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MONTAZ

SEZNAM DiLU

Predni stabilizator Zadni stabilizator

AT P 2 &

Kryt konzole Ram riditek Kryt Fiditek
L Drzak napoju Mékceni sedla
Riditka
# Popis Pocet # Popis Pocet
66 Hlavni zakladna 1 1 Ram Fiditek 1
104 Predni stabilizator 1 6 Riditka 1
68 Zadni stabilizator 1 2 Kryt Fiditek 1
122 Kryt konzole 1 4 Drzak napoju 1
48 Kryt zakladny 1 22 Mékceni sedla 1
V8echny potfebné nastroje pro montaz jsou soucéasti baleni ramu:
- 5mm imbusovy kli¢ (1) - 8mm imbusovy kli¢ (1)
- 6mm imbusovy kli¢ (1) - Klié (1)

Ujistéte se, ze vSechny nastroje jsou k dispozici a pfipraveny pfed zahajenim montazniho procesu.

Priprava pred montazi:
1. Otevrete balici krabici a opatrné vyjméte vSechny dily.
2. Polozte hlavni rdm na zem do vodorovné polohy.
3. Zkontrolujte, zda jsou vSechny soucasti uvedené v seznamu dill pfitomny a kompletni.

Bezpecnostni tip:
PFi vyjimani ramu z krabice se doporucuje, aby tfi nebo vice osob pomahalo s jeho zvednutim a montazi stroje, aby
se predeslo nehodam.
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MONTAZ

KROK 1

1.  Otevrete sacek se Srouby 1#: Vyjméte vSechny potfebné Srouby ze sacku se Srouby 1#.
2. Pfipojte predni stabilizator:
- Pouzijte imbusovy kli¢ 5 mm k utazeni pfedniho stabilizatoru (dil 104) k zakladnimu ramu

(dil 66).

# Popis Pocet
98 Sroub s valcovou hlavou a vnitfnim Sestihranem M10 x 20 2

100 | Sroub se zapusténou hlavou a vnitinim $estihranem M10 x 20 2

1071 | Pruzinové podlozka ®11 ®18 t0,8 2

99 Pruzinova podlozka ®10,2915,4 t3,0 2

Pro pfesné umisténi a instalaci se fidte schématem

100

101 99 98
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MONTAZ

KROK 2

1.  Otevrete sacek se Srouby 2#: Vyjméte vSechny potfebné Srouby ze sacku se Srouby 2#.
2 PFipojte stabilizator:
- Pouzijte imbusovy kli¢ M6 k upevnéni zadniho stabilizatoru (dil 68) k zakladnimu ramu (dil 66).
- Ujistéte se, Ze jsou Srouby bezpecné utazeny.
# Popis Pocet
08 Sroub s vélcovou hlavou a vnitfnim Sestihranem M10 x 20 2
100 | Sroub se zapusténou hlavou a vnitinim Sestihranem M10  x 20 2
1071 | Pruzinové podlozka ®11 ®16 t0,8 2
99 Pruzinova podlozka ®10,2 ®15,4 t3,0 2

Pro spravné umisténi a pokyny k montazi se fidte pfilozenym schématem.

100

68
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MONTAZ.

KROK 3

1. Otevrete sacek se Srouby 3#: Vyjméte vSechny potiebné Srouby ze sacku se Srouby 3#.
2 Odstraiite kryty:
- Sejméte predni kryt sedlové trubky (dil 55) a poté ochranny kryt (dil 56) z ramu.
3. Nainstalujte kryt konzole:
- Vsunte kryt konzole (dil 122) do ukazatele seskupeni zdola nahoru.
4. Nainstalujte spodni kryt:
- Vsunte spodni kryt (dil 48) do ukazatele seskupeni zdola nahoru a pfipojte jej k ramu riditek (dil 1).
5. Pripojte signalni kabely:
- Pripojte horni signalni kabel (dil 49) ke spodnimu signalnimu kabelu (dil 119).
- Pripojte horni internetovy kabel (dil 67) ke spodnimu internetovému kabelu (dil 70).
6. Pripevnéte ram riditek:
- Umistéte ram riditek (dil 1) do zakladniho ramu (dil 66).
- Pomoci imbusového kli¢e pevné utahnéte spojeni.
7. Znovu namontujte ochranny kryt:
- Opétovné pripevnéte ochranny kryt (dil 56) k hlavnimu ramu.
8. Znovu namontujte predni kryt sedlové trubky:
- Umistéte predni kryt sedlové trubky (dil 55) zpét na bocni kryt.
9. Nainstalujte finalni spodni kryt:
- Nakonec umistéte spodni kryt (dil 48) do ukazatele seskupeni.
# Popis Pocet
62 Sroub s vnitfnim Sestihranem M10 x 20 1
63 Sroub s vnitfnim Sestihranem M10 x 65 1
Pozor:
1. Vlozte imbusovy Kli¢:
PFed pfipevnénim ramu fiditek k zakladnimu ramu vlozte imbusovy kli¢ do otvoru ramu
fiditek. Tim zabranite narazu ramu fiditek do spodni ¢asti béhem montaze.
2. Pripojte signalni kabely:
Po upevnéni ramu fiditek pfipojte horni a spodni signalni kabel.
3.  Odstrarite kli¢ a utahnéte Srouby:

Jakmile jsou kabely pfipojeny, vyjméte imbusovy kli¢ a pouzijte jej k UpInému dotazeni
Sroubd, ¢imz zajistite ram Fiditek k zakladnimu ramu.
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MONTAZ
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Upozornéni: Pred pfipojenim ramu riditek k zakladnimu ramu vlozte imbusovy kli¢ do
ur¢eného otvoru v ramu fiditek. Tim zabranite kontaktu ramu fiditek se spodni €asti.
Poté pripojte signalni kabely, vyjméte imbusovy kli¢ a pomoci néj pevné utahnéte
Sroub.
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MONTAZ

KROK 4

1.  Otevrete sacek se Srouby 4#: Vyjméte vSechny potfebné Srouby ze sacku se Srouby 4#.
2. Pripojte kabely:
- PFipojte kabel ruéniho pulsu ke kabelu stfedni sekce.
- PFipojte kabel tlacitka pro rychlou regulaci odporu ke kabelu stfedni sekce.
3.  Pripevnéte sestavu Fiditek:
- Umistéte sestavu fiditek (dil 6) na ram Fiditek (dil 1).
- Pomoci imbusového klice a pfiloZzeného upeviiovaciho materialu pevné utahnéte spojeni.
4. Nainstalujte kryt:

- Pripevnéte kryt Fiditek (dil 2) k Fiditkim a ujistéte se, Ze pevné drzi.

‘ # Popis Pocet
‘ 8 Sroub s vnitfnim Sestihranem a nizkou hlavou M8 x 20 4
‘ 7 Plocha podlozka ®9 x ®16 x 1,6 4

Ujistéte se, ze vSechny komponenty jsou pevné utazené a spojeni jsou bezpecné zajisténa pro spravnou funkénost.
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MONTAZ

KROK 5

1. Odstrante upevnovaci prvky konzole:
- Vyjméte upeviiovaci prvky konzole a odstrante ¢tyfi Srouby M8 z konzole.
2.  Pripojte kabely:
- Pripojte v8echny horni kabely konzole ke kabelu stfedni sekce, v€etné signalniho kabelu, kabelu
ruéniho pulsu a kabelu odporu.

3.  Upevnéte konzoli:
- Pfipevnéte konzoli k Fiditkim a pevné ji utdhnéte pomoci pfiloZzeného upeviiovaciho materialu a
imbusového klice.

4. Nainstalujte kryt konzole:
- Nakonec pfipojte a upevnéte kryt konzole (dil 122) pro dokon&eni

montaze.
# Popis Pocet
8 Sroub s vnitfnim Sestihranem a nizkou hlavou M8 x 20 4
7 Ploché podlozka ®9 x ®16 x 1,6 4

Ujistéte se, Ze vSechna spojeni jsou bezpelné zajisténa a spravné utazena pfed pokracovanim.
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MONTAZ

KROK 6

Oteviete sacek se Srouby 6#:
- Vyjméte vSechny potfebné Srouby ze sacku se Srouby 6#.
Vlozte drzak na piti:
- Vlozte drzak na piti (dil 4) do ramu Fiditek (dil 1).
UtaZeni Sroubem:
- Pouzijte kfizovy Sroubovak k upevnéni drzaku na piti Sroubem M4 x 12,

ktery je
soucasti baleni. Ujistéte se, Ze je drzak pevné upevnény a spravné
umistény.

Popis Pocet

Sroub s kfizovou drazkou a kulovou hlavou M4 x 12 1

§
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MONTAZ

KROK 7

1.  Pripravte prisluSenstvi k sedlové podlozce:
- Sebrat vSechno potfebné pfislusenstvi pro sedlovou podlozku.
2. Pfipevnéte sedlovou podlozku:
- Pomoci otevieného klice pevné pfipevnéte sedlovou podlozku (dil 22) k sedlové sestave.
Ujistéte se, ze sedlova podlozka je spravné zarovnana a pevné utazena pro bezpecné a
pohodiné pouzivani.

Poznamka: Vétsina Sroubl je jiz predmontovana.

Uzivatelska pfirucka - Perform Pro B6i 10
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ZDRAVI

DULEZITE:

Nez zacnete vyrobek pouzivat, nejprve si prectéte tento navod k pouziti a peclivé dodrzujte uvedené pokyny.

Poradte se s odbornikem, aby urcil uroven tréninku, ktera je pro vas nejvhodnéjsi.

Pokud béhem tréninku pocitite zavrat&, nevolnost nebo jakékoli jiné fyzické potize, okamzité pferuste
trénink a poradte se s lékafem.

Sledujte svj srde¢ni tep béhem tréninku a okamzité prestarite, pokud jsou naméfené hodnoty
nepravidelné.

Doporucujeme provadét zahfivaci a zklidiujici cviky po dobu péti az deseti minut pfed a po pouziti
vyrobku. Timto zpusobem se mGze vas srdecni tep postupné zvySovat a snizovat, ¢imz predejdete
bolestem svalu.

BEZPECNOST

Nez zaénete trénovat, nechte si svou fyzickou kondici zkontrolovat licencovanym lékafrem. To je obzvlasté dalezité
pro osoby starsi 35 let nebo osoby s jakymikoli zdravotnimi problémy. Pfed pouzitim zafizeni si pre¢téte vSechny
pokyny. Flow Fitness nenese odpovédnost za Zadna zranéni ani $Skody na majetku zpisobené pouzivanim tohoto

Tento vyrobek pouzivejte pouze tak, jak je popsano v tomto navodu k pouziti.

PFed pouzitim zkontrolujte, zda vyrobek funguje spravné. V pfipadé poruchy nebo zavady okamzité
preruste trénink a kontaktujte svého prodejce.

Nepouzivejte vyrobek, pokud dojde k poruse.

Vyrobek musi byt umistén na rovné plose.

Vyrobek muze pouzivat pouze jedna osoba soucasne.

Vyrobek je uren pro osoby s hmotnosti do 200 kg.

Béhem tréninku zajistéte alespori jeden metr volného prostoru ve vSech smérech kolem vyrobku.
Nevkladejte zadné predméty do zadnych otvor( vyrobku.

Udrzujte déti a domaci zvifata mimo dosah vyrobku.

Osoby s hendikepem by mély ziskat souhlas |ékafe a Fidit se jeho pokyny pfi tréninku s vyrobkem.
Nepokladejte ruce ani nohy pod vyrobek.

Nikdy béhem tréninku nezadrzujte dech. Dychejte pfirozené podle intenzity cvi€eni.

Zacnéte trénink pozvolna a postupné zvysujte jeho intenzitu.

PFi tréninku vzdy noste vhodné oble€eni. Nenoste pfili§ volné odévy, které by se mohly zachytit do
pohyblivych &asti zafizeni.

PFi pfesouvani zafizeni vZdy pouZzivejte spravné techniky zvedani, abyste pfedesli poranéni zad.
Pravidelné kontrolujte Srouby a matice a v pfipadé uvolnéni je utahnéte.

Vlastnik vyrobku je zodpovédny za to, aby vSichni uzivatelé byli seznameni s varovanimi a pokyny
uvedenymi v tomto navodu k pouziti.

Vyrobek je ur€en k pouziti v Cistém a suchém prostfedi. Skladovani v chladnych a/nebo vihkych
prostorach muze vést k problémim s vyrobkem.

AVAROVANI

zarizeni.

Uzivatelska pfirucka - Perform Pro B6i
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2 UvoD

SPECIFIKACE
Velikost ([cm) [112,3 x 67,5 x150,6 | Vzdalenost klik [em) 18
Vykon 400 W Rozsah odporu L1-140
Kategorie SA Hmotnost uZivatele (kg) 200
Teplota 0~33°C Cista hmotnost (kg) &8
Sedak/operka PU péna Hruba hmotnost (kg) 98
Displej konzole| Rychlost/ Cas / Vzdalenost / Viykon / Srdeéni tep / Kalorie

UZivatelska pfiruka - Perform Pro B6i 14 CS



2 UvoD

Tento manual obsahuje veskeré informace potfebné pro pouziti a obsluhu tohoto vertikalniho kola. Kromé
toho manual zahrnuje tipy a rady, jak efektivné trénovat.

Doporucéujeme, abyste si tento manual peclivé precetli pfed pouzitim Perform Pro B6i, abyste zajistili
optimalni a bezpecné pouziti produktu.

Flow Fitness Vam preje mnoho Uspéchu a radosti z trénovani.

UZivatelska pfiruka - Perform Pro B6i 15 CS



3. FITNESS

CO JETO FITNESS

Co je to fitness? Obecné Ize fitness popsat jako cviCeni, které zplsobi, Ze vase srdce pumpuje vice kysliku do
svaltl prosttednictvim krve z plic. Cim naro&né&jsi je cvieni, tim vice paliva (kysliku) svaly pottebuiji k dosaZeni
této hladiny kysliku. Srdce musi pumpovat silnéji, aby dostalo okysli¢enou krev do svall. Pokud mate dobrou
vydrz, vase srdce pumpuje vice krve s kazdym uderem. Srdce nebude muset bit tak ¢asto, aby dopravilo
potfebny kyslik do svalu. Vase klidova srdecni frekvence a srdecni frekvence pfi cvi€eni se snizi.

TRENINK PODLE SRDECNIHO TEPU

PFi tréninku je dalezité sledovat svou srdecni frekvenci. Srde¢ni frekvence je klicova pro vysledek vaseho
tréninku. Nejlepsi tréninkova srdecni frekvence zavisi pfedev§im na vaSem véku. Vase maximalni srdec¢ni
frekvence mize byt ur€ena na zakladé tohoto faktoru. Za druhé, nejucinné;jsi srde¢ni frekvence zavisi na
vasich tréninkovych cilech. Pokud je vasim cilem zhubnout, neju¢inné;jsi trénink probiha pfi 60 % vasi
maximalni srde¢ni frekvence. Pokud je vasim cilem zlepsit vytrvalost, méli byste trénovat pfi 85 % vasi
maximalni srde¢ni frekvence. Télo uklada energii ve dvou formach: sacharidy a tuky. PFi cvi€eni vyuzivame
kombinaci téchto dvou zdroju energie. Pokud je intenzita tréninku vysoka, télo si vétSinou vybere energii, ktera
se rychle spaluje: sacharidy. ProtoZe je zasoba sacharidi omezena, nelze tento typ tréninku provadét dlouhou
dobu. P¥i tréninku s nizkou intenzitou si télo vétSinou vybere dlouhotrvajici zdroj energie: tuky. ProtoZe jsou
tuky v téle uloZzeny v hojném mnozstvi, mazZete tento typ tréninku provadét po delsi dobu.

URCENI VASICH TRENINKOVYCH CiLU

Nize naleznete tabulku, ktera vdam umozni vypocitat nejlepsi srdec¢ni frekvenci pro vas trénink. V této tabulce
ma kazda vékova kategorie rozpéti, v némz by se méla pohybovat vase srdec¢ni frekvence béhem tréninku.
Prostfedni sloupec obsahuje hodnoty, které byste méli udrZzovat, pokud chcete zhubnout. Pokud chcete
zlepsit svou vytrvalost, méli byste se snazit udrZzovat hodnoty ve sloupci vpravo. Pro kazdého jednotlivce je
nejlepSi zplsob, jak zadit trénink, odliSny. Pokud jste néjaky ¢as necvicili nebo mate nadvahu, méli byste
zacit sv(j tréninkovy plan pomalu a postupné zvySovat Uroveri aktivity.

Vak Hubnuti (tepy za | ZlepSeni kendice (tepy
minutu) - 60% za minutu) - 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
553-59 99-97 140 - 137
60 a vice 96 - 94 136 - 133

V posledni kapitole tohoto navodu naleznete nékolik rdznych tréninkovych planu (kapitola 5. Obecné
informace). Tyto plany muzete pouzit k dosazeni svych tréninkovych cilt. Plany jsou rozdéleny do dvou fazi.
Prvni faze je vhodna pro zacate€niky nebo osoby, které zacinaji trénovat po dlouhé dobé necinnosti. Béhem
této faze se intenzita tréninku postupné zvysSuje. Po Sesti tydnech zacina druha faze. V té dobé si mizete
vybrat tréninkovy plan zaméreny na hubnuti nebo na zlepSeni kondice.

UZivatelska pfiruka - Perform Pro B6i 16 CS



ROZCVICKA A ZKLIDNENI

Dobry tréninkovy plan zacina kvalitnim rozcvi¢enim a konci zklidnénim svall. Tim se pfedejde
bolesti svali a zranénim. Nize najdete nékolik vhodnych cviku.

9
f

2
&9

Krouzeni hlavou

Naklonte hlavu doprava. Vydrzte v této pozici jednu sekundu, abyste
citili lehky tah ve svalech na levé strané krku. Totéz provedte na
druhou stranu, dopfedu a dozadu. Opakujte dvakrat az tfikrat.

Dotek prstt

Pomalu se predklonte s uvolnénymi zady a pazemi. Pfedklonte se co
nejvice a vydrzte v této pozici deset sekund. Opakujte dvakrat az
tikrat.

Protazeni bokt

Natahnéte obé ruce do vzduchu a dosahnéte co nejvysSe pravou
rukou. Mirné se naklorite doleva, aby se protahly svaly na pravé
strané trupu. Vydrzte v této pozici jednu sekundu. Uvolnéte se a
provedte stejny pohyb na druhé strané téla. Opakujte to trikrat az
Ctyfikrat.

Diep (nebo ohybani kolen)

Postavte se s nohama na $itku ramen a natahnéte ruce pred sebe.
Pokréte kolena a snizte se maximalné o 10 cm. Narovnejte se a
opakujte nékolikrat

Protazeni bederni ¢asti zad

Zacnéte na v8ech &tyfech. Natahnéte ruce pfed sebe a nechte obliej

klesnout do polohy blizko podlahy. Jemné se posadte dozadu. Polozte
hyzdé tésné nad paty. Uvolnéte se a vnimejte jemné protazeni v dolni
Casti zad.

Protazeni hamstringt

Posadte se na zem s pravou nohou natazenou pfed sebe a polozte
chodidlo levé nohy na vnitfni stranu pravého stehna. Predklorite se
smérem k pravému chodidlu a vydrzte v této pozici deset sekund.
Uvolnéte se a poté provedte to samé s druhou nohou. Opakuijte
dvakrat az tfikrat.

UZivatelska pfiruka - Perform Pro B6i
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TRENINKOVY ROZVRH

Rozvrh tyden 1 a 2

Rozvrh tyden 3 a 4

Rozvrh tyden 5 a 6

Trénujte na 60 % své maximalni tepové
frekvence. Maximalné 3krat tydné

Trénujte na 60 % své maximalni tepové
frekvence. Maximalné 4krat tydné

Trénujte na 60 % své maximalni
tepové frekvence. Maximalné Skrat
tydné

Rozcvi¢eni 5-10 minut.
Trénujte 4 minuty.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 2 minuty.
Klidny trénink 1 minuta.
ZKklidnéni 5 minut.

Rozcvi¢eni 5-10 minut.
Trénujte 5 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 3 minuty.
Klidny trénink 1 minuta.
ZKklidnéni 5 minut.

Rozcvi¢eni 5-10 minut.
Trénujte 6 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 4 minuty.
Klidny trénink 3 minuty.
ZKlidnéni 5 minut.

Po dokonceni tvodniho tréninkového planu na Sest tydnt si mizete vybrat navazujici tréninkovy plan, ktery nejlépe
vyhovuje vasim potfebam. Mlzete si vybrat plan, ktery maximalizuje vasi ztratu hmotnosti, nebo plan, ktery zlepsi vasi
vytrvalost. Oba tréninkové plany jsou na dalSich strankach.

Tréninkovy plan pro zlepseni vytrvalosti
(navaznost na uvodni tréninkovy plan)

Rozvrh tyden 7 a 8

Rozvrh tyden 9 a dale

Trénujte na 90 % své maximalni tepové
frekvence. Maximalné 6krat tydné.

Trénujte na 90 % své maximalni tepové
frekvence. Maximalné 6krat tydné.

Rozcvi¢eni 5-10 minut.
Trénujte 7 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 5 minut.
Klidny trénink 1 minuta.

Zklidnéni 5 minut.

Rozcvi¢eni 510 minut.
Trénujte 10 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 10 minut.
Opakujte trénink 2—3krat.
Klidny trénink 1 minuta.
ZKlidnéni 5 minut.

Tréninkovy plan pro hubnuti
(navaznost na uvodni tréninkovy plan)

Rozvrh tyden7 a 8

Rozvrh tyden 9 a dale

Trénujte na 60 % své maximalni tepové
frekvence. Maximalné 6krat tydné

Trénujte na 60 % své maximalni tepové
frekvence. Maximalné 6krat tydné

Rozcvi¢eni 5-10 minut.
Trénujte 7 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 5 minut.
Klidny trénink 1 minuta.
Zklidnéni 5 minut.

Rozcvi¢eni 5-10 minut.
Trénujte 10 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 10 minut.
Opakujte trénink 2—3krat.
Klidny trénink 1 minuta.

Zklidnéni 5 minut

UZivatelska pfiruka - Perform Pro B6i
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SKLADOVANI, PRESUN A POUZITI

Presun zafizeni:

1. Ujistéte se, Ze zafizeni zcela zastavilo. Postavte se k zadni ¢asti zafizeni a obéma rukama
zvednéte zadni konec.
2. Opatrné tlacte zafizeni dopfedu na pozadované misto.

Nastaveni polohy sedadla:
Pro zajisténi pohodiného tréninku upravte sedlo do idedlni polohy podle svého drzeni téla.

Postup nastaveni sedla:

1. Postavte se vedle vzpfimeného rotopedu a upravte vysku sedla podle potfeby.
2. Pro snizeni sedla zatahnéte za paku a zatlacte jej dolu.

3. Pro zvy8eni sedla zatdhnéte za paku a nechte jej vystoupat.

4. POUZIVANI

UZivatelska pfiruka - Perform Pro B6i
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5. PRODUKTOVE INFORMACE

UDRZBA

Pravidelna kontrola a upevnéni

Flow Fitness doporuc¢uje kazdych Sest tydn(i zkontrolovat a dotahnout vSechny matice, Srouby a otoéné body. K tomuto
ukonu pouzijte nastroj dodany s vyrobkem.

Cisténi

Po kazdém tréninku ocCistéte kovové a plastové ¢asti bé&znymi Cisticimi prostiedky. Pfed dalSim pouzitim se ujistéte, Zze
vSechny ¢asti jsou zcela suché.

Poznamka: Nepouzivejte korozivni Cistici prostfedky, protoze by mohly poskodit zafizeni.

Provozni prostredi

Aby se minimalizovalo opotfebeni a prodlouzila Zivotnost vyrobku, pouzivejte elipticky trenazér pouze v suchém vnitfnim
prostfedi.

ODSTRANOVANIi ZAVAD

Zavada: Béhem tréninku rotoped vydava pipavé nebo Skrabavé zvuky

Reseni: Pipavé nebo ékrébavévzvukyjsou vétsinou zplsobeny tim, Ze plastovy kryt narazi do kovového
ramu nebo jej Skrabe. Resenim tohoto problému je postfikani téchto ¢asti PTFE sprejem nebo
Flow Fitness Treadmill Lotion. PTFE sprej je k dispozici v zelezarstvich.

Zavada: Rotoped se nezapina

Reseni: Ujistéte se, ze jsou vSechny pfipojeni pevné na svém misté. Jelikoz je zafizeni samonapajeci,

uzivatel musi zacit cviCit, aby aktivoval displej a vygeneroval energii pro provoz zafizeni.

Pokud vas problém neni vyifeSen nebo zde neni popsan, obratte se na prodejce Flow Fitness, u kterého
jste tento vyrobek zakoupili.
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6. ZARUKA

ZARUKA

Zaruku poskytuje distributor Flow Fitness ve vasi zemi a prodejce, u kterého jste vyrobek zakoupili. Kontaktni
informace naleznete na strance https://www.flowfitness.com/en/dealers/.
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ZOZNAM DIELOV

Predny stabilizator Zadny stabilizator

AT P 2 &

V
Kryt konzole Ram riadidiel Kryt riadidiel
. Drziak na napoje Zmakcenie sedla
Riadidla
# Popis Pocet # Popis Poget
66 Hlavna zakladna 1 1 Ram riadidiel 1
104 Predny stabilizator 1 6 Riadidla 1
68 Zadny stabilizator 1 2 Kryt riadidiel 1
122 Kryt konzole 1 4 Drziak na napoje 1
48 Kryt zakladny 1 22 Zmakcenie sedla 1

VSetky potrebné nastroje na montaz su sucastou balenia ramu:

- 5mm imbusovy kl'ué - 8mm imbusovy
(1) kFaé(1)

- 6mm imbusovy - Krag¢(1)
klaé(1)

Uistite sa, Zze v8etky nastroje su k dispozicii a pripravené pred za€atim montazneho procesu.

Priprava pred montazou:
1. Otvorte baliacu krabicu a opatrne vyjmite vSetky diely.
2. Polozte hlavny ram na zem do vodorovnej polohy.
3.  Skontrolujte, &i su vSetky suciastky uvedené v zozname dielov pritomné a
kompletné.
Bezpecnostny tip:
Pri vyberani ramu z krabice sa odporuca, aby tri alebo viac os6b pomahalo s jeho zdvihnutim a
montazou stroja, aby sa prediSlo nehodam.

Uzivatelska pfirucka - Perform Pro B6i
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MONTAZ

KROK 1

1. Otvorte vrecko so skrutkami 1#: Vyberte vSetky potrebné skrutky z vrecka so
skrutkami 1#.

2. Pripojte predny stabilizator:
- Pouzite imbusovy kli¢ 5 mm na utiahnutie predného stabilizatora (diel 104) k
zakladnému ramu (diel 66).

# Popis Pocet
98 Skrutka s valcovou hlavou a vnatornym Sesthranom M10 x 20 2
100 | Sroub se zapusténou hlavou a vnitinim $estihranem M10 x 20 2
1071 | Pruzinové podlozka ®11 ®18 t0,8 2
99 Pruzinova podlozka ®10,2915,4 t3,0 2

Pre presné umiestnenie a instalaciu sa riadte schémou.

66

100

/

|

101 99 98
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MONTAZ

KROK 2

1. Otvorte vrecko so skrutkami 2#: Vyberte vSetky potrebné skrutky z vrecka so
skrutkami 2#.
2. Pripojte stabilizator:
- Pouzite imbusovy kld¢ M6 na upevnenie zadného stabilizatora (diel 68) k
zakladnému ramu (diel 66).
- Uistite sa, Ze su skrutky bezpecne utiahnuté.

# Popis Pocet
08 Skrutka s valcovou hlavou a vnatornym Sesthranom M10 x 20 2
100 | Skrutka so zapustenou hlavou a vnitornym Sesthranom M10 x 20 2
1071 | Pruzinové podlozka ®11 ®16 t0,8 2
99 Pruzinova podlozka ®10,2 ®15,4 t3,0 2

Pre spravne umiestnenie a pokyny k montazi sa riadte prilozenym schémou.

100

68
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MONTAZ.

KROK 3

-

. Otvorte vrecko so skrutkami 3#: Vyberte vSetky potrebné skrutky z vrecka so skrutkami 3#.
2. Odstrante kryty:
- Zlozte predny kryt sedlovej trubice (diel 55) a potom ochranny kryt (diel 56) z ramu.
3. Nainstalujte kryt konzoly:
- Vlozte kryt konzoly (diel 122) do indikatora skupenia zdola nahor.
4. Nainstalujte spodny kryt:
- Vlozte spodny kryt (diel 48) do indikatora skupenia zdola nahor a pripojte ho k ramu riadidiel
(diel 1).
5. Pripojte signalne kable:
- Pripojte horny signalny kabel (diel 49) k spodnému signalnemu kablu (diel 119).
- Pripojte horny internetovy kabel (diel 67) k spodnému internetovému kablu (diel 70).
6. Pripojte ram riadidiel:
- Umiestnite ram riadidiel (diel 1) do zakladného ramu (diel 66).
- Pomocou imbusového kl'i¢a pevne utiahnite spojenie.
7. Znovu namontujte ochranny kryt:
- Opéatovne pripevnite ochranny kryt (diel 56) k hlavnému ramu.
8. Znovu namontujte predny kryt sedlovej trubice:
- Umiestnite predny kryt sedlovej trubice (diel 55) spat’ na boény kryt.
9. Nainstalujte finalny spodny kryt:
- Nakoniec umiestnite spodny kryt (diel 48) do indikatora skupenia.

# Popis Pocet
62 Skrutka s vnatornym Sesthranom M10 x 20 1
63 Skrutka s vnatornym Sesthranom M10 x 65 1
Pozor:

1. Vlozte imbusovy klU¢:
- Pred pripevnenim ramu riadidiel k zakladnému ramu vlozte imbusovy klu¢ do
otvoru ramu riadidiel.
- Tym zabranite narazu ramu riadidiel do spodnej Casti poas montaze.
2. Pripojte signalne kable:
- Po upevneni ramu riadidiel pripojte horny a spodny signalny kabel.

3. Odstrante klu¢ a utiahnite skrutky:
- Akonahle su kable pripojené, vyberte imbusovy klU¢ a pouzite ho na uplné
dotiahnutie skrutiek, ¢im zabezpecite ram riadidiel k zakladnému ramu.
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Upozornenie: Pred pripojenim ramu riadidiel k zakladnému ramu vlozte imbusovy kl'a¢
do uréeného otvoru v rame riadidiel. Tym zabranite kontaktu ramu riadidiel so
spodnou ¢ast'ou. Potom pripojte signalne kable, vyberte imbusovy kl'i¢ a pomocou
neho pevne utiahnite skrutky.
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MONTAZ

KROK 4

—_

Otvorte vrecko so skrutkami 4#: Vyberte vSetky potrebné skrutky z vrecka so skrutkami 4#.
2. Pripojte kéble:
- Pripojte kabel ru€ného pulzu ku kablu strednej sekcie.
- Pripojte kabel tlacidla pre rychlu regulaciu odporu ku kablu strednej sekcie.
3.  Pripevnite zostavu riadidiel:
- Umiestnite zostavu riadidiel (diel 6) na rdm riadidiel (diel 1)
- Pomocou imbusového kluca a prilozeného upeviiovacieho materialu pevne utiahnite spojenie.
4. Nainstalujte kryt:
- Pripevnite kryt riadidiel (diel 2) k riaditkam a uistite sa, Ze pevne drzi.

‘ # Popis Pocet

‘ 8 Skrutka s vnitornym Sesthranom a nizkou hlavou M8 x 20

4

‘ 7 Plocha podlozka ®9 x ®16 x 1,6

4

Uistite sa, Ze vSetky komponenty su pevne utiahnuté a spojenia su bezpecne zaistené pre spravnu funkénost.
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MONTAZ

KROK 5

1. Odstrante upevnovacie prvky konzoly:
- Vyberte upevinovacie prvky konzoly a odstrante Styri skrutky M8 z konzoly.
2. Pripojte kable:
- Pripojte vSetky horné kable konzoly ku kablu strednej sekcie, vratane signalneho kabla, kabla
ruéného pulzu a kabla odporu.
3. Upevnite konzolu:
- Pripevnite konzolu k riaditkdm a pevne ju utiahnite pomocou prilozeného upevriovacieho
materialu a imbusového kluca.
4.  Nainstalujte kryt konzoly:
- Nakoniec pripojte a upevnite kryt konzoly (diel 122) pre dokon&enie montaze.

Popis Pocet
Skrutka s vnutornym Sesthranom a nizkou hlavou M8 x 20 4
Plocha podlozka ®9 x ®16 x 1,6 4

Uistite sa, Ze v8etky spojenia su bezpecne zaistené a spravne utiahnuté pred pokraCovanim.
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KROK 6

Otvorte vrecko so skrutkami 6#:
- Vyberte vSetky potrebné skrutky z vrecka so skrutkami 6#.
Vlozte drziak na pitie:
- Vlozte drziak na pitie (diel 4) do ramu riadidiel (diel 1).
Utiahnutie skrutkou:
- Pouzite krizovy skrutkova€ na upevnenie drziaka na pitie skrutkou M4
x 12, ktora je sucastou balenia. Uistite sa, Ze je drziak pevne upevneny a
spravne umiestneny.

Popis Pocet

Skrutka s krizovou drézkou a gufovou hlavou M4 x 12 1

§

= —
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MONTAZ

KROK 7

1. Pripravte prisluSenstvo k sedlovej podlozke:
- Zhromazdite vSetko potrebné prislusenstvo pre sedlovu podlozku.
2. Pripevnite sedlovu podlozku:
- Pomocou otvoreného klu¢a pevne pripevnite sedlovi podlozku (diel 22) k sedlovej
zostave. Uistite sa, Ze sedlova podlozka je spravne zarovnana a pevne utiahnuta pre
bezpecné a pohodiné pouzivanie.

Poznamka: Vacsina skrutiek je uz predmontovana.
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ZDRAVIE

DOLEZITE:

Pred zacatim pouzivania vyrobku si najprv precitajte tento navod na pouzitie a désledne dodrziavajte

uvedené pokyny.

Poradte sa s odbornikom, aby urcil roven tréningu, ktora je pre vas najvhodnejsia.

Ak pocas tréningu pocitite zavraty, nevolnost alebo akékolvek iné fyzické tazkosti, okamzite
preruste tréning a poradte sa s lekarom.

Sledujte svoj srdcovy tep poc€as tréningu a okamzite prestanite, ak su namerané hodnoty
nepravidelné.

Odporu¢ame vykonavat zahrievacie a upokojujice cviky po dobu piatich az desiatich minut pred a
po pouziti vyrobku. Tymto spdsobom sa méze vas srdcovy tep postupne zvySovat a znizovat, ¢im
predidete bolestam svalov.

BEZPECNOST

Tento vyrobok pouZivajte iba tak, ako je popisané v tomto navode na pouZitie.

Pred pouzitim skontrolujte, ¢i vyrobok funguje spravne. V pripade poruchy alebo zavady
okamzite preruste tréning a kontaktujte svojho predajcu.

Nepouzivajte vyrobok, ak dojde k poruche.

Vyrobok musi byt umiestneny na rovnomernej ploche.

Vyrobok méze pouzivat iba jedna osoba sucasne.

Vyrobok je uréeny pre osoby s hmotnostou do 200 kg.

Pocas tréningu zabezpedte aspon jeden meter volného priestoru vo vSetkych smeroch okolo
vyrobku.

Nevkladajte ziadne predmety do Ziadnych otvorov vyrobku.

Udrzujte deti a domace zvieratd mimo dosahu vyrobku.

Osoby s hendikepom by mali ziskat suhlas lekara a riadit sa jeho pokynmi pri tréningu s
vyrobkom.

Nepokladajte ruky ani nohy pod vyrobok.

Nikdy pocas tréningu nezadrzujte dych. Dychajte prirodzene podla intenzity cvi¢enia.
Zacnite tréning pomaly a postupne zvysSujte jeho intenzitu.

Pocas tréningu vzdy noste vhodné oblecenie. Nenoste prili§ volné odevy, ktoré by sa mohli
zachytit do pohyblivych ¢asti zariadenia.

Pri presuivani zariadenia vzdy pouzivajte spravne techniky zdvihania, aby ste predisli poraneniu
chrbta.

Pravidelne kontrolujte skrutky a matice a v pripade uvolnenia ich utiahnite.

Vlastnik vyrobku je zodpovedny za to, aby vSetci pouzivatelia boli oboznameni s varovaniami a
pokynmi uvedenymi v tomto navode na pouzitie.

Vyrobok je ur€eny na pouZitie v €istom a suchom prostredi. Skladovanie v chladnych a/alebo
vihkych priestoroch méze viest k problémom s vyrobkom.

AVAROVANIE

Pred zacatim tréningu si nechajte svoju fyzick kondiciu skontrolovat’ licencovanym lekarom. To je obzvlast’
dolezité pre osoby starSie ako 35 rokov alebo osoby s akymikol'vek zdravotnymi problémami. Pred pouzitim
zariadenia si precitajte vSetky pokyny. Flow Fitness neprebera zodpovednost’ za ziadne zranenia ani Skody na

majetku spésobené pouzivanim tohto zariadenia.

Uzivatelska pfirucka - Perform Pro B6i
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2 UvoD

SPECIFIKACIE

Velkost (cm) |112,3 x87,5 x150,6 Vzdialenost klik {cm) 13
Vykon 400 W Rozsah odporu L1- 140
Kategoria SA Hmotnost pouzivatela (kg) 200
Teplota 0~33°C Cista hmotnost (kg) 88
Sedak/opierka PU pena Hruba hmotnost (kg) 98
Displej konzoly | Rychlost/ Cas / Vzdialenost / Viykon / Srdcovy tep / Kaldrie
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2 UvoD

Tento manual obsahuje vSetky informacie potrebné na pouzivanie a obsluhu tohto vertikalneho bicykla.
Okrem toho manual zahffia tipy a rady, ako efektivne trénovat.

Odporu¢ame, aby ste si tento manual dékladne precitali pred pouZitim Perform Pro B6i, aby ste
zabezpedili optimalne a bezpecné pouzivanie produktu.

Flow Fitness vam praje vela uspechov a radosti z tréningu.
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3. FITNESS

CO JETO FITNESS

Co je to fitness? Vo vSeobecnosti mozno fitness popisat ako cvienie, ktoré sposobi, Ze vase srdce pumpuje
viac kyslika do svalov prostrednictvom krvi z pluc. Cim naroénejsie je cvicenie, tym viac paliva (kyslika) svaly
potrebuju na dosiahnutie tejto hladiny kyslika. Srdce musi pumpovat silnejSie, aby dostalo okysli€enu krv do
svalov. Ak mate dobru vydrz, vase srdce pumpuje viac krvi s kazdym uderom. Srdce nebude musiet bit' tak
Gasto, aby dopravilo potrebny kyslik do svalov. Vasa pokojova srdcova frekvencia a srdcova frekvencia po¢as
cviCenia sa znizi.

TRENING PODLA SRDCOVEHO TEPU

Pocas tréningu je doélezité sledovat svoju srdcovu frekvenciu. Srdcova frekvencia je klu€ova pre vysledok vasho
tréningu. Najlepsia tréningova srdcova frekvencia zavisi predovsetkym od vasho veku. Vasa maximalna srdcova
frekvencia mdze byt uréena na zaklade tohto faktora. Po druhé, najefektivnejsia srdcova frekvencia zavisi od
vasich tréningovych cielov. Ak je vasim ciefom schudnut, najefektivnejsi tréning prebieha pri 60 % vasej
maximalnej srdcovej frekvencie. Ak je vasim ciefom zlepSit' vytrvalost, mali by ste trénovat pri 85 % vasej
maximalnej srdcovej frekvencie. Telo uklada energiu v dvoch formach: sacharidy a tuky. Pocas cvi¢enia
vyuzivame kombinaciu tychto dvoch zdrojov energie. Ak je intenzita tréningu vysoka, telo si va¢sinou vybera
energiu, ktora sa rychlo spaluje: sacharidy. PretozZe je zasoba sacharidov obmedzena, nie je mozné tento typ
tréningu vykonavat dihu dobu. Pri tréningu s nizkou intenzitou si telo vaésinou vybera dlhotrvajuci zdroj energie:
tuky. PretozZe su tuky v tele ulozené v hojnom mnozstve, mézete tento typ tréningu vykonavat po dlhsiu dobu.

STANOVENIE VASICH TRENINGOVYCH CIELOV

NizSie najdete tabulku, ktord vam umozni vypocitat najlepsiu srdcovu frekvenciu pre vas tréning. V tejto
tabulke ma kazda vekova kategoéria rozsah, v ktorom by sa mala pohybovat vasa srdcova frekvencia poc¢as
tréningu. Prostredny stipec obsahuje hodnoty, ktoré by ste mali udrziavat, ak chcete schudnut. Ak chcete
zlepsit svoju vytrvalost, mali by ste sa snazit udrziavat hodnoty v stipci vpravo. Pre kazdého jednotlivca je
najlepsi spdsob, ako zacat tréning, odliSny. Ak ste nejaky ¢as necvicili alebo mate nadvahu, mali by ste
zacat svoj tréningovy plan pomaly a postupne zvySovat Urover aktivity.

Vek Hubnutie (idery za| ZlepSenie kondicie (ddery za
minutu - 60%) minutu - 85%)
20-24 120 - 118 170 - 167
25-29 117 - 115 166 - 163
30-34 114 -112 162 - 160
35-39 111-109 157 - 154
40-44 108 - 106 153 - 150
45-49 105 - 103 149 - 145
50-54 102 - 100 144 - 141
35-59 99-97 140 - 137
60 a viac 96 -94 136 - 133

V poslednej kapitole tohto navodu najdete niekolko réznych tréningovych planov (kapitola 5. VSeobecné
informacie). Tieto plany mézete pouzit na dosiahnutie svojich tréningovych cielov. Plany st rozdelené do
dvoch faz. Prva faza je vhodna pre zaciato¢nikov alebo osoby, ktoré zac¢inaju trénovat po dlhej dobe
necinnosti. Pocas tejto fazy sa intenzita tréningu postupne zvySuje. Po Siestich tyzdfioch zagina druha faza.
V tom Case si mdzZete vybrat tréningovy plan zamerany na chudnutie alebo na zlepSenie kondicie.
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3. FITNESS

ROZCVICKA A UPOKOJENIE

Dobry tréningovy plan zacina kvalitnym rozcvi€enim a kon&i upokojenim svalov. Tym sa
predide bolesti svalov a zraneniam. NizSie najdete niekolko vhodnych cvikov.

9
f

2
&9

Krazenie hlavou

Naklorite hlavu doprava. Vydrzte v tejto pozicii jednu sekundu, aby ste
citili lahky tah vo svaloch na lavej strane krku. To isté urobte na druhu
stranu, dopredu a dozadu. Opakujte dvakrat az trikrat.

Dotyk prstov

Pomaly sa predklorite s uvolnenym chrbtom a pazami. Predklorite sa
¢o najviac a vydrzte v tejto pozicii desat sekund. Opakujte dvakrat az
trikrat.

Pret'ahovanie bokov

Natiahnite obe ruky do vzduchu a dosiahnite ¢o najvysSie pravou
rukou. Mierne sa naklonte dolava, aby sa pretiahli svaly na pravej
strane trupu. Vydrzte v tejto pozicii jednu sekundu. Uvolnite sa a
vykonajte rovnaky pohyb na druhej strane tela. Opakuijte trikrat az
Styrikrat.

Drep (alebo ohybanie kolien)

Postavte sa s nohami na Sirku ramien a natiahnite ruky pred seba.
Pokréte kolena a znizte sa maximalne o 10 cm. Narovnajte sa a
zopakujte niekolkokrat

Pret'ahovanie bedrovej ¢asti chrbta

Zacnite na vSetkych Styroch. Natiahnite ruky pred seba a nechajte tvar
klesnut do polohy blizko podlahy. Jemne sa posadte dozadu, pri¢om
polozte zadok tesne nad paty. Uvolnite sa a vnimajte jemné
pretahovanie v dolnej €asti chrbta.

Pret'ahovanie hamstringov

Sadnite si na zem s pravou nohou natiahnutou pred seba a chodidlo
avej nohy poloZte na vnutornu stranu pravého stehna. Predklorite sa
smerom k pravému chodidlu a vydrzte v tejto pozicii desat’ sekund.
Uvolnite sa a potom vykonaijte to isté s druhou nohou. Opakujte
dvakrat az trikrat.
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TRENINGOVY ROZVRH

Rozvrh tyden 1 a 2

Rozvrh tyden 3 a 4

Rozvrh tyden 5 a 6

Trénujte na 60 % svojej maximalnej
tepovej frekvencie. Maximalne 3-krat
tyzdenne.

Trénujte na 60 % svojej maximalnej
tepovej frekvencie. Maximalne 4-krat
tyZdenne.

Trénujte na 60 % svojej maximalnej
tepovej frekvencie. Maximalne 5-krat
tyzdenne.

Rozcvi¢enie 5-10 minut.
Trénujte 4 minuty.
Odpocinok 1 minuta.
Trénujte 2 minuty.
Pokojny tréning 1 minuta.

Uvolnenie 5 minut.

Rozcvi¢enie 5-10 minut.
Trénujte 5 minut.
Odpocinok 1 minuta.
Trénujte 3 minaty.
Pokojny tréning 1 minuta.

Uvolnenie 5 minut.

Rozcvi¢enie 5-10 minut.
Trénujte 6 minat.
Odpocinok 1 minuta.
Trénujte 4 minuty.
Pokojny tréning 3 minuty.

Uvolnenie 5 minut.

Po dokonc&eni ivodného tréningového planu na Sest tyzdrov si mdzete vybrat nadvazujuci tréningovy plan, ktory
najlepsie vyhovuje vasim potrebam. Mézete si vybrat plan, ktory maximalizuje vasu stratu hmotnosti, alebo plan, ktory
zlepsi vasu vydrz. Oba tréningové plany najdete na dalSich strankach.

Tréningovy plan na zleps$enie vytrvalosti

(nadvaznost na uvodny tréningovy plan)

Rozvrh tyden 7 a 8

Rozvrh tyden 9 a dale

Trénujte na 90 % svojej maximalnej
tepovej frekvencie. Maximalne 6-krat
tyzdenne.

Trénujte na 90 % svojej maximalnej
tepovej frekvencie. Maximalne 6-krat
tyzdenne.

Rozcvi¢enie 5-10 minut.
Trénujte 7 minut.
Odpocinok 1 minuta.
Trénujte 5 minut.
Pokojny tréning 1 minuta.

Uvolnenie 5 minut.

Rozcvi¢enie 5-10 minut.
Trénujte 10 minut.
Odpocinok 1 minuta.
Trénujte 10 minut.
Opakujte tréning 2—3-krat.
Pokojny tréning 1 minuta.
Uvolnenie 5 minut.

Tréningovy plan na chudnutie
(Nadvaznost na uvodny tréningovy plan)

Rozvrh tyden7 a 8

Rozvrh tyden 9 a dale

Trénujte na 60 % svojej maximalnej
tepovej frekvencie. Maximalne 6-krat
tyzdenne.

Trénujte na 60 % svojej maximalnej
tepovej frekvencie. Maximalne 6-krat
tyzdenne.

Rozcvi¢enie 5-10 minat.
Trénujte 7 minat.
Odpocinok 1 minuta.
Trénujte 5 minut.
Pokojny tréning 1 minuta.

Uvolnenie 5 minut.

Rozcvi¢enie 5-10 minut.
Trénujte 10 minut.
Odpocinok 1 minuta.
Trénujte 10 minut.
Opakujte tréning 2—3-krat.
Pokojny tréning 1 minuta.

Uvolnenie 5 minut.
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SKLADOVANIE, PRESUN A POUZITIE

Presun zariadenia:

1. Uistite sa, Ze zariadenie uplne zastavilo. Postavte sa k zadnej Casti zariadenia a oboma
rukami zdvihnite zadny koniec.
2. Opatrne tlacte zariadenie dopredu na pozadované miesto.

Nastavenie polohy sedadla:
Pre zabezpecenie pohodIného tréningu upravte sedlo do ideélnej polohy podfa svojho
drzania tela.

Postup nastavenia sedla:

1. Postavte sa vedla vzpriameného rotopedu a upravte vysku sedla podla potreby.
2. Pre znizenie sedla zatiahnite za paku a zatlacte ho dole.
3. Pre zvySenie sedla zatiahnite za paku a nechajte ho vystupit.

4 POUZIVANIE

Pouzivatel'ska prirucka - Perform Pro B6i
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5 PRODUKTOVE INFORMACIE

UDRZBA

Pravidelna kontrola a upevnenie
Flow Fitness odporuc¢a kazdych Sest tyzdnov skontrolovat' a dotiahnut' vSetky matice, skrutky a oto¢né body. Na tento
ukon pouzite nastroj dodany s vyrobkom.

Cistenie

Po kazdom tréningu ocistite kovové a plastové €asti beznymi Cistiacimi prostriedkami. Pred dal§im pouzitim sa uistite,
ze vSetky Casti su uplne suché.

Poznamka: Nepouzivajte korozivne Cistiace prostriedky, pretoze by mohli poskodit’ zariadenie.

Prevadzkové prostredie

Aby sa minimalizovalo opotrebovanie a prediZila Zivotnost vyrobku, pouZivajte elipticky trenaZér iba v suchom
vnutornom prostredi.

ODSTRANOVANIE ZAVAD

Zavada: Pocas tréningu rotoped vydava pipavé alebo Skrabavé zvuky

RiesSenie: Pipavé alebo Skrabavé zvuky su vaésinou spésobené tym, Ze plastovy kryt naraza do
kovového ramu alebo ho Skrabe. RieSenim tohto problému je postriekanie tychto ¢asti PTFE
sprejom alebo Flow Fitness Treadmill Lotion. PTFE sprej je dostupny v Zeleziarstvach.

Zavada: Rotoped sa nezapina
RieSenie: Uistite sa, Ze su vSetky pripojenia pevne na svojom mieste. KedzZe je zariadenie
samonapajacie, pouzivatel musi zacat cvicit, aby aktivoval displej a vygeneroval energiu na

prevadzku zariadenia.

Ak vas problém nie je vyriesSeny alebo nie je uvedeny v tomto popise, obratte sa na predajcu Flow
Fitness, u ktorého ste tento vyrobok zakupili.
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6. ZARUKA

ZARUKA

Zaruku poskytuje distributor Flow Fitness vo vasej krajine a predajca, u ktorého ste vyrobok zakupili.
Kontaktné informacie najdete na stranke https://www.flowfitness.com/en/dealers/.
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NO Popis {Cestina) Popis Sloventina) Pocet NO Popis [Cestina) Popis Slovencina) Pocet
1 Ram fiditek Ram riadidiel 1 47 Lewy boéni kryt Lavy bogny kryt 1
2 Kryt fiditek Kryt riadidiel 1 48 Kryt zakladny Kryt zakladne 1
3 Kfizovy zapustny Sroub KriZovy zapustny skrutka 20 49 | Komunikacni vedeni sekce pfistrojové tyge | Komunika&né vedenie sekcie pristrojove] tyée 1
4 Driak na kelimek Driiak na pohar 1 50 Spojovaci kolik krytu Spojovaci kolik krytu 1
5 Elektrof. upeviovaci dil driaku na kelimek Elektrof. upeviovaci diel drziaka na pohar 1 51 Lewy kryt Sroubu Lavy kryt skrutky 1
6 Sada fiditek Sada riadidiel 1 52 Kfizovy zapustny $roub Krizovy zapustny skrutka 1
7 Ploché podlozky @8 816.1 Ploché podlozky @9 816.1 2 33 Klikova hiidel leva (povrchova Gprava) Klukovy hriadel [avy (povrchova dprava) 1
8 Srouby s valcovou hlavou M8x20 Skrutky s valcovou hlavou M8=20 2 54 Klikova hfidel leva (povrchova Gprava) Klukovy hriadel lavy (povrchova dprava) 1
9 Spodni kryt madlové trubky Spodny kryt madlovej trubky 1 55 Horni kryt zakladni trubky Horny kryt zakladnej trubky 1
10 Nalepka panelu (plus) Nalepka panelu (plus) 1 56 Servisni kryt Servisny kryt 1
1 Membranovy kli¢ (nastaveni odporu) Membranovy klUé (nastavenie odporu) 1 57 Ovladaé Ovladaé 1
12 Snimat tepu A Snimaé tepu A 1 58 Baterie Batéria 1
13 Krizovy zapustny vrchni Sroub Krizowy zapustny vrchny skrutka 4 59 Kryt Gdrzby Kryt Gdrzby 1
14 Adaptér memhbranoveho klice Adaptér memhbranoveho klica 1 60 Kfizové zapustné vruty Krizové zapustné vruty 1
15 Snimat tepu B Snimaé tepu B 1 61 Suchy zip Suchyzips 1
16 Nalepka panelu (minus) Nalepka panelu (minus) 1 62 Srouhy s hlavou M10x20 Skrutky s hlavou M10=20 1
17 Levy ozdobny kryt zadni nohy Lavy ozdobny kryt zadnej nohy 1 63 §r0uby 5 hlavou M10=65 Skrutky s hlavou M10*65 1
18 Pravy ozdobny kryt zadni nohy Pravy ozdobny kryt zadnej nohy 1 64 Nalepka sedlové trubky Nalepka sedlovej trubky 1
19 Bali¢ek hardwarowjch Sroubl Baliek hardvérovych skrutiek 1 65 Deska pro upevnéni DC napajeni Doska na upevnenie DC napajania 1
20 Kfizowy zapustny droub Krizovy zapustny skrutka 4 66 Ram zakladny Ram zakladne 1
21 Sedlo Sedlo 1 67 Horni sifovy kabel B6l Horny sietovy kabel BSI 1
2 §estihrann§f plochy Sroub §esfhrannff plochy skrutka 1 68 Zadni stabilizator Zadny stabilizator 1
23 Lehce pruind podlozka Lahko pruina podloika 1 69 Nastaveni noini podloiky Nastavenie noZnej podlozky 1
ol Plocha podlozka Plocha podlozka 1 70 Dolni sitovy kabel B&l Dolny siefovy kabel B6I 1
25 Nastavovaci drzak (plastova impregnace) Nastavovaci drZiak (plastova impregnacia) 1 71 Klikovy hiidel Klukovy hriadel 1
2 Plastova rukojet regulacni tyée Plastova rukovaf regulacnej tyce 1 72 LoZisko LoZisko 1
b Kryci matice Krycia matica 1 73 Plocha podloika Ploché podlozka 1
28 Sestihranny plochy droub Sesthranny plochy skrutka 1 T4 Plochy klié Plochy ke 1
P} Pruzina Pruzina 1 75 Velka kladka Velka kladka 1
30 Kryci matice Krycia matica 1 76 Sestihranna matice Sesthranna matica 1
31 Svafovany driak trubky (hlinik) Zvarany drZiak trubky (hlinik) 1 T Vicedrazkovy femen Viacdrazkowy remen 1
2 Pevny plast pneumatické tyce Peuny plast pneumaticke] tyée 1 78 Spojovaci kolik krytu 2 Spojovaci kolik krytu 2 1
33 Podpérna deska pneumatické tyce (elektrof.) | Podporna doska pneumatickej tyée (elekirof.) 1 79 Pravy kryt Sroubu Pravy kryt skrutky 1
34 Pneumaticka tyé Pneumaticka tyé 1 80 Prawy boéni kryt Pravy boény kryt 1
35 Sestihranny plochy &roub Sesthranny plochy skrutka 1 81 Klikova hfidel prava (povrchova Uprava) Klukovy hriadel pravy (povrchova dprava) 1
36 Kfizowy zapustny droub Krizovy zapustny skrutka 2 82 Pfirubova matice klikového hfidele Prirubova matica klukového hriadela 1
37 Krizovy vrut Krizowy vrut 2 83 Kryt klikove Gpravy Kryt klukove] dpravy 1
38 Hfidel (PANTONE Black 6C) Hriadel (PANTONE Black 6C) 1 84 Sroub s hlavou a vnitinim Sestihranem Skrutka s hlavou a vnutornym Sesthranom 1
39 Spodni pouzdro sedlové frubky Spodné puzdro sedlovej trubky 1 85 Plocha podloika Plocha podloika 1
0 Kizovy zapustny Sroub Krizovy zapustny skrutka 2 86 Pruina podloika Pruina podlozka 1
41 KfiZovy zapustny vrchni Sroub Krizovy zapustny vrchny skrutka 16 87 Setrvacnikovy generator Zotrvaénikovy generator 1
12 Pouzdro na sedlové trubce Puzdro na sedlovej trubke 1 88 Pruzina Pruzina 1
43 Kizovy zapustny vrchni $roub Krizovy zapustny vrehny skrutka 16 89 Montazni deska pfitlaéného kola Montaina doska pritlaéného kolesa 1
44 C-svorka (matice) C-svorka (matica) 1 90 Hidel montaze pfitlaéného kola Hriadel montaze pritlaéného kolesa 1
45 Spojovaci dil bocniho krytu (elektrof.) Spojovaci diel boéného krytu (elekirof.) 1 91 Pritlacné kolo Pritlacné koleso 1
45 Suchy zip Suchy zips 4 92 Lozisko Loziske 1
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NO Popis [Cestina) Popis (Slovencina) Pocet
93 Pro otvor pro pojistny krouZek typu C Pre otvor pre poistny kriZok typu C 2
94 Velka podloika Velka podloika 2
95 KfiZovy zapustny Sroub KriZowy zapustny skrutka 2
9% Pouzdro upeviovaci desky piitlaéného kola Puzdro upeviovacej dosky pritlaénéha kolesa 1
97 Kfizovy zapustny Sroub Krizowy zapustny skrutka 2
98 M10%20 Sestihranny $roub s valcovou hlavou M10%20 Sesthranny skrutka s valcovou hlavou 2
99 {#10.2 815.4 13.0 Pruzna podlozka (10.2 #15.4 13.0 Pruzn4 podlozka 4
100 M10%20 Sestihranny zapustny $roub M10%20 Sesthranny zapustny skrutka 4
101 @11 @18 t0.8 Pruzna podlozka @11 @18 10.8 Pruina podlozka 4
102 Pfedni trubka nohy a zastréka leva Predna trubka nohy a zastrcka lava 1
103 Predni valegek Predny valéek 1
104 Predni stabilizator Predny stabilizator 1
105 Vlnova pruina podloika VInova pruina podloika 2
106 Extra velka podloZka Extra velka podloZka 2
107 Pfedni trubka nohy a zastréka prava Predna trubka nohy a zastréka prava 1
108 DC12V vstupni kabel DC12V vstupny kabel 1
109 Zkratovaci odporovy kli¢ konektor (-) Skratovaci odporovy klU¢ konektor (-) 1
110 Zkratovaci odporovy kli€ konektor (+) Skratovaci odporovy klU¢ konektor (+) 1
111| Drzici kabel snimace srdeéniho tepu (Uchopova éast) | Driiaci kdbel snimaéa srdcového tepu (Uchopova East) 2
112 Pfipojovaci kabel baterie Pripojovaci kabel batérie 1
113 Balitek hardwarowjch Sroubdl Bali¢ek hardvérovych skrutiek 1
114 Vystupni kabel generatoru Vystupny kabel generatora 1
115 Magneticka fidici linka Magneticka riadiaca linka 1
116 Zkratovaci odporovy kabel Skratovaci odporovy kabel 1
117 Ruéni snimaci kabel srde¢niho tepu Ruény snimaci kabel srdcového tepu 1
118 Vnéjéi pojistny krouzek (pro hiidel) Vonkajsi poistny krizok (pre hriadel) 2
119 Komunikaéni linka - spodni segment Komunikaéna linka - spodny segment 1
120 Sifove rozhrani Siefové rozhranie 1
121 Levy chyt pfistroje Lavy Gchyt pristroja 1
122 Ovladaci kryt konzole Ovladaci kryt kanzaly 1
123 Pravy Gchyt pfistroje Pravy Gchyt pristroja 1
124 Kabelova svorka Kablova svorka 2
125 Kabelova svorka Kablova svorka 2
126 Kabelova svorka Kablova svorka 2
127 Smm vnitini Sestihranny klic Smm vnutorny Sesthranny kloe 1
128 6mm vnitfni Sestihranny kli¢ 6mm vnutorny Sesthranny klGé 1
128 &mm vnitfni $estihranny kli¢ &mm vnutorny Sesthranny kIOE 1
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1. DULEZITE INFORMACE

ZDRAVI

DULEZITE:
Nez zacénete vyrobek pouzivat, nejprve si peclivé prectéte tento navod a rid'te se uvedenymi pokyny.

Konzultujte s odbornikem, abyste urcili roven tréninku, ktera je pro vas nejvhodnéjsi.

Pokud béhem tréninku pocitite zavraté, nevolnost nebo jakékoli jiné fyzické potize, okamzité trénink ukoncete a
poradte se s Iékafem.

Sledujte svuj tep béhem tréninku a okamzité trénink preruste, pokud jsou hodnoty nepravidelné.

Doporuc€ujeme provadét zahfivaci a uvolfiovaci cviky po dobu péti az deseti minut pfed a po pouziti vyrobku. Tim
umoznite postupny nartst a pokles tepové frekvence a predejdete bolesti svalt.

BEZPECNOST

Pouzivejte tento vyrobek pouze tak, jak je popsano v tomto navodu.

Pfed pouzitim vyrobku zkontrolujte, zda funguje tak, jak ma. V pfipadé poruchy nebo zavady okamzité preruste
trénink a kontaktujte prodejce.

Nepouzivejte vyrobek, pokud je porouchany.

Vyrobek musi byt umistén na rovné plose.

Vyrobek miize sou¢asné pouzivat pouze jedna osoba.

PFi tréninku vzdy zajistéte, aby kolem vyrobku byl volny prostor alespor jeden metr ve v§ech smérech.
Drzte déti a domaci mazlicky dal od vyrobku.

Osoby se zdravotnim postizenim by mély ziskat souhlas od |ékare a Fidit se jeho pokyny pro trénink s timto
vyrobkem.

Nedavejte ruce ani nohy pod vyrobek.

Béhem tréninku nikdy nezadrzujte dech. Dychejte pfirozené v zavislosti na intenzité tréninku.

Zacnéte svUj tréninkovy plan pomalu a postupné jej zvysuijte.

Béhem tréninku vzdy noste vhodné obleceni. Nenoste nic pfili§ volného, co by se mohlo zachytit mezi pohyblivymi
castmi zafizeni.

PFi pfemistovani zafizeni vzdy pouzivejte spravné zvedaci techniky, abyste predesli zranéni zad.
Pravidelné kontrolujte Srouby a matice a v pfipadé potfeby je utahnéte.

Vlastnik vyrobku je zodpovédny za to, aby vSichni uzivatelé byli seznameni s varovanimi a pokyny uvedenymi v
tomto navodu.

Tento vyrobek je uréen pro pouziti v Cistém a suchém prostfedi. Uchovavani v chladnych a/nebo vihkych prostorach
mUiZe zpusobit problémy s vyrobkem.

AVAROVANI

Pred zahajenim tréninku si nechte zkontrolovat svij zdravotni stav u kvalifikovaného Iékare. To je obzvlasté

dulezité pro osoby starsi 35 let nebo osoby, které maji jakékoli zdravotni potize. Pfed pouzitim zafizeni si peclivé
prectéte vSechny pokyny. Spole¢nost Flow Fitness nenese odpovédnost za jakakoli osobni zranéni nebo Skody na

majetku zplisobené pouzivanim tohoto zarizeni.
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2 PREDSTAVENI

Tento manual obsahuje v§echny informace potfebné pro pouzivani a ovladani konzole Flow Fitness Perform Pro TFT.
Dale zahrnuje tipy a rady pro efektivni trénink.

Doporuc¢ujeme peclivé si precist tento manual pfed pouzitim konzole Flow Fitness Perform Pro TFT, abyste mohli
vyrobek optimalné a bezpec¢né vyuzivat.

Spole¢nost Flow Fitness vam preje mnoho Uspéchll a radosti z vaseho tréninku.

UzZivatelska pfirucka - Perform Pro TFT Console 5 CS



3. FITNESS

CO JETO FITNESS

Co je fitness? Obecné Ize fitness popsat jako cviceni, které zplsobuje, Ze vase srdce pumpuje vice kysliku do svald
prostiednictvim krve z plic. Cim intenzivng&jsi je trénink, tim vice paliva (kysliku) svaly potfebuji k dosaZeni této rychlosti
pfijmu kysliku. Srdce musi pracovat usilovnéji, aby dostalo okysli¢enou krev do svalu. Pokud mate dobrou vytrvalost, vase
srdce pumpuje vice krve s kazdym uderem. Srdce pak nemusi bit tak ¢asto, aby preneslo potfebny kyslik do svalu. Vase
klidova tepova frekvence a tepova frekvence béhem cviceni se snizi.

TRENINK PODLE SRDECNIHO TEPU

Béhem tréninku je dulezité sledovat svou tepovou frekvenci. Tepova frekvence je kli¢ova pro dosazeni vysledkl vaseho
tréninku. Vase optimalni tréninkova tepova frekvence zavisi pfedevsim na vaSem véku. Tim Ize urcit vasi maximalni
tepovou frekvenci. Za druhé, nejefektivnéjsi tepova frekvence zavisi na vasich tréninkovych cilech. Pokud je vasim cilem
hubnuti, pak je nejefektivngjsi trénink na 60 % vasi maximalini tepové frekvence. Pokud je vasim cilem zlepSeni
vytrvalosti, méli byste trénovat na 85 % vasi maximalni tepové frekvence.

Teélo uklada energii ve dvou formach: sacharidy a tuky. PFi cviceni vyuzivdame kombinaci téchto dvou zdroju energie.
Pokud je intenzita tréninku vysoka, télo si vétSinou vybere rychle spalitelny zdroj energie: sacharidy. Protoze je zasoba
sacharidi omezend, nemuzete takovy trénink provadét dlouhodobé. Pi tréninku s nizkou intenzitou télo vétsinou vyuziva
dlouhotrvajici zdroj energie: tuky. ProtoZe je tuk ulozen v téle ve velkém mnozstvi, mizZete tento druh tréninku provadét
del8i dobu.

STANOVENIi VASEHO TRENINKOVEHO CILE

Nize naleznete tabulku, ktera vam umozni vypocitat optimalni tepovou frekvenci pro vas trénink. V této tabulce ma
kazda vékova kategorie rozsah, ve kterém by se vaSe tepova frekvence méla béhem tréninku pohybovat. Prostredni
sloupec obsahuje hodnoty, které byste méli dodrzovat, pokud chcete zhubnout. Pokud chcete zlepSit svou vytrvalost,
meéli byste se snazit udrZzovat hodnoty uvedené v pravém sloupci.

Pro kazdého jednotlivce je nejlepsi zplsob zacatku tréninku jiny. Pokud jste del$i dobu necvicili nebo mate nadvahu,
meli byste zacit tréninkovy plan pomalu a postupné zvySovat Uroven aktivity.

Losing Weight Improving 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
55-59 99-97 140-137

60 and older 96 - 94 136-133

V tomto navodu naleznete nékolik riznych tréninkovych planl. Tyto plany mazete pouzit k dosazeni svych
tréninkovych cild. Plany jsou rozdéleny do dvou fazi. Prvni faze je vhodna pro zacatecniky nebo osoby, které zacinaji
trénovat po delSi dobé neaktivity. BEhem této faze se intenzita tréninku postupné zvysuje. Po Sesti tydnech zacina
druha faze. V té dobé si muzete vybrat tréninkovy plan zaméfeny na hubnuti nebo zlep$eni vytrvalosti.

Uzivatelska pfirucka - Perform Pro TFT Console 6 CS



ROZCVICKA A ZKLIDNENiI

Dobry tréninkovy plan zac¢ina kvalitnim zahiatim a konci zklidnénim svald. Tim pfedejdete bolesti svalli a
zranénim. NiZe naleznete nékolik vhodnych cvika.

9
f

2
&9

Krouzeni hlavou

Naklonite hlavu doprava. Vydrzte v této pozici jednu sekundu, abyste citili
lehky tah ve svalech na levé strané krku. Totéz provedte na druhou stranu,
dopfedu a dozadu. Opakujte dvakrat az tfikrat.

Dotykani se prsti u nohou
Pomalu se predklorite s uvolnénymi zady a pazemi. Predklorite se co nejnize
a vydrzte v této pozici deset sekund. Opakujte dvakrat az tfikrat.

Bocni uklon

Zvednéte obé ruce nad hlavu a natahnéte se co nejvyse pravou rukou. Mirné
se naklonite doleva, aby se protahly svaly na pravé strané trupu. Vydrzte v
této pozici jednu sekundu. Uvolnéte se a provedte stejny pohyb na druhou
stranu. Opakujte tfikrat az ctyfikrat.

Diep

Postavte se s nohama na Sifku ramen a natahnéte ruce pred sebe. Snizte
svou pozici maximalné o 10 cm pokréenim kolen. Poté se znovu narovnejte a
opakujte nékolikrat.

Protahovani spodnich zad

Zacnéte na vSech Ctyfech. Natahnéte ruce pred sebe a nechte oblicej
klesnout do pozice blizko podlahy. Jemné si sednéte zpét. Polozte hyzdé
tésné nad paty. Uvolnéte se a vnimejte jemné protazeni v oblasti spodnich
zad.

Protahovani hamstringt

Posadte se na zem s pravou nohou natazenou pfed sebe a chodidlo levé
nohy polozte na vnitfni stranu pravého stehna. Predklorite se smérem k
pravému chodidlu a vydrzte v této pozici deset sekund. Uvolnéte se a poté
provedte totéz s druhou nohou. Opakujte dvakrat az tfikrat.

Uzivatelska pfirucka - Perform Pro TFT Console
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TRENINKOVY ROZVRH

Plan na tyden 1 a 2

Plan natyden 3 a4

Plan natyden 5a 6

Trénujte na 60 % vasi maximalni tepové
frekvence. Maximalné 3x tydné.

Trénujte na 60 % vasi maximalni tepové
frekvence. Maximalné 4x tydné.

Trénujte na 60 % vasi maximalni tepové
frekvence. Maximalné 5x tydné.

Zahrati 5-10 minut.
Trénujte 4 minuty.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 2 minuty.
Klidny trénink 1 minuta.

Zklidnéni 5 minut.

Zahrati 5-10 minut.
Trénujte 5 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 3 minuty.
Klidny trénink 1 minuta.

Zklidnéni 5 minut.

Zahfati 5-10 minut.
Trénujte 6 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 4 minuty.
Klidny trénink 3 minuty.

Zklidnéni 5 minut.

Po dokonceni tvodniho tréninkového planu na Sest tydnl si mizete vybrat nasledny tréninkovy plan, ktery nejlépe
vyhovuje vasim potfebam. MGzete si vybrat plan, ktery maximalizuje hubnuti, nebo plan, ktery zlepsi vasi vytrvalost.
Oba tréninkové plany jsou na dal$ich stranach.

Tréninkovy plan pro zlepseni vytrvalosti
(navaznost na uvodni tréninkovy plan)

Plan natyden7 a8

Plan na tyden 9 a dale

Trénujte na 90 % své maximalni tepové
frekvence. Maximalné 6krat tydné.

Trénujte na 90 % své maximalni tepové
frekvence. Maximalné 6krat tydné.

Rozcvi¢eni 5-10 minut.
Trénujte 7 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 5 minut.
Klidny trénink 1 minuta.
Zklidnéni 5 minut.

Rozcvi¢eni 510 minut.
Trénujte 10 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 10 minut.
Opakuijte trénink 2—3krat.
Klidny trénink 1 minuta.
ZKlidnéni 5 minut.

Tréninkovy plan pro hubnuti
(navaznost na uvodni tréninkovy plan)

Plan natyden7 a8

Plan na tyden 9 a dale

Trénujte na 60 % své maximalni tepové
frekvence. Maximalné 6krat tydné.

Trénujte na 60 % své maximalni tepové
frekvence. Maximalné 6krat tydné.

Rozcvi¢eni 5-10 minut.
Trénujte 7 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 5 minut.
Klidny trénink 1 minuta.

Zklidnéni 5 minut.

Rozcvi¢eni 5-10 minut.
Trénujte 10 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 10 minut.
Opakujte trénink 2—3krat.
Klidny trénink 1 minuta.

Zklidnéni 5 minut.

UzZivatelska pfirucka - Perform Pro TFT Console

3. FITNESS

8

CS



4 UZIVANI

PREHLED DOMOVSKE STRANKY

Domovska stranka
Z domovské stranky si uzivatelé mohou vybrat rizné rezimy cvié¢eni podle své preference.
Domovska stranka: Vyberte rlizné rezimy cviceni.

CONNECT

Thursday 17:05

Rychly start

Tato moznost umozZriuje uzivatelim zahajit trénink s prfednastavenou Urovni odporu. Béhem cviceni
mohou manualné upravovat odpor a vyuzivat rizné zabavni moznosti ke zpestfeni svého tréninkového

zazitku.

Automatické prepinani displeje
Displej konzole automaticky pfepina mezi rdznymi udaji kazdych 5 sekund, ¢imz poskytuje komplexni pfehled o
rlznych tréninkovych statistikach.

0.00

keal

CADENCE RESISTANCE

pm degree
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NAVIGACE ROZHRANIM

Prehled dat

Vybérem tlacitka ,VSechna data“ si uzivatelé mohou zobrazit podrobny prehled svych
tréninkovych statistik, véetné udajl jako vzdalenost, spalené kalorie a ¢as.

RESISTANCE
1

Tlacitko Zpét

- Kliknutim na tlacitko ,Back” se zavie aktualni stranka s daty a uZivatel se vrati na pfedchozi obrazovku.

UzZivatelska pfirucka - Perform Pro TFT Console
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4. USE

Rezim relax

m Tento rezim postupné snizuje aktualni odpor na nulu, coz umoznuje plynulé a kontrolované ukonéeni
tréninku.

Tlacitko Stop

STOP PFi vybéru funkce zastaveni si uzivatelé mohou vybrat, zda chtéji pokraCovat v tréninku, nebo jej ukoncit.
Pokud neni provedena zadna akce, systém automaticky ukong¢i trénink po 30sekundovém odpoctu.

UzZivatelska pfirucka - Perform Pro TFT Console 11 CS



SHRNUTI PO TRENINKU

Vysledky po tréninku

Na konci cvi¢eni se na obrazovce zobrazi souhrn vysledk( tréninku.

Z této souhrnné obrazovky mohou uzivatelé upravit nastaveni zvuku, vratit se na domovskou stranku nebo otevfit bidku
veni.

Pokud uzivatel neprovede zadnou akci po dobu 30 sekund, obrazovka se automaticky vrati na domovskou stranku.

Automatically exit after 18 seconds

00:50

min:sec

61 rpm 184 pm

L
00:00  00:12 00:24 00:36  00:49

4. UZIVANI
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UZiVANI

CVICEBNi PROGRAMY

UZivatelé si mohou vybrat z riznych cvicebnich rezimd a nastavit si specifické cile pro pfizpusobeni svého tréninku.
Dostupné moznosti zahrnuiji:

Manualni nastaveni cile
Umoznuje uzivatelim nastavit cile podle:

. Casu
° Vzdalenosti
. Kalorii

Prednastavené programy
Konzole obsahuje vestavéné tréninkové programy:
. Spalovani tukll — mirna intenzita
. Spalovani tukl — vysoka intenzita
. Odporovy trénink
. Vykon (Watt)

Poznamka: VSechny tréninkové rezimy zacnou 3sekundovym odpoctem. Po skon&eni tréninku se zafizeni pfepne do
uvolnéného rezimu, béhem kterého se rychlost snizi na stanovené hodnoty..

EXERCISE

Intense fat Burning

Resistance
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4 UZIVANI

Manualni rezim
Manualni rezim poskytuje uzivatelim Uplnou kontrolu nad nastavenim tréninku, coz umozriuje personalizovat kazdy aspekt
cvi¢eni podle individualnich cill a preferenci. Tento rezim nabizi tfi samostatné podrezimy:

Rezim ¢asu

Tréninkovy rezim, ktery umoZfiuje zvolit pozadovanou délku tréninku na zakladé tréninkového planu. Uroveri vykonu
zUstava konstantni, zatimco odpor se automaticky upravuje v uréenych intervalech, aby pomohl dosahnout tréninkovych
cild.

Rezim vzdalenosti

Tréninkovy rezim, ve kterém lze nastavit konkrétni vzdalenost k pfekonani béhem cviceni. Délka tréninku se automaticky
pFizpUsobi podle rychlosti, aby bylo dosaZeno stanoveného cile vzdalenosti.

Rezim kalorii

Tréninkovy rezim, ktery umozniuje nastavit konkrétni pocet kalorii k spaleni béhem cviceni. Délka tréninku se automaticky
upravi podle rychlosti, aby pomohla dosahnout pozadovaného cile spalenych kalorii.

Manual

WEIGHT @ RESISTANCE
O

Time Mode

Distance Mode ‘

Calorie Mode ‘
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4. UZiVANI

Nastavitelné parametry

Pro jesté vétsi personalizaci tréninku Ize upravit nasledujici nastaveni:
e Cas
Nastavte pozadovanou délku tréninku v rozmezi od 1 do 240 minut.

e Zadani hmotnosti
Zadejte svou hmotnost (34 az 181 kg) pro presnéjsSi vypocet spalenych kalorii béhem tréninku.

e Vykon
Definujte pozadovany vykon v rozmezi 10 az 500 wattu, pfi¢emz odpor se automaticky upravuje tak, aby udrzel
zvolenou uUroven vykonu.

o Nastaveni odporu
Vyberte Uroven odporu od 1 do 40, pfi¢emz vykon se automaticky pfizpusobuje v uréenych intervalech.

e Vzdalenost
Zvolte vzdalenost, kterou chcete prekonat, v rozmezi od 1 do 100 kilometrd.

o Kalorie
Zadejte cilovy pocet spalenych kalorii v rozmezi od 100 do 1000 kalorii.

Manual

WEIGHT O
@ POWER

Time Mode

‘ Distance Mode ‘

‘ Calorie Mode ‘
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Rezim spalovani tukli — mirna intenzita
Tréninkovy rezim zalozeny na odporu, navrzeny pro podporu spalovani tuku pfi udrzeni tepové frekvence v optimalni
z6né. Vhodny pro aerobni cvi€eni s nizkou az stfedni intenzitou.

o Kontrola tepové frekvence
Nastavte pozadovanou tepovou frekvenci v rozmezi 40 az 220 tepl za minutu, abyste efektivné Fidili a udrzovali

mirnou intenzitu tréninku, ¢imz podpofite spalovani tuku.

e Zadani véku
Zadejte svlj veék (10 az 99 let) pro presnéjsi vypocet spalenych kalorii na zakladé vaseho individualniho profilu.

e Nastaveni odporu
Vyberte Uroven odporu od 1 do 40, pficemz vykon se automaticky upravuje v uréenych intervalech, aby byla

zajisténa konzistentni a kontrolovana intenzita tréninku.

Mile fat Burning

RESISTANCE

4. UZiVANI
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4. UZiVANI

Rezim intenzivniho spalovani tukt
Tréninkovy rezim zalozeny na odporu, navrzeny pro zrychleni spalovani tukd pfi zachovani tepové frekvence v optimalni

z6né. ldealni pro vysoce intenzivni trénink.

¢ Kontrola tepové frekvence
Rucéné nastavte cilovou tepovou frekvenci v rozmezi 40 az 220 tep za minutu, abyste efektivné Fidili intenzitu

cviCeni a maximalizovali spalovani tuka.

e Zadani véku
Zadejte svuj vék (10 az 99 let) pro presnéjSi vypocet spalenych kalorii pfizplsobeny vasemu fyziologickému

profilu.

o Nastaveni odporu
Vyberte Uroven odporu od 1 do 40, pfi¢emz vykon se automaticky upravuje v pfedem definovanych intervalech,

aby byla zachovana optimalni intenzita tréninku

Intense fat Burning

RESISTANCE
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Rezim odporu
Tréninkovy rezim zalozeny na urovnich, ktery automaticky upravuje odpor v 70sekundovych intervalech, aby
zajistil pravidelné zmény b&hem cviceni.

Intenzita cvi¢eni
Ruéné nastavte pozadovanou Uroveri odporu v rozmezi 1 az 20, aby odpovidala vasi preferované intenzité tréninku a
optimalizovala jeho efektivitu.

Zadani hmotnosti
Zadejte svou hmotnost (34 az 181 kg) pro presny vypocet spalenych kalorii béhem cviceni.

Resistance

WEIGHT

kg

aBa8
aoaa
aon
oo

4 UZIVANI
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Rezim Watt
Tréninkovy rezim zalozeny na urovnich, ktery automaticky upravuje vykon v 70sekundovych intervalech, aby zajistil
stabilni vydej energie béhem celého cviceni.

¢ Intenzita cvieni
Ruéné vyberte pozadovanou uroven intenzity v rozmezi 1 az 20, aby odpovidala vasi preferované tréninkové vyzvé
a zlepsila efektivitu cviceni.

e Zadani hmotnosti
Zadejte svou hmotnost (34 az 181 kg) pro pfesny vypocet spalenych kalorii b&€hem tréninku.

WEIGHT

4 UZIVANI
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4. UZIVANI.

Prehled programu Watt

Odpor Watt

4 103 | 103 | 103 103 | 103

6 134 | 134 134 | 134 134 | 134

8 160 | 160 | 160 | 160 160 | 160

10 184 | 184 | 184 | 184 184

12 206 | 206 @ 206 | 206

14 226 | 226 | 226

16 243 | 243 | 243

18 258 | 258 | 258

20 276

Poznamka: Tato tabulka pouze ukazuje vztah mezi Grovnémi, watty a zménami odporu. Neobsahuje konkrétni
pravidla pro zmény v ramci programu.
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4. UZiVANI

SIMULACE VENKOVNIHO CVICENI

Outdoorové rezimy

Uzivatelé si mohou vybrat z riznych venkovnich cviéebnich map, které simuluji razné terény, ¢imz poskytuji vice poutavy
a realisticky zazitek z tréninku.

Select Map

Welcome to Norgay Welcome to Arch Welcome to Bryce Welcome to J

[WJ Rezim celé obrazovky
[ &1 Kliknutim na tlagitko celé obrazovky zobrazite cvitebni mapu v reZimu celé obrazovky pro lepsi zaZitek ze
sledovani.

Pd Ukonceni rezimu celé obrazovky
i Chcete-li se vratit do standardniho zobrazeni, kliknéte na tlagitko ukonéeni rezimu celé obrazovky.

0:03

minsec

RESISTANCE
1
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4 UZIiVANI

DATA A OVLADANiI ROZHRANI

Skryti/zobrazeni datovych list

Uzivatelé si mohou zvolit skryti horni datové liSty a spodni liSty tlacitek stisknutim
prislusného tladitka.

Pro opétovné zobrazeni téchto list kliknéte na stejné tlacitko.

KR

POWER STANCE

21 1
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FUNKCE PREHRAVANI MEDIi

PRIPRAVENO K PRIPOJEN

Uzivatelé se mohou pfipojit k TFT konzoli pomoci USB, HDMI nebo pfenosu obrazovky svého mobilniho
telefonu (iI0S/Android).

Connect

Phone Screen

USB Rezim

Hudba: Uzivatelé mohou prehravat zvukové soubory pfimo z USB flash disku.
dporované zvukové formaty zahrnuji: MP3, WMA, WAV, APE, FLAC, AAC, OGG, M4A,

PP a vétSinu béznych formatu.

test.mp3
cactus.mp3
pull_event.mp3
refreshing_sound.mp
3
reset_sound.mp3
music.mp3

un_sound_music.mp3
00:00:02

)] pull_event 2.mp3

UzZivatelska pfirucka - Perform Pro TFT Console

23 CS



Video: Konzole podporuje prehravani videi z USB flash disku v riznych formatech.
e Systém podporuje vicenasobné dekddovani videa v rozliSeni 1080p/2160p a je
kompatibilni s formaty jako H.265, H.264, VP8, MAV, WMV, AVS, H.263,
MPEG4 a vétSinou béznych formatu.

HDMI rezim

Uzivatelé mohou pfipojit externi zafizeni prostfednictvim HDMI pro funkci video vstupu.

UzZivatelska pfirucka - Perform Pro TFT Console
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FUNKCE ZRCADLENi OBRAZOVKY

Zrcadleni obrazovky

Tato funkce umoznuje uzivatelim zobrazit obrazovku jejich mobilniho zafizeni pfimo na displeji konzole.

e Podporovana zafizeni: Zafizeni se systémem Android a iOS s vestavénou funkci Miracast.
e Alternativni metoda: Uzivatelé mohou také vyuzit moznosti zrcadleni obrazovky dostupné v
kompatibilnich mobilnich video aplikacich k pfenosu obsahu na konzoli.

Phone Screen

1.0pen ‘Settings'in your device.
2.Select screen projection protocol on your device.
3.The mirroring ID is at the bottom of the screen.

4.Now,screen of your device can be shown at screen of exercise machine.

D Perform Pro TFT Console

4 UZIVANI

Uzivatelska pfirucka - Perform Pro TFT Console

25 CS



APLIKACE TRETICH STRAN

Konzole podporuje software tfetich stran pro rozSifenou funk&nost.
Poznamka: Dostupnost aplikaci se muze lisit v zavislosti na aktualizacich systému.

Navrat na domovskou obrazovku

Chcete-li se vratit na domovskou obrazovku z aplikace, kliknéte na tlac¢itko domu.

x (3

YouTube Spider Solitaire Chrome Spotify YouTube Music

_—

4. UZIVANI
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4. UZIVANI

NASTAVENI SYSTEMU

Nastaveni zvuku
Uzivatelé mohou snadno upravit hlasitost pomoci tlagitek pro ovladani zvuku na obrazovce.

%CISE’ CONNECT

Thursday 18:05

Nabidka nastaveni
Prejdéte do nabidky Nastaveni a upravte zakladni systémové moznosti.

Vybér jazyka
Zvolte preferovany jazyk systému.

» Poznamka: Zména jazyka restartuje systém. V nékterych pfipadech se po restartu maze jazyk vratit na
vychozi nastaveni.

Bluetooth and  Unit
Setting
Language
Wifi English Espafiol

Bluetooth

Unit Switch s Frangais

Pycckuii DETTE)
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4. UZIVANI

NASTAVENI WI-FI

Pripojeni k Wi-Fi
Pripojte konzoli k siti Wi-Fi pro aktivaci online funkci.

Reseni problémii: Pokud nastanou potiZe s pfipojenim, restartujte bezdratovy router nebo zkontrolujte nastaveni
kanalu routeru.

Wi-Fi

On ®

v FLOW FITNESS 8
Connected

¥  MAXHUB-5DK ]

+  Add network

Wi-Fi preferences

Saved networks
2networks

Bluetooth
Konzole podporuje pfipojeni Bluetooth pro sluchatka a externi reproduktory.

Bluetooth

On [ ]
Visible as ‘rk3399" to other devices
Paired devices

it Pair new device

Device name
k3399

Received files

@®  Tablet's Bluetooth address: 22:22:79:40:00:00
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4. UZIVANI

rg

JEDNOTKY MERENI

Pfepinani jednotek
Snadno prepinejte mezi kilometry a milemi. Systém automaticky upravi rychlost a vzdalenost podle zvolené jednotky.

Setting

Language

Wifi

Bluetooth

Unit Switch

Kilometer
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5. PRODUKTOVE INFORMACE

ODSTRANOVANI ZAVAD

Zavada

Reseni:

Zavada

Reseni:

Zavada

Reseni:

Obrazovka TFT se pfi cvieni nerozsviti.

Ovérte, zda jsou vSechny kabely spravné pfipojeny. Pokud problém pretrvava, obratte se na
prodejce Flow Fitness, u kterého jste tento vyrobek zakoupili.

Tlagitka na konzoli nefunguji spravné.
Obratte se na prodejce Flow Fitness, u kterého jste tento vyrobek zakoupili.
Urcita zobrazovaci okna nefunguji spravné.

Obratte se na prodejce Flow Fitness, u kterého jste tento vyrobek zakoupili.

V pripadé, ze vas problém neni vyfeSen nebo zde neni popsan, obrat'te se na prodejce Flow Fitness, u
kterého jste tento vyrobek zakoupili.
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6. ZARUKA

ZARUKA

Zaruku na vas vyrobek poskytuje distributor Flow Fitness ve vasi zemi a prodejce, u kterého jste jej zakoupili.
Kontaktni informace naleznete na strance https://www.flowfitness.com/en/dealersl/.
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1. DOLEZITE INFORMACIE

ZDRAVIE

DOLEZITE:
Nez zaénete vyrobok pouzivat’, najskor si pozorne precitajte tento navod a riad'te sa uvedenymi pokynmi.
e Konzultujte s odbornikom, aby ste urcili uroven tréningu, ktora je pre vas najvhodnejsia.
e Ak pocas tréningu pocitite zavraty, nevolnost alebo akékolvek iné fyzické tazkosti, okamzite tréning ukoncite a
poradte sa s lekarom.
o Sledujte svoj tep pocas tréningu a okamzite tréning preruste, ak su hodnoty nepravidelné.

e Odporu¢ame vykonavat zahrievacie a uvolfiovacie cviky po dobu piatich az desiatich minut pred a po pouziti
vyrobku. Tym umoznite postupny narast a pokles tepovej frekvencie a predidete bolestiam svalov.

BEZPECNOST

o Pouzivajte tento vyrobok iba tak, ako je popisané v tomto navode.

e Pred pouzitim vyrobku skontrolujte, ¢i funguje spravne. V pripade poruchy alebo zavady okamzite preruste
tréning a kontaktujte predajcu.

o Nepouzivajte vyrobok, ak je poSkodeny.

e \yrobok musi byt umiestneny na rovnej ploche.

e \yrobok méze sucasne pouzivat iba jedna osoba.

e Pocas tréningu vzdy zabezpecte, aby bol okolo vyrobku volny priestor aspon jeden meter vo vSetkych smeroch.
e Drzte deti a domace zvierata dalej od vyrobku.

e Osoby so zdravotnym postihnutim by mali ziskat' suhlas od lekara a riadit sa jeho pokynmi pri tréningu s tymto
vyrobkom.

o Nedavajte ruky ani nohy pod vyrobok.
e Pocas tréningu nikdy nezadrziavajte dych. Dychajte prirodzene podla intenzity tréningu.
e Zacnite svoj tréningovy plan pomaly a postupne ho zvysujte.

e Pocas tréningu vzdy noste vhodné oblecenie. Nenoste ni€ prilis volné, o by sa mohlo zachytit medzi
pohyblivymi €astami zariadenia.

e Pri premiestiiovani zariadenia vzdy pouzivajte spravne techniky zdvihania, aby ste predisli zraneniu chrbta.
e Pravidelne kontrolujte skrutky a matice a v pripade potreby ich dotiahnite.

e Vlastnik vyrobku je zodpovedny za to, aby vSetci pouzivatelia boli obozndmeni s varovaniami a pokynmi
uvedenymi v tomto navode.

e Tento vyrobok je uréeny na pouzitie v ¢istom a suchom prostredi. Skladovanie v chladnych a/alebo vihkych
priestoroch méze spdsobit’ problémy s vyrobkom.

AVAROVANIE

Pred zacatim tréningu si nechajte skontrolovat’ svoj zdravotny stav u kvalifikovaného lekara. To je obzvlast’
dolezité pre osoby starSie ako 35 rokov alebo osoby, ktoré maju akékolvek zdravotné t'azkosti. Pred pouzitim
zariadenia si dokladne precitajte vSetky pokyny. Spoloénost’ Flow Fithness nezodpoveda za ziadne zranenia os6b
ani Skody na majetku spdsobené pouzivanim tohto zariadenia.
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2. PREDSTAVENIE

Tento manual obsahuje vSetky informacie potrebné na pouZzivanie a ovladanie konzoly Flow Fitness Perform Pro
TFT. Dalej zahfna tipy a rady pre efektivny tréning.

Odporu¢ame dékladne si precitat tento manual pred pouzitim konzoly Flow Fitness Perform Pro TFT, aby ste
mohli vyrobok optimalne a bezpecne vyuzivat.

Spoloc¢nost Flow Fitness vam praje vela uspechov a radosti z vasho tréningu.
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3. FITNESS

CO JE TO FITNESS

Co je fitness? Vo v8eobecnosti mozno fitness opisat ako cvienie, ktoré spdsobuije, Ze vade srdce pumpuije viac kyslika
do svalov prostrednictvom krvi z pltic. Cim intenzivnej$i je tréning, tym viac paliva (kyslika) svaly potrebuiju na
dosiahnutie tejto rychlosti prijmu kyslika. Srdce musi pracovat usilovnejSie, aby dostalo okyslicenu krv do svalov. Ak mate
dobru vytrvalost, vase srdce pumpuje viac krvi pri kazdom udere. Srdce potom nemusi bit tak ¢asto, aby prenieslo
potrebny kyslik do svalov. Vasa pokojova tepova frekvencia a tepova frekvencia poc¢as cvienia sa znizi.

TRENING PODLA SRDCOVEHO TEPU

Pocas tréningu je doélezité sledovat svoju tepovu frekvenciu. Tepova frekvencia je klu€ova pre dosiahnutie vysledkov
vasho tréningu. Vasa optimalna tréningova tepova frekvencia zavisi predovsetkym od vasho veku. Tym mozno urcit
vasu maximalnu tepovu frekvenciu. Okrem toho najefektivnejSia tepova frekvencia zavisi od vasich tréningovych cielov.
Ak je vasim ciefom chudnutie, potom je najefektivnejsi tréning na 60 % vaSej maximalnej tepovej frekvencie. Ak je
vasim cielom zlepSenie vytrvalosti, mali by ste trénovat na 85 % vasej maximalnej tepovej frekvencie.

Telo uklada energiu v dvoch formach: sacharidy a tuky. Pri cvi€eni vyuzivame kombinaciu tychto dvoch zdrojov energie.
Ak je intenzita tréningu vysoka, telo si va¢sinou vyberie rychlo spalitelny zdroj energie: sacharidy. KedZe zasoba
sacharidov je obmedzena, nemdzete takyto tréning vykonavat dlhodobo. Pri tréningu s nizkou intenzitou telo vac¢sinou
vyuziva dlhodobo udrzatelny zdroj energie: tuky. Kedze tuk je v tele ulozeny vo velkom mnozstve, tento druh tréningu
mozete vykonavat dlhSiu dobu.

STANOVENIE VASHO TRENINGOVEHO CIELA

NizSie najdete tabulku, ktora vam umozni vypocitat optimalnu tepovu frekvenciu pre vas tréning. V tejto tabulke ma
kazda vekova kategoria rozsah, v ktorom by sa vasa tepova frekvencia mala pocas tréningu pohybovat. Prostredny
stipec obsahuje hodnoty, ktoré by ste mali dodrziavat, ak chcete schudnut. Ak chcete zlepsit svoju vytrvalost, mali
by ste sa snazit udrziavat hodnoty uvedené v pravom stipci.

Pre kazdého jednotlivca je najlepsi sposob zaciatku tréningu iny. Ak ste dlhSi ¢as necvicili alebo mate nadvahu,
mali by ste zacat tréningovy plan pomaly a postupne zvySovat uroven aktivity.

Losing Weight Improving 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
55-59 99 - 97 140 - 137

60 and older 96 - 94 136 - 133

V tomto navode najdete niekolko roznych tréningovych planov. Tieto plany mézZete pouZit na dosiahnutie
svojich tréningovych cielov. Plany su rozdelené do dvoch faz. Prva faza je vhodna pre zaciato¢nikov alebo
osoby, ktoré zacinaju trénovat po dlhsej dobe neaktivity. Pocas tejto fazy sa intenzita tréningu postupne
zvySuje. Po Siestich tyzdnoch zac€ina druha faza. V tomto obdobi si mdzete vybrat tréningovy plan zamerany na
chudnutie alebo zlep3enie vytrvalosti.
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3. FITNESS

ROZCVICKA A UKLUDNENIE

Dobry tréningovy plan zacina kvalitnym zahriatim a kon¢i ukludnenim svalov. Tym predidete
bolesti svalov a zraneniam. NizSie najdete niekolko vhodnych cvikov.

Kruzenie hlavou

Naklorite hlavu doprava. Vydrzte v tejto pozicii jednu sekundu, aby ste citili
fahky tah vo svaloch na lavej strane krku. To isté vykonajte na druhu stranu,
dopredu a dozadu. Opakujte dvakrat az trikrat.

Dotykanie sa prstov na nohach
Pomaly sa predklofite s uvolnenym chrbtom a pazami. Predklonte sa ¢o
najnizSie a vydrzte v tejto pozicii desat’ sekund. Opakujte dvakrat az trikrat.

Boény uklon

Zdvihnite obe ruky nad hlavu a natiahnite sa ¢o najvyssie pravou rukou.
Mierne sa naklonte dolava, aby sa pretiahli svaly na pravej strane trupu.
VydrZte v tejto pozicii jednu sekundu. Uvolnite sa a vykonajte rovnaky pohyb
na druht stranu. Opakujte trikrat az Styrikrat.

Drep

Postavte sa s nohami na Sirku ramien a natiahnite ruky pred seba. Znizte
svoju poziciu maximalne o 10 cm pokréenim kolien. Potom sa znovu
narovnajte a opakujte niekolkokrat.

klesnut blizko k podlahe. Jemne si sadnite spat tak, aby boli vase sedacie
svaly tesne nad patami. Uvolnite sa a vnimajte jemné natiahnutie v oblasti
spodnej €asti chrbta.

Nat'ahovanie hamstringov

Posadte sa na zem s pravou nohou natiahnutou pred seba a chodidlo lavej
nohy polozte na vnutornu stranu pravého stehna. Predklonte sa smerom k
pravému chodidlu a vydrzte v tejto pozicii desat sekund. Uvolnite sa a
potom vykonajte to isté s druhou nohou. Opakujte dvakrat az trikrat.

Nat'ahovanie spodnej ¢asti chrbta
Zacnite na vSetkych Styroch. Natiahnite ruky pred seba a nechajte tvar
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3. FITNESS

TRENINGOVY ROZVRH

Plan na tyzden 1 a 2

Plan na tyzden 3 a 4

Plan na tyzden 5a 6

Trénujte na 60 % vasej

Trénujte na 60 % vasej
maximalnej tepovej frekvencie.
Maximalne 3x tyzdenne.

Trénujte na 60 % vasej
maximalnej tepovej frekvencie.
Maximalne 4x tyzdenne.

maximalnej tepovej frekvencie.
Maximalne 5x tyzdenne.

Zahriatie 5-10 minut.
Trénujte 4 minuty.
Oddych 1 minuta.
Trénujte 2 minuty.

Pokojny tréning 1 minuta.
Upokojenie 5 minut.

Zahriatie 5-10 minut.
Trénujte 5 minat. Oddych
1 mindta. Trénujte 3
minuty. Pokojny tréning 1
minuta. Upokojenie 5

minut.

Zahriatie 5-10 minut.
Trénujte 6 minut.
Oddych 1 minuta.
Trénujte 4 minuty.

Pokojny tréning 3 minuty.

Upokojenie 5 minut.

Po dokonc&eni ivodného tréningového planu na Sest tyzdrov si mdzete vybrat nasledny tréningovy plan, ktory
najlepsie vyhovuje vasim potrebam. Mézete si zvolit plan, ktory maximalizuje chudnutie, alebo plan, ktory
zleps$i vasu vytrvalost. Oba tréningové plany su na nasledujucich stranach.

Tréningovy plan na zlepsenie vytrvalosti
(nadvaznost na uvodny tréningovy plan)

Plan na tyzden 7 a 8

Plan na tyzden 9 a dale

Trénujte na 90 % svojej maximalnej
tepovej frekvencie. Maximalne 6-
krat tyzdenne.

Trénujte na 90 % svojej maximalnej
tepovej frekvencie. Maximalne 6-
krat tyzdenne.

Rozcvi¢enie 5-10 minut.
Trénujte 7 minat. Oddych
1 minudta. Trénujte 5
minut. Pokojny tréning 1
minuta. Uvolnenie 5

minut.

Rozcvi¢enie 5-10 minut.
Trénujte 10 minut.
Oddych 1 minuta.
Trénujte 10 minut.

Opakujte tréning 2-3 razy.

Pokojny tréning 1 minuta.

Uvolnenie 5 minut.

Tréningovy plan na chudnutie
(nadvaznost na uvodny tréningovy plan)

Plan na tyzden 7 a 8

Plan na tyzden 9 a d’ale

Trénujte na 60 % svojej maximalnej
tepovej frekvencie. Maximalne 6-
krat tyzdenne.

Trénujte na 60 % svojej maximalnej
tepovej frekvencie. Maximalne 6-
krat tyzdenne.

Rozcvi€enie 5-10 minut.
Trénujte 7 minat. Oddych
1 minudta. Trénujte 5
minut. Pokojny tréning 1
minuta. Uvolnenie 5

minut.

Rozcvi¢enie 5-10 minut.
Trénujte 10 minut.
Oddych 1 minuta.
Trénujte 10 minut.

Opakujte tréning 2-3 razy.

Pokojny tréning 1 minuta.
Uvolnenie 5 minut.

Uzivatelska pfirucka - Perform Pro TFT Console

37 SK



4 UZIVANIE

PREHLAD DOMOVSKEJ STRANKY

Domovska stranka
Z domovskej stranky si pouzivatelia mo6zu vybrat rézne rezimy cviCenia podla svojej preferencie.
Domovska stranka: Vyberte rézne rezimy cvienia.

CONNECT

Thursday 17:05

Rychly start

Tato moznost umoznuje pouzivatefom zacat tréning s prednastavenou uroviiou odporu. Po¢as
cvi¢enia mézu manualne upravovat odpor a vyuzivat ré6zne zabavné moznosti na spestrenie

svojho tréningového zazitku.

Automatické prepinanie displeja
Displej konzoly automaticky prepina medzi réznymi idajmi kazdych 5 sekund, ¢im poskytuje komplexny
prehlad o réznych tréningovych Statistikach.

0.00

keal

CADENCE RESISTANCE

pm degree
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UZIVANIE

NAVIGACIA ROZHRANIM

Prehrad dat

Vyberom tlacidla ,VSetky data“ si pouzivatelia mézu zobrazit podrobny prehlad
svojich tréningovych Statistik, vratane udajov ako vzdialenost, spalené kaldrie a ¢as.

RESISTANCE
1

Tlacidlo Spat’

- Kliknutim na tlacidlo ,Spéat“ sa zatvori aktualna stranka s datami a pouzivatel sa vrati na predchadzajicu obrazovku.
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Rezim relaxacie

Tento rezim postupne znizuje aktualny odpor na nulu, €o umoznuje plynulé a kontrolované
ukongenie tréningu.

Tlacitko Stop Pri vybere funkcie zastavenia si pouzivatelia moézu vybrat, ¢i chc pokracovat v tréningu, alebo ho

ukongit. Ak nie je vykonana ziadna akcia, systém automaticky ukonéi tréning po 30-sekundovom
STOP odpocitavani.

4. UZIVANIE
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4. UZIVANIE

SHRNUTIE PO TRENINGU

Vysledky po tréningu

Na konci cvi¢enia sa na obrazovke zobrazi suhrn vysledkov tréningu.
Z tejto suhrnnej obrazovky mézu pouzivatelia upravit nastavenia zvuku, vratit sa na domovsku stranku alebo otvorit’
ponuku.

Ak pouzivatel nevykona Ziadnu akciu po dobu 30 sekund, obrazovka sa automaticky vrati na domovsku stranku.

Automatically exit after 18 seconds

00:50

min:sec

61 rpm 184 pm

L
00:00  00:12 00:24 00:36  00:49
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4 UZIVANIE

CVICEBNi PROGRAMY

Pouzivatelia si mézu vybrat z réznych cvi€ebnych reZzimov a nastavit si Specifické ciele pre prispdsobenie svojho
tréningu. Dostupné moznosti zahffaju:

Manualne nastavenie ciela

Umoznuje pouzivatelom nastavit ciele podla:
e Casu
e Vzdialenosti
o Kalorii

Prednastavené programy
Konzola obsahuje vstavané tréningové programy:

Spalovanie tukov — mierna intenzita
Spalovanie tukov — vysoka intenzita
Odporovy tréning

Vykon (Watt)

Poznamka: VSetky tréningové rezimy zaénu 3-sekundovym odpocitavanim. Po skonéeni tréningu sa zariadenie
prepne do uvolneného rezimu, poc¢as ktorého sa rychlost znizi na stanovené hodnoty.

EXERCISE

Intense fat Burning

Resistance
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Manualny rezim
Manualny rezim poskytuje pouzivatelom Upinu kontrolu nad nastavenim tréningu, ¢o umoznuje personalizovat kazdy
aspekt cvicenia podla individualnych cielov a preferencii. Tento rezim ponuka tri samostatné podrezimy:

Rezim ¢asu

Tréningovy reZim, ktory umoZfiuje zvolit poZadovanu diZku tréningu na zéklade tréningového planu. Uroveri vykonu
zostava konstantna, zatial €o odpor sa automaticky upravuje v uréenych intervaloch, aby pomohol dosiahnut tréningové
ciele.

Rezim vzdialenosti

Tréningovy rezim, v ktorom je mozné nastavit konkrétnu vzdialenost na prekonat po¢as cvicenia. DiZka tréningu sa
automaticky prispdsobi podla rychlosti, aby bolo dosiahnuté stanovené cielové vzdialenosti.

Rezim kalorii

Tréningovy rezim, ktory umozfiuje nastavit konkrétny pocet spalenych kalérii pogas cvitenia. Dizka tréningu sa
automaticky upravi podla rychlosti, aby pomohla dosiahnut pozadovany ciel spalenych kalorii.

Manual

WEIGHT @ RESISTANCE
O

Time Mode

‘ Distance Mode ‘

‘ Calorie Mode ‘

4 UZIVANIE
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Nastavitelné parametre
Pre eSte vacsiu personalizaciu tréningu je mozné upravit nasledujuce nastavenia:

Cas
Nastavte pozadovanu dizku tréningu v rozmedzi od 1 do 240 minut.

Zadanie hmotnosti
Zadaijte svoju hmotnost (34 az 181 kg) pre presnejSi vypocet spalenych kalorii pocas tréningu.

Vykon
Definujte pozadovany vykon v rozmedzi 10 az 500 wattov, pricom odpor sa automaticky upravuje tak, aby udrzal
zvolenu uroven vykonu.

Nastavenie odporu
Vyberte drover odporu od 1 do 40, pri€om vykon sa automaticky prispdsobuje v ur€enych intervaloch.

Vzdialenost’
Zvolte vzdialenost, ktoru chcete prekonat, v rozmedzi od 1 do 100 kilometrov.

Kalorie
Zadaijte cielovy pocet spalenych kalérii v rozmedzi od 100 do 1000 kalorii.

Manual

WEIGHT O
@ POWER

Time Mode

‘ Distance Mode ‘

‘ Calorie Mode ‘

4 UZIVANIE
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Rezim spal'ovania tukov — mierna intenzita
Tréningovy rezim zalozeny na odpore, navrhnuty na podporu spalovania tukov pri udrzani tepovej frekvencie v
optimalnej zone. Vhodny pre aerdbne cvi€enie s nizkou az strednou intenzitou.

Kontrola tepovej frekvencie
Nastavte pozadovanu tepovu frekvenciu v rozmedzi 40 az 220 tepov za minutu, aby ste efektivne riadili a udrzZiavali
miernu intenzitu tréningu, ¢im podporite spalovanie tukov.

Zadanie veku
Zadaijte svoj vek (10 az 99 rokov) pre presnejsi vypocet spalenych kaldrii na zaklade vasho individualneho profilu.

Nastavenie odporu
Vyberte Uroven odporu od 1 do 40, pricom vykon sa automaticky upravuje v uréenych intervaloch, aby bola
zaistena konzistentna a kontrolovana intenzita tréningu.

Mile fat Burning

RESISTANCE

4 UZIVANIE
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Rezim intenzivneho spalovania tukov
Tréningovy rezim zalozeny na odpore, navrhnuty na zrychlenie spalovania tukov pri zachovani tepovej frekvencie v

optimalnej zéne. Idedlny pre vysoko intenzivny tréning.

Kontrola tepovej frekvencie
Rucne nastavte cielovu tepovu frekvenciu v rozmedzi 40 az 220 tepov za minutu, aby ste efektivne riadili intenzitu

cvi€enia a maximalizovali spalovanie tukov.

Zadanie veku
Zadajte svoj vek (10 az 99 rokov) pre presnejsi vypocet spalenych kalorii prispdsobeny vasmu fyziologickému

profilu.

Nastavenie odporu
Vyberte troveri odporu od 1 do 40, pricom vykon sa automaticky upravuje v predom definovanych intervaloch, aby

bola zachovana optimalna intenzita tréningu.

Intense fat Burning

RESISTANCE

4 UZIVANIE
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Rezim odporu
Tréningovy reZim zaloZeny na urovniach, ktory automaticky upravuje odpor v 70-sekundovych intervaloch, aby
zabezpedil pravidelné zmeny pocas cvicenia.

Intenzita cvi¢enia

Ruéne nastavte pozadovanu uroven odporu v rozmedzi 1 az 20, aby zodpovedala vasSej preferovanej intenzite
tréningu a

optimalizovala jeho efektivitu.

Zadanie hmotnosti
Zadajte svoju hmotnost (34 az 181 kg) pre presny vypocet spalenych kalérii po€as cvi¢enia

Resistance

WEIGHT

kg

aBa8
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4 UZIVANIE
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VANIE
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Rezim Watt
Tréningovy rezim zalozeny na Urovniach, ktory automaticky upravuje vykon v 70-sekundovych intervaloch, aby

zabezpedil stabilny vydaj energie pocas celého cvicenia.

Intenzita cvi¢enia
Rucne vyberte pozadovanu uroven intenzity v rozmedzi 1 az 20, aby zodpovedala va$ej preferovanej tréningove;j

vyzve a zlepsila efektivitu cvicenia.

Zadanie hmotnosti
Zadajte svoju hmotnost (34 az 181 kg) pre presny vypocCet spalenych kalérii po€as tréningu.

WEIGHT
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4 UZIVANIE.

PrehlPad programu Watt

Odpor Watt

4 103 | 103 | 103 103 | 103

6 134 | 134 134 | 134 134 | 134

8 160 | 160 | 160 | 160 160 | 160

10 184 | 184 | 184 | 184 184

12 206 | 206 @ 206 | 206

14 226 | 226 | 226

16 243 | 243 | 243

18 258 | 258 | 258

20 276

Poznamka: Tato tabulka iba zobrazuje vztah medzi uroviiami, wattmi a zmenami odporu. Nezahffa
konkrétne pravidla pre zmeny v ramci programu.
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4 UZIVANIE

SIMULACIA VONKAJSIEHO CVICENIA

Outdoorové rezimy
Pouzivatelia si mézu vybrat z réznych vonkajsich cvi¢ebnych map, ktoré simuluju rézne terény, ¢im poskytuju putavejsi a
realistickej$i zazitok z tréningu.

Select Map

Welcome to Norgay Welcome to Arch Welcome to Bryce Welcome to J

[WJ Rezim celej obrazovky
(&1 Kliknutim na tlagidlo celej obrazovky zobrazite cvitebni mapu v reZime celej obrazovky pre lepsi zaZitok
z0 sledovania.

Pd Ukoncenie rezimu celej obrazovky
i Ak chcete prejst’ spat’ do Standardného zobrazenia, kliknite na tlacidlo ukon&enia rezimu celej obrazovky.

0:03

minsec

RESISTANCE
1
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4. UZIVANIE

DATA A OVLADANIi ROZHRANI

Y Pouzivatelia si mdzu zvolit skrytie hornej datovej listy a spodnej listy tlacidiel stlacenim
prisludného tlacidla.
N  Pre opatovné zobrazenie tychto list kliknite na rovnaké tlacidlo.

POWER
21 L
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4 UZIVANIE

FUNKCIA PREHRAVANIA MEDII

PRIPRAVENE NA PRIPOJENIE

Pouzivatelia sa mézu pripojit k TFT konzole pomocou USB, HDMI alebo prenosu obrazovky svojho mobilného
telefonu (iI0S/Android).

Connect

Phone Screen

USB Rezim

Hudba: Pouzivatelia mézu prehravat zvukové subory priamo z USB flash disku.
e 3GPP a vacsina beznych formatov. Podporované zvukové formaty zahfmaju:

MP3, WMA, WAV, APE, FLAC, AAC, OGG, M4A.

test.mp3
cactus.mp3
pull_event.mp3
refreshing_sound.mp
3
reset_sound.mp3
music.mp3

un_sound_music.mp3
00:00:02

)] pull_event 2.mp3
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Video: Konzola podporuje prehravanie videi z USB flash disku v réznych

Systém podporuje viaceré dekédovanie videa v rozliseni 1080p/2160p a je
kompatibilny s formatmi ako H.265, H.264, VP8, MAV, WMV, AVS, H.263, MPEG4
a vacsinou beznych formatov.

HDMI rezim
Pouzivatelia mbzu pripojit externé zariadenie prostrednictvom HDMI pre funkciu video vstupu.

4. UZIVANIE
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4 UZIVANIE

FUNKCIA ZRKADLENIA OBRAZOVKY

Zrkadlenie obrazovky
Tato funkcia umozniuje pouzivatelom zobrazit obrazovku ich mobilného zariadenia priamo na displeji konzoly.
e Podporované zariadenia: Zariadenia so systémom Android a iOS s integrovanou funkciou Miracast.
e Alternativna metdda: Pouzivatelia mozu tiez vyuzit moznosti zrkadlenia obrazovky dostupné v
kompatibilnych mobilnych video aplikaciach na prenos obsahu na konzolu.

Phone Screen

1.0pen ‘Settings'in your device.
2.Select screen projection protocol on your device.
3.The mirroring ID is at the bottom of the screen.

4.Now,screen of your device can be shown at screen of exercise machine.

D Perform Pro TFT Console

Uzivatelska pfirucka - Perform Pro TFT Console 54 SK



APLIKACIE TRETICH STRAN

Konzola podporuje softvér tretich stran pre rozSirenu funkénost.
Poznamka: Dostupnost aplikacii sa méze lisit' v zavislosti od aktualizacii systému.

n Navrat na domovsku obrazovku

Ak chcete prejst na domovsku obrazovku z aplikacie, kliknite na tlacidlo domov.

x (3

YouTube Spider Solitaire Chrome Spotify YouTube Music

_—

4 UZIVANIE
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4 UZIVANIE

NASTAVENIE SYSTEMU

Nastavenie zvuku

Pouzivatelia mézu jednoducho upravit hlasitost pomocou tlacidiel na ovladanie zvuku na
obrazovke.

%CISE’ CONNECT

Thursday 18:05

Nabidka nastaveni
Prejdite do ponuky Nastavenia a upravte zakladné systémové moznosti.

Vybér jazyka
Zvolte preferovany jazyk systému.

Poznamka: Zmena jazyka restartuje systém. V niektorych pripadoch sa po restarte moze jazyk vratit na
vychodiskové nastavenie.

Setting

Language
Wifi English Espafiol

Bluetooth

Unit Switch s Frangais

Pycckuii DETTE)
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4. UZIVANIE

NASTAVENIE WI-FI

Pripojenie k Wi-Fi
Pripojte konzolu k sieti Wi-Fi pre aktivaciu online funkcii.

RieSenie problémov: Ak nastanu problémy s pripojenim, restartujte bezdrétovy router alebo skontrolujte nastavenie
kanalu routera.

Wi-Fi

On ®

v FLOW FITNESS 8
Connected

¥  MAXHUB-5DK ]

+  Add network

Wi-Fi preferences

Saved networks
2networks

Bluetooth
Konzola podporuje pripojenie Bluetooth pre sluchadla a externé reproduktory.

Bluetooth

On [ ]
Visible as ‘rk3399" to other devices
Paired devices

it Pair new device

Device name
k3399

Received files

@®  Tablet's Bluetooth address: 22:22:79:40:00:00
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4 UZIVANIE

JEDNOTKY MIERENIA

Prepinanie jednotiek
Jednoducho prepinajte medzi kilometrami a milami. Systém automaticky upravi rychlost a vzdialenost podla
zvolenej jednotky.

Setting

Language

Wifi

Bluetooth

Unit Switch

Kilometer
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5 PRODUKTOVE INFORMACIE

ODSTRANOVANIE ZAVAD

Zavada

RieSenie:

Zavada

Riesenie:

Zavada

Riesenie:

Obrazovka TFT sa pri cviceni nezapne.

Skontrolujte, €i su vSetky kable spravne pripojené. Ak problém pretrvava, obratte sa na predajcu
Flow Fitness, u ktorého ste tento vyrobok zakupili.

Tlacidla na konzole nefunguju spravne.
Obratte sa na predajcu Flow Fitness, u ktorého ste tento vyrobok zakupili.
Niektoré zobrazovacie okna nefunguju spravne.

Obratte sa na predajcu Flow Fitness, u ktorého ste tento vyrobok zakupili.

V pripade, ze vas problém nie je vyrieSeny alebo nie je tu popisany, obrat'te sa na predajcu Flow
Fitness, u ktorého ste tento vyrobok zakupili.
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6. ZARUKA

ZARUKA

Zaruku na vas vyrobok poskytuje distributor Flow Fitness vo vasej krajine a predajca, u ktorého ste ho
zakupili. Kontaktné informacie najdete na stranke https://www.flowfitness.com/en/dealers/.

UZivatel'ska prirucka - Perform Pro TFT Console 60 SK



# Popis [Cestina) Popis (Slovencina) Mnoistvi
1 Svafovani driaku konzole Zvaranie drziaka konzoly 1
2 Kryt konzole Kryt konzoly 1
3 Kryt konzole Kryt konzoly 1
4 Reproduktor (reproduktor) Reproduktor (reproduktor) 1
5 Driak tabletu Driiak tabletu 1
6 HDMI wystupni kabel HDMI wystupny kabel 1
8 Kryt reproduktoru Kryt reproduktora 1
9 15,6palcovy modul Android 15,6-palcovy modul Android 1
10 | Komunikaéni kabel (TFT deska k adaptéru komunikace) Komunikacny kabel (TFT doska k adaptéru komunikacie) 1
11 Ruéni monitor srdeéniho tepu (East pfistroje) Ruény monitor srdcového tepu (&ast pristroja) 1
12 Ovladaci kabel odporu (&ast pfistroje) Ovladaci kdbel odporu (&ast pristroja) 1
13 Modul bezdratového srdeéniho tepu Modul bezdrétového srdcového tepu 1
14 Deska rychlého nabijeni USB + sluchatkovy wstup Doska rychleho nabijania USE + wystup na slichadla 1
15 | USB kabel pro rychlé nabijeni malych desek + datovy kabel | USB kabel pre rychle nabijanie malych dosiek + datovy kabel 1
16 2.0 USB spojovaci kabel 2.0 USB spojovaci kabel 1
19 Komunikaéni kabel (wstupni kabel pfistroje) Komunikaény kabel (vystupny kabel pristroja) 1
20 Kabel pro pfipojeni sluchatek Kabel na pripojenie slichadiel 1
21 Adaptér komunikaéniho protokolu Adaptér komunika&éného protokolu 20
22 Samofezny Sroub Samorezny skrutka 8
23 Samofezny Sroub Samorezny skrutka 8
24 Samoiezny Sroub Samorezny skrutka 4
25 Plocha podlozka Plocha podloika 4
26 Pruzna podloika Pruzna podloika 4
27 Sroub s vnitfnim Sestihranem Skrutka s vndtornym Sesthranom 4
28 Kfizowy Sroub s kulatou hlavou Krizowy skrutka s okrahlou hlavou 4
29 Plocha podlozka Plocha podlozka 4
30 Pruzna podloika Pruina podloika 4
31 Sroub s vnitfnim Sestihranem Skrutka s vnUtornym Sesthranom 4
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T TRINTEGO

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

Na Strzi 2102/61a,
. 14000 Praha 4 — Kr¢
IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175
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