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1. Dilezité informace

Dilezité:
nejprve si prectéte tento navod k pouziti a peclivé
dodrzujte pokyny.

- Poradte se s odbornikem ohledné vhodné urovné cviceni.

- Pokud béhem tréninku pocitite zavraté, nevolnost nebo jiné fyzické nepohodli,
okam?zité prestante cvicit a poradte se s lékafem.

- Béhem tréninku sledujte, jak vam bije srdce, a pokud jsou hodnoty
nekonzistentni, okamzité cvi¢eni ukoncete.

- Doporuc¢ujeme vam provést nékolik zahtivacich cvikl pred cvi¢enim a
zklidnujicich cvika po ném. Tak se bude vase srde¢ni frekvence postupné
zvySovat a snizovat a miZete tak predchézet bolesti svald.

- Pouzivejte trenazér pouze dle pokyna v této prirucce.

- Pfed pouzitim tohoto produktu zkontrolujte, zda funguje tak, jak ma. V ptipadé
poruchy nebo zdvady okamzité prestante trénovat a kontaktujte svého prodejce.

- Nepouzivejte vyrobek, pokud doslo k poruse.

- Vyrobek musi byt umistén na rovném povrchu.

- Trenazér mize pouzivat v dany okamzik pouze jedna osoba.
- Trenazér mohou pouzivat osoby s hmotnosti do 135 kg.

- Béhem tréninku se vzdy ujistéte, Ze je kolem trenazéru alespon jeden metr
volného mista.

- Nelepte zadné predméty do ziddného otvoru trenaZéru.
- Udrzujte déti a domaci zvifata v dostate¢né vzdalenosti od trenazéru.

- Osoby se zdravotnim postizenim by mély ziskat souhlas od odborného lékare a
tidit se jeho pokyny.

- Nedavejte ruce nebo nohy pod trenazér.
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1. Dilezité informace

- Béhem tréninku nikdy nezadrzujte dech. Vase dychani by mélo byt plynulé v
zavislosti na intenzité tréninku.

- Nejprve zacnéte tréninkovy pldn pomalu a postupné zintenziviujte.

- Béhem tréninku vzdy noste vhodné obleceni. Nenoste nic, co by bylo p#ili§ volné
a mohlo by se zachytit mezi pohyblivymi ¢4stmi trenazéru.

- Pti premistovani zafizeni vzdy pouzivejte vhodné techniky zvedani, abyste
zabranili zranéni zad.

- Pravidelné kontrolujte §rouby a pokud jsou uvolnéné, utahnéte je.

- Vlastnik produktu je zodpovédny za to, aby si vSichni uzivatelé byli védomi
varovani a pokynii uvedenych v tomto navodu k pouziti.

- Tento vyrobek je uréen k pouziti v ¢istém a suchém prostredi. Skladovani v
chladnych a/nebo vlhkych prostordch muze vést k problémtm s vyrobkem.

- Tento produkt neni vhodny pro terapeutické ucely/nebo pro profesiondlni

pouziti ve fyzioterapii.
A VAROVANI

Nez zanete trénovat, nechte si zkontrolovat vas zdravotni stav lékafem.
Zvlast dilezité je to pro osoby starsi 35 let nebo osoby, které maji zdravotni
problémy. Pied pouzitim zafizeni si prectéte vSechny pokyny. Flow Fitness

neni odpovédny za zranéni osob nebo skody na majetku zptisobené
pouzitim tohoto zafizeni.
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2. Uvod

V této prirucce naleznete informace potfebné k pouzivani domaciho trenazéru.
Najdete zde tipy a rady, jak maximalné trénovat.

Doporucujeme vam, abyste si peclivé precetli tento navod k pouziti, abyste jej
mohli pouzivat bezpe¢né a efektivné.

Flow Fitness vdm pieje Gispé$né a prijemné tréninky.
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2. Uvod

Pocitac

Riditka s integrovanym
senzorem tepové frekvence

Nastavitelné sedlo

Transportni
kolecka

Hlavni rdm

Vyrovnavac

nerovnosti Ptipojeni adaptéru

Délka: 98 cm
Vyska: 139 cm
Sitka: 53 cm

Hmotnost: 31 kg

Manual Prestige Stelvio i - 6



3. Fitness

Obecné lze fitness popsat jako cviceni, diky némuz vase srdce pumpuje z plic vice
kysliku do sval@i prostfednictvim krve. Cim ndro¢néjsi trénink, tim vice paliva
(kysliku) svaly pottebuji. Srdce musi silnéji pumpovat, aby dostalo okysli¢enou krev
do svalti. Pokud mate dobrou vydrz, vase srdce pumpuje vice krve s kazdym tderem

srdce. Vase klidova srdec¢ni frekvence a srde¢ni frekvence béhem cviceni se snizi.

Béhem cvicenti je dulezité sledovat tepovou frekvenci, ktera je nezbytna pro vysledek
vaseho tréninku. Tepova frekvence pii tréninku zavisi zejména na vasem véku.
Podle toho lze urcit va§ maximalni srde¢ni rytmus. Dale zavisi nejucinnéjsi srde¢ni
frekvence na vasich tréninkovych cilech. Pokud je va$im cilem zhubnout, pak je
nejucinnéjsi trénink na 60 % vasi maximalni tepové frekvence. Pokud je vasim
tréninkovym cilem zlep$it vydrz, méli byste trénovat na 85 % své maximalni tepové
frekvence.

Télo ukldda energii ve dvou formach, jako sacharidy a tuky. Pti cvi¢eni pouzivime
kombinaci téchto dvou forem energie. Pokud je intenzita tréninku vysoka télo si
vétsinou vybere energii, kterou spaluje rychle: sacharidy. Protoze je pfisun sacharida
omezeny, nemiizete cvicit dlouho. Pfi tréninku s nizkou intenzitou télo vétsinou
vyuzije dlouhodoby zdroj energie: tuk. Protoze se to v téle ukladd ve velkém
mnozstvi, miZete trénovat del$i dobu.

NiZe naleznete plan, ktery vam vypo¢itd nejlepsi tepovou frekvenci pfi tréninku. V
tomto rozvrhu md kazda vékovd kategorie rozmezi, ve kterém by se méla vase
srde¢ni frekvence pohybovat. Stfedni sloupec obsahuje hodnoty, které byste se méli
snazit udrzovat, pokud chcete zhubnout. Pokud si chcete zlepsit vydrz, méli byste se
snazit udrzet sazby v pravém sloupci.
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3. Fitness

Vék

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

60 a vice let

Hubnuti

(tep za minutu)
60 %

120- 118
117 -115
114 -112
111-109
108 - 106
105-103
102 - 100
99 - 97
96 - 94

Zleseni vydrze
(tep za minutu
85%

170 -167
166 - 163
162 - 158
157 - 154
153 - 150
149 - 145
144 -141
140 - 137
136 - 133

Zpusob zahdjeni tréninku je vidy individudlni. Pokud jste néjakou dobu necvi¢ili
nebo mate nadvahu, méli byste zahdjit tréninkovy pldn pomalu a postupné zvysovat

uroven aktivity.

V posledni kapitole této priruc¢ky najdete nékolik rtznych tréninkovych plana
(kapitola 5. obecné informace). Tyto plany muZzete pouzit k dosazeni svych
tréninkovych cilti. Plany jsou rozdéleny do dvou fazi. Prvni fazi lze pouzit pro
zacate¢niky nebo osoby, které za¢nou trénovat po dlouhé dobé nec¢innosti. Béhem
této faze se uroven intenzity zvy$uje postupné. Po Sesti tydnech za¢ind druhd féze.
Poté muzete zvolit tréninkovy plan, jak zhubnout nebo zlepsit svoji vydrz.
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3. Fitness

Spravny tréninkovy plan za¢ina dobrym zahfatim a konci ochlazenim svali a
zklidnénim organismu. Zabranite tak bolestivosti svalii a zranénim. NiZe najdete
nékolik vhodnych cviki.

9
f

2
&9

Protazeni $ije

Naklonte hlavu doprava. Drzte ji jednu sekundu, abyste citili, ze
protahujete svaly na levé strané krku. Totéz provedte pro druhou
stranu, predni a zadni stranu. Opakujte dvakrat nebo trikrat.

Protazeni nohou

Pomalu se predkloiite s uvolnénymi zady a pazemi. Ohybejte se co
nejvice a drzte pozici po dobu deseti sekund. Opakujte cvik dvakrat
nebo tiikrat.

ProtaZeni obou stran téla

Natéhnéte obé paze do vzduchu a pravou rukou dosahnéte co
nejvys. Nakloiite se trochu doleva, abyste protéhly svaly na pravé
strané trupu. Drzte tuto pozici po dobu jedné sekundy. Uvolnéte se
a provedte stejny pohyb na druhé strané téla. Opakujte cvik trikrat
nebo ¢tyfikrat.

Ohyb v kolenou
Dejte nohy na $ifku ramen a natahnéte ruce. Pokrcte kolena o
maximalné 10 cm dold. Vratte se zpét a nékolikrat cvik opakujte.

Protazeni dolni ¢asti zad

Zacnéte cvicit na véech ¢tyfech. Natahnéte ruce pred sebe a sklopte
oblicej témér k podlaze. Jemné se posadte. Hyzdé dejte tésné nad
paty. Uvolnéte se a méli byste citit jemné protazeni v dolni ¢asti
zad.

Protazeni v sedé

Posadte se na podlahu s natazenou pravou nohou pred sebe a
polozte chodidlo levé nohy na vnitfni stranu stehna pravé nohy.
Predklonte se ve sméru pravé nohy a drzte tuto pozici po dobu
deseti sekund. Uvolnéte se a udélejte totéz s druho nohou.
Opakujte dvakrat nebo tiikrat.
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4. Pouziti

Nejprve vyjméte vSechny soucdsti z obalu a polozte hlavni rdm na zem. Ponechte
dostatek prostoru pro snadnou a bezpe¢nou montaz.

Montazni sada

Vsechny nastroje a spojovaci prvky jsou soucasti montazni sady, jak je znazornéno

nize.

o
e s |

© ©

P-2 Plocha podlozka @7 (2

Q Q—D
P-5 Pouzdro P-7 Sroub
@12x40mm (1) M3x25mm (2)

© G

P-3 Pruzna
podlozka @7 (2)

M:mmmm ”:[MW P-1 Kovovy kryt (1)

P-4 Sestihranny $roub
M7xP1.0x30mm (1)

P-8 Sestihranny $roub M8xP1.25x16L (8)

Sroubovak (1)

S

Klic (1)

Imbusovy kli¢ (1)

(MM)
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4. Pouziti

Krok 1

1. Ptipevnéte predni stabilizator (J) k hlavnimu ramu pomoci 4 imbusovych $roubt
(P8). Pevné utahnéte vsechny $rouby. Pamatujte, ze predni stabilizator je opatfen
transportnimi kolecky.

2. Pripevnéte zadni stabilizator (L) k hlavnimu ramu pomoci 4 imbusovych $§roubt
(P8). Pevné utahnéte vsechny $rouby.

8x ™

P-8 M8x16L |
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4. Pouziti

Krok 2

1. Pomoci prilozeného kli¢e namontujte levy pedal (H-17L) na levou kliku (H2).
Pevné utdhnéte pedal proti sméru hodinovych rucicek.

2. Pomoci prilozeného kli¢e namontujte levy pedal (H-17R) na levou kliku (H6).
Pevné utdhnéte pedal ve sméru hodinovych ruéicek.
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4. Pouziti

Krok 3

1. Nejprve zcela uvolnéte aretacni sroub sedla (H-12).

2. Poté zasunte sedlovy sloupek (M) do ramu (H-24). Nastavte pozadovanou vysku
sedla a zaSroubujte areta¢ni §roub sedla (H-12).

Po sestaveni miiZete snadno nastavit vysku sedla lehkym uvolnénim areta¢niho
$roubu (H-12) pred vytazenim. Posunte sedlovy sloupek do pozadované polohy.
Kdyz je sedlo ve spravné poloze, upevnéte sedlovy sloupek uvolnénim a
opétovnym upevnénim areta¢niho $roubu.
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4. Pouziti

Krok 4

1. Pfed umisténim sedla (H-18) na sedlovy sloupek je tieba pomoci dodaného klice
povolit dvé matice pod sedlem.

2. Posuiite sedlo na sedlovy sloupek a nastavte thel sedla do pozadované polohy.

3. Pevné utahnéte dvé matice pod sedlem.
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4. Pouziti

Krok 5

1. Sejméte kryt sloupku (H-16) zatazenim za kryt smérem nahoru.

2. Nasunite kryt sloupku (H-16) pres sloupek riditek (I).

3. Pfipojte kabel uvnitt sloupku riditek (I) tak, aby kabel vy¢nival z hlavniho rdmu
(H-24).

4. Nyni nasunte sloupek fiditek (I) na hlavni rim a upevnéte jej pomoci
imbusovych $roubti (E-2) a podlozek (E-1).

5. Posuiite kryt sloupku (H-16) dold, dokud nezapadne na misto.

4y (@ |

E-2 M8xP1.25x16L  E-1 @8x@19x2T
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4. Pouziti

Krok 6

1. Umistéte fiditka (N) na sloupek fiditek (I). Poté sestavte svorku riditek (P-1)
upevnénim Sroubu (P-4), pruzné podlozky (P-3) a podlozky (P-2). Tento $roub
zcela neutahujte.

2. Nyni smontujte T- §roub (P6) s pruznou podlozkou (P-3) a podlozkou (P-2).
Nastavte fiditka do pozadovaného thlu a pevné utéhnéte T- Sroub (P-6).

3. Vedte kabel (N-6) sloupkem fiditek tak, aby vy¢nival z horni ¢asti sloupku
tiditek. Podobné jako druhy elektricky kabel.

4. Namontujte drzék na ldhve (I-3) pomoci §roubt (I-2).

2x ©) [U
e ———|

P3@7  P2@7

A
1x - —

P-4 M7*30L  P-5@7740L
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4. Pouziti

Krok 7

1. Pted pfipevnénim pocitace nejprve musite k pocitaci ptipojit kabely (I-2) a
(N6).

2. Nyni namontujte pocita¢ pomoci ¢tyf §roubtt (A-1).
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4. Pouziti

Krok 8

1. Nasunte pravy kryt fiditek (H-20) na fiditka, jak je popsano na obrazku nize.
Poté pfipevnéte kryt upeviiovacim $roubem (I-1).

2. Nasurite levy kryt fiditek (H-19) na fiditka, jak je popsdno na obrazku nize.
Poté pripevnéte kryt upeviiovacim Sroubem (I-1).

3. Nakonec pripojte adaptér k trenazéru.
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4. Pouziti

FLOWF/TNESS

Drzak
na smartphony nebo
tablety.

RECOVERY RESET
Analyzuje vydrz na Resetovani aktualnich
zakladé zotaveni Ry hodnot nebo
srdecni frekvence. resetovani pocitace do
nabidky vybéru
Body fat Start / Stop tréninku.

BODY FAT

Analyzuje procento
Mode / Enter

télesného tuku. STAR/STOP

Zahajeni nebo
zastaveni tréninku.

Tlacitko vybéru
Otocéenim zménite hodnotu nebo tGroven
odporu.
Stisknutim vstoupite.

19 - Manual Prestige Stelvio i



4. Pouziti

Hodnoty na displeji
TIME

SPEED

RPM

DISTANCE
CALORIES
PULSE

WATT

Uplynuly nebo zbyvajici ¢as v zavislosti na nastaveni.

Vase aktudlni rychlost v km/h

Vase aktualni otacky za minutu.

Hodnota otacek se zobrazuje v grafu na levé strané
obrazovky nad hodnotou rychlosti.

Uplynula nebo zbyvajici vzdalenost v zavislosti na nastaveni.
Indikace spalenych kalorii.

Zobrazeni srde¢ni frekvence v BPM (pocet uderd/min.).
Hodnota je viditelnd pouze pii no$eni hrudniho pasu Flow
Fitness nebo pfi drzeni snimact pulzu na fiditkach. Hodnota
PULSE se také zobrazuje v grafu na pravé strané obrazovky.
Aktualni vystup ve wattech.

Pripojte adaptér k trenazéru a do zasuvky. Pti zapnuti vyda pocita¢ zvukovy signal.

Miizete nastavit Ctyfi riizné uzivatelské profily. Po zapnuti mtizete pomoci tlacitka
volby vybirat mezi U1-U4. Svou volbu vidy potvrdte stisknutim tla¢itka volby. Lze
nastavit hodnoty specifické pro uZivatele, jako je pohlavi, vék (A), vyska (H) a

hmotnost (W).

Data v uzivatelském profilu budou pouzita pro test zotaveni a télesného tuku. Data
se také pouzivaji k vypoctu maximalni srde¢ni frekvence pro programy fizené
srde¢ni frekvenci. Proto je dulezité spravné vyplnit veskeré udaje do uzivatelského
profilu. Pro kazdy uzivatelsky profil je také mozné uloZit jeden uzivatelsky

program.

Volba programu

Po vybéru uzivatelského profilu vstoupite do hlavni nabidky. V této nabidce mate

nasledujici moznosti.
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4. Pouziti

m Manual Manualni program

Program 12 pfednastavenych programa
m HRC Kontrola tepové frekvence
m User Uzivatelsky program

Watt constant Konstantni WATTY

Otacenim tlacitkem volby prochazejte mezi tréninky. Pro vybér tréninku stisknéte ENTER
(tlatitko volby). Po zaddni hodnot stisknéte START/STOP pro zahdjeni tréninku. Pocitac se
automaticky spusti v rezZimu SCAN. Hodnoty otdcek, ¢asu, rychlosti, vzdalenosti, kalorii,
wattd a tepu se na nékolik sekund zobrazi v hlavnim okné obrazovky. Stisknutim klédvesy
ENTER lze aktudlni hodnotu opravit v hlavnim okné. Mezi hodnotami muZete prepinat
stisknutim kldvesy ENTER, dokud se v hlavnim okné nezobrazi pozadovana hodnota.
Vsechny hodnoty jsou zobrazeny ve spodni ¢asti obrazovky.

Manualni program
m V hlavni nabidce vyberte ,M“ otd¢enim tlacitka volby. Stisknutim tlacitka oteviete nabidku

manudlniho nastaveni programu.
RYCHLY START: Stisknutim START / STOP za¢ne trénink piimo se viemi hodnotami na

nule.

nn ) 1 nn n
L. Loy L L
SPEED TIME DISTANCE K | CALORIES

Je také mozné prednastavit hodnoty CAS, VZDALENOST, KALORIE, PULZ,
UROVEN ODPORU otac¢enim a stisknutim tlac¢itka volby.

Stisknutim tla¢itka START/STOP zahijite trénink.
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4. Pouziti

Béhem tréninku muZete upravit odpor otac¢enim tlac¢itka volby.

Po zahdjeni tréninku se vSechny hodnoty snizi a trénink se ukondi, kdyz jedna z
hodnot doséhne nuly.

Pomoci tla¢itka START/STOP muzete trénink pozastavit. Opétovnym stisknutim
tlacitka START/STOP obnovite trénink, stisknutim tlac¢itka RESET se vritite do
hlavni nabidky.

Programy

Vyberte si jeden z 12 predprogramovanych programii. Pokud jste zvolili trénink,
zobrazi se n obrazovce drdha odporu.

1. Jakmile zvolite pozadovany trénink, stisknéte tlacitko volby.

CALORIES WATT PULSE
2. Nastavte pozadovanou troven odporu.
3. Oto¢nym knoflikem vyberte délku tréninku (max. 99 minut) a Groven odporu.
4. Stisknutim tlacitka START/STOP zahajite trénink.

]
LeLILe Loy L

TIME DISTANCE K CALORIES

Trénink je ukoncen po uplynuti nastaveného ¢asu. Pomoci tla¢itka START/STOP
muZete trénink pozastavit. Opétovnym stisknutim tla¢itka START/STOP obnovite
trénink, stisknutim tla¢itka RESET se vratite zpét do hlavni nabidky.
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4. Pouziti

m Program tepové frekvence

V hlavni nabidce vyberte ikonu srdce pro program fizeny tepovou frekvenci.
Po¢ita¢ automaticky vypocita vasi maximélni srde¢ni frekvenci pomoci informaci
z va$eho uzivatelského profilu. Maximalni srde¢ni frekvence je vypocet 220 minus
va$ vék. Srde¢ni frekvence bude méfena polozenim rukou na senzory srde¢ni
frekvence na fiditkach po dobu tréninku.

1. MiZete volit mezi tfemi riznymi procenty maximalni srde¢ni frekvence: 55 %, 75
%, 90 % nebo zvolit TA (TARGET), kde mtizete nastavit konkrétni srde¢ni
frekvenci. Stisknéte tla¢itko volby pro potvrzeni.

2. Pokud jste v predchozim kroku vybrali TA, nyni mtiZete nastavit pozadovanou
srde¢ni frekvenci v tepech za minutu.

CALORIES WATT PULSE

3. Otocte tlacitkem volby a nastavte délku tréninku (TIME).
4. Stisknutim tlacitka START/STOP zahajte trénink.

nnj
I.I.LI‘ ]

Trénink skondi po uplynuti nastaveného ¢asu. Pomoci tla¢itka START/STOP
miiZete trénink pozastavit. Opétovnym stisknutim tlacitka STAR/STOP obnovite
trénink, stisknutim tla¢itka RESET se vratite do hlavni nabidky.
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4. Pouziti

Watt Program

V hlavni nabidce vyberte ikonu ,,W* pro program s konstantnim vykonem. S
programem WATT pocita¢ automaticky upravi odpor, aby udrzel nastaveny
vystup. Vase rychlost §lapani (ota¢ky) a Groven odporu urcuji vas vykon ve
wattech.

[} 1
L6

TIME DISTAN

1. Oto¢nym knoflikem vyberte WATT. Stisknéte tla¢itko volby pro potvrzeni.
2. Tlacitkem volby nastavte délku tréninku (TIME).
3. Stisknutim tla¢itka START/STOP zahajte trénink.

( T
!

L

TIME DISTANCE K CALORIES PULSE

] mr m
LI (N AN L

Béhem tréninku muiZete upravit uroven wattl ota¢enim tlacitka volby.

Trénink skondi po uplynuti nastaveného ¢asu. Pomoci tla¢itka START/STOP
miZete trénink pozastavit. Opétovnym stisknutim tla¢itka STAR/STOP obnovite
trénink, stisknutim tlacitka RESET se vratite do hlavni nabidky.

Uzivatelsky program

V nabidce cvi¢eni vyberte ikonu ,,U* uzivatelského programu. S uzivatelskym
programem si miiZete vytvorit sviij vlastni tréninkovy program. Pro kazdy
uzivatelsky profil 1ze uloZit jeden uzivatelsky program.

1. Program je postaven na 8 segmentech. U kazdého segmentu lze nastavit Groven
odporu. Mezi segmenty muiZete piepinat tlacitkem volby.

2. Pokud jste zvolili segment, stisknéte a podrzte tla¢itko volby po dobu 4 sekund.

3. Tlacitkem volby nastavte délku tréninku (TIME).

4. Stisknutim tlacitka START/STOP zahajite trénink.
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4. Pouziti

CALORIES WATT

Béhem tréninku muZete upravit odpor aktudlniho segmentu ota¢enim tlacitka
volby.

CALORIES WATT

Po zahgjeni tréninku se vSechny hodnoty snizi a trénink se ukon¢i, kdyz jedna z
hodnot dosahne nuly. Pomoci tla¢itka START/STOP miZete trénink pozastavit.
Opétovnym stisknutim tlacitka START/STOP obnovite trénink, stisknutim tlacitka
RESET se vratite do hlavni nabidky.
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4. Pouziti

Test télesného tuku
Béhem testu se objevi pruhy a budou se pohybovat na obrazovce. Jak je
zndzornéno na obrazku nize.

Po dokonceni méfeni pocita¢ zobrazi vase BMI a procento télesného tuku.
Opétovnym stisknutim tlacitka télesného tuku se vratite do hlavni nabidky.

Test télesného tuku funguje pouze z hlavniho menu, nikoli béhem tréninku. Test
pouzije tidaje uloZené ve vasem uzivatelském profilu.

Chcete-li znovu zadat sva uzivatelska data, stisknéte a na dvé sekundy podrite
klavesu Body Fat. Nyni miiZete znovu nastavit své pohlavi, vék, délku a vahu.
Pokud test neprobéhne spravné, zobrazi se na displeji chybovy kod. NiZe jsou
uvedeny chybové kody, které se mohou objevit béhem testu télesného tuku.

E1  Nebyl zméfen zadny srde¢ni rytmus pomoci senzor na riditkach.
E4  Procento télesného tuku a BMI prekracuji métitelnou stupnici od

5 do 50 jednotek.
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4. Pouziti

Test RECOVERY

Stisknutim tla¢itka RECOVERY zahdjite test kondice. Po stisknuti tlac¢itka
RECOVERY (pokud nemate hrudni pas) pevné uchopte rukama oba tepové
senzory na riditkach. Odpocitavani zaéne od 00:60 do 00:00. Po tuto dobu drzte
senzory tepu nebo si vezméte hrudni pas.

Po dokonéeni testu se na obrazovce objevi kod F1-F6. Kéd reaguje na troven
fitness zobrazenou nize.

TeC
L

TIME

F1: Vynikajici
F2: Dobry

F3: Pramérny

F4: Podpriamérny

F5: Spatny

F6: Velmi $patny/chybné méfeni

Dulezité:

1. Test vydrze se spusti aZ po zjisténi srde¢ni frekvence. Pro spravné méteni
musite pevné drzet senzory na fiditkach, aniz byste se museli pohybovat.

2. Vage vydr? je zalozena na Case, ve kterém se vase srde¢ni frekvence vrati na
klidovou uroven. Program RECOVERY lze proto provést pouze po
intenzivnim tréninku alespon 150 otacek za minutu.
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4. Pouziti

S trenazérem Stelvio i Hometrainer mutiZete trénovat pomoci smartphonu nebo tabletu. Podporovany jsou
nasledujici smartphony a tablety.

| 10oc 00

iPad 3 nebo novéjsi iPad Mini iPhone 4s iPod touch Android tablet Android Phone
iPad air 1 nebo novéjsi nebo novéjsi nebo novéjsi  (3gen) 054.3 nebo vyssi  054.3 nebo vyssi
iPad pro 1 nebo novéjsi nebo noveéjsi

Podle nasledujicich pokyni pripojte své mobilni zafizeni k zafizeni Stelvio
pomoci Bluetooth.

1. Pfejdéte do nastaveni mobilniho zatizeni a zapnéte Bluetooth.

2. Postupujte podle pokynt podporovanych aplikaci.

Manual Prestige Stelvio i - 28



4. Pouziti

Pro trénink se smartphonem nebo tabletem si musite stahnout jednu z aplikaci. NiZe jsou uvedeny aplikace
kompatibilni s Stelvio i Hometrainer Pokud budou k dispozici nové aplikace, budou uvedeny na nasem
webu; www.flowfitness.com.

Kinomap

Vyberte si video v Kinomapu a muzete vyrazit! Vase poloha se
zobrazuje ve videu na mapé a v grafu nadmorské vysky: vasim cilem je
drzet krok s ptivodnim videem. K dispozici je také rezim pro vice hraca,
az 10 hra¢t muiZe trénovat na stejném videu.

Stdhnéte si aplikaci Kinomap v App store nebo Play Store vyhleddnim
vyrazu ,Kinomap Fitness“ nebo pomoci nékterého z nize uvedenych
odkazu.

Apple i0S 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

Dalsi podporu naleznete na adrese:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

iConsole* Training

Tréninkova aplikace iC + vam umozni ovladat Stelvio i Hometrainer
pomoci smartphonu nebo tabletu. Vysledky tréninku miiZete také
zaznamenat nebo trénovat prakticky kdekoli na svété pomoci
Googlemaps.

: Y
i console

Stahnéte si tréninkovou aplikaci iC + v aplikaci nebo v obchod¢ Play
vyhledanim vyrazu ,,iC + training® v obchodu s aplikacemi / ,,iConsole
+ training“ nebo navstivte néjaky z odkazu nize.

Apple i0S App store
https://itunes.apple.com/us/app/ic-training/id1347028353?mt=8

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

Dalsi podporu naleznete na adrese:
https://www.flowfitness.com/manual/iconsole.html
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4. Pouziti

Kovové a plastové casti vyrobku lze vycistit pomoci Flow Fitness Shine and Protect.
Pred opétovnym pouzitim vSak zkontrolujte, zda jsou vechny soucdsti zcela suché.

Flow Fitness doporucuje utahovat matice a Srouby, kontrolovat a upeviiovat oto¢né
body jednou za $est tydnt. K upevnéni pouzijte nastroj dodavany s vyrobkem. Aby
nedoslo ke zbytetnému opotiebeni, lze trenazér pouzivat pouze uvnitt a v suchém
prostiedi.
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5. V$eobecné informace

Uvodni plan

Plin na 1. a 2. tyden

Plan na 3. a 4. tyden

frekvence. Max. 3x tydné.

Cvicte na 60 % své maximalni tepové

Cvicte na 60 % své maximalni tepové
frekvence. Max. 4x tydné.

Zahtéti 5-10 minut.
Trénink 4 minuty.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 2 minuty.
Klidny trénink 1 minuta.

ZKlidnéni 5 minut.

Zahftati 5-10 minut.
Trénink 5 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 2 minuty.
Klidny trénink 1 minuta.

ZKlidnéni 5 minut.

Plan na 5. a 6. tyden

frekvence. Max. 5x tydné.

Cvi¢te na 60 % své maximélni tepové

Zahtati 5-10 minut.
Trénink 6 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 4 minuty.
Klidny trénink 3 minuty.

ZKklidnéni 5 minut.

Po  absolvovani  uvodniho
tréninkového planu po dobu $esti
tydnti si mizete zvolit nasledny
tréninkovy plédn, ktery nejlépe
vyhovuje  va$im  potfebam.
Mizete si vybrat plan, ktery
maximalizuje vase hubnuti, nebo
takovy, ktery zlep$i vasi vydrz.
Oba tréninkové plany jsou na
nasledujicich strankach.
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5. VSeobecné informace

Tréninkovy plan pro zlepSeni vydrze
(navazujici na uvodni tréninkovy plan)

Planna 7. a 8. tyden

Cvicte na 90 % své maximalni tepové
frekvence. Max. 6x tydné.

Plan na 9. tyden a dale

Zahtati 5-10 minut.
Trénink 7 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 5 minut.
Klidny trénink 1 minuta.

ZKlidnéni 5 minut.

Cvicte na 90 % své maximalni tepové
frekvence. Max. 6x tydné.

Tréninkovy plan pro hubnuti

(navazujici na Gvodni tréninkovy plan)

Zahfati 5-10 minut.
Trénink 10 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 10 minut.
Opakujte trénink 2x-3x.
Klidny trénink 1 minuta.

ZKklidnéni 5 minut.

Planna 7. a 8. tyden

Cvi¢te na 60 % své maximalni tepové
frekvence. Max. 6x tydné.

Plan na 9. tyden a dale

Zahtati 5-10 minut.
Trénink 7 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 5 minut.
Klidny trénink 1 minuta.

ZKklidnéni 5 minut.

Cvi¢te na 60 % své maximélni tepové
frekvence. Max. 6x tydné.

Zahtdti 5-10 minut.
Trénink 10 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 10 minut.
Opakujte trénink 2x-3x.
Klidny trénink 1 minuta.

ZKlidnéni 5 minut.
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5. VSeobecné informace

Part

Console & Screw set
Hex. bolt

Axle

Big pulley

Bushing

Flywheel assembly set
Idler set

Flat washer

Allen bolt

Magnetic set

Motor set

Nylon screw

Crank, left

Screw

Screw

Chain cover, left
Crank, right

Chain cover, right
Nylon nut

Flat washer

Bearing

Knob for seat post
Sleeve for seat post
Sensor set

Screw for sensor set
Handlebar post Cover
Pedal (R, L)

Seat

Cover for handlebar (left)
Cover for handlebar (right)
Belt

DC cable

Adaptor

Main frame
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Part

Handlebar post set

Screw

Cable (upper)

Bottle holder

Front stabilizer

Screw

Transportation wheel

Flat washer

Nylon nut

End cap for stabilizer
Adjusting cap for stabilizer
Rear stabilizer

Seat post

Knob for seat slider

Flat washer

Cover for seat slider (right)
Screw

End cap for slider

Fixing screw set for slider
Seat slider

Cover for seat slider (right)
End cap for handlebar 2
Handlebar

Foam grip for handlebar
Hand pulse sensor

Screw

Pulse sensor wire

P-1~P-11 Assembly set

ary
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5. V$eobecné informace

Problém

Béhem tréninku se ozyvé pipani nebo $krabani.

Reseni

Zkontrolujte oto¢né body trenazéru, v ptipadé potteby dopliite mazivo.

Problém
Po¢ita¢ nezobrazuje (nebo chybné) tepovou frekvenci.

Reseni
Ptijem srde¢ni frekvence pomoci senzorti na fiditkdch neni konzistentni. Pot,
pohyb nebo napf. krém na ruce mohou ovlivnit snimdni.

Problém
Moje zafizeni se systémem iOS nebo Android se neptipojuje k Stelvio i
hometrainer.

Reseni

1. Pfejdéte na nastaveni Bluetooth ve svém mobilnim zatizeni a vyberte moznost
»Forget this device'.

2. Zavtete vSechny aplikace v mobilnim zatizeni.

. Odpojte trenazér na 5 sekund.

4. Opakujte kroky pripojeni Bluetooth v této uzivatelské prirucce.

w

Pokud vas problém nebude vyfesen nebo popsan, obratte se na prodejce Flow
Fitness, u kterého jste tento produkt zakoupili.
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6. Zaruka

Zaruka je poskytovana distributorem Flow Fitness ve vasi zemi a prodejcem, u

kterého jste produkt zakoupili. Pro kontaktni informace navstivte tento odkaz:

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

Dovozce a distributor pro
Ceskou a Slovenskou republiku
Trinteco spol. s r.o.

Na Strzi 2102/61a,

140 00 Praha 4 — Kr&

IC: 052 54 175
DIC:CZ05254175

" THNTEGD

Dovozce a distributor pro Ceskou a Slovenskou republiku
Trinteco spol. s r.o.
Na Strzi 2102/61a, 140 00 Praha 4 — Kr&
IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175

Email: info@trinteco.cz
Telefon: +420 725 552 257
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