicit a konzultujte svij zdravotni
stav se svym |ékarem.

- Pri tréninku pravidelné kontrolujte svij srde¢ni tep. Pokud budou jeho hodnoty nestandardni, okamzité prestarite cvicit.

- Doporucujeme se pred tréninkem rozehrat vhodnym cvi¢enim, které by mélo trvat 5 - 10 minut. Po skonceni tréninku se
protéhnéte. Diky tomuto procesu predchazite pfipadnému zranéni a bolesti svald.

Bezpeénost

- Stroj pouzivejte pouze k uréenému Ucelu a tak, jak je uvedeno v navodu.

- Pred cvi¢enim zkontrolujte, Ze je stroj funk&ni. Pokud zjistite, Ze je cokoli v nepofadku, necvicte a kontaktujte svého
prodejce.

- Pokud je stroj nefunkéni, necvicte.

- Stroj je ur€en je pro domaci pouzivani a musi byt umisté na rovné plose.

- Nosnost bézeckého péasu je 180 kg.

- Pfed cviGenim se ujistéte, Ze kolem sebe mate dostatek volného prostoru. Ideélné 1 metr.

- Na stroji nic nepfilepujte a ani na néj nic nelepte.

- Dbejte na to, aby ke stroji neméli pfistup déti a domaci zvirata.

- Osoby se zdravotnim postizenim by méli mit souhlas Iékare pred zahajenim cviceni.

- Nestrkejte ruce a nohy pod stroj.

- Béhem tréninku nikdy nezadrzujte dech. Dychani by mélo byt pravidelné a plynulé, a to v zavislosti na intenzité cviceni.
- S tréninkovym planem zacinejte pomalu a postupné ho budujte.

- Béhem cviceni noste vhodné obleceni. Nenoste nic, co je pfiliS volné a mohlo by se snadno zachytit v pohyblivych
Céastech stroje.

- Pri pfesouvani stroje pouzivejte vhodnou zvedaci techniku, abyste predeSli pfipadnému zranéni.
- Srouby pravidelng kontrolujte a dotahuite.

- Majitel stroje zodpovida za to, ze vSichni jeho uzivatelé jsou pouceni a védi o moznych nebezpedich tak, jak je popsano v
tomto navodu.

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

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

WARNING

Nez zacnete cvicit, konzultujte svlj zdravotni stav se svym lékafem. Toto opatfeni je dllezité zejména pro
osoby starSi 35 let nebo osoby, které maji jiné zdravotni problémy. Pred pouZzivanim si prectéte vSechny
pokyny. Spole¢nost Flow Fitness neodpovida za zadné zranéni osob ¢i poSkozeni majetku, které vznikne
pouzivanim tohoto stroje. Tento produkt neni vhodny k pronajimani nebo pouzivani v komerénim prostredi.
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Dulezité informace
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Uvod

Dulezité éasti

Drzak na tablet
Chytré kolo

Dotykova tlagitka

Bezpeénostni kli€
——— Senzory tepové frekvence

Rychlé klavesy
Drzak na lahev

Drzadla

Kryt motoru
Bézecka plocha

Kryt plochy

Nastavitelné nohy
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Specifikace

Pocéitac

Uvod

29 Celkovych programu

1 Manualni program

20 Prednastavenych programu
4 Uzivatelské programy

2 Programy fizeni tepovou frek-
venci

1 Programy s cilovou tepovou

frekvenci
1 Test télesného tuku

Trénink s aplikacemi

Test télesného tuku
Lze pouzit spolu s hrudnim pasem o

frekvenci 5kHz

Bluetooth
MozZnost pfipojit pomoci
bluetooth

Kinomap - iOS & Android
http://www.kinomap.com/

iConsole Training - iOS & Android
https://itunes.apple.com/us/app/ic-training/

id1347028353?mt=8 https://pla)é.google.com/store/apps/

details?id=com.changyow.icp4f

Technické parametry

3.5 HP motor
0,8 - 22 KPH

0% - 15% sklon
9” Obrazovka
Bézecka plocha 152 x 52 cm

Velikost a vaha

Extra

Smérova svétla
Rychlé klavesy pro nastaveni

rychlosti a sklonu

Rozlozeny
Délka: 210 cm
VysSka: 134 cm
Sitka: 90 cm
Vaha: 129 kg

Slozeny
Délka: 130 cm
Vyska: 168 cm
Sitka: 90 cm
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Fitness

Co je to fitness?

Co je to Fitness? Obecné lIze fitness cviCeni popsat jako aktivitu, diky které dopravuje vaSe srdce vice
okyslicené krve z plic do svali. Cim je trénink namahavéjsi, tim vice paliva (kysliku) svaly potfebuji a tim vice
musi srdce pracovat, aby zvladlo pumpovat okysli¢enou krev. Cim lepsi je vaSe fyzicka kondice, tim Iépe to
vaSe srdce zvlada - nemusi se tolikrat stahnout a srde¢ni rytmus pfi cvi¢eni proto klesa.

Tepova frekvence

PFi tréninku je dualezité sledovat srdecni frekvenci, protoZze spravna tepova frekvence je klicova pro dobré
vysledky vaseho cvieni. Optimalni tepova frekvence pfi cviCeni zalezi hlavné na vaSem véku. Praveé veék uréuje
jeji maximalni hodnotu. Dale zéaleZi na stanovenych cilech. Pokud je vas cil sniZovani télesné hmotnosti, je pro
vas nejefektivnéjSi drzet se na 60% maxima. Pokud chcete zlepSit svoji vydrz, méli by jste trénovat pfi 85%
maxima.

Jsou dvé formy, ve kterych télo uklada energii: uhlohydraty a tuk. Pfi cvi¢eni télo spotfebovava kombinaci
obojiho. Pfi vyssi intenzité tréninku ma télo tendenci si vybirat to, co spaluje rychleji - uhlohydraty. Jejich zasoby
jsou vSak omezené, proto takto nedokazeme cvicit dlouhou dobu. Pfi niZSi intenzité tréningu se vétSinou télo
rozhodne pouzit dlouhodoby zdroj energie - tuk. Protoze je v téle uloZzen ve vétSim mnozstvi, dokazeme takto
cvicit déle.

Stanoveni cilt tréninku

NiZe_naleznete tabulku, pro zvoleni nejlepsi tepové frekvence pravé pro vas trénink. Je to rozpis, udavajici
rozpéti tepové frekvence pro kazdou vékovou ka_tegoru. Pokud chcete pracovat na snizovani télesné hmotnosti,
méli byste se drZet hodnot v prostfednim sloupci. Pokud jste se rozhodli zlepsit svou vydrz, drzte se hodnot ve
sloupci pravem.

Neexistuje nejlepsi zplsob, jak trénink zacit. Je pro kazdého individualni. Pokud jste né&jakou dobu necvidili a
nebo mate nadvahu, méli byste s tréninkovym planem zacinat pomalu a Groven postupné zvySovat.

Weight lost Improve stamina
Age (beats per minute) (beats per minute)
60% 85%

20 -24 120- 118 170 -167
25-29 117-115 166 - 163
30 - 34 114 -112 162 - 158
35-39 111-109 157 - 154
40 - 44 108 - 106 153 - 150
45 - 49 105-103 149 - 145
50 - 54 102 - 100 144 - 141
55-359 99 -97 140 - 137
60 and older 96 - 94 136 - 133

V posledni kapitole tohoto manudlu naleznete nékolik rGznych tréninkovych plana (kapitola 5. obecné
informace). Muzete je pouzit jako inspiraci ¢i pomoc k dosazeni stanovenych cild. Tyto plany jsou rozdéleny do
dvou fazi. Prvni faze je doporu¢ovana pro zacate¢niky nebo osoby, které delSi dobu necvicili. V této fazi se
intenzita cvi¢eni postupné zvySuje a plan trva Sest tydnd. Pak prejdete do druhé faze, ve které si mizete zvolit
jiz konkrétni tréninkovy plan, a to "snizovani vahy" nebo "zlepSeni vydrze".
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Fitness

Rozehrati a uvolnéni

Spravny trénink za¢ina vzdy rozehfivanim (warming up) a konéi uvolnénim svalll (cooling down). Diky
tomu predchazite bolesti svalll a pfipadném zranéni.

Uvolnéni hlavy
Naklorite hlavu doprava tak, abyste citili maly tah ve svalech na levé strané krku. V této pozici vydrzte par

vtefin. Opakujte na levé strané. Nasledné zaklonte hlavu dopfedu a pak dozadu. Dvakrat nebo tikrat
opakujte.

Predklon
Pomalu se predklofite dopfedu s uvolnénymi zady a pazemi. Ohnéte se co nejvice to pljde a v pozici setrvejte
po dobu deseti sekund. Dvakrat nebo tfikrat opakujte.

Uklon na stranu
Zvednéte ruku co nejvySe nad hlavu. Mirné se naklonte doleva dokud neucitite napnuti svalti na pravé strané.
V pozici vydrzZte pér vtefin, pak se uvolnéte a procvicte i druhou stranu. Opakujte dvakrat nebo tfikrat.

Lehké pokréeni v kolenou
Nohy na Sifku ramen, ruce natahnéte pred sebe. Pokréte kolena a jdéte plynule do podfepu. Nékolikrat
opakujte.

Protazeni dolni ¢asti zad

A Kleknéte si na vSechny ¢tyfi. Natahnéte ruce pred sebe a obli¢ej pfiblizte k podlaze. Opatrné se posadte na

paty. Méli byste citit jemny tah v dolni ¢asti zad.

Protazeni hamstringti
Posadte se na podlahu s pravou nohou nataZzenou pfed sebe. Chodidlo levé nohy opfete o vnitfni stranu

stehna pravé nohy. Ohnéte se smérem k pravému chodidlu a vydrzte v této pozici 10 vtefin. Odpocifite si a
udélejte to samé s druhou nohou. Opakujte dvakréat nebo tfikréat.
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Fitness

Uvodni tréninkovy plan

Plan tréninku pro 1 a 2 tyden
Trénujte na 60% maximalni tepové frekvence, max. 3x tydné.

Rozehrati

5 - 10 minut

Tréninkovy plan pro 3 a 4 tyden
Cvicte na 60% max. tepové frekvence, max. 4x tydné

Rozehrati

5 - 10 minut

Tréninkovy plan pro 5 a 6 tyden
Cvicte na 60% max. tepové frekvence, max. 5x tydné

Rozehrati

5 - 10 minut

Trénink

2 minuty

Trénink

3 minuty

Trénink

4 minuty

Pomalé tempo

1 minuta

Pomalé tempo

1 minuta

Pomalé tempo

3 minuty

Protazeni

5 minut

Protazeni

5 minut

Protazeni

5 minut

Po dokonceni Uvodniho tréninkového planu si mizete vybrat specificky plan cvi€eni na nasledujici tydny. Vyberte si ten, ktery
nejlépe vyhovuje vasim cilim. MGzete si vybrat plan, diky kterému maximalizujete vaSe Usili zhubnout, nebo plan pro zvySeni

vydrze. Oba jsou na nasledujici strance.
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Tréninkovy plan pro zlepSeni vydrze

Tréninkovy plan pro 7 a 8 tyden
Cvicte na 85% max. tepové frekvence, max. 6x tydné.

Rozehiati Cviceni Odpoginek Cviceni
5 - 10 minut 7 minut 1 minuta 5 minut
Tréninkovy plan pro 9 tyden a dalSi
Cvicte na 85% max. tepové frekvence, max. 6x tydne.
Rozehrati Cviceni Odpoginek Cviceni
5 - 10 minut 10 minut 1 minuta 10 minut
Tréninkovy plan pro hubnuti
Tréninkovy plan pro 7 a 8 tyden
Cvicte na 60% max. tepové frekvence, max. 6x tydné.
Rozehfati Cviceni Odpoginek Cviceni
5-10 minut 7 minut 1 rr;i_r;uta 5 minut
Tréninkovy plan pro 9 tyden a dalsi
Cvicte na 60% max. tepové frekvence, max. 6x tydné.
Rozehréti Cviceni Odpocinek Cvigeni
5 - 10 minut 10 minut 1 minuta 10 minut

Pomalé tempo

1 minute

Opakovani

28i3x

Pomalé tempo

1 minuta

Opakovani

2 i 3x

Protazeni

5 minut

Pomalé tempo

1 minuta

Protazeni

5 minut

Pomalé tempo

1 minuta

Fitness

Protazeni

5 minut

Protazeni

5 minut
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A Montaz

1. Montéz sloupkt ovladaciho panelu

V této kapitole je popsano, jak sestavit béZecky pas T2i*. Pfed montazi vyndejte vSechny dily z krabice a ujistéte se, Ze mate kolem sebe dost
mista. Z bezpecnostnich ddvod( vam doporucujeme, aby stroj montovali dvé osoby.

1. Polozte hlavni ram stroje na misto, kde je dostatek prostoru.

2. Zasurite levy sloupek (2) do hlavniho ramu a upevnéte ho ¢tyfmi Srouby M8 (7), pruzinovymi podlozkami (8) a podlozkami (9)
tak, jak je zndzornéno na obrazku nize.

3. Pfed montéazi pravého sloupku(3) pfipojte konektor (115) ke konektoru (116)a konektor (133) ke konektoru (134) tak, jak je
znazornéno na obrazku nize. Poté zasunte pravy sloupek (3) do hlavniho ramu a pfipojte ho Srouby M8 (7), pruzinovymi
podloZkami (8) a podlozkami (9).

4. Po sestaveni sloupku upevnéte kryt (52R) a (52L) pomoci ¢tyf Sroubu M5 (42).

L

7 M8x1.25x20L  x8
8 D15. 4xD8. 2x2T X8
9 D25xD8. 5x2T X8
42 M5x0.8x15L x4

@ dwt ®
By

g‘ R (D

D
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Montédz Y

2. Montaz ovladaciho panelu

Flow Fitness doporucuje, aby ovladaci panel sestavovali dvé osoby.

1. Pfed montazi ovladaciho panelu spojte pfipojku (114) s konektorem (115) a konektor (133) s konektorem (132).

2. Po pripojeni téchto dvou kabeld Ize umistit ovliadaci panel na sloupky. Pevné drzte ovladaci panel a upevnéte ho za pomoci
Sroubl M8 (10), pruZinové podlozky (8) a normalni podlozky (11). Teprve po Uplném dotazeni Sroubld mazete ovladaci panel
pustit.

L

10 M8x1.25x20L x4

8 D15. 4xD8. 2x2T X4
D16xD8. 5x1. 2T x4
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Bl Montaz

Slozeni

Po cviCeni mizete pas slozit. Zvednéte ploSinu
(zezadu), dokud neuslySite cvaknuti. Predtim, nez
ploSinu pustite se ujistéte, Ze je opravdu uzamcena.

Pozor! Pfed sloZzenim musi byt sklon bézeckého pasu
na 0!

Rozlozeni

Chcete-li béZecky pas rozlozit:

1. Zatlacte na ploSinu rukama.

2. Uvolnéte plochu tak, jak je znazornéno Sipkou 2
na vedlejSim obrazku.

3. PloSina za¢ne sama pomalu klesat. Ustupte
stranou.

Vyrovnani

Pas muzete vyrovnat pomoci vyrovnavacich Sroubt
tak, aby byl pas na podlaze stabilni. Tyto
vyrovnavaci Srouby jsou umistény vpredu pod
ramem.

13 - Flow Fitness PERFORM T2i - User Manual
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Montédz Y

Napajeni

NeZ zac¢nete cviCit, musite zapojit bézecky pas do zasuvky. Ujistéte se, ze je kabel zapojen a vypina¢ pfepnut do polohy "I".
Vypinac je umistén na zadni strané kryt motoru.

Pro vasi vlastni bezpecnost je dulezité, aby byl kabel zapojen do uzemnéné zasuvky.

Bezpeénostni kli¢

Bezpecnostni kli¢ musi byt vioZzen do drzaku na ovladacim panelu. Bez tohoto klice nelze bézici pas zapnout. KdyZz béhem cviceni
tento kli¢ vytdhnete, pas se okamzité vypne. Z bezpecénostnich ddvodd doporu¢ujeme, abyste b&éhem cvi€eni vzdy tento kli¢
pouzivali, a to pfipnutim na vaSe obleceni.
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B Pouzivani

Pocéitac

Kontrolni panel
V ovladacim panelu prejdéte do nabidky a nastavte si tréninky. S joystickem muzete rychle a snadno zménit rychlost a sklon
béZeckého pasu. Joystick je umisténo ve stfedu ovladaciho panelu.

Stop Incline Chytré kolecko Speed Start
Zastaveni nebo  Stisknutim nastavite sklon  Otacenim kola muzete Stisknutim si vyberete Zahajeni nebo
pozastaveni v prabéhu cviceni. Pro prochazet nabidkou. Pro vstup rychlost pfi tréninku. Pro pokracovani v
cviceni. vybér pouZzijte kolecko. do nabidky ho nejprve vybér a nastaveni pouZij- tréninku
Stisknutim a stisknéte. B&€hem tréninku te chytré kolecko.

podrzenim 2 mUzete timto kole¢kem

vtefiny se nastavovat sklon a rychlost

poditad resetuje. pasu.

Go0L DOWN BACK
LED Cool Down Back Fan
Pomoci tohoto tlagitka pustite po Stisknutim Vrétite se do Stisknutim zménite rychlost
obvodu pasu LED svétla. V prubé-  tohoto tladitka predchozi vétraku - rychlost 1 - rychlost 2
hu cvi pfi cviceni nabidky. - rychlost 3 - vypnuto.

aktivujete Cool
Down program.

Quick keys

V levém drzadle je zabudovano 8 klaves pro rychlé nastaveni Grovné sklonu. Tato tlacitka musite stisknout po dobu 2 sekund, a
to z bezpecénostnich divoda. Pak teprve dojde ke zméné sklonu.

V pravém drzadle je zabudovano 8 klaves pro rychlé nastaveni rychlosti. Tato tla¢itka musite stisknout po dobu 2 sekund, a to z
bezpecénostnich divodu. Pak teprve dojde ke zméné rychlosti.

Hodnoty displeje

Incline Aktualni troven sklonu

Distance Uplynula nebo zbyvajici vzdalenost

Time Uplynuly nebo zbyvajici ¢as

Pulse Zobrazuje tepovou frekvenci bud' dle senzoru nebo hrudniho pasu

Calories Indikuje pocet spalenych kalorii

HR% Cilova srdec¢ni frekvence a vypoctené procento maximalni srdec¢ni frekvence. Toto je viditelné pouze pfi
programu, ktery je fizen tepovou frekvenci.

Speed Aktudlni rychlost v KPH.
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Pouzivani Bl

Prvni pouziti

Pfepnétt)ela vypina¢ na zadni strané do polohy "I". Poté vlozte bezpecnostni kli¢ do pfihradky na ovladacim panelu a sponu si pfipné-
te na obleceni.

PFi spusténi pocitaCe se zobrazi aktualni verze softwaru spolu s celkovou vzdalenosti a Casem, ktery byl na stroji odcvic¢en. Nyni si
muZete zvolit a nastavit sv(j uzivatelsky profil, kde zadate osobni Gdaje - vék, pohlavi, vySku a hmotnost. Toto nastaveni je potieba
pro vypocet maximalni srdecni frekvence a pro test télesného tuku.

1. Nejprve nastavte pohlavi oto¢enim chytrého kolec¢ka. Volbu potvrdite jeho stisknutim.
2. Stejnym zplsobem nastavte i sv(ij vék.

3. Pak ota€enim kole¢ka nastavte svou vysku, volbu potvrdte jeho stisknutim.

4. Nakonec stejnym zpusobem nastavte i svou vahu.

Nyni jste pfipraveni zacit cvicit.

Usporny rezim
Po péti minutach necinnosti se pocita¢ automaticky pfepne do Usporného rezimu. Stisknutim libovolné klavesy ho opét aktivujete.

Pozastaveni nebo zastaveni cvieni
Bé&hem tréninku mazete cvieni pozastavit stisknutim tlacitka STOP na ovladacim panelu. Pro pokrac¢ovani v tréninku stisknéte
tlaCitko START, pro ukongeni tréninku stisknéte znovu tlaitko STOP.

Cool Down
Po stisknuti tlag¢itka COOL DOWN pfi cvi€eni se tento program spusti. Rychlost pasu se za¢ne pomalu snizovat aZ se pas UpIné
zastavi, a to béhem 2 nebo 3 minut.

LED svétla

BéZecky pas T2i je vybaven LED svétly na kazdé strané bézecké plochy. Tato svétla miZete také nastavit do rdznych rezima a
barev. LED svétla nastavite stisknutim tlagitka LED na ovladacim panelu nebo na tuto moZnost miiZzete prejit pomoci chytrého
kolec¢ka. LED diody jde nastavit, aby svitili nebo do tfech riznych rezima.

V téchto reZimech LED diody méni barvu podle zvolené rychlosti.
0-6 km/u - Zluta
6,1-12 km/u - zelena,
>12 km/u - ¢ervena_ o
neutralni rezim - svétla sviti bilou barvou

Ve vicebarevném rezimu si miZzete nastavit vlastni preferovanou barvu: ¢ervenou, modrou, zelenou, oranzovou, rdzovou nebo
fialovou.
OFF - svitici LED svétla budou vypnuta.

V prubéhu cvi€eni si mizete rizné nastavovat rezimy LED svétel, a to stisknutim tlagitka LED.
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MANUAL

Pomoci manuélniho programu si miZete nastavit preferovanou rychlost a urover sklonu pasu béhem celého tréninku. Program
MANUAL vyberte otacenim chytrého kolecka, dokud se nezobrazi volba v hlavni nabidce.

Hodnoty, které jdou nastavit jsou: ¢as, vzdalenost nebo spalené kalorie. MUZete zagit cvi€it i bez nastaveni hodnot, a to stisknutim
START.

1. Otacenim chytrého kole¢ka vyberte hodnotu, kterou si chcete nastavit jako cilovou hodnotu. Volbu potvrdte jeho stisknutim.
2. DalSim otad€enim nastavite napf. poZzadovanou délku tréninku, volbu potvrdite stisknutim kolecka.
3. Stiskem START zacnete cvicit.

Trénink bude zacinat na nejnizsi Grovni sklonu pasu. Béhem tréninku si muzete rychlost i sklon upravit, a to pomoci chytrého
kolecka nebo rychlych klaves. Trénink je ukonéen jakmile dosahnete jedné ze zadanych hodnot. Pak se pocita¢ automaticky pre-
pne do programu COOLING DOWN. Chcete-li tento program zrusit, staci stisknout tlagitko STOP.

PROGRAM

PROGRAM

K dispozici mate 20 prednastavenych programd. Rychlost a sklon se nastavi automaticky podle vybraného programu. Na dalSi
strance naleznete prehled rychlosti a sklond pro vSechny programy. Program vyberete otoCenim chytrého kolecka, dokud se v
nabidce nezobrazi volba PROGRAM. Volbu potvrdite stisknutim kolecka.

1. Otacenim chytrého kolec¢ka si vyberte jeden z pfednastavenych program(. Volbu potvrdite stisknutim.

2. Jako cilovou hodnotu si mazete vybrat ¢as, rychlost nebo spalené kalorie. Volbu potvrdte stisknutim kolec¢ka.
3. Nastavte hodnoty ota¢enim kolecka.

4. Stisknutim START zacnete cvicit.

Béhem tréninku muazZete rychlost a sklon aktuélniho segmentu ménit pomoci inteligentniho kolecka nebo pomoci rychlych klaves.
Trénink je ukonCen po uplynuti nastaveného ¢asu. Pocita¢ se automaticky prepne do programu COOLING DOWN. Pokud tento
chcete ukongit, stisknéte tlacitko STOP.

UZIVATELSKY PROGRAM

UZIVATELSKE PROGRAMY
MdZete si vytvofit a uloZit az Styfi (U1-U4) uZivatelské profily. Kazdy je rozdélen do 16 segmentd a pro kazdy segment Ize na-
stavit rychlost a sklon. V hlavni nabidce pocitace vyberte "USER" pomoci chytrého kolec¢ka a volbu stiskem potvrdte.

Vytvoreni nového profilu

1. Vyberte jeden ze Ctyf uzivatelskych profill, a to ota¢enim chytrého kole¢ka. Pak volbu potvrdte jeho stisknutim.

2. Otacenim chytrého kolecka nastavte délku tréninku. Pak ji potvrdte stisknutim kolec¢ka.

3. Nyni mazete pro kazdy segment nastavit sklon a rychlost. Vybrany segment bude ve spodni ¢asti obrazovky blikat. Otaéenim
ch%trého kole¢ka nastavite jeho rychlost (SPEED) a stisknutim se presunete na dalSi segment. Tento krok opakujte, dokud
nebudete mit nastaveny vSechny segmenty. ) ] ) )

4. Po nastaveni rychlosti pro vSechny segmenty budete moci nastavit sklon. V dolni ¢asti obrazovky bude blikat oznac¢eni INCLINE,
golrnﬂci chytréh? koleCka nastavite Uroven sklonu pro dany segment. Stisknutim nastaveni potvrdite a pfesunete se na nastaveni

alsiho segmentu.

5. Jakmile jsgu vSechny segmenty nastaven, stisknéte START pro zahajeni cvi¢eni. UzZivatelsky profil se vam automaticky uloZi.

Vybér uloZzeného profilu
1. Otacenim chytrého kole¢ka vyberte uzivatelsky profil.
2. Stisknutim tlacitka START rovnou program spustite.

Béhem tréninku muzete rychlost a sklon aktualniho segmentu meénit pomoci inteligentniho kolec¢ka nebo pomoci rychlych klaves.
Trénink je ukoncen po uplynuti nastaveného €asu. Pocita¢ se automaticky prepne do programu COOLING DOWN. Pokud tento
chcete ukoncit, stisknéte tlacitko STOP.
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P1 SPEED P1 INCLINE

P2 SPEED P2 INCLINE

P3 SPEED P3 INCLINE

P4 SPEED P4 INCLINE

P5 SPEED P5 INCLINE

P6 SPEED P6 INCLINE

P7 SPEED P7 INCLINE

P8 SPEED P8 INCLINE

P9 SPEED P9 INCLINE

P10 SPFED P10 INCLINE

[
P11 SPEED

Pouzivanilgl

P14 SPEED

P15 SPEED

]
P16 SPEED

P17 SPEED

P18 SPEED

P19 SPEED

P20 SPFED
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Pouzivani

HRC - Program Fizeny tepovou frekvenci

S timto programem se zatéz automaticky reguluje a upravuje tak, aby vaSe tepova frekvence zlstavala v pribéhu cviceni stejna.
Pocita¢ tedy upravuje sklon a rychlost pasu automaticky podle tepove frekvence. Tuto miZete nastavit na 60% nebo 80% \Q/lgoél-
taného maxima. Také si miZete nastavit vlastni tepovou frekvenci (volba THR), a to otac¢enim chytrého kolec¢ka v nabidce HRC.

Trénujte na 60% nebo 80% vypocitaného maxima:

Pro spalovani tuku cvicte Pro zlepSeni vydrze cvicte THR
na 60% vasSeho maxima na 80% vasSeho maxima Nastaveni vlastni tepové frekvence

1. Vyberte “HRC 60 PCT" nebo “HRC 80 PCT" otac¢enim chytrého kolecka. Volbu potvrdte jeho stisknutim.
2. Otacenim kolecka nastavte pozadovanou délku tréninku. Nasledné stisknutim potvrdte.
3. Pocita¢ zobrazi vypocitanou cilovou srdeéni frekvenci a stiskem tlacitka START zahédjite cviceni.

Vlastni tepova frekvence

1. Vyberte volbu “THR 133" otdenim chytrého kolecka. Volbu potvrdte jeho stisknutim.

2. Otacenim kolec¢ka nastavte pozadovanou délku tréninku. Nasledné stisknutim potvrdte.

3. Otacenim nastavte pozadovanou cilovou srde¢ni frekvenci (pfednastavena je 133 BPM). Potvrdte stisknutim kolecka.
4. Stisknutim START zahajite trénink.

;I’e ovou frekvenci miZete méfit pomoci volitelného hrudniho pasu od Flow Fitness nebo drzenim senzord pro méfeni tepové
rekvence.

Trénink je ukonéen po uplynuti nastaveného ¢asu. Pocita¢ se automaticky pfepne do rezimu COOLING DOWN. Chcete li tento
rezim zrusit, stisknéte tlacitko STOP.
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Pouzivani B
Méreni télesného tuku
Pomoci tohoto programu si mGzete zméfit procento télesného tuku v téle. Vyberte moznost FAT v hlavnim menu
1. Stisknutim kole¢ka zahdjite test. = ) L L
2. Polozte obé ruce na senzory pro méfeni tepoveé frekvence. Pocita¢ zahaji méreni.
3. Po nékolik sekundach se v horni ¢asti obrazovky zobrazi vaSe procento tuku a vysledek si miZete vyhodnotit
pomoci tabulky nize:
<19: PODVAHA
12-25: NORMALNI VAHA
26 -39: NADVAHA
30>: OBEZITA
Aplikace
S pasem muizete trénovat také pomoci tabletu nebo chytrého telefonu. Podporovany jsou nasledujici pfistroje:
O
iPad 3 nebo novéjsi iPad_Mini nebo iPhone 4s iPod touch Android Android Phone
iPad air 1 nebo nov&jsi novejsi nebo (3gen) nebo tablet 0S4.3 0S4.3  nebo
iPad Pro 1 nebo novéjsi noveéjsi noveéjsi nebo vyssi VysSi

Pripojeni k telefonu nebo tabletu

Podle pokyn(, které jsou uvedeny nize, pfipojite béZecky pas k telefonu nebo tabletu pomoci bluetooth.

1. Pfejdéte do hlavni nabidka T2i a pomoci rychlych klaves prejdéte do nabidky "BT MODE". Stisknutim tla¢itka ENTER ji zvoli-
te. Vyberte ON pro zapnuti.

2. Prejdéte do nastaveni svého zafizeni a zapnéte Bluetooth.

3. Postupuijte podle pokynu aplikace, kterou chcete k tréninku vyuzivat.
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Pouzivani

Podporované aplikace

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

Kinomap

Vyuzijte vas bézecky pas na plny vykon a jesté zabavnégji. Vyberte si video v aplikaci Kinomap a jedte! VaSe
pozice je zobrazena ve videu a ha mapé, vasim cilem je s videem udrzet krok. Je k dispozici i rezim az pro
10 hracd, kdy vSichni mohou trénovat u jednoho videa. Aplikace a néktera videa jsou zdarma. Abyste méli
pFistup ke vSem videim, je potfeba mit pfedplatné.

Aplikaci si mGZete stahnout v App store nebo Play store. Do vyhledavani zadejte "Kinomap Fitness" nebo
pouzijte jeden z nize uvedenych odkazu.

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

Google Antroid Play Store

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

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

iConsole* Training

Aplikace iC* training umoznuje pomoci telefonu nebo tabletu ovladat vas bézecky pas. Do této aplikace mize-
te 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 mUzete stahnout v App store nebo Play store. Do vyhledavani a app store zadejte "iC+ training" / a v
play store "iConsole+ training" nebo pouzijte jeden z nize uvedenych odkazu.

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

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

Pro podporu navstivte
https://www.flowfitness.com/manual/iconsole.html
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Udrzba bézeckého povrchu

Udrzba povrchu

Kazdé 1 nebo 2 mésice (nebo kazdych 50 hodin
pouzivani) provedte preventivni kontrolu - vlozte ruku
pod pas, jak nejdal dosahnete.

Pokud nahmatate zbytky silikonového oleje, neni
mazani nutné. Pokud je v8ak povrch suchy, postupujte
dle nasledujicich instrukci nize.

Pouzivejte pouze bezolejnaty silikonovy sprej
doporuceny vyrobcem nebo servisnim centrem!

Lubrikant musi byt v rozpraSovaci lahvicce
Nadzvednéte pas a zacnéte rozpraSovat od predni
Casti smérem dozadu. Ve stfedu pasu rozprasujte po
dobu 4 vtefin.

Pockejte 1 minutu a poté pas zapnéte na rychlost 4
km/h a roztirejte suchym c&istym hadrem po dobu 1
minuty z funkéni strany pasu (povrch uréeny pro
tréning).

Prebyte€né mazivo vytlatené na okraj pasu utfete
suchym ¢istym hadrem.

Vyrovnani pasu

Vyrovnani a napnuti pasu
Bé&hem prvnich tydna, kdy budete pas IE)ouil'vat, je mozné, Ze budete muset pas sefidit. Toto mize byt zpusobeno napfiklad tim, Ze
vaSe prava noha vyviji na pas vétsi tlak nez noha leva.

Ujistéte se, Ze je na pasu zapnutéa rychlost mezi 3 a 5 KPH.

V zadni Casti pasu jsou Srouby, které vam umozni nastavit zadni valec. Kdyz se béZzecky pas nakloni doleva, je potfeba otoCit
levym nastavovacim Sroubem po sméru hodinovych rucicek. V pfipadé, Ze se naklani doprava, musite otocit levym Sroubem pro-
tisméru hodinovych rugi¢ek a pravym po sméru hodinovych rugicek. Ujistéte se, Ze je pas spravné napnuty.

Zvyseni napéti SniZeni napéti

Udrzba

Kovové a plastové casti mizete Cistit pomoci standardnich Cisticich prostfedkd. Pfed dalSim cvicenim se ale ujistéte, Ze jsou
vSechny &asti stroje suché.

Spolecnost Flow Fitness doporucuje zkontrolovat a utahnout vSechny Srouby a matice jednou za Sest tydn(. K utazeni pouzivejte
vyhradné nastroj, ktery byl dodan spolu s pasem. Pfedchazite tak zbyte€nému poskozeni a opotfebeni stroje.

Stroj Ize pouzivat ve vnitfnich prostorach a v suchém prostredi.
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Rozlozeny nakres

24 - Flow Fitness PERFORM T2i - User Manual



Seznam dild

=
°

ooNoORRwWN =

N — b b bl d ek
Cwoo~NoOOaRwWN—=O

NN
N —

NN NN NN N
SwooNOoOOTA~W

WWWWWWWwW
OoONOoOOOR~WN =

39A
39B
40
42
43L
43R
44A
448
45
46L
46R
47
48
49
50
51
52L
52R
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
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Part

Main frame

Left handlebar post

Right handlebar post
Handlebar

Base tube

Connecting tube

Allen bolt M8*1.25*20L
Spring washer D15.4xD8.2x2T
Flat washer D25xD8.5x2T
Allen screw M8*1.25*20L
Flat washer D16*D8.5*1.2T
Running belt

Running deck

Side plate

Buffer bar

Allen screwscrew M8*1.25*25L
Buffer 1(red)

Buffer 2(blue)

Buffer 3(black)

Buffer 4(black plated)
Roller

Buffer

Nylon nut M8*1.25*8T
Metal clip

Screw ST4.2*15L

Motor cover fixing plate
Cable tie base

Screw ST4*1.41*15L
Fixing plate

Motor DC-3.0HP

Allen bolt M8*1.25*15L
Buffer

Allen screw M8*1.25*16L
Allen bolt M8*1.25*40
Front roller set

Rear roller set

Belt

Allen screw M8*1.25*75L
Upper cover

Lower cover

Water bottle holder

Bolt M5*0.8*15L

Left handlebar grips

Right handlebar grips
Upper handle pulse sensor
Lower handle pulse sensor
Screw ST3*25L

Quick button on left bar
Quick button on right bar
Adjustable wheel

Flat washer D25*D10*2T
Axle

Cover for transporting wheel
Square buffer

Left cover for end of handlebar post

Right cover for end of handelbar post

Square cap

Square cap

Bolt M5*0.8*10L

Folding unit

Locking bracket

Inner tube of folding unit
Spring D1.5*14.6L

Gas spring

Allen bolt M8*1.25*30
Hollow cap

Allen bolt M8*1.25*50
Allen screw M6*1.0*35L
Nylon nut M6*1.0*6T

Flat washer D18*D8.5*1.0T
Allen bolt M10*35L
Bushing D28*D10*9.2
Plastic washer D10*D24*0.4T
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No.
70
71
72
73
74
75
76
77A
77B
78
79L
79R
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90A
90B
91
92L
92R
93
94
95
96
97
98
99L
99R
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
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Part

Incline Motor

Flat washer D20xD11x2T
Spring washer D17.8*D10.2*3.0T
Nylon nut M10x1.5x10T

Allen bolt M10*1.5*65L

Allen bolt M10*1.5*50

Flat washer D30*D10*3.0T
Upper cover for motor

Lower cover for motor

Flow Fitness logo cover

Left rear cover

Right rear cover

Power supplier board

Switching mode power supplier
overcurrent protector 15A
Socket

Buffer

Screw ST2.9x9.5L

Flat washer D12*D5.2*0.8T
Nylon nut M5*0.8*5T
Computer set

Tablet holder

Upper computer cover

Lower computer cover

Button panel

Upper cable for button on left bar
Upper cable for button on right bar
Handle pulse cable

Upper handle pulse cable
Coomputer cable

Wireless receiver

Cable with receiver

Audio cable

Lower cable for button on left bar
Lower cable for button on right bar
Sensor cable

Magnetic loop

Safety key

Magnet

Inner case of safety key

Safety key board

Safety clip

Emergency stop pin

Fixing plate for emergency stop pin
Warning sticker

Cable for emergency stop function
Electric cable

Filter 15A

Inductance

Upper computer cable

Middle computer cable

Lower computer cable

neutral wire 1

neutral wire 2

live wire 1

live wire 2

Lower controller

Grounding wire 1

Grounding wire 2

Screw M4x0.7x10L

Nylon nut M4*0.7*4.5T

Nut M6*1*6T

Screw M5*0.8*35L

Multi tool M6*130L

Controller board for LED

LED strip

LED strip cable

Upper LED strip cable

Middle LED strip cable

Lower LED strip cable

LED strip cable 1

LED strip cable 2
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B nformace o produktu

Reseni problém

Problém Pocita¢ bézeckého pasu nejde zapnout.

Reseni

Problém

Reseni

Problém

Reseni

1. Zkontrolujte, zda je zapojen do uzemnéné zasuvky.
2. Zkontrolujte, zda je pfepina¢ nastaven do polohy "ON" nebo "I"
3. Zkontrolujte pojistku. Pokud je rozbita, kontaktujte svého prodejce.

Segmenty obrazovky se nerozsviti.

LED obrazovka je poSkozena. Kontaktujte svého prodejce.

Na displeji se zobrazuje tato hlaSka: “Please install safety key”.

Bezpecnostni kli¢ neni spravné umistén. Vlozte ho do vyhrazené zasuvky na ovladacim panelu.

MUj telefon nebo tablet nejde pFipojit k bézicimu pasu.

1. Vypnéte vSechny aplikace, které pas pouziva.
2. Prepina¢em /0 vypnéte bézici pas. Pockejte 5 vtefin a pak jej znovu zapnéte.
3. Vstupte do hlavni nabidky vaSeho telefonu nebo tabletu a vyberte moznost "zapomenout toto zafizen

av(gpnéte, bluetooth. = = .
4. Opakujte kroky pro pfipojeni Bluetooth popsané v této pfirucce.

Pokud se problém nedafi vyfeSit, nebo mate problém, ktery zde neni popsan, kontaktujte svého prodejce.
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Zaruka

Zaruka

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

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

DOVOZCE:
Trinteco s.r.o.

Na StrZi 2102/61a

140 00 Praha 4 - Kr¢
1€: 052 54 175

DIC: CZ05254175
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PERFORM 1r:,

www.flowfithess.com



