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1. Dalezité informace

Dulezité:
pred samotnym pouzivanim stroje si peélivé preététe
tento navod a fFid'te se jeho pokyny.
- Pro stanoveni optimalni Grovné tréninku je nejlepsi poradit se s odbornikem.

- Pokud se pfi cviceni objevi zavraté, nevolnost ¢i jiné fyzické problémy, okamzité
prestarite cvicit a konzultujte svaj zdravotni stav se svym lékarem.

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

- Doporu¢ujeme se pied tréninkem rozehiat vhodnym cvi¢enim, které by mélo
trvat 5 - 10 minut. Po skonéeni tréninku se protdhnéte. Diky tomuto procesu

predchazite pripadnému zranéni a bolesti svalt.

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

- Pfed cvi¢enim zkontrolujte, Ze je stroj funkéni. Pokud zjistite, Ze je cokoli v
neporadku, prestarite cvi¢it a kontaktujte vaseho prodejce.

- Pokud je stroj nefunkéni, necvicte.

- Stroj je uréen pouze pro doméci pouzivani a musi byt umistén na rovné
plose.

- Na stroji cvici vzdy jen pouze jedna osoba.
- Nosnost vesla je 135 kg.

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

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

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

- Nestrkejte ruce a nohy pod stroj.
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1. Dalezité informace

- Béhem 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.
- B&hem cvi¢eni noste vhodné oblegeni. Nenoste nic co je pfilis volné a mohlo
by se snadno zachytit v pohyblivych ¢astech stroje.
- Pri presouvani stroje pouzijte vhodnou zvedaci techniku, abyste predesli po-
ranéni zad.
- Srouby pravidelné kontrolujte a dotahuijte.
- Majitel stroje zodpovida za to, Ze vSichni jeho uZivatelé jsou pouceni a védi, o
moznych nebezpecich tak, jak je popsano v tomto navodu.
- Tento stroj neni vhodny pro terapeutické ¢&i profesionalni pouzivan.
- Stroj pouzivejte pouze v suchém a ¢istém prostredi. Skladovani v chladnych a

vlhkych prostorach muaze vést k poskozeni stroje.

A VAROVANI

Nez zaénete cviéit, konzultujte svij zdravotni stav se svym Iékafem. Toto
opatfeni je dalezité zejména pro osoby starsi 35 let nebo osoby, které

maji jiné zdravotni problémy. Pfed pouzivanim si preététe vsechny po-
kyny. Spoleénost Flow Fitness neodpovida za Zzadné zranéni osob &i po-
Skozeni majetku, které vznikne pouzivanim tohoto stroje.

Tento produkt neni vhodny k pronajiméni nebo poufZiti

komerénim prostiedi.
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2. Uvod

Dékujeme vam, Ze jste si zakoupili veslo DMR250. Jsme presvédcent, Ze tento
produkt spini vase o¢ekavani. Existuje mnoho davodd, pro¢ koupit pravé veslo
DMR250. Prani zhubnout, rehabilitovat ¢&i zlepsit kondici. At uz byl ten vas dua-
vod jakykoli, véfime, Ze budete s volbou naprosto spokojeni.

Magnetické veslo Driver DMR800 poskytuje hladky a rovnomérny odpor, diky
némuz je trénink prijemny.

Veslo Drive DMR800 ma robustni a stabilni konstrukci a rozsahlé funkce.
DMR800 je velice tichy a nabizi tréninkové programy, véetné programu, ktery
je Fizen tepovou frekvenci.

Tyto programy vdm pomohou dosahnout vaSeho tréninkového cile, at uz se
jednd o cil zhubnout nebo zlepsit fyzickou vykonnost. Diky programu, ktery je
fizen tepovou frekvenci, dosdhnete vysnéného cile v relativné kratkém
¢asovém horizontu.

Stroj Ize pohodiné skladovat ve svislé poloze.

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

Flow Fitness vam preje pfijemné cvi¢eni a rychlé dosazeny vysledka.
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2. Uvod
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2. Uvod

Pocitac

Riditka

Kryt retézu

Sedadlo

Zadni kryt

Délka: 220 cm

Vyska: 93cm

e e
' 31kg
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3. Fitness

Co je to Fitness? Obecné Ize fitness cvi¢eni popsat jako aktivitu, diky které
dopravuje vase srdce vice okyslicené krve z plic do svala. Cim je trénink
namahavéjsi, tim vice paliva (kysliku) svaly potrebuji a tim vice musi srdce
pracovat, aby zvladlo pumpovat okyslicenou krev. Cim lepsi je vase fyzicka

kondice, tim lépe to vade srdce zvlada - nemusi se tolikrat stahnout, aby
transportovalo potrebny kyslik. Va3 klidovy srde¢ni rytmus a srdeéni rytmus pfi

cvi¢eni 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 cvi¢eni zéleZi hlavné na vaSem véku. Pravé vék uréuje jeji
maximalni hodnotu. Dale zalezi na stanovenych cilech. Pokud je vas cil snizovani
télesné hmotnosti, je pro vas nejefektivnéjsi drzet se na 60% maxima. Pokud
chcete zlepSit svoji vydrz, méli by jste trénovat pfi 85% maxima.

Jsou dvé formy, ve kterych télo uklada energii: uhlohydraty a tuk. P¥i cvi¢eni télo
spotfebovava kombinaci obojiho. P¥i vy3si intenzité tréninku ma télo tendenci si
vybirat to, co spaluje rychleji - uhlohydraty. Jejich zasoby jsou viak omezené,

vétSinou télo rozhodne pouzit dlouhodoby zdroj energie - tuk. Protoze je v téle
uloZen ve vétSim mnozstvi, dokaZzeme takto cvi¢it 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 sniZzovani télesné hmotnosti, méli byste se
drZet hodnot v prostfednim sloupci. Pokud jste se rozhodli zlepsit svou vydrz,
drzte se hodnot ve sloupci pravém.

Manual Driver DMR800 Rower - 8



3. Fitness

20

25-
30-
35-
40-
45-
50 -
55 -

Vek

-24

29
34
39
0
19
54
59

60 a starsi

Snizovani vahy
(derd za minu-
tu) 60%

120- 118
1"7-115
114 -112
111-109
108 - 106
105 - 103
102 - 100
99-97
96 - 94

ZlepSeni vydrze
(4derd 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 zacit. Je pro kazdého individudlni.
Pokud jste néjakou dobu necvicili a nebo mate nadvahu, méli byste s

tréninkovym planem zacinat pomalu a Uroveri postupné zvySovat.

V posledni kapitole tohoto manudlu naleznete nékolik raznych tréninkovych
pland (kapitola 5. obecné informace). Muzete je pouZzit jako inspiraci ¢ pomoc
k dosazeni stanovenych cila. Tyto plany jsou rozdéleny do dvou fazi. Prvni
faze je doporucovana pro zacate¢niky nebo osoby, které delsi dobu necvicili.
V této fazi se intenzita cviceni postupné zvySuje a plan trva Sest tydnu. Pak
prejdete do druhé faze, ve které si mazete zvolit jiz konkrétni tréninkovy plan,

a to "snizovani vahy" nebo "zlepSeni vydrze".
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3. Fitness

Spravny tréninkovy program zac¢ina dobry rozehfiivanim (warming up) a
koné¢i uvolnénim svalti (cooling down). Diky tomu piedchazite bolesti svala
a pripadnému zranéni.

Uvolnéni hlavy

Naklorite hlavu doprava tak, abyste citili maly tah ve svalech na levé
strané krku. Opakujte na levé strané. Nasledné zaklorite hlavu
dopredu a pak dozadu. Dvakrat nebo trikrat opakujte.

Predklon

Pomalu se predklorite dopfedu s uvolnénymi zady a pazemi. Ohnéte
se co nejvice to pujde a v pozici setrvejte po dobu deseti sekund.
Dvakrat nebo ttikrat opakujte.

ProtaZeni ramen

Zvednéte pravé rameno smérem k uchu a dvakrat oto¢te po sméru
hodinovych ruci¢ek. Potom dvakrat protisméru hodinovych rucicek.
Uvolnéte a cvik opakujte s levym ramenem. Opakujte tfikrat nebo
Ctyrikrat.

ProtaZeni lytek

Oprete se rukama o zed. Jednu nohu dejte asi tficet centimetrd za
druhou nohu. Pfedni nohu ohnéte a rukama zatlaéte proti zdi. Zadni
nohu napnéte, abyste citili nataZeni svalu. Tuto pozici drZte 5 vtefin a
nasledné opakujte s druhou nohou. Celé opakujte dvakrat nebo
trikrat.

Uklon na stranu

Zvednéte obé ruce nad hlavu a pravou ruku natahnéte jak nejvyse
dovedete. Mirné se naklorte doleva, abyste citili protazeni svali na
pravé strané. Opakujte s druhou rukou. Celé opakujte t¥ikrat nebo
Ctyrikrat.

ProtaZeni vnitinich stehen

Posadte se a chodidla nohou dejte proti sobé (viz obr.). Z&da méjte

rovna a snazte se naklonit co nejblize k vaSim chodidlam. Vydrite v
pozici 5 vtefin. Opakujte trikrat nebo ¢tyrikrat.

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
vtefin. Odpocinte si a udélejte to samé s druhou nohou. Opakujte
dvakrat nebo trikrat.
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3. Fitness

NezZ za¢nete veslovat, dejte nohy
na pedaly a utahnéte je popruhy.
Chytte Fiditka obéma rukama.

Veslovaci pohyb zaénete posunutim
sedadla co nejnize tak, Ze ohnete
kolena. Horni ¢ast téla drzte zprima

a natahujte ruce dopredu ve vysce
kolen.

Posunte se do zadni ¢asti vesla tak,
Ze napnete nohy. Ruce zustéavaji
natazené a horni ¢ast je stéle
vzpiimena.

AZ budou vase nohy Uplné natazené,
mirné se naklonte dozadu (Uhel
mezi télem a nohama by mél nemél
byt vétsi nez 110 stupnd), rukama
tdhnéte za fiditka. Ramena tlacte

dozadu a lokty mirné ohnéte smé-
rem ven.

Nohy méjte stale natazené a ruce
zvednéte nahoru, télo stale drzte
vzpiimené. Pak kolena opét ohnéte
a nakloiite se mirné dopredu,

abyste se opét dostali do prvni po-
zice.

Diky veslu procvicujete svaly na bfiSe, pazich, nohou, ramenou i zadech.

11 - Manual Driver DMR800 Rower



4. Pouziti

Krok 1
1. Pfipevnéte predni stabilizator (100) na hlavni rdm (22) pomoci Sroubu (90),
podlozky (80), pruzinové podlozky (74) a matky (75).

Poznamka: Nejprve umistéte Sroub (90) na vnéjsi stranu zarizeni (nejprve
ke stabilizatoru (100) a poté k hlavnimu ramu, jinak se stroj nebude
spravné naklanét). Poté sestavte podlozky a matku tak, jak je zobrazeno na
obrézku A.

Ax2 2—09

0 74 80 75
g—m @Q ((@

M8*75 D154 D22 M8*1.25
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4. Pouziti

Krok 2

1. Upevnéte zadni opéru (13) k posuvnému nosniku (19) pomoci Sroubti (87),
a pruzZinové podlozky (74) tak, jak je zobrazeno na obrazku A.

2. Pripevnéte zadni kryt (12) k zadni opéfe (14) pomoci Sroubu (72)a pruZinové
podlozky (86) tak jak je na obréazku B.

3. Nasurite sedlo (25) na posuvny nosnik (19) tak, jak je znazornéno na obr. C.

4. Pfipevnéte narazniky (61) na predni stranu posuvného nosniku Sroubem (85)
a matici (96), tak jak je zndzornéno na obrazku C.

5. Namontujte posuvny nosnik (19) na hlavni ram (22) za pomoci Sroubu (87),

pruzinové podlozky (74) a ploché podlozky (77)jak je zndzornéno na obr. D.

87
Ax3 B x4 C x1

87 74 |72 8 81|85 6161896 87 74 17
G Q | @ QF—— w7 Gam Q@
M8*20 D15.4|M6*20 D10.5D13 M8*1.25%100 M8*20 D15.4 D325
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4. Pouziti

Krok 3

1. Pripevnéte pedaly (10) k hlavnimu ramu (22). Zasurite napravu (16) do
prvniho pedalu (10), poté do otvoru v hlavnim ramu (22), poté nasadte
druhy pedal (10).

2. Nakonec upevnéte pedaly pomoci Sroubu (91) a podlozky (77).

91 77

M8*20 D25
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4. Pouziti

Krok 4
1. Pfed montézi sloupku od pocitace (2) nejprve propojte horni kabel od PC a

kabel od senzort (28, 30) s dolnimi kabely(29, 32).
2. P¥ipevnéte sloupek od PC (2) k hlavnimu rdmu (22) pomoci Sroubd (87),

pruZici podlozky (74) a ploché podlozky (80) jako na obrazku A.
3. Pripojte pocitac (1) ke kabeltm (30, 28)tak, jak je zobrazeno na obrazku nize.
4. Pripevnéte pocitac (1) ke sloupku (2) pomoci Sroubd (92), které umistéte do
zadni ¢asti pocitace tak, jak je znazornéno na obrazku B.
5. Nakonec pripojte veslo do zasuvky.

87

74 80

= M8*20 D154 D22 | M5*10
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4. Pouziti

Skladovani

Pomoci drzadla na zadni strané zvednéte zafizeni a oto¢te ho o 90 stuprid, aby byl
svisle.

PFesouvani stroje
Zvednéte stroj za drzadlo, které je umisténo na zadni strané, dokud nebudou trans-
portni kole¢ka na zemi. Nyni strojem jednoduse pohybujte na pozadované misto.

PouZziti
Uchopte drzadlo a stroj rozlozte do vodorovné polohy.

transportni
kolecka

Uchyt pro
slozeni

Manual Driver DMR800 Rower - 16



4. Pouziti

>3 STOP Jj MANUAL

TIME /500M

PROGRAN Jj H.R.C. I RACE Ji USER

STROKES

SPM

B

WATTS ll CALORIES

DISTANCE AGE

TIME

Tlagitka na PC

START / STOP
Zacatek a konec cviéeni

RESET

- Navrat do hlavni nabidky (pfi cvi-
¢eni nejdfive stisknéte start/stop
pro pozastaveni tréninku, pak
teprve reset).

- Stisknutim a podrzenim nékolik
sekund restartujete pocitac.

RECOVERY
Pro testovani po tréninku

PULSE] LOAD

Up
- Nastaveni vybéru
- ZvySeni odporu

DOWN
- Nastaveni vybéru
- Snizeni odporu

ENTER

- Potvrzeni vybéru
nastaveni

- Vstup do programu

nebo
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4. Pouziti

Obecné a prvni pouziti

Veslo DMR800 ma externi zdroj napajeni. Po p¥ipojeni do zasuvky se poéitac
automaticky zapne a zazni zvukovy signal. PO 4 minutach nec¢innosti se pocita¢
automaticky prepne do Usporného rezimu. Stiskem nebo zahajenim cviceni
po¢ita¢ opét prepnete do aktivniho rezimu.

S 5707 I HANUAL IR PROGRAN JTH.R.C.] mm {USER

[STROKES}

%33
: 8888

AERAE

v888

MANUAL
V tomto rezimu muzete ihned zaéit cvicit, nebo nastavit nékteré cilové
hodnoty. & 60 [ e B Race JUsER
il ™
LI L
[SPu] [CALORIES ]
(x] (]
Ll EEEEEEEEEEEEEEEE [X]
M .-‘ ¥ ." ." PULSE
B TIME "' ! ". ". B

1. Manuélni rezim vyberte pomoci Up nebo DOWN, potvrdte ENTER.

2. Stisknutim START/STOP zahdjite cvi¢eni nebo si nastavite ¢as ¢&i vzdalenost:
- Nastavte si ¢as pomoci Up nebo DOWN, potvrte ENTER.
- Cilovou vzdalenost nastavite tak, Ze opustite nastaveni ¢asu a stisknete
ENTER poté pomoci Up nebo DOWN nastavite vzdalenost, potvrdte ENTER.

& HANUAL

TIME /500M

STROKES

CALORIE!

B
Eu

c3
£33 &3

[ (L] ]]
‘ a ." ." [Forse)

N 1ALl 30

3. Dale mizZete nastavit také hodnotu pro spalené kalorie a cilovy tep
- Nastavte spalené kalorie pomoci Up nebo DOWN, potvrdte ENTER.
- Nastavte tep pomoci Up nebo DOWN, potvrdte ENTER.

Manual Driver DMR800 Rower - 18



fi stisknutim tla¢itka Up nebo DOWN.

urove

Zete ménit

Trénink je ukonéen ve chvili, kdy jedna z nastavenych hodnot dosahne 0, pak se
u

spusti alarm.
Trénink si mézZete pozastavit stisknutim START/STOP, pak stiskem RESET se

vrétite do hlavniho menu nebo opakovanym stisknutim tlagitka START/STOP

muzZete pokracovat v tréninku.
Muzete si vybrat jeden ze 12 profilda tréninku.

4. Stisknutim START/STOp zahéjite cviceni.
5. Trénink zacte se stupném odporu 1.

B&hem tréninku m

PROGRAM

4. Pouziti

| I N | /N N N |

N [N I N | /N N N |
/TN 1T NN []
/N N /N | [
[\ B N I N N [N

I AN Y

N /N N N [ s
LN ER N H N | E
/N RN RN N N

[\ CEE N N B nnmmnu

N /1N N /N N /N S

] ] i
nnmmn mn o A-En &
N\ N VN Q
T oo of mnu mnu [x)
= 4 = -
[ ] i i =z 9 g 3
w o = m
3= S g
N | | ] I S5 2 2
NN ] ] i 33 8
] ] N 1 588 =
i N M oM 2o =2
NN ] I M o S
] i W =2 9
© G- M A O o =
/N BTN EN VN B Iz 05 Su.H
/N I N §IE oc °%H
BE Nz EAWE KME S5 S3 8
NN e M KM c 2 S92
[N ] I K oS Z2
i | e o m 22 82
(T ] M W E£E5 £
m ] 1] I S22 SN
[ | [ | [ ] [ ] 25 2a =
£ 92 0@
| 1 N BT\ IR R 4
] ] ] e 2~ S
(] N V| Ml cg =22
/N ] [N i M 23 "o
L ] I W 58 ©°¢
Eo £L8
St g2
VN . M 2802
N /N VN E B MO: 2 SHSS
/N N BN E M: =~-5=o
/N N ] M Sodes
/N L] ] ]
/N ] ] [N ] ]
(17 n (1T i
] ] ] i
i [ i [

Béhem tréninku mazete upravit odporovy profil stisknutim tla¢itek Up nebo
DOWN.Trénink muaZete pozastavit stisknutim START/STOP, pak stiskem RESET

Cviceni je ukonéeno jakmile uplyne nastaveny cas, opét se spusti alarm.
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4. Pouziti

se vratite do hlavniho menu nebo opakovanym stisknutim tlacitka START/
STOP muZete pokracovat v tréninku.

H.R.C. Regulace srdeéni tepové frekvence

S H.R.C. programem muZete trénovat pomoci tepové frekvence, kdy veslo

DMR800 automaticky upravi odpor tak, aby drZel nastavenou hodnotu

srdeéntho rytmu. MuazZete trénovat v procentech vasi maximalni tepové

frekvence (55%, 75%, 90%) nebo si nastavit svou vlastni hodnotu. Tento trénink

funguje pouze pfi pouzivani hrudniho pasu.

1. Vyberte H.R.C pomoci Up nebo DOWN, potvrdte ENTER.

2. Nastavte svaj vék pomoci Up nebo DOWN, potvrdte ENTER. Vék je potieba
pro vypocet maximéalni tepové frekvence.

3. Nastavte procento 55%, 75%, 90% nebo volbu TA pomoci Up nebo DOWN,
potvrdte stisknutim ENTER.

4. Pokud jste zvolili TA musite si nastavit po¢et Gdera za minutu pomoci Up
nebo DOWN, a potvrdit ENTER.

5. Nastavte si délku tréninku pomoci Up nebo DOWN, potvrdte ENTER.
6. Stisknutim START/STOP zacnete cvicit.

Po uplynuti nastaveného ¢asu je trénink ukonéen a ozve se alarm.

Béhem tréninku mazZete ménit Uroven stisknutim tlagitka Up nebo DOWN.
Trénink si muaZete pozastavit stisknutim START/STOP, pak stiskem RESET se
vratite do hlavniho menu nebo opakovanym stisknutim tla¢itka START/STOP
muzete pokracovat v tréninku.
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4. Pouziti

RACE (zavod)
V tomto reZimu miZete zavodit s pocitacem.

1. Vyberte race stisknutim Up nebo DOWN, potvrdte ENTER.

2. Pomoci Up nebo DOWN nastavte preferovany SPM (pfitahy za minutu)
potvrdte ENTER.

3. Nastavte vzdalenost pomoci Up nebo DOWN, potvrdte ENTER.

4. Stisknutim START/STOp za¢nete trénink.

Zavod kon¢i aZ jeden z Gcastniki dojede do cile. Na displeji se zobrazi vitéz.

Béhem tréninku muazete ménit droveri stisknutim tla¢itka Up nebo DOWN.
Trénink si maZete pozastavit stisknutim START/STOP, pak stiskem RESET se
vrétite do hlavniho menu nebo opakovanym stisknutim tla¢itka START/STOP
muzZete pokracovat v tréninku.

USER

Zde si mizete vytvorit svaj vlastni uZivatelsky profil.

1. Vyberte user pomoci Up nebo DOWN, potvrdte ENTER.

2. Vyberte jeden ze ¢tyr profilt (U1 ~U4) pomoci Up nebo DOWN, potvdte
ENTER.
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4. Pouziti

3. U blikajiciho sloupce nastavte odpor pomoci Up nebo DOWN, potvrdte ENTER.
4. Opakujte krok tri, dokud nenastavite vSechny sloupce.

5. Stisknéte a drZte tla¢itko ENTER po dobu 3 vtefin a opustite nabidku Uprav
profilu. (Program bude ulozen do zvoleného profilu (U1 ~U4))

6. Nastavte délku tréninku pomoci Up nebo DOWN, potvrdte ENTER.

7. Stisknutim START/STOp zacnéte cvicit.

Trénink je ukonéen ve chvili, kdy uplyne nastaveny ¢as, pak se spusti alarm.

Béhem tréninku muazZete ménit Uroveri stisknutim tlagitka Up nebo DOWN.
Trénink si maZete pozastavit stisknutim START/STOP, pak stiskem RESET se
vratite do hlavniho menu nebo opakovanym stisknutim tlacitka START/STOP
muzete pokracovat v tréninku.
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4. Pouziti

RECOVERy
Pokud chcete zkontrolovat vasi vydrz, stisknéte tla¢itko RECOVERY primo po
tréninku. Pogita¢ zagne méfit vasi tepovou frekvenci po dobu jedné minuty.

Po skonéeni méFeni se na displeji zobrazi vysledek (F1-F6). V nize uvedené tabul-
ce muzete zkontrolovat, jak jste na tom. Test RECOVERY funguje pouze s
hrudnim pasem a po intenzivnim tréninku, pfi kterém se vade tepova frekvence
zvysila. Pokud poé¢ita¢ neobdrZi informaci o tepové frekvenci, pak test nebude
fungovat.

Score Vydrz

F6.0 Spatny

23 - Manual Driver DMR800 Rower



4. Pouziti

Kovové a plastové casti vyrobku lze ¢&istit pomoci standardnich ¢isticich
prostredkd. Pred dalSim pouzivanim se ale ujistéte, Ze jsou vSechny &asti stroje
suché.

Flow Fitness doporucuje jednou za Sest tydnt zkontrolovat vSechny Srouby a
matice, a tyto nasledné utdhnout. K utazeni pouzijte imbusovy kli¢, ktery byl
dodan spolu se strojem. Timto pouZivdnim predchazite zbyte¢nému
opotiebeni. Produkt pouZivejte pouze v interiéru a na suchém misté.
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5. Obecné informace

Tréninkovy plan

Plan na 1 a2 tyden Plan na 3 a 4 tyden
Cvi¢te na 60% maximalni tepové frek- Cvi¢te na 60% maximalni tepové frek-
vence. Max. 3x tydné. vence. Max. 4x tydné
Rozehréati 10 minut. Rozeht4ti 5 - 10 minut
Cviteni 4 minuty Cvi¢eni 5 minut
Odpocinek 1 minut Odpocinek 1 minutu
Cvigeni 2 minuty Cviceni 3 minuty
Klidnajsf cviceni 1 minutu Klidngjsi cvi¢ceni 1 minutu
Uvolnéni 5 minut Uvolnéni 5 minut

Plan na 5 a 6 tyden

Cvi¢te na 60% maximalni tepové frek- Po skonéeni kompletniho
vence. Max. Sx tydné. Gvodniho tréninku, ktery trva

Sest tydnl, maZete zacit s indivi-

Rozehrati 5 - 10 minut duélnim tréninkem. Mduzete si

vybrat trénink, ktery vdm poma-

Cvi¢eni 6 minut . e ;
Ze zhubnout ¢i trénink, diky kte-

Odpocinek 1 minuta rému zlepsite svou vydrz. Trénin-
Cviceni 4 minuty kové plany najdete na nésleduji-
ci strénce.

Klidnéjsi cviéeni 3 minuty

Uvolnéni 5 minut
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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.

Rozehféati 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
Opakujte 2x nebo 3x
Klidngjsi cvi¢eni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.
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5. Obecné informace

No. Part Qty No. Part Qty
1 Computer 1 50 C-ring S-10(1T) 2
2 Handlebar post welding set 1 52 Left chain cover 1
4 Pin 2 53 Right chain cover 1
5 end cap 1 55 Anti-loosen nut M10x1.5x10T 1
6 Pulling rope 1 56 Volute spring 20%0.8T 1
7 Foam roller 1 57 Anti-loosen nut M8*1.25*8T 2
8 Half-ball cap 2 58 Bushing of pulley’s axle 6
9 Foam 1 59 Buffer 1
10 Foot pedal 2 60 Fixing plate for spring 1
n Strap 2 61 Square buffer 4
12 Rear cover 1 62 Fixing bracket for volute spring 1
13 Rear supporting bracket set 1 63 Flywheel axle 1
14 fixing bracket 1 64 Bearing #60002Z 2
15 Bushing 1 65 Electrical cable 1
16 Horizontal axle 1 66 Cross screw M6x1.0x40L 2
17 Flat washer D14*D6.5%0.8T 2 67 Cross screw M5*0.8%10L 2
18 Cross screw ST4.2x15L 4 68 Flat washer D21*D8.5%1.5T 1
19 Sliding beam 1 69 Pulley 4
20 Supporting bushing 1 70 Allen bolt M8*1.25*90L 1
21 Fixing set for sensor 1 n Hex bolt M8*25 1
22 Main frame 1 72 Cross screw M6*1.0¥20L 4
23 Cross bolt ST4.2*15L 4 73 Ladder screw M8%*1.25*65.5L 1
24 Seat 1 74 Spring washer D15.4*D8.2*2T 21
25 Supporting bracket for seat 1 75 Domed bolt M8%1.25*15L 8
26 Pulley 2 76 Flat washer D16xD8.5x1.2T 12
27 Hex nut D9.5x5T 3 71 Flat washer D25*D8.5x2.0T 5
28 Lower computer cable (1) 1 79 Cross screw ST4.2*1.4*20L 7
29 Sensor (I) 1 80 Curved washer D22*D8.5*1.5T 4
30 Lower computer cable 1 81 Flat washer D13*D6.5*1.0T 4
31 Tension cable 1 82 Anti-loosen nut M8*1.25*8T 1
32 Sensor 1 85 Hex bolt M8*1.25*100L 2
33 Motor 1 86 Spring washer D10.5*D6.1*1.3T 4
34 Wheel for pulling rope 1 87 Allen bolt M8*1.25*20L 12
35 Anti-loosen nut 3/8”-26UNFx6.5T 4 89 Hex bolt M8*1.25*35L 6
36 Bushing 2 90 Allen bolt M8x1.25x75L 2
37 Pulley 1 91 Hex screw M8%1.25%20L 2
38A Upper computer cable 1 92 cross screw M5*0.8%10L 4
38B Lower computer cable 1 93 Guide plate of pull cable 1
39 Round magnet 4 94 Square buffer 2
40 Plastic flat washer D10*D24*0.4T1 95 Fixing plate 1
4 Spring D2.2*D14*65L 1 96 Hex nut M8*P1.25*6T 2
42 Plastic cover D3*30L 2 99 Adaptor 1
43 Allen bolt M10*35L 1 100 Front stabilizer 1
44 Idle wheel 1

45 Fixing plate for Idle wheel 1

46 Magnet system 1

47 Bushing D20*D14*11.5 1

48 Belt 1

49L Front foot cap (L) 1

49R Front foot cap (R) 1
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5. Obecné informace

Problém:

PFi cviceni stroj skfipe.

Reseni:

Sk¥ipani maze byt zpasobeno tienim plastového krytu o kovovy ram. Doporuéujeme
postiikat tyto komponenty prostiedkem WD40, ktery zakoupite v Zelezarstvi.

Problém:

Poc¢itac neprijimé, nebo prijima Spatné, signal o srdeéni frekvenci.
Reseni:

Zkontrolujte:

- Neméate kédovany hrudni pas? K6dované hrudni pasy na na stroji nefunguiji.
Pas musi byt “Polar Compatible” a vysilat na frekvenci 5kHz.

- Precetli jste si pFiruc¢ku k hrudnimu pasu? Je daleZité, aby senzory pésu byly
navihéeny pro lepsi kontakt s pokozkou.

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

Displej zobrazuje chybu E-2.

Reseni

Zkontrolujte, zda je kabel spravné pripojeny. Pokud ano a displej stale zobrazuje
chybovou hlasku, kontaktujte svého prodejce.
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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.

Antala Staska 2027/77
14000 Praha4-Kr
I€: 052 54 175

DIC: CZ05254175
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