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1.Dolezité informacie



Délezité:
Pred samotnym pouzivanim stroja si pozorne precitajte tento navod a riad’te sa jeho pokynmi.

- Poradte sa s odbornikom ohfadom vhodnej urovne cvi€enia.

- Ak pocas tréningu pocitite zavraty, nevolnost alebo iné fyzické
nepohodlie, okamzite prestarite cvicit' a poradte sa s lekarom.

- Pocas tréningu sledujte, ako vam bije srdce, a ak su hodnoty
nekonzistentné, okamzite cvi€enie ukoncite.

- Odporu¢ame vam vykonat niekolko zahrievacich cvikov pred
cvi€enim a upokojujucich cvikov po niom. Tak sa bude vasa
srdcova frekvencia postupne zvySovat a znizovat a mézete tak
predchadzat’ bolesti svalov.

- Pouzivajte trenazér len podla pokynov v tejto prirucke.

- Pred pouzitim tohto produktu skontrolujte, €i funguje tak, ako ma. V
pripade poruchy alebo zavady okamzite prestarite trénovat a kontaktujte
svojho predajcu.

- Nepouzivajte vyrobok, ak dosSlo k poruche.

- Vyrobok musi byt umiestneny na rovhom povrchu.

- Trenazér méze pouzivat v dany okamih iba jedna osoba.

- Trenazér m6zu pouzivat osoby s hmotnostou do 140 kg.

- Pocas tréningu sa vzdy uistite, Ze je okolo trenazéri aspon jeden meter
volného miesta.

- Nelepte ziadne predmety do Ziadneho otvoru trenazéra.

- Udrzujte deti a domace zvierata v dostatocnej vzdialenosti od trenazéra.

- Ludia so zdravotnym postihnutim by mali ziskat’ suhlas od odborného
lekara a riadit sa jeho pokynmi.

- Nedavajte ruky alebo nohy pod trenazér.
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nformacie

1. Dolezité

- Pocas tréningu nikdy nezadrzujte dych. Vase dychanie by malo byt plynulé v
zavislosti na intenzite tréningu.

- Najprv zacnite tréningovy plan pomaly a postupne zintenziviiujte.

- Pocas tréningu vzdy noste vhodné oblecenie. Nenoste ni¢, ¢o by bolo prili§
volné a mohlo by sa zachytit medzi pohyblivymi €astami trenazéra.

- Pri premiestiiovani zariadenie vZzdy pouzivajte vhodné techniky zdvihania,
aby ste zabranili zraneniu chrbta.

- Pravidelne kontrolujte skrutky a ak su uvolnené, utiahnite ich.

- Vlastnik produktu je zodpovedny za to, aby si vSetci uzivatelia boli vedomi
varovanie a pokynov uvedenych v tomto navode na pouzitie.

- Tento vyrobok je ur€eny na pouzitie v istom a suchom prostredi.
Skladovanie v chladnych a / alebo vihkych priestoroch méze viest k
problémom s vyrobkom.

- Tento produkt nie je vhodny pre terapeutické ucely / alebo pre profesionalne
pouzitie vo fyzioterapii.

A VAROVANIE
Nez za¢nete trénovat’, nechajte si skontrolovat' vas zdravotny stav
lekarom. Zvlast' dolezité je to pre osoby starsie ako 35 rokov alebo
osoby, ktoré maju zdravotné problémy. Pred pouzitim zariadenia si
precitajte vSetky pokyny. Flow Fitness nie je zodpovedny za zranenie
os6b alebo Skody na majetku spésobené pouzitim tohto zariadenia.




2. Uvod

V tejto prirucke najdete informacie potrebné k pouzivaniu domaceho trenazéra.
Najdete tu tipy a rady, ako maximalne trénovat.

Odport¢ame vam, aby ste si pozorne precitali tento navod na pouzitie, aby ste
mohli trenazér Stelvio Racer pouzivat bezpecne a efektivne. Flow Fitness vam
Zela Uuspesné a prijemné tréningy.
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2.Uvod

Pocitac

Nastavitelné
riadidla

S\

Hlavny ram

Vertikalne i
horizontalne
nastavitelné sedlo

SPD pedal s klipshami

L . W e Transportné
Pripojenie adaptéru \ X - - Kolieska

Vyrovnavac nerovnosti

Dizka 120 cm
Vyska 120 cm
Sirka 851 cm

Hmotnost 47 kg
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3. Fitness

V8eobecne mozno fitness cviCenie opisat ako aktivitu, vdaka ktorej dopravuje vase srdce
viac okysligenej krvi z pltic do svalov. Cim je tréning namahavejsi, tym viac paliva (kyslika)
svaly potrebuju a tym viac musi srdce pracovat, aby zvladlo pumpovat okysli¢ent krv. Cim
lepSia je vaSa fyzicka kondicia, tym lepSie to vase srdce zvlada - nemusi sa tolkokrat
stiahnut, aby transportovalo potrebny kyslik. Vas kfudovy srdcovy rytmus a srdcovy rytmus
pri cvieni preto klesa.

Pri tréningu je dblezité sledovat srdcovu frekvenciu, pretoZe spravna tepova frekvencia je
kla€ova pre dobré vysledky vasho cvi¢enia. Optimalna tepova frekvencia pri cvi¢eni zalezi
hlavne na va$om veku. Prave vek urduje jej maximainu hodnotu. Dalej zaleZi na
stanovenych cieloch. Ak je va$ ciel zniZzovanie 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 kombinaciu oboch. Pri vy$$ej intenzite tréningu ma telo tendenciu si vyberat
to, ¢o spaluje rychlejSie - uhlohydraty. Ich zasoby su vSak obmedzené, preto takto
nedokazeme cvicit dlhti dobu. Pri nizSej intenzite tréningu sa vacsinou telo rozhodne
pouzit dlhodoby zdroj energie - tuk. PretoZe je v tele uloZzeny vo va¢Som mnoZzstve,
dokazeme takto cvicit dihSie.

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

Vek

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

60 a viac

Chudnutie
(tep za mindtu)
60%

120-118
17-115
114-112
111-109
108 - 106
105- 103
102- 100
99-97

96-04

ZlepSenie vydrze
(tep za minGtu)
85%

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

Neexistuje najlepsi sposob, ako tréning zacat. Je to pre kazdého individualne.
Ak ste nejaku dobu necvicili a alebo mate nadvahu, mali by ste s tréningovym

planom zacinat pomaly a uroven postupne zvySovat.

V poslednej kapitole tohto manualu najdete niekolko réznych tréningovych
planov (kapitola 5. vSeobecné informacie). Mézete ich pouzit ako inpiraciu &i
pomoc na dosiahnutie stanovenych cielov. Tieto plany su rozdelené do dvoch
faz. Prva faza je odport¢ana pre zaciato¢nikov alebo osoby, ktoré dlh$iu dobu
necvicili. V tejto faze sa intenzita cvi€enia postupne zvySuje a plan trva Sest
tyzdnov. Potom prejdete do druhej fazy, v ktorej si moézete zvolit uz konkrétny

tréningovy plan, a to "znizovanie vahy" alebo "zlepSenie vydrze*®.

Manual Prestige Stelvio Racer Pro i - 39



3. Fitness

Spravny tréning zacina vzdy rozcvicenim (warming up) a konci uvolnenim svalov
(cooling down). Vdaka tomu predchadzate bolesti svalov a pripadnym zranenia.

Uvolnenie hlavy

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

Predklon

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

Uklon na stranu

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

Lahké pokrcenie v kolenach

Nohy na Sirku ramien, ruky natiahnite pred seba.
Pokréte kolend a chodte plynule do podrepu.
Niekolkokrat opakujte.

Natiahnutie dolnej casti chrbta
Klaknite si na vSetky Styri. Natiahnite ruky pred seba a

A tvar priblizte k podlahe. Opatrne sa posadte na paty.

Mali by ste citit jemny tah v dolnej ¢asti 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 sekund. Oddychnite si a urobte to isté s druhou
nohou. Opakujte dvakrat alebo trikrat.
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4. Pouzitie

Krok 1

1. Pripevnite predny stabilizator (2) k hlavhému ramu (1) pomocou dvoch
imbusovych skrutiek (9) s podlozkou (10).

2. Pripojte zadny stabilizator (3) k hlavnému ramu (1) pomocou dvoch
imbusovych skrutiek (9) s podlozkou (10).
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4. Pouzitie

Krok 2

1. Nasadte posuvnik sedadla (6) na sedlovku (4) pomocou skrutky (43).

2. Potom umiestnite drziak (41) a upevnite zostavu pomocou aretaénej skrutky (40).

3. Pred umiestnenim sedla (7) na sedlovku (4) je potrebné uvolnit dve matice pod
sedlom pomocou priloZzeného klu¢a. Potom posurite sedlo na sedlovku a upravte sedak
do pozadovanej polohy. Skontrolujte, €i sedlo smeruje priamo na prednu €ast trenazéra.
Teraz pevne dotiahnite dve matice pod sedlom.
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4. Pouzitie

Krok 3
1. Pred montaZou pocitaca (71) pretiahnite datovy kabel v zadnej ¢asti pocitaca

Stvorcovym otvorom. Potom pripevnite pocita¢ (71) pomocou skrutiek (80).

2. Namontuijte riadidla k hlavnému rdmu pomocou skrutiek (73) spolo¢ne s podlozkou
(72).

3. Teraz prepojte datovy kabel z ramu s datovym kablom zo zadnej strany po&itaca (80).
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4. Pouzitie

Krok 4

1. Pedale (30L a 30R) sui oznac¢ené "L" a "R" - lavy a pravy.

2. Pravy pedal (30R) namontujte na pravu klu¢ku na pravej strane trenazéra.
Pravy pedal je potrebné upevnit v smere hodinovych ruciiek.

3. Lavy pedal (30L) namontujte k lavej kluke na lavej strane trenazéra. Lavy
pedal je potrebné upevnit proti smeru hodinovych ruciciek.

4. Nainstalujte drziak na flaSu (83) pomocou skrutiek (24) do hlavného ramu.
5. Pripojte adaptér.
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4. Pouzit

N¢

e

RESET
Navrat do hlavnej ponuky.
Stlac¢enim a podrzanim po dobu
5 sekund restartujete konzolu.

upP
Vyber tréningovych cviceni
alebo
zvySenie tréningovej hodnoty.
Pocas tréningu zvysSime odpor.

FLOWF/TNESS

STAR/STOP
Zahajenie alebo zastavenie
tréningu.

MODE
Potvrdenie nastavenia alebo

vyberu.

RECOVERY
Vytrvalostny test zaloZzeny na
obnoveni vaSej srdcovej frekvence.

DOWN
Vyber tréningovych cviceni alebo

zniZenie tréningovej hodnoty.
Pocas tréningu znizime odpor.
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4. Pouzitie

N¢

Hodnoty na displeji
TIME

SPEED

RPM

DISTANCE
CALORIES

PULSE

WATT

Zapnutie

Uplynuty alebo zostavajuci €as v zavislosti od nastavenia.
Vasa aktualna rychlost v km/h.

VaSe aktualne otacky za minutu. Hodnota otacok sa zobrazuje v
grafe na lavej strane obrazovky nad hodnotou rychlosti.
Prejdena alebo zostavajuca vzdialenost v zavislosti na
nastaveni.

Indikacia spalenych kaldrii.

Zobrazenie srdcovej frekvencie v BPM (pocet
uderov/min.).

Hodnota je viditelna len pri noseni hrudného pasu Flow
Fitness. Hodnota PULSE sa tiez zobrazuje v grafe na pravej
strane obrazovky.

Aktualny vystup vo wattoch.

Pripojte adaptér k trenazéru a zasuvke pre zapnutie obrazovky, ako je
zobrazené nizSie. Pri zapnuti zaznie zvukovy signal.

Rychly Start

TIME}

A

0I5 TRALE)

it

CALORIES]
B0 iaaia 00

BRERREIRRE

Ak chcete rychlo zacat tréning, stlacte START / STOP. VSetky
tréningové hodnoty na obrazovke konzoly sa za¢nu zvySovat.
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4. Pouzitie

Manualny tréning
Program MANUAL je program s dopredu zvolenymi cielovymi hodnotami
CASU, VZDALENOSTI, KALORIi a PULZU.

1. Pomocou tlagidiel UP a DOWN vyberte MANUALNE program. Stlaéenim MODE
potvrdte vyber. Stlacenim START / STOP zahgjite tréning alebo nastavite jednu alebo
viac z nasledujucich cielovych hodnét; CAS, VZDIALENOST, KALORIE, PULZ.

I'II'II'I
Ll

2. Nastavte pozadovanu dobu tréningu pomocou tlacidiel UP a DOWN. Vyber potvrdte
stlaéenim MODE.

3. Nastavte pozadovanu vzdialenost pomocou tladidiel UP a DOWN. Vyber potvrdte
stlaéenim MODE.

4. Nastavte preferované mnozstvo spalenych kaldrii pomocou tlacidiel UP a DOWN. Vyber
potvrdte stlaéenim MODE.

5. Nastavte preferovany ciel srdcovej frekvencie pomocou tlacidiel UP a DOWN. Vyber
potvrdte stla¢enim MODE.

6. Stlacenim START / STOP spustite program.

Pocas tréningu mdzete pomocou tlacidiel UP a DOWN upravit Urover odporu. Program
kon¢i, ked jedna z cielovych hodnét dosiahne nulu.
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4. Pouzitie

Predprogramované: Zagiato&nici / Pokrogily / Sportovci

MéozZete si vybrat jeden z prednastavenych programov. U prednastaveného programu sa
odpor bude liSit podfa zvoleného profilu. Existuje celkom 12 réznych profilov rozdelenych
do 3 skupin; Zaciato¢nik, pokrocily a Sportovec.

1. Zvolte tréning BEGINNER, ADVANCED alebo SPORTY pomocou tlacidiel UP a
DOWN. Vyber potvrdte stlacéenim MODE.

KL
Ll

2. Pomocou tlacidiel HORE a DOLE vyberte pozadovany tréningovy
profil (1/4). Vyber potvrdte stlacenim MODE.
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4. Pouzitie

3. Nastavte dobu tréningu pomocou tlacidiel UP a DOWN. Vyber potvrdte stlaéenim
MODE.
4. Tréningovy program zacnete, stlacenim START / STOP.

Pocas tréningu mézete pomocou tlacidiel UP a DOWN upravit’ Uroveri odporu.
Program konéi, ked uplynie nastaveny &as dizky tréningu.

Tréning riadeny srdcovou frekvenciou: Kardio

S tymto tréningom je mozné trénovat pomocou srdcovej frekvencie. Pre tento tréningovy
program musite mat nasadeny volitelny hrudny pas. Existuju 4 rézne urovne: 55%, 75%,
90% alebo Target Heart Rate (TAG).

1. Vyberte CARDIO pomocou tlag¢idiel UP a DOWN. Stlaéenim MODE potvrdte vyber.
2. Nastavte svoj vek pomocou tlacidiel UP a DOWN. Vyber potvrdte stlacenim MODE.

3.Nastavte uroven srdcového tepu; 55%, 75%, 90% alebo TAG pomocou tlacidiel UP
a DOWN. Vyber potvrdte stlacenim MODE.
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4. Pou

[ARIID 55

4. Ak ste v predchadzajucom kroku vybrali TAG, nastavte cielovu tepovu
frekvenciu pomocou tla¢idiel UP a DOWN. Vyber potvrdte stlacenim
MODE. Ak ste vybrali jedno z percent, mézete tento krok preskocit.

5. Nastavte uprednostriovant dobu tréningu pomocou tlacidiel UP a DOWN.
Vyber potvrdte stlacenim MODE.

6. Stlacenim START / STOP spustite tréningovy program.

Poznamka: Pokial po dobu 6 sektind nie je detekovany ziadny pulz,
na displeji sa zobrazi "PULSE INPUT".
Program konéi, ked’ jedna z cielovych hodnét dosiahne nulu.
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4. Pouzit

B¢

e

Wattovy tréning

S tymto tréningom si mdzete zapnut vykon. Pogita¢ automaticky upravi odpor.

1. Vyberte program WATT pomocou tlagidiel UP a DOWN. Stlaéenim MODE
potvrdte vyber.

2. Nastavte pozadovany vystup (vo wattoch) pomocou tlac¢idiel UP a DOWN. Vyber
potvrdte stlacenim MODE.

3. Nastavte pozadovanu dobu tréningu pomocou tlacidiel UP a DOWN. Vyber potvrdte
stlacenim MODE.
4. Tréningovy program spustite stlacenim tlacidla START / STOP.

Program kon¢&i uplynutim nastaveného ¢asu.
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4. Pou

Test Recovery

Po tréningu je mozné skontrolovat vasu vydrz. Pre test RECOVERY
potrebujete volitelny hrudny pas (5kHz). Po skonéeni tréningu stlacte
tlacidlo RECOVERY. VSetky hodnoty zmiznu z obrazovky a bude
zobrazené odpocitavanie od 60 do 0 sekund.

I'III‘I
L0

Po odpogitavanie sa zobrazi kod. Tento kod zobrazuje urover vasej vydrze.
Vysvetlenie kddu je uvedené v nasledujucej tabulke:

F1: Excelentna

F2: Dobra

F3: Priemerna

F4: Podpriemerna

F5: Zla

F6: Velmi zla / chybné meranie

Délezité:
1. Test RECOVERY funguje iba s pouzitim volitelného hrudného pasu
Flow Fitness 5kHz.
2. Va$a vydrz je zalozena na Case, v ktorom sa vasa srdcova frekvencia
vrati na kfudovu uroven. Program RECOVERY sa tak mbéze vykonat iba
po intenzivnom tréningu aspon 150 uderov za minuatu.
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4. Pouzitie
Ku cvi€eniu na trenazéri mozete pouzit aj vas telefén alebo tablet. Podporované su nasledovné
pristroje:
iPad 3 alebo novsi iPad Mini iPhone 4s iPod touch Android Android
iPad air 1 alebo novsi alebo novsi alebo novsi  (3gen) tablet 0S54.3 Phone 0S4.3
iPad pro 1 alebo novsi alebo novsi Alebo  vyssie  alebo vyssie

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

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

Kinomap

Vyuzite va$ Stelvio Racer Pro i Speed Bike na pIny vykon a este
zabavnejsie. Vyberte si video v aplikacii Kinomap a chodte! Vasa pozicia je
zobrazena vo videu a na mape, vasim cielom je s videom udrzat' krok. Je k
dispozicii aj rezim az pre 10 hracov, kedy vSetci mézu trénovat pri jednom
videu. Aplikacia a niektoré videa su zdarma. Aby ste mali pristup k vSetkym
videam, je potreba mat predplatné.

Aplikaciu si mézete stiahnut v vyhladavania zadajte "Kinomap nizSie
uvedenych odkazov.

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

Google Antroid Play Store
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kinomap.training

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

iConsole* Training
Aplikacia iC + training umozriuje pomocou telefénu alebo tabletu ovliadat vas Stelvio
’ Racer Pro i Speed Bike. Do tejto aplikacie mdzete tiez zaznamenavat svoje dosiahnuté
i console vysledky a alebo zacat trénovat kdekolvek na svete pomocou google map a street
view (zobrazuje ulice). Tato aplikacia je zdarma.

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

Apple iOS App store
https://itunes.apple.com/us/app/ic-training/id1347028353?mt=8
Google Android Play Store app voor tablet
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.changyow.ic
path

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

Kovové a plastové Casti stroja mozete Cistit prostriedkom od Flow Fitness "Shine and Protect".
Najskor sa ale uistite, Ze vSetky Casti stroja s suché.

Spolo¢nost Flow Fitness odporuga raz za Sest tyzdiov skontrolovat utiahnutie vSetkych
skrutiek a zavitov, popripade ich dotiahnut. Pre dotiahnutie pouzivajte vzdy nastroj, ktory je
dodany spolu so strojom. Aby ste predchadzali zbytoénému opotrebeniu, pouzivajte stroj iba v
suchych priestoroch.
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5. VsSeobecné informacie

Uvodny plan
Plan na 1. a 2. tyZden Plan na 3. a 4. tyzdei
Cvicte na 60% maximalnej tepovej Cvitte na 60% maximalnej tepovej

frekvencie. Max. 3x tyZzdenne. frekvencie. Max. 4x tyzdenne

Zahriatie 10 minat Zahriatie 5 - 10 minut
Cvi¢enie 4 minuty Cvicenie 5 minut
Odpotinok 1 minttu Odpocinok 1 minutu
Cvicenie 3 minut

Cvicenie 2 minuty ¥
. - - L Kludnejsie cvi¢enie 1 minltu
Kfudnejsie cvicenie 1 minutu
Uvolnenie 5 minut
Uvolnenie 5 minat

Plan na 5. a 6. tyzden

Cvitte na 60% maximalnej tepovej Po skonceni kompletného
frekvencie. Max. 5x tyZdenne. uvodného tréningu, ktory trva
Sest tyidfiov, mbiete zacat s

Zahriatie 5 - 10 mindt individualnym tréningom.

Mbzete si vybrat tréning, ktory
vam poméze schudndut Ci tréning,
Odpotinok 1 miniitu vdaka ktorému zlepsite svoju
vydrZz. Tréningové plany najdete
na nasledujucej stranke.

Cvicenie 6 minut

CviCenie 4 minuty
Kludnejsie cvi¢enie 3 minuty

Uvolnenie 5 mindt
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. VSeobecné informacie

Zlepsenie vydrie

(nadvéazuje na Gvodny tréningovy plan)

Plan na 7. a 8. tyzden

Plan na 9. tyZzden a dalsie

Cvicte na 90% maximélnej tepovej

frekvencie. Max. 6x tyZzdenne.

Cvicte na 90% tepovej

frekvencie. Max. 6x tyZzdenne.

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

Uvolnenie 5 minut.

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

Uvolnenie 5 mindt.

Chudnutie

(nadvéazuje na Gvodny tréningovy plan)

Plan na 7. a 8. tyzden

Cvicte na 60% maximalnej tepovej

frekvencie. Max. 6x tyZzdenne.

Plan na 9 tyzden a dalSie

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

Uvolnenie 5 minat.

Cvicte na 60% tepovej

frekvencie. Max. 6x tyZzdenne.

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

Uvolnenie 5 mindt.
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5. VSeobecné informacie
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Part

Main frame

Front tube

Rear tube

Seat post
Handlebar post
Slider

Seat

Handlebar

Hexagon nut M8*60L
Washer

Adjuster

Nylon cap M6

End cap

Food pad

Hexagon nut M10
Bushing

Bearing

Washer

Belt

Belt pulley

Axle

Hexagon screw M8*10L
Rear cover(L+R)
Drilling screw M4.2*19L
Tapping screw M4*20L
Round screw M5*10
Crank(L+R)

Flange nut M10
Crank plug
Pedal(L+R)
Hexagon nut
C-clamp

Flat screw M5*12L
Stopper

Sensor cable
Flexible Flat Cable
Knob

Tube clamp

Trim cover

Round knob
Washer

End cap
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Part

Carriage bolt M10*40L
Hexagon nut

Cap

Motor

Brake limit tube
Brake Bushing
Brake bar

Brake trim cover
Hexagon nut
Brake knob

Front cover(L+R)
Hexagon screw
Wheel

Washer

Nylon cap M8
Flywheel

Bearing

Flywheel axle pipe
Washer

Hexagon nut M12
Flange nut M12
Bushing
Conductor
Adapter

DC wire

Hexagon screw M8*70L
Magnetic steel frame
Board

Console

Washer

Hexagon screw
Square nut

Limit spring

Fixing for magnetic steel frame
Magnet

Hexagon screw
Brake pad

Cross screw
Hexagon wrench
Open end wrench
Bottle cage

o
3
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5. VSeobecné informacie

Problém:
Pri cviceni stroj Skripe.

RieSenie:

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

Problém
Moje zariadenie iOS alebo Android sa nepripaja k trenazéru Stelvio
Racer Pro i.

RieSenie

1. Na mobilnom zariadeni prejdite na nastavenie bluetooth a vyberte
moznost ,Zabudnut na tomto zariadeni*.

2. Zatvorte vSetky aplikacie na svojom mobilnom zariadeni.

3. Odpojte Speed Bike na 5 sekund.

4. Zopakujte kroky pripojenia bluetooth v tejto pouzivatelskej prirucke.

V pripade, ze vas problém nie je vyrieSeny alebo nie je popisany,
obrat'te sa na predajcu, kde ste kupili tento vyrobok.




6. Zaruka

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

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