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1. DULEZITE INFORMACE

ZDRAVI

DULEZITE:
Nejprve si prectéte tento navod k pouziti a pred pouzitim vyrobku peclivé dodrzujte
uvedené pokyny.
Poradte se s odbornikem, abyste urcili Uroveri tréninku, ktera je pro vas nejvhodnégjsi.

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

Sledujte béhem tréninku svou srde¢ni frekvenci a pfi jakychkoli nepravidelnostech okamzité preruste trénink.
Doporuc€ujeme provadét rozcviceni a uklidhovaci cviceni po dobu péti az deseti minut pfed a po pouziti vyrobku.

Timto zplisobem muZze vase srdec¢ni frekvence postupné stoupat a klesat a mazete predejit bolestem svalu.

BEZPECNOST

Pouzivejte tento vyrobek pouze zpisobem popsanym v tomto navodu k pouziti.

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

Vyrobek nepouzivejte, pokud vykazuje poruchu.

vyrobek musi byt umistén na rovném povrchu.

Vyrobek smi pouzivat pouze jedna osoba soucasné.

PFi tréninku vzdy zajistéte, aby byl kolem vyrobku alespor jeden metr volného prostoru ve vSech smérech.
Nevkladejte zadné pfedméty do zadného otvoru vyrobku.

Drzte déti a domaci zvifata dal od vyrobku.

Osoby se zdravotnim postizenim by mély pred tréninkem s timto vyrobkem ziskat souhlas Iékare a Fidit se jeho
pokyny.

Nestrkejte ruce ani nohy pod vyrobek.
Nikdy béhem tréninku nezadrzujte dech. Dychejte pravidelné podle intenzity cviCeni.
Zacnéte sv(j tréninkovy plan pomalu a postupné jej zvysuijte.

PFi tréninku vzdy noste vhodné obleceni. Nenoste pfili§ volné obleceni, které by se mohlo zachytit mezi pohyblivé
Casti zafizeni.

PFi pfesouvani zafizeni vzdy pouzivejte spravné techniky zvedani, abyste predesli poranéni zad.
Pravidelné kontrolujte Srouby a matice a v pfipadé potfeby je dotahnéte.

Za to, aby vsichni uzivatelé byli seznameni s varovanimi a pokyny uvedenymi v tomto navodu, odpovida vlastnik
vyrobku.

Tento vyrobek je uren k pouziti v Cistém a suchém prostfedi. Skladovani v chladnych a/nebo vihkych prostorach
mUze vést k problémum s vyrobkem.

AVAROVANI

Nechte si pred zahajenim tréninku zkontrolovat sviij zdravotni stav licencovanym Iékafem. Toto je obzvlasté
dulezité pro osoby starsi 35 let nebo osoby s jakymikoli zdravotnimi problémy.
Pred pouzitim zafizeni si peclivé prectéte vSechny pokyny.
Spolecnost Flow Fitness nenese odpovédnost za zadna zranéni osob ani Skody na majetku zplsobené
pouzivanim tohoto zarizeni.

Uzivatelska pfirucka - Perform Pro LED Console

4

CS



2 UvoD

Tento navod obsahuje vS8echny potfebné informace pro pouziti a obsluhu konzole Flow Fitness Perform Pro LED.
Navic zde naleznete tipy a rady pro efektivni trénink.

Doporucéujeme si tento navod peclivé precist pred pouzitim konzole Flow Fitness Perform Pro LED, abyste mohli vyrobek
pouzivat co nejlépe a zaroven bezpecné.

Spole¢nost Flow Fitness vam pfeje mnoho Uspéch(l a radosti pfi tréninku.
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3. FITNESS

CO JE TO FITNESS

Co je to fitness?

Obecné Ize Fici, Ze jde o fyzické cviceni, které zplsobuje, Ze srdce zacne pumpovat vice kysliku do svall prostfednictvim
krve z plic. Cim je trénink intenzivn&jsi, tim vice paliva (kysliku) svaly potiebuji, aby dosahly pozadované Grovné
okysli¢eni. Srdce musi pracovat intenzivnéji, aby okysli¢enou krev dopravilo do svald. Pokud mate dobrou kondici, vase
srdce pfi kazdém Uderu vypumpuije vice krve. Srdce tak nemusi bit tak ¢asto, aby dopravilo potfebné mnozstvi kysliku do
svalu. Vase klidova tepova frekvence i tepova frekvence béhem cviceni se snizi.

TRENINK PODLE SRDECNIHO TEPU

Béhem tréninku je dulezité sledovat svou srdec¢ni frekvenci. Srde¢ni frekvence je zasadni pro vysledky vaseho tréninku.
Vase idealni tréninkova tepova frekvence zavisi pfedevsim na vasem véku. Na jejim zakladé Ize uréit vasi maximalni
srdecni frekvenci. Za druhé, nejefektivnéjsi srdecni frekvence zavisi na vasich tréninkovych cilech. Pokud je vasim cilem
zhubnout, pak je nejucinnéjsi trénink pfi 60 % vasi maximalni srde¢ni frekvence. Pokud je vasim cilem zlepsSit 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 vybira hlavné energii,
ktera se rychle spaluje: sacharidy. ProtoZe zasoba téchto sacharidu je omezena, nelze v tomto tempu pokracovat pfili$
dlouho. P¥i tréninku s nizkou intenzitou télo vyuziva pfevazné dlouhodoby zdroj energie: tuky. Jelikoz jsou tuky v téle
uloZeny ve velkém mnozstvi, mizete tento typ tréninku vykonavat delsSi dobu.

URCENI VASICH TRENINKOVYCH CiLU

Nize naleznete tabulku, ktera vam umozni vypocitat idealni srde¢ni frekvenci pro vas trénink. V této tabulce ma kazda
vékova kategorie rozsah srdeéni frekvence, ve kterém byste se méli béhem tréninku pohybovat. Sloupec uprostied
uvadi hodnoty, které byste se méli snazit udrzet, pokud je vasim cilem hubnuti. Pokud chcete zlepSit svou vytrvalost,
meli byste se snazit udrzet hodnoty uvedené ve sloupci vpravo.

Pro kazdého jednotlivce je nejlepsi zplsob, jak zadit s tréninkem, odlisny. Pokud jste del§i dobu necvicili nebo mate
nadvahu, méli byste sv(j tréninkovy plan zahajit pomalu a Urover aktivity postupné zvysSovat.

Hubnuti Zlepsovani fyzicky
Vék tepy za minuty tepy za minuty
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 a starsi 96 - 94 136 - 133

V posledni kapitole tohoto navodu k pouziti naleznete nékolik riznych tréninkovych planta (kapitola 5. Obecné informace).
Tyto plany mlzete vyuzit k dosazeni svych tréninkovych cild.

Plany jsou rozdéleny do dvou fazi. Prvni faze je ur€ena pro zac¢ate¢niky nebo osoby, které zacinaji s tréninkem po delSi
dobé necinnosti. BEéhem této faze se uroven intenzity tréninku postupné zvysuje.

Po Sesti tydnech zacina druha faze. V této fazi si mazete vybrat tréninkovy plan zaméreny na hubnuti nebo zlep$eni
vytrvalosti.
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3. FITNESS

ROZCVICKA A ZKLIDNENiI

Dobry tréninkovy plan zac¢ina dikladnym zahratim a kon¢i uklidnénim svald. Tim pfedejdete bolestem svalt a
zranénim. NiZe naleznete nékolik vhodnych cvika.

9
f

2
&9

Naklonéni hlavy

Naklonte hlavu na pravou stranu. Drzte tuto pozici po dobu jedné sekundy,
abyste pocitili mirny tah ve svalech na levé strané krku. Udélejte to samé na
druhé strané, vpredu a vzadu. Opakujte dvakrat nebo tfikrat.

Dotek prstu

Pomalu se ohnéte vpred, pfiemz zada a paze budou uvolnéné. Ohybejte se
co nejdal, dokud to pujde, a drzte tuto pozici po dobu deseti sekund. Opakujte
dvakrat nebo tfikrat.

Boc¢ni protazeni

Vytahnéte obé paze nahoru do vzduchu a s pravou pazi se snazte dosahnout
co nejvys. Lehce se naklorite doleva, aby se protahly svaly na pravé strané
trupu. Drzte tuto pozici po dobu jedné sekundy. Uvolnéte se a provedte stejny
pohyb na druhé strané téla. Opakuijte tfikrat nebo Gtyfikrat.

Diepy

Postavte nohy na Sifku ramen a paze vystrcte pfed sebe. Pokréte kolena a
snizte se o maximalné 10 cm. Poté se vratte zpét nahoru a opakujte
nékolikrat.

Protazeni dolni ¢asti zad

Zacnéte v pozici na vSech Ctyfech. Vytahnéte paze pred sebe a nechte oblicej
klesnout k podlaze. Jemné si sednéte zpét a polozte hyzdé tésné nad paty.
Relaxujte a pocitite jemné protazeni v dolni ¢asti zad.

Protazeni hamstringti

Sednéte si na podlahu s pravou nohou natazenou pfed sebe a umistéte
chodidlo levé nohy na vnitfni stranu pravé stehna. Ohnéte se vpred smérem k
pravé noze a drzte tuto pozici po dobu deseti sekund. Uvolnéte se a pak to
samé provedte s druhou nohou. Opakujte dvakrat nebo tfikrat.
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3. FITNESS

TRENINKOVY PLAN

Plan tyden 1 a 2

Plan tyden 3 a 4

Plan tyden5a 6

Trénujte na 60 % vasi maximalni tepové
frekvence. Max. 3krat tydné.

Trénujte na 60 % vasi maximalni tepové
frekvence. Max. 4krat tydné.

Trénujte na 60 % vasi maximalni tepové
frekvence. Max. 5krat tydné.

Zahfati 5 - 10 minut.
Trénujte 4 minuty.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 2 minuty.
Klidné trénujte 1 minutu.
Uklidnéni 5 minut.

Zahrati 5 - 10 minut.
Trénujte 5 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 3 minuty.
Klidné trénujte 1 minutu.
Uklidnéni 5 minut.

Zahfati 5 - 10 minut.
Trénujte 6 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 4 minuty.
Klidné trénujte 3 minuty.
Uklidnéni 5 minut.

Po dokonceni uvodniho tréninkového planu v délce Sesti tydnl si muzete vybrat navazujici tréninkovy plan, ktery
nejlépe odpovida vasim potfebam. Mlzete si zvolit plan zaméfeny na maximalni Ubytek hmotnosti, nebo plan, ktery
zlepsi vasi vytrvalost. Oba tréninkové plany naleznete na nasledujicich stranach.

Tréninkovy plan pro zlepseni vytrvalosti

(navazujici na uvodni tréninkovy plan)

Plan tyden 7 a 8

Plan tyden 9 a dale

Trénujte na 90 % své maximalni srde¢ni
frekvence. Max. 6krat tydné.

Trénujte na 90 % své maximalni srdecni
frekvence. Max. 6krat tydné.

Zahtati 5 — 10 minut.
Trénujte 7 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 5 minut.
Klidné trénujte 1 minutu.

Uklidnéni 5 minut.

Zahtati 5 — 10 minut.
Trénujte 10 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 10 minut.
Trénink opakujte 2 az 3krat.
Klidné trénujte 1 minutu.
Uklidnéni 5 minut.

Tréninkovy plan na hubnuti
(navazujici na uvodni tréninkovy plan)

Plantyden7 a8

Plan tyden7 a8

Trénujte na 60 % své maximalni srde¢ni
frekvence. Max. 6krat tydné.

Trénujte na 60 % své maximalni srde¢ni
frekvence. Max. 6krat tydné.

Zahrati 5-10 minut.
Trénujte 7 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 5 minut.
Klidné trénujte 1 minutu.
Uklidnéni 5 minut.

Zahrati 5-10 minut.
Trénujte 10 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 10 minut.
Trénink opakujte 2 az 3krat.
Klidné trénujte 1 minutu.
Uklidnéni 5 minut.
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4. POUZIVANI

PRIPOJENI KONZOLE

1. Pokyny pro pripojeni elektronické konzole k ramu

Kompatibilni modely ramt: Tato elektronicka konzole je kompatibilni s nasledujicimi modely rama:
- Flow Fitness Perform Pro B6i (SH-B9100E)

- Flow Fitness Perform Pro X6i (SH-B9100U)

2. Priprava na montaz
- Pfed montéazi odstrarite vSechny upeviovaci prvky pfipevnéné k ramu.
- Konkrétni kroky montaze naleznete v manualu k ramu.

3. Pripojeni a zajisténi konzole:

- Po dokonéeni zapojeni kabelaze dle nize uvedeného schématu zajistéte konzoli pomoci dfive
odstranénych upeviiovacich prvkd

Krok | Schéma zapojeni vodice A Schéma zapojeni vodiée B

Komunikac¢ni kabel

1 Komunikaéni kabel
(samec)

(samice)

2 Kabel pro tepovou
frekvenci (samec)

Kabel pro tepovou
frekvenci (samice)

Tlacitko rychlého
odporu samice

3 | Tiasitko rychiéno M# 1

odporu samec 1

NSz say /| \ (SM 2.5 1) /
~_ ~

N -
- —_—
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4. POUZIVANI

NASTAVENi KONZOLE

1. Prvni zapnuti:

e Po sestaveni zafizeni zapnéte konzoli poprvé.

e Maticové okno uprostfed panelu zobrazi vychozi model (napf. B9100U/E).
2. Vybér spravného modelu:

Stisknété uodpor nebo M Klavesami odporu muzete prochazet dostupné modely.
Zobrazeni odpovidajiciho modelu v okné

Zobrazeni modelu Uplny nazev modelu
B9100U Flow Fitness Perform Pro B6i
B9100E Flow Fitness Perform Pro X6i

Kdyz se na obrazovce zobrazi pozadovany model (napf. SH-B9100U nebo SH-B9100E), pokracujte ulozenim nastaveni.

3. Ulozeni modelu:
— Stisknéte tlacitko pro zménu zobrazeni, abyste uloZili vybrany model.
— Systém tfikrat zapipa, ¢imz potvrdi, ze model byl ispésné ulozen.
— Po uloZeni modelu se rozhrani pro nastaveni modelu znovu nezobrazi.

FLOWFITNESS

Restartovani konzole
Postup resetovani:

Pokud potrebujete resetovat model, stisknéte a podrzte soucasné tlacitka Start/Pauza a Stop po dobu 5 sekund.
Potvrzeni:

UslySite tfi pipnuti, ktera potvrdi, Ze pfedchozi nastaveni byla uspésné vymazana.
Vypnuti a zapnuti:

Po resetovani konzoli zcela vypnéte a poté znovu zapnéte.

Znovunastaveni:

Jakmile je konzole opét zapnuta, opakujte kroky pro vybér modelu, abyste ji spravné nastavili.

Uzivatelska pfirucka - Perform Pro LED Console 10 CS



4. POUZIVANI

POPIS FUNKCE KLICE
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1. START / PAUSE TLACITKO

— Ve standby rezimu stisknutim tohoto tlacitka
vstoupite do rezimu Manualniho tréninku.

— V tréninkovém rezimu stisknutim tohoto
tlacitka prerusite trénink..

2. TLACITKO STOP

— Stisknéte toto tlacitko v kterémkoli z
nasledujicich rezim(: Rezim sportu, rezim
pauzy nebo rezim nastaveni sportovniho
programu, pro navrat do rezimu standby.

3. ZMENA ZOBRAZENI

— Béhem tréninku stisknéte toto tlacitko
pro pfepinani zobrazeni:

— Rychlost

— Vykon

- Cas

— Kalorie

— Vzdalenost

— Srdecni tep

— Hodnota odporu

4. KLAVESA PRO ZVYSENi ODPORU

Ve sportovnim rezimu kazdé stisknuti zvysi
odpor o 1 Uroven.

Pridrzenim tlaCitka se odpor zvysSuje rychleji.
V rezimu nastaveni programu slouzi toto
tla¢itko k navySovani hodnot

5. TLACITKO SNiZENi ODPORU

Ve sportovnim rezimu kazdé stisknuti snizi
odpor o 1 Uroven.

PFidrzenim tlacitka se odpor snizuje rychleji.
V rezimu nastaveni programu slouzi toto
tlagitko ke snizovani hodnot

6. TLACITKO PRO KONSTANTNIi VYKON
V pohotovostnim rezimu stisknéte toto tlacitko
pro aktivaci rezimu konstantniho pFikonu.

7. TLACITKO INTERVAL

Stisknutim tohoto tlacitka aktivujete
intervalovy rezim pro intervalovy trénink.

8. TLACITKO SPALOVANIi TUKU

Stisknutim tohoto tlacitka v pohotovostnim
rezimu aktivujete rezim spalovani tuka.

9. TLACITKO CARDIO

Stisknutim tohoto tlacitka v pohotovostnim
rezimu aktivujete rezim Kardio.

N

10. ZKRATKY PRO ODPOR

Stisknutim téchto tlacitek ve sportovnim rezimu
se odpor pfimo zméni na nasledujici
pfednastavené Urovné:

40 segmentu

30 segmentu

20 segmentu

10 segmentu.

Tlacitka odporu na vnéjSich madlech
Tlacitka pro zvySeni a snizeni odporu na
vneéjSich madlech funguji stejné jako tlacitka
odporu na ovladacim panelu.

Tyto funkce tlacitek vam poskytuiji flexibilitu pfi
efektivnim nastavovani a fizeni tréninku.
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4 POUZIVANI

POPIS PROGRAMU

Zobrazeni v pohotovostnim rezimu

- Okno rychlosti: 0,0 (km/h nebo mile/h)

- Okno ¢asu: Zobrazuje 0:00 (h)

- Okno segmentu odporu: Zobrazuje se L 0
- Okno matice: ,welcome*

Provoz v manualnim rezimu

A. Vstup do manualniho rezimu
B. V pohotovostnim rezimu stisknéte tladitko Start/Pauza pro vstup do
manualniho rezimu.

B. Informace na displeji

C. Levé okno: Zobrazuje rychlost.

D. Prostfedni okno: Zobrazuje postupné ¢as, vzdalenost a kalorie.
E. Pravé okno: Zobrazuje postupné urover odporu a tepovou
frekvenci.

F. Maticové okno: Zrcadli zobrazeni prostfedniho okna.

C. Béhem cviceni

Cl. Tlacitko Start/Pauza:

— Stisknutim tohoto tlacitka pozastavite nebo obnovite trénink. Pfi pozastaveni se na obrazovce zobrazi ,P3:00“ a
spusti se tfiminutové odpocitavani. Pokud béhem této doby nebude trénink znovu spustén, pfistroj se automaticky
pfepne do pohotovostniho rezimu.

CIl. Nastaveni odporu:

— Stisknéte tlacitko Odpor + pro zvyseni odporu o 1 Uroven (L1-L40).
— PFidrzte pro rychlejsi nastaveni.

— Stisknéte tlacitko Odpor - pro snizeni odporu o 1 uroven (L1-L40).
— Pfidrzte pro rychlejSi nastaveni.

Clll. Klavesy pro pfimé nastaveni odporu:
— Pouzijte je pro pfimé nastaveni odporu na prednastavené urovné (10, 20, 30, 40 segmentu).

CIV. Tlac¢itko Stop:
— Stisknutim prejdete do pohotovostniho rezimu a v§echna tréninkova data se vynuluji.

CV. Tlacitko pro zménu zobrazeni:

— Levé okno pfepina mezi rychlosti a watty.

— Prostfedni okno pfepina mezi ¢asem, vzdalenosti a kaloriemi.
— Pravé okno stfida uroven odporu a srdecni tep.

— Okno matice zrcadli zobrazeni prostfedniho okna.
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4 POUZIVANI

P1 REZIM PROGRAMU S KONSTANTNIM VYKONEM

1. Vstup do rezimu konstantniho vykonu (Constant Watt):

— V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko Constant Watt.

— V okné matice se zobrazi ,P1 — Constant Watt".

— Stisknéte tlacitko pro zménu zobrazeni (Change Display), abyste pfesli na stranku nastaveni.

2. Nastaveni ¢asu:
— Prednastaveny ¢as je 30 minut.
— Pomoci tla¢itek Odpor + a Odpor - nastavte ¢as v rozmezi 20:00 az 99:00, po 5minutovych krocich.

3. Nastaveni vykonu (watt):

— Stisknéte tlaCitko pro zménu zobrazeni, abyste pfesli na stranku nastaveni vykonu.

— Prednastavena hodnota je 80 watt(.

— Pomoci tlacitek Odpor + a Odpor - nastavte hodnotu vykonu v rozmezi 50 az 300 wattd, po 5 wattech.

4. Zah3ajeni tréninku:
— Stisknéte tlacitko Start/Pauza pro zahajeni tréninku ve sportovnim rezimu.
— Poznamka: V tomto rezimu nelze béhem tréninku ménit odpor.

5. Pozastaveni a obnoveni tréninku:

— Stisknutim tlacitka Start/Pauza béhem tréninku jej pozastavite nebo obnovite.

— Pfi pozastaveni se zobrazi ,P3:00%, coz znamena 3minutové odpocitavani. Pokud béhem této doby nedojde k
zadné akci, pfistroj se automaticky pfepne do pohotovostniho rezimu.

6. Ukon¢€eni tréninku:
— Stisknéte tlacitko Stop pro navrat do pohotovostniho rezimu; vSechna data se vynuluji.

7. Prepinani zobrazeni:

— Bé&hem tréninku stisknéte tlacitko pro zménu zobrazeni pro cyklické prepinani:
— Levé okno: stfida zobrazeni rychlosti a wattu.

— Prostiedni okno: stfida ¢as, vzdalenost a kalorie.

— Pravé okno: stfida uroven odporu a srdec¢ni tep.

— Okno matice: zrcadli zobrazeni prostfedniho okna.
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4 POUZIVANI

REZIM INTERVALOVEHO PROGRAMU P2

1. Vstup do intervalového rezimu:

V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko Interval Program. Na maticovém displeji se
zobrazi ,P2 - Interval®. Stisknéte tlacitko Zménit zobrazeni pro vstup na stranku nastaveni.

2. Nastaveni ¢asu:
Prednastaveny ¢as pro intervalovy rezim je 55 minut.

Pocatecni uroven odporu je nastavena na L10.

Intervalovy program

Pocet . . . . .

segmentu 1. (4 minuty) 2. (4 minuty) 3. (10 minut 4. (5 minut) 5. (10 minut)
Nastavena Nastavena

OdER] 3 5 hodnota 5 hodnota

Pocet ) . . ;
segmentii 6. (5 minut) 7. (10 minut) 8. (5 minut) 9. (zbytek) 10. (8 minut)

Pocet 5 Nastavena 5 Nastavena 3
segmentu hodnota hodnota

3. Uprava éasu:
— Pomoci tlacitek Odpor + nebo Odpor - nastavte ¢as v rozmezi 40:00 az 99:00, po 5minutovych krocich.

4. Nastaveni odporu:
— Znovu stisknéte tlacitko pro zménu zobrazeni, abyste presli na stranku nastaveni odporu.
— Pomoci tlacitek Odpor + nebo Odpor - nastavte Urover odporu v rozmezi L1 az L40, po jednom kroku.

5. Spusténi programu:
— Stisknéte tlacitko Start/Pauza pro zahajeni tréninku ve sportovnim rezimu.
— Odpor Ize béhem cvi¢eni volné ménit, stejné jako v manualnim rezimu.

6. Pozastaveni a obnoveni:

— Stisknéte tlacitko Start/Pauza béhem tréninku pro pozastaveni nebo pokracovani.

— Na obrazovce se zobrazi ,P3:00%, coz znamena 3minutové odpocitavani. Pokud béhem této doby nedojde k zadné
akci, pristroj se pfepne do pohotovostniho rezimu.

7. Ukon¢eni tréninku:
— Stisknéte tlacitko Stop pro navrat do pohotovostniho rezimu; vSechna data budou vynulovana.

8. Prepinani zobrazeni:

— Stisknéte tlacitko pro zménu zobrazeni a prochazejte nasledujicimi informacemi:
— Levé okno: stfidavé zobrazuje rychlost a watty.

— Prostfedni okno: zobrazuje €as, vzdalenost a kalorie.

— Pravé okno: zobrazuje Uroveri odporu a srdecni tep.

— Okno matice: zrcadli zobrazeni prostfedniho okna.
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4 POUZIVANI

REZIM PROGRAMU SPALOVANI TUKU P3

1. Vstup do rezimu spalovani tuku:

— V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko programu pro spalovani tuk. Na obrazovce se zobrazi ,P3 — Fat
Burning®.

— Stisknéte tlaCitko pro zménu zobrazeni, abyste presli na stranku nastaveni.

2. Pfednastavené hodnoty:

— Prednastaveny ¢as pro rezim spalovani tuk( je 30 minut.

— Program je nastaven pro uzivatele ve véku 30 let a cilova tepova frekvence je nastavena na 65 % maximaini
tepové frekvence.

Vypocet cilové tepové frekvence: (220 - 30) x 65 % = 124 tepi/min.

3. Nastaveni ¢asu:
— Pomoci tlagitek Odpor + a Odpor - nastavte ¢as cvi¢eni v rozmezi 20 az 99 minut, po 5minutovych krocich.

4. Nastaveni véku:
— Stisknéte tlaCitko pro zménu zobrazeni a prejdéte na stranku nastaveni véku.
— Pomoci tlacitek Odpor + a Odpor - nastavte vék v rozmezi 15 az 80 let, po jednom roce.

5. Spusténi tréninku:
— Stisknéte tlaCitko Start/Pauza pro zahajeni tréninku ve sportovnim rezimu.
— Tento rezim funguje podobné jako manualni rezim a umozriuje ménit odpor béhem cviceni.

6. Pozastaveni a obnoveni:

— Stisknéte tlaCitko Start/Pauza pro pozastaveni nebo obnoveni tréninku. Na obrazovce se zobrazi ,P3:00% coz
znamend 3minutové odpocitavani. Pokud béhem této doby nedojde k Zadné akci, pfistroj pfejde do pohotovostniho
rezimu.

7. Ukongeni tréninku:
— Stisknéte tlacitko Stop pro navrat do pohotovostniho rezimu; vS§echna data budou vynulovana.

8. Prepinani zobrazeni:

— Bé&hem cviceni stisknéte tlacitko pro zménu zobrazeni a prochazejte nasledujicimi informacemi:
— Levé okno: rychlost a watty.

— Prostfedni okno: ¢as, vzdalenost a kalorie.

— Pravé okno: uroven odporu a srdecni tep.

— Okno matice: zrcadli zobrazeni prostfedniho okna.

DETEKCE TEPOVE FREKVENCE A NASTAVENiI ODPORU
Program zacina monitorovanim srde¢ni frekvence uzivatele béhem prvnich 3 minut. BEéhem této doby Ize odpor
upravovat ruéné. Po 3 minutach rezim spalovani tukt automaticky upravuje odpor na zakladé srdec¢ni frekvence a

kadence.

1. .Pokud je srdecni frekvence pod cilovou hodnotou a kadence je nizSi nez 75 ot/min, odpor se snizi o 1 uroven
2. Pokud je srde¢ni frekvence pod cilovou hodnotou a kadence je vyssi nez 75 ot/min, odpor se zvySi o 1 Groveri.
3. Pokud je srdec¢ni frekvence nad cilovou hodnotou a kadence je nizsi nez 75 ot/min, odpor se snizi o 2 Urovné.

4. Pokud je srdecni frekvence nad cilovou hodnotou a kadence je vyssi nez 75 ot/min, odpor se zvySi o 2 urovné.
5. Pokud neni srdec¢ni frekvence detekovana po dobu 1 minuty, program se automaticky pfepne do pohotovostniho
rezimu.
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4 POUZIVANI

REZIM KARDIO PROGRAMU P4

1. Vstup do rezimu kardio:
— V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko programu Cardio. V okné matice se zobrazi ,P4 — Cardio®.
— Stisknéte tlacitko pro zménu zobrazeni, abyste presli na stranku nastaveni.

2. Pfednastavené hodnoty:

— Prednastaveny ¢as je 30 minut.

— Program je pfednastaven pro uzivatele ve véku 30 let.

— Cilova tepova frekvence je nastavena na 85 % maximalni tepové frekvence, vypocet: (220 — 30) x 85 % = 162
tepl/min.

3. Nastaveni ¢asu:
— Pomoci tlagitek Odpor + a Odpor - nastavte ¢as cvi€eni v rozmezi 20 az 99 minut, po Sminutovych krocich.

4. Nastaveni véku:
— Stisknéte tlacitko pro zménu zobrazeni a prejdéte na stranku nastaveni véku.
— Pomoci tlacitek Odpor + a Odpor - nastavte vék v rozmezi 15 az 80 let, po jednom roce.

5. Zahajeni tréninku:
— Stisknéte tlaCitko Start/Pauza pro spusténi tréninku ve sportovnim rezimu.
— Trénink probiha podobné jako v manualnim rezimu, s moznosti upravovat odpor béhem cviceni.

6. Pozastaveni a obnoveni:
— Stisknéte tlacitko Start/Pauza pro pozastaveni nebo obnoveni tréninku. Na obrazovce se zobrazi ,P3:00%, coz
signalizuje 3minutové odpocitavani pfed pfechodem do pohotovostniho rezimu, pokud nebude trénink obnoven.

7. Ukoné€eni tréninku:
— Stisknéte tlacitko Stop pro navrat do pohotovostniho rezimu; vSechna data budou vynulovana.

8. Prepinani zobrazeni:

— Stisknéte tlacitko pro zménu zobrazeni a prochazejte nasledujici informace:
— Levé okno: stfida rychlost a watty.

— Prostfedni okno: ¢as, vzdalenost a kalorie.

— Pravé okno: uroven odporu a srdecni tep.

— Okno matice: zrcadli zobrazeni prostfedniho okna.

CHOVANi BEHEM KARDIO PROGRAMU:

Béhem prvnich 3 minut programu je monitorovana vase srdecni frekvence, aby bylo zajisténo jeji ustaleni. V tomto
Case Ize odpor upravovat rué¢né. Po 3 minutach program automaticky upravuje odpor na zakladé vasi srde¢ni
frekvence a kadence (75 ot/min). Pokud neni srde¢ni frekvence detekovana po dobu 1 minuty, program se pfepne do
pohotovostniho rezimu.

Automatické upravy na zakladé tepové frekvence:

1. Pokud je srdecni frekvence pod cilovou hodnotou a kadence je niz$i nez 75 ot/min, odpor se snizi o 1 Groveri.
2. Pokud je srdecni frekvence pod cilovou hodnotou a kadence je vy$si nez 75 ot/min, odpor se zvySi o 1 Urovern.
3. Pokud je srdecni frekvence nad cilovou hodnotou a kadence je nizSi nez 75 ot/min, odpor se snizi o 2 drovné.
4. Pokud je srdecni frekvence nad cilovou hodnotou a kadence je vyS$Si nez 75 ot/min, odpor se zvysi o 2 urovné.
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4 POUZIVANI

OSTATNIi FUNKCE

1. Tlacitko Stop
Stisknutim tlacitka Stop v jakémkoli rezimu se pfistroj pfepne do pohotovostniho rezimu.

2. Automatické pozastaveni
V sportovnim rezimu, pokud je RPM (otaceni za minutu) nizSi nez 10 po dobu 10 sekund nebo pokud neni
stisknuto zadné tlacitko, systém prejde do rezimu pauzy.

3. Pauza do pohotovostniho rezimu
V rezimu pauzy, pokud RPM zlstane pod 10 po dobu 3 po sobé jdoucich minut nebo pokud neni stisknuto
zadné tlacitko, systém se automaticky vrati do pohotovostniho rezimu.

4. Rezim spanku
V nespornim rezimu, pokud RPM zustane pod 10 po dobu 60 sekund nebo pokud neni stisknuto zadné
tlaCitko, systém prejde do rezimu spanku. Na okné matice se zobrazi ikona koule. Pro probuzeni systému
staci Slapnout na pedaly nebo stisknout jakékoli tlagitko.

5. Zobrazeni odporu a srde¢niho tepu
V pohotovostnim rezimu stisknutim tlacitka pro zménu zobrazeni se pravé okno stfidavé pfepne mezi Uroven
odporu a hodnotu srde¢niho tepu.
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5. PRODUKTOVE INFORMACE

ODSTRANOVANI ZAVAD

Zavada LED obrazovka se nerozsviti pfi cviceni.

Reseni Zkontrolujte, zda jsou vS8echny kabely spravné pfipojené. Pokud problém pretrvava, obratte se na
prodejce Flow Fitness, u kterého jste tento produkt zakoupili.

Zavada Tlagitka na konzole nefunguji spravné.

Reseni Obratte se na prodejce Flow Fitness, u kterého jste tento produkt zakoupili.
Zavada Specifické zobrazeni oken nefunguje spravné.

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

Pokud vas problém neni vyfeSen nebo neni popsan, obrat'te se na prodejce Flow Fitness, u kterého jste
tento produkt zakoupili.
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6. ZARUKA

ZARUKA

Zaruku na vas produkt poskytuje distributor Flow Fitness ve vasi zemi a prodejce, u kterého jste jej zakoupili. Pro
kontaktni informace navstivte https://www.flowfitness.com/en/dealers/.
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1. DOLEZITE INFORMACIE

ZDRAVIE

DOLEZITE:
Najprv si precitajte tento navod na pouzitie a pred pouzitim vyrobku dékladne
dodrzujte uvedené pokyny.
Poradte sa s odbornikom, aby ste urcili uroven 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 pocas tréningu svoju srdcovu frekvenciu a pri akychkolvek nepravidelnostiach okamzite preruste
tréning.

Odporu¢ame vykonavat rozcvi¢ku a upokojujice cvicenia po dobu pat az desat minut pred a po pouziti
vyrobku. Tymto spésobom moze vasa srdcova frekvencia postupne stupat a klesat a mézete predist bolestiam
svalov.

BEZPECNOST

Pouzivajte tento vyrobok iba spdsobom popisanym v tomto navode na pouZitie.

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

Nevyuzivajte vyrobok, ak vykazuje poruchu.
Vyrobok musi byt umiestneny na rovnom povrchu.
Vyrobok smie pouZzivat iba jedna osoba naraz.

Pocas tréningu vzdy zabezpecte, aby bol okolo vyrobku aspon jeden meter volného priestoru vo vSetkych
smeroch.

Nevkladajte ziadne predmety do ziadneho otvoru vyrobku.
Drzte deti a domace zvierata dalej od vyrobku.

Osoby so zdravotnym postihnutim by mali pred tréningom s tymto vyrobkom ziskat suhlas lekara a riadit sa jeho
pokynmi.

Nestrkajte ruky ani nohy pod vyrobok.
Nikdy pocas tréningu nezadrziavajte dych. Dychajte pravidelne podla intenzity cvi¢enia.
Zacnite svoj tréningovy plan pomaly a postupne ho zvysujte.

Pocas tréningu vzdy noste vhodné oblecenie. Nenoste prilis volné obleCenie, ktoré by sa mohlo zachytit medzi
pohyblivé Casti zariadenia.

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

Za to, aby vSetci pouzivatelia boli oboznameni s varovaniami a pokynmi uvedenymi v tomto navode, zodpoveda
vlastnik vyrobku.

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

AVAROVANIE

Nechaijte si pred zacatim tréningu skontrolovat’ svoj zdravotny stav licencovanym lekarom. Toto je obzvlast’

dolezité pre osoby starsie ako 35 rokov alebo osoby s akymikol'vek zdravotnymi problémami.
Pred pouzitim zariadenia si pozorne precitajte vSetky pokyny.

Spoloénost’ Flow Fithess nenesie zodpovednost' za ziadne zranenia os6b ani Skody na majetku spésobené

pouzivanim tohto zariadenia.
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2 UvoD

Tento navod obsahuje vSetky potrebné informacie na pouzivanie a obsluhu konzoly Flow Fitness Perform Pro LED.
NavySe tu najdete tipy a rady pre efektivny tréning.

Odporu¢ame si tento navod pozorne precitat pred pouzitim konzoly Flow Fitness Perform Pro LED, aby ste mohli
vyrobok pouzivat ¢o najlepSie a zarover bezpecne.

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

CO JE TO FITNESS

Co je to fitness? Vo vieobecnosti ide o fyzické cvitenie, pri ktorom srdce zadne pumpovat viac kyslika do svalov
prostrednictvom krvi z plac. Cim je tréning intenzivnejsi, tym viac paliva (kyslika) svaly potrebuji na dosiahnutie
pozadovanej Urovne okysli¢enia. Srdce musi pracovat’ intenzivnejSie, aby okysli€enu krv dopravilo do svalov. Ak ste v
dobrej kondicii, vase srdce pri kazdom udere vypumpuje viac krvi. Vdaka tomu nemusi bit tak ¢asto, aby dopravilo
potrebné mnozstvo kyslika do svalov. Vasa pokojova tepova frekvencia aj tepova frekvencia poc¢as cviCenia sa znizi.

TRENING PODLA SRDECNEHO TEPU

Pocas tréningu je dolezité sledovat svoju srdcovu frekvenciu. Srdcova frekvencia je klu¢ova pre vysledky vasho tréningu.
Vasa idealna tréningova tepova frekvencia zavisi predovSetkym od vasho veku. Na jej zaklade mozno ur¢it’ vasu
maximalnu srdcovu frekvenciu. Okrem toho najefektivnejsia srdcova frekvencia zavisi od vasSich tréningovych cielov. Ak
je vasim cielom schudnut, potom je najucinnejsi tréning pri 60 % vasej maximalnej srdcovej frekvencie. Ak je vasim
cielom zlepsit vytrvalost, mali by ste trénovat pri 85 % vasej maximalnej srdcovej 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 vyuziva najma energiu, ktora sa spaluje rychlo — sacharidy. KedZe zasoba tychto
sacharidov je obmedzena, nie je mozné v tomto tempe pokracovat prili§ dlho. Pri tréningu s nizkou intenzitou telo
vyuziva predov8etkym dlhodoby zdroj energie — tuky. KedZe su tuky v tele ulozené vo velkom mnozZstve, mozete tento
typ tréningu vykonavat dlhsie.

URCENIE VASICH TRENINGOVYCH CIELOV

NizSie najdete tabulku, ktora vdam umozni vypocitat idealnu srdcovu frekvenciu pre vas tréning. V tejto tabulke ma
kazda vekové kategéria rozsah srdcovej frekvencie, v ktorom by ste sa mali pogas tréningu pohybovat. Stredny stipec
uvadza hodnoty, ktoré by ste sa mali snazit udrziavat, ak je vasim ciefom chudnutie. Ak si prajete zlepSit svoju
vytrvalost, mali by ste sa snaZit udrziavat hodnoty uvedené v pravom stipci.

Pre kazdého jednotlivca je najlepsi spdsob, ako zacat s tréningom, odliSny. Ak ste dlhSi ¢as necvicili alebo mate
nadvahu, mali by ste svoj tréningovy plan zacat pomaly a uroven aktivity postupne zvySovat.

Chudnutie Zlepsovanie fyziéky
Vek tepy za minuty tepy za minuty
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 poslednej kapitole tohto navodu na pouzitie najdete niekolko réznych tréningovych planov (kapitola 5. V§eobecné
informacie). Tieto plany mbdzete vyuzit na dosiahnutie svojich tréningovych cielov.

Plany su rozdelené do dvoch faz. Prva faza je uréena pre zaciato€nikov alebo osoby, ktoré zacinaju s tréningom po
dlhdej dobe necinnosti. Pocas tejto fazy sa uroven intenzity tréningu postupne zvysuje.

Po Siestich tyzdnoch zacina druha faza. V tejto faze si mézete vybrat tréningovy plan zamerany na chudnutie alebo
zlepSenie vytrvalosti.
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3. FITNESS

ROZCVICKA A UPOKOJENIE

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

9
f

2
&9

Naklonenie hlavy

Naklonte hlavu na pravu stranu. Drzte tuto poziciu jednu sekundu, aby ste
pocitili mierny tah v svaloch na lavej strane krku. Urobte to isté na druhej
strane, vpredu a vzadu. Opakujte dvakrat alebo trikrat.

Dotyk prstov

Pomaly sa ohnite dopredu, pricom chrbat a ruky budu uvolnené. Ohybaijte sa
¢o najdalej, dokym to pdjde, a drzte tuto poziciu desat’ sekund. Opakujte
dvakrat alebo trikrat.

Bocéné pretiahnutie

Zdvihnite obe ruky nahor do vzduchu a s pravou rukou sa snazte dosiahnut
€o najvyssie. Jemne sa naklonte dofava, aby sa natiahli svaly na pravej
strane trupu. Drzte tuto poziciu jednu sekundu. Uvolnite sa a vykonajte
rovnaky pohyb na druhej strane tela. Opakujte trikrat alebo Styrikrat.

Drepy

Postavte nohy na Sirku ramien a ruky vystréte pred seba. Pokrcte kolena a
znizujte sa maximalne o 10 cm. Potom sa vratte spat nahor a opakujte
niekolkokrat.

Pretiahnutie dolnej ¢asti chrbta

Zacnite v pozicii na vSetkych Styroch. Vytiahnite ruky pred seba a nechajte
tvar klesnut k podlahe. Jemne si sadnite spat a polozte zadok tesne nad
paty. Relaxujte a pocitite jemné natiahnutie v dolnej €asti chrbta.

Pretiahnutie hamstringov

Sadnite si na podlahu s pravou nohou natiahnutou pred sebou a polozte
chodidlo lavej nohy na vnutornu stranu pravého stehna. Ohybajte sa dopredu
smerom k pravej nohe a drzte tuto poziciu desat’ sekund. Uvolnite sa a potom
to isté urobte s druhou nohou. Opakujte dvakrat alebo trikrat.
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3. FITNESS

TRENINGOVY PLAN

Plan tyzden 1 a 2

Plan tyzden 3 a 4

Plan tyzden 5a 6

Trénujte na 60% vasej maximalnej

tepovej frekvencie. Max. 3krat tyzdenne.

Trénujte na 60% vasej maximalnej

tepovej frekvencie. Max. 4krat tyzdenne.

Trénujte na 60% vasej maximalnej

tepovej frekvencie. Max. 5krat tyzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minut.
Trénujte 4 minuty.
Odpocinok 1 minatu.
Trénujte 2 minuty.
Pokojne trénujte 1 minutu.

Ukludnenie 5 minut.

Zahriatie 5 - 10 minut.
Trénujte 5 minut.
Odpocinok 1 minutu.
Trénujte 3 minuty.
Pokojne trénujte 1 minutu.

Ukludnenie 5 minat.

Zahriatie 5 - 10 minut.
Trénujte 6 minut.
Odpocinok 1 minutu.
Trénujte 4 minuty.
Pokojne trénujte 3 minuty.

Ukludnenie 5 minut.

Po dokon&eni ivodného tréningového planu v dizke Siestich tyZdiiov si mdZete vybrat navazujdci tréningovy plan,
ktory najlepSie zodpoveda vasim potrebam. Mozete si zvolit plan zamerany na maximalny ubytok hmotnosti, alebo
plan, ktory zlepsi vasu vytrvalost. Oba tréningové plany najdete na nasledujtcich stranach.

Tréningovy plan na zlepsenie vytrvalosti

(navazujuci na uvodny tréningovy plan)

Plan tyzden 7 a 8

Plan tyzden 9 a dalej

Trénujte na 90 % svojej maximalnej
srdcovej frekvencie. Max. 6-krat
tyzdenne.

Trénujte na 90 % svojej maximalnej
srdcovej frekvencie. Max. 6-krat
tyzdenne.

Zahriatie 5 — 10 minut.
Trénujte 7 minut.
Odpocinok 1 minuta.
Trénujte 5 minut.
Kludne trénujte 1 minutu.

Uvolnenie 5 minut.

Zahriatie 5 — 10 minut.
Trénujte 10 minut.
Odpocinok 1 minuta.
Trénujte 10 minut.
Tréning opakujte 2 az 3-krat.
Kludne trénujte 1 minutu.

Uvolnenie 5 minut.

Tréningovy plan na chudnutie
(navazujuci na uvodny tréningovy plan)

Plan tyzden 7 a 8

Plan tyzden 9 a d'alej

Trénujte na 60 % svojej maximalnej
srdecnej frekvencie. Max. 6-krat
tyzdenne.

Trénujte na 60 % svojej maximalnej
srdecnej frekvencie. Max. 6-krat
tyzdenne.

Zahriatie 5-10 minat.
Cvicte 7 minut.
Odpocinok 1 minuta.
Cvicte 5 minut.
Kludne cvi¢te 1 minutu.

Upokojenie 5 minut.

Zahriatie 5-10 minut.
Cvicte 10 minut.
Odpocinok 1 minuta.
Cvicte 10 minut.
Cvicenie opakujte 2 az 3-krat.
Kludne cvicte 1 minatu.

Upokojenie 5 minut.
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4 POUZIVANIE

PRIPOJENIE KONZOLE

1. Pokyny na pripojenie elektronickej konzoly k ramu
Kompatibilné modely ramov: Tato elektronicka konzola je kompatibilna s nasledujucimi modelmi ramov:
- Flow Fitness Perform Pro B6i (SH-B9100E)

- Flow Fitness Perform Pro X6i (SH-B9100U)

2. Priprava na montaz

Pred montazou odstrarite vSetky upevriovacie prvky pripevnené k ramu.
Konkrétne kroky montaze najdete v navode na pouzitie k ramu.

3. Pripojenie a zaistenie konzoly:

Po dokonc&eni zapojenia kabelaze podla nizSie uvedenej schémy zaistite konzolu pomocou
skoér odstranenych upevnovacich prvkov

Krok Schéma zapojenia vodi¢a A Schéma zapojenia vodi¢a B

T T~ " .
P ~ ~

Komunikacny
kabel (samica)

Komunikacny
kabel (samec)

Kabel pre tepovu
frekvenciu (samica)

2 Kabel pre tepovu
frekvenciu (samec)

Tlacidlo rychleho
odporu samica

3 | Tiacidio rychieno M# 1

odporu samec 1

NSz say /| \ (SM 2.5 1) /
~_ ~

N -
- —_—
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4 POUZIVANIE

NASTAVENIE KONZOLE

1. Prvé zapnutie:
* Po zostaveni zariadenia zapnite konzolu prvykrat.
» Maticové okno uprostred panela zobrazi predvoleny model (napr. B9100U/E).
2. Vyber spravneho modelu:

stlacte ¥ odpor alebo K Pomocou klaves odporu méZete prechadzat dostupné modely.
Zobrazenie zodpovedajiceho modelu v okne

Zobrazenie modelu Uplny nazov modelu
B9100U Flow Fitness Perform Pro B6i
B9100E Flow Fitness Perform Pro X6i

Ked sa na obrazovke zobrazi pozadovany model (napr. SH-B9100U alebo SH-B9100E), pokracuijte uloZzenim nastavenia. 3.

Ulozenie modelu:
— Stlacte tlac¢idlo na zmenu zobrazenia, aby ste ulozili vybrany model.
— Systém tri razy zapipa, ¢im potvrdi, Ze model bol Uspesne ulozeny.
— Po uloZeni modelu sa rozhranie na nastavenie modelu uz znovu nezobrazi.

FLOWFITNESS

Restartovanie konzoly

Postup resetovania:
Ak potrebujete resetovat model, stlacte a podrzte st¢asne tlacidla Start/Pauza a Stop po dobu 5 sekund.

Potvrdenie:
UslySite tri pipnutia, ktoré potvrdia, Ze predchadzajuce nastavenia boli UspeSne vymazané.

Vypnutie a zapnutie:
Po resetovani konzolu Uplne vypnite a potom ju znovu zapnite.

Znovunastavenie:
Ked je konzola opat’ zapnutd, zopakujte kroky na vyber modelu, aby ste ju spravne nastavili.
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POPIS FUNKCI TALCITEK

1. START / PAUZA TLACIDLO

- V pohotovostnom rezime stlacenim tohto
tlac¢idla vstupite do rezimu Manualneho
tréningu.

- V tréningovom rezime stlaCenim tohto
tlacidla prerusite tréning.

2. TLACIDLO STOP

— Stlacte toto tlacidlo v ktoromkolvek z
nasledujucich rezimov: rezim $portu,
rezim pauzy alebo rezim nastavenia
Sportového programu, aby ste sa vratili
do pohotovostného rezimu.

3. ZMENA ZOBRAZENIA

— Pocas tréningu stlacte toto tla¢idlo na
prepinanie zobrazenia:

— Rychlost

— Vykon

- Cas

— Kalérie

— Vzdialenost

— Tep srdca

— Uroven odporu

4

START/PAUSES

STOP

CHANGE
DISPLAY

4. TLACIDLO NA ZVYSENIE ODPORU
V Sportovom rezime kazdé stlacenie zvysSi
odpor o 1 Uroven.

Podrzanim tlacidla sa odpor zvySuje
rychlejSie.

V rezime nastavenia programu sluzi toto
tla¢idlo na zvySovanie hodnét.

5. TLACIDLO NA ZNiZENIE ODPORU
V Sportovom rezime kazdé stlacenie znizi
odpor o 1 Uroven.

V rezime nastavenia programu sluzi toto
tlacidlo na zniZzovanie hodnét.

<

consTavT na aktivaciu rezimu konstantného prikonu.

7. TLACIDLO INTERVAL

3

rezim pre intervalovy tréning.

INTERVAL

8. TLACIDLO SPALOVANIA TUKOV
Stlaenim tohto tlacidla v pohotovostnom
rezime aktivujete rezim spalovania tukov.

Bl

FAT BURN
9. TLACIDLO CARDIO

Stlacenim tohto tlacidla v pohotovostnom
rezime aktivujete rezim Kardio.

H

CARDIO

Podrzanim tla€idla sa odpor znizuje rychlejSie.

6. TLACIDLO KONSTANTNEHO VYKONU
V pohotovostnom rezime stlacte toto tlacidlo

Stlacenim tohto tlacidla aktivujete intervalovy

N

10. SKRATKY PRE ODPOR

Stlacenim tychto tlacidiel v $portovom rezime
sa odpor priamo nastavi na nasledujuce
predvolené urovne:

40 segmentov

30 segmentov

20 segmentov

10 segmentov

Tlacidla odporu na vonkajSich drzadlach
Tlagidla na zvySenie a zniZzenie odporu na
vonkajsich drzadlach funguju rovnako ako
tlacidla odporu na ovladacom paneli.

Tieto funkcie tlacidiel vam poskytuju flexibilitu

4 POUZIVANIE

pri efektivnom nastavovani a riadeni tréningu.
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4 POUZIVANIE

POPIS PROGRAMOV

1. Zobrazenie v pohotovostnom rezime
- Okno rychlosti: 0,0 (km/h alebo mile/h)

- Okno ¢asu: Zobrazuje 0:00 (h)

- Okno segmentu odporu: Zobrazuje sa L 0

- Okno matice: ,welcome*

Prevadzka v manualnom rezime

A. Vstup do manualneho rezimu

B. V pohotovostnom reZime stlaéte tlagidlo Start/Pauza pre vstup do
manualneho rezimu.

C. Informacie na displeji

D. Laveé okno: Zobrazuje rychlost.

E. Stredné okno: Zobrazuje postupne ¢as, vzdialenost a kaldrie.

F. Pravé okno: Zobrazuje postupne uUroven odporu a tepovu
frekvenciu.

G. Maticové okno: Zrkadli zobrazenie stredného okna.

C. Pocas cvicenia

Cl. Tlagidlo Start/Pauza:

— Stlacenim tohto tlacidla pozastavite alebo obnovite tréning. Po pozastaveni sa na obrazovke zobrazi ,P3:00“ a
spusti sa trojminutové odpocitavanie. Ak pocas tejto doby nebude tréning znovu spusteny, zariadenie sa
automaticky prepne do pohotovostného rezimu.

CIl. Nastavenie odporu:

— Stlacte tlacidlo Odpor + na zvySenie odporu o 1 uroveri (L1-L40).
— Podrzte na rychlejSie nastavenie.

— Stlacte tlacidlo Odpor - na znizenie odporu o 1 droveri (L1-L40).
— Podrzte na rychlejSie nastavenie.

Clll. Klavesy pre priame nastavenie odporu:
— Pouzite ich na priame nastavenie odporu na prednastavené urovne (10, 20, 30, 40
segmentov).

CIV. Tlacidlo Stop:

— Stlacenim prejdete do pohotovostného rezimu a vSetky tréningové udaje sa vynulujd.
CV. Tlagidlo na zmenu zobrazenia:

— Lavé okno prepina medzi rychlostou a watty.

— Stredné okno prepina medzi ¢asom, vzdialenostou a kalériami.

— Pravé okno strieda uroven odporu a tepovu frekvenciu.

— Maticové okno zrkadli zobrazenie stredného okna.
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4 POUZIVANIE

P1 REZIM PROGRAMU S KONSTANTNYM VYKONOM
1. Vstup do rezimu konstantného vykonu (Constant Watt):

— V pohotovostnom rezime stlacte tlacidlo Constant Watt.
— V maticovom okne sa zobrazi ,P1 — Constant Watt".
— Stlacte tlacidlo na zmenu zobrazenia (Change Display), aby ste presli na stranku nastavenia.

2. Nastavenie €asu:
— Prednastaveny ¢as je 30 minut.
— Pomocou tlacidiel Odpor + a Odpor - nastavte ¢as v rozmedzi od 20:00 do 99:00, po 5-minttovych krokoch.

3. Nastavenie vykonu (watt):

— Stlacte tlacidlo na zmenu zobrazenia, aby ste presli na stranku nastavenia vykonu.

— Prednastavena hodnota je 80 wattov.

— Pomocou tlagidiel Odpor + a Odpor - nastavte hodnotu vykonu v rozmedzi od 50 do 300 wattov, po 5 wattoch.

4. Zah3jjenie tréningu:
— Stlacte tlacidlo Start/Pauza pre zahajenie tréningu v Sportovom rezZime.
— Poznamka: V tomto rezime nie je mozné pocas tréningu menit odpor.

5. Pozastavenie a obnovenie tréningu:

— Stlagenim tlagidla Start/Pauza pogas tréningu ho pozastavite alebo obnovite.

— Pri pozastaveni sa zobrazi ,P3:00%, o znamena 3-minutové odpocitavanie. Ak pocas tejto doby neddjde k
Ziadnej akcii, zariadenie sa automaticky prepne do pohotovostného rezimu.

6. Ukoncenie tréningu:
— Stlacte tlacidlo Stop pre navrat do pohotovostného rezimu; vSetky udaje sa vynuluju.

7. Prepinanie zobrazenia:

— Pocas tréningu stlacte tlacidlo na zmenu zobrazenia pre cyklické prepinanie:
— Lavé okno: strieda zobrazenie rychlosti a wattov.

— Stredné okno: strieda ¢as, vzdialenost a kaldrie.

— Pravé okno: strieda uroven odporu a tepovu frekvenciu.

— Maticové okno: zrkadli zobrazenie stredného okna.
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4 POUZIVANIE

REZIM INTERVALOVEHO PROGRAMU P2

1. Vstup do intervalového rezimu:

V pohotovostnom rezime stlacte tlacidlo Interval Program. Na maticovom okne sa zobrazi ,P2 -
Interval®. Stlacte tlacidlo Zmena zobrazenia pre vstup na stranku nastaveni.

2. Uprava ¢&asu:

Prednastaveny ¢as pre intervalovy rezim je 55 minut.

Pociatocna uroven odporu je nastavena na L10.

Intervalovy program

Pocet . . . . .

segmentu 1. (4 minuty) 2. (4 minuty) 3. (10 minut 4. (5 minut) 5. (10 minut)
Nastavena Nastavena

OdER] 3 5 hodnota 5 hodnota

Pocet ) . . ;
segmentii 6. (5 minut) 7. (10 minut) 8. (5 minut) 9. (zbytek) 10. (8 minut)

Pocet 5 Nastavena 5 Nastavena 3
segmentu hodnota hodnota

3. Uprava éasu:
— Pomoci tlacitek Odpor + nebo Odpor - nastavte ¢as v rozmezi 40:00 az 99:00, po 5minutovych krocich.

4. Nastaveni odporu:
— Znovu stisknéte tlacitko pro zménu zobrazeni, abyste presli na stranku nastaveni odporu.
— Pomoci tlacitek Odpor + nebo Odpor - nastavte Urover odporu v rozmezi L1 az L40, po jednom kroku.

5. Spusténi programu:
— Stisknéte tlacitko Start/Pauza pro zahajeni tréninku ve sportovnim rezimu.
— Odpor Ize béhem cvi¢eni volné ménit, stejné jako v manualnim rezimu.

6. Pozastaveni a obnoveni:

— Stisknéte tlacitko Start/Pauza béhem tréninku pro pozastaveni nebo pokracovani.

— Na obrazovce se zobrazi ,P3:00%, coz znamena 3minutové odpocitavani. Pokud béhem této doby nedojde k zadné
akci, pristroj se pfepne do pohotovostniho rezimu.

7. Ukon¢eni tréninku:
— Stisknéte tlacitko Stop pro navrat do pohotovostniho rezimu; vSechna data budou vynulovana.

8. Prepinani zobrazeni:

— Pocas tréningu stlacte tlacidlo na zmenu zobrazenia pre cyklické prepinanie:
— Lavé okno: strieda zobrazenie rychlosti a wattov.

— Stredné okno: strieda ¢as, vzdialenost a kalorie.

— Pravé okno: strieda Uroven odporu a tepovu frekvenciu.

— Maticové okno: zrkadli zobrazenie stredného okna.
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REZIM PROGRAMU SPALOVANIA TUKOV P3

1. Vstup do rezimu spalovania tukov:
— V pohotovostnom rezime stlacte tlacidlo programu pre spalovanie tukov. Na obrazovke sa zobrazi ,P3 — Fat
Burning®.
— Stlacte tlacidlo na zmenu zobrazenia, aby ste presli na stranku nastavenia.

2. Prednastavené hodnoty:

— Prednastaveny ¢as pre rezim spalovania tukov je 30 minut.

— Program je nastaveny pre pouzivatelov vo veku 30 rokov a cielova tepova frekvencia je nastavena na 65 %
maximalnej tepovej frekvencie.

Vypocet cielovej tepovej frekvencie: (220 — 30) x 65 % = 124 tepov/min.

3. Nastavenie ¢asu:

— Pomocou tlacidiel Odpor + a Odpor - nastavte €as cvi¢enia v rozmedzi od 20 do 99 minut, po 5-
minutovych krokoch.

4. Nastavenie veku:

— Stlacte tlacidlo na zmenu zobrazenia a prejdite na stranku nastavenia veku.

— Pomocou tlacidiel Odpor + a Odpor - nastavte vek v rozmedzi od 15 do 80 rokov, po jednom roku.

5. Spustenie tréningu:
— Stlacte tlacidlo Start/Pauza pre zahajenie tréningu v Sportovom rezime.
— Tento rezim funguje podobne ako manualny rezim a umozriuje menit odpor pocas cvicenia.

6. Pozastavenie a obnovenie:

— Stladte tlagidlo Start/Pauza na pozastavenie alebo obnovenie tréningu. Na obrazovke sa zobrazi ,P3:00%, &
znamend 3-minutové odpocitavanie. Ak pocas tejto doby neddjde k Ziadnej akcii, zariadenie prejde do
pohotovostného rezimu.

7. Ukon¢€enie tréningu:
— Stlacte tlacidlo Stop pre navrat do pohotovostného rezimu; vSetky tdaje budu vynulované.

8. Prepinanie zobrazenia:

— Pocas cvicenia stlacte tla¢idlo na zmenu zobrazenia a prechadzajte nasledujiucimi informaciami:
— Lavé okno: rychlost a watty.

— Stredné okno: ¢as, vzdialenost a kaldrie.

— Pravé okno: uroven odporu a tepova frekvencia.

— Maticové okno: zrkadli zobrazenie stredného okna.

DETEKCIA TEPOVEJ FREKVENCIE A NASTAVENIE ODPORU

Program zacina monitorovanim tepovej frekvencie pouzivatela po¢as prvych 3 minut. Pocas tohto ¢asu je mozné
odpor upravovat manualne. Po 3 minutach rezim spalovania tukov automaticky prispésobuje odpor na zaklade
tepovej frekvencie a kadencie.

1. Ak je tepova frekvencia pod cielovou hodnotou a kadencia je nizSia ako 75 ot/min, odpor sa znizi o 1 Uroven.
2. Ak je tepova frekvencia pod cielovou hodnotou a kadencia je vy$Sia ako 75 ot/min, odpor sa zvysi o 1 Grover.
3. Ak je tepova frekvencia nad cielovou hodnotou a kadencia je nizSia ako 75 ot/min, odpor sa znizi o 2 drovne.
4. Ak je tepova frekvencia nad cielovou hodnotou a kadencia je vySSia ako 75 ot/min, odpor sa zvysi o 2 Urovne.
5. Ak nie je tepova frekvencia detegovana po dobu 1 minuty, program sa automaticky prepne do pohotovostného
rezimu.

4 POUZIVANIE
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4 POUZIVANIE

REZIM KARDIO PROGRAMU P4

1. Vstup do rezimu kardio:
— V pohotovostnom rezime stlacte tlacidlo programu Kardio. Na obrazovke sa zobrazi ,P4 — Cardio®.
— Stlacte tlacidlo na zmenu zobrazenia, aby ste presli na stranku nastavenia.

2. Prednastavené hodnoty:

— Prednastaveny ¢as je 30 minut.

— Program je prednastaveny pre pouzivatela vo veku 30 rokov.

— Cielova tepova frekvencia je nastavena na 85% maximalnej tepovej frekvencie, vypocet: (220 — 30) x 85% =
162 tepov/min.

3. Nastavenie €asu:

— Pomocou tla€idiel Odpor + a Odpor - nastavte ¢as cvi¢enia v rozmedzi od 20 do 99 minut, po 5-
minutovych krokoch.

4. Nastavenie veku:

— Stlacte tlacidlo na zmenu zobrazenia a prejdite na stranku nastavenia veku.

— Pomocou tlacidiel Odpor + a Odpor - nastavte vek v rozmedzi od 15 do 80 rokov, po jednom roku.

5. Zacatie tréningu:
— Stlacte tlacidlo Start/Pauza pre spustenie tréningu v Sportovom rezime.
— Tréning prebieha podobne ako v manualnom rezime, s moznostou upravovat odpor pocas cvi¢enia.

6. Pozastavenie a obnovenie:
— Stlagte tlagidlo Start/Pauza na pozastavenie alebo obnovenie tréningu. Na obrazovke sa zobrazi ,P3:00¢, &o
signalizuje 3-minutové odpocitavanie pred prechodom do pohotovostného rezimu, ak tréning nebude obnoveny.

7. Ukon¢enie tréningu:
— Stlacte tlacidlo Stop pre navrat do pohotovostného rezimu; vSetky daje budu vynulované.

8. Prepinanie zobrazenia:

— Stlacte tlacidlo na zmenu zobrazenia a prechadzajte nasledujucimi
informaciami:

— Lavé okno: strieda rychlost a watty.

— Stredné okno: ¢as, vzdialenost a kaldrie.

— Pravé okno: uroven odporu a tepova frekvencia.

— Maticové okno: zrkadli zobrazenie stredného okna.

SPRAVANIE POCAS KARDIO PROGRAMU:

Pocas prvych 3 minut programu je monitorovana vasa tepova frekvencia, aby sa zabezpecilo jej ustalenie. V tomto
Case je mozné odpor upravovat manualne. Po 3 minutach program automaticky upravuje odpor na zaklade vasej
tepovej frekvencie a kadencie (75 ot/min). Ak nie je tepova frekvencia detegovana po dobu 1 minuty, program sa
prepne do pohotovostného rezimu.

Automatické upravy na zaklade tepovej frekvencie:

1. Ak je tepova frekvencia pod cielovou hodnotou a kadencia je nizsia ako 75 ot/min, odpor sa znizi o 1 Urovern.
2. Ak je tepova frekvencia pod cielovou hodnotou a kadencia je vys$Sia ako 75 ot/min, odpor sa zvysi o 1 Uroven.
3. Ak je tepova frekvencia nad cielovou hodnotou a kadencia je nizsia ako 75 ot/min, odpor sa znizi o 2 urovne.
4. Ak je tepova frekvencia nad ciefovou hodnotou a kadencia je vySSia ako 75 ot/min, odpor sa zvysi o 2 urovne.
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4 POUZIVANIE

OSTATNE FUNKCE

Tlacidlo Stop
Stlacenim tlacidla Stop v akomkolvek rezime sa pristroj prepne do pohotovostného rezimu.

Automatické pozastavenie
V Sportovom rezime, ak je RPM (otacky za minutu) nizSie ako 10 po dobu 10 sekund alebo ak nie je stlacené
Ziadne tlacidlo, systém prejde do rezimu pauzy.

Pauza do pohotovostného rezimu
V rezime pauzy, ak RPM zostane pod 10 po dobu 3 po sebe iducich minut alebo ak nie je stlacené ziadne
tlaCidlo, systém sa automaticky vrati do pohotovostného rezimu.

Rezim spanku

V pohotovostnom rezime, ak RPM zostane pod 10 po dobu 60 sekund alebo ak nie je stlacené Ziadne tlacidlo,
systém prejde do rezimu spanku. Na okne matice sa zobrazi ikona gule. Pre prebudenie systému staci Sliapnut
na pedale alebo stlacit akékolvek tlacidlo.

Zobrazenie odporu a srdcového tepu
V pohotovostnom rezime stlacenim tlacidla pre zmenu zobrazenia sa pravé okno striedavo prepne medzi Uroven
odporu a hodnotu srdcového tepu.
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5 PRODUKTOVE INFORMACIE

ODSTRANOVANIE ZAVAD

Zavada

RiesSenie

Zavada

Riesenie

Zavada

Riesenie

LED obrazovka sa nerozsvieti pocas cvi€enia.

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

Tlacidla na konzole nefunguju spravne.

Obratte sa na predajcu Flow Fitness, od ktorého ste tento produkt zakupili.

Specifické zobrazenie okien nefunguje spravne.

Obratte sa na predajcu Flow Fitness, od ktorého ste tento produkt zakupili.

Ak vas problém nie je vyrieSeny alebo nie je popisany, obratte sa na predajcu Flow Fitness, od ktorého
ste tento produkt zakupili.
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6. ZARUKA

ZARUKA

Zaruku na vas produkt poskytuje distribator Flow Fitness vo vasej krajine a predajca, od ktorého ste ho zakupili.
Pre kontaktné informacie navstivte https://www.flowfitness.com/en/dealers/.
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MONTAZ

ROZLOZENY POHLED
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MONTAZ

NO Popis (C2) Popis (SK) MInOESt
1 Svareni drzaku elektronickych hodinek: Zvaranie drZiaka elektronickych hodiniek: 1
2 Kryt elektronickych hodinek: Kryt elektronickych hodiniek: 1
3 Kryt elektronickych hodinek: Kryt elektronickych hodiniek: 1
4 Klavesnice elektronickych hodinek: Klavesnica elektronickych hodiniek: 1
5 Drzak tabletu: DrZiak tabletu: 1
6 Akrylovy panel: Akrylowy panel: 1
7 Silikonova klavesnice: Silikénova klavesnica: 1
8 Kryt reproduktoru: Kryt reproduktora: 1
9 Jadro elektronickych hodinek: Jadro elektronickych hodiniek: 1
10 Komunikacni kabel (pfistrojova Cast): Komunikacny kabel (pristrojova Cast): 1
1 Ruéni monitor srdecniho tepu (pfistrojova cast): Ruény monitor srdcového tepu (pristrojova ast): 1
12 Propojovaci kabel zkratového tlacitka (pfistrojova £ast): Spojovaci kabel skratového tlacidla (pristrojova cast): 1
13 Bezdratovy modul srde€niho tepu: Bezdrdtovy modul srdcového tepu: 1
14 Pfipojovaci kabel USB zasuvky: Pripojovaci kabel USB zasuvky: 1
15 Mala deska USB: Mala doska USB: 1
16 Uzemniovaci vodic pfistrojového panelu: Uzemnovaci vodi€ pristrojového panelu: 1
17 Samoiezny Sroub s kifZovou drazkou a plochou hlavou: Samorezna skrutka s krizovou draZkou a plochou hlavou: 26
18 Samoiezny Sroub s kifZovou drazkou a plochou hlavou: Samorezna skrutka s krizovou draZkou a plochou hlavou: 8
19 | Samofezny Sroub s kiiZovou drazkou a zapusténou hlavou: | Samarezna skrutka s krizovou draZkou a zapustenou hlavou: 17
20 Plocha podlozka: Plocha podloZka: 4
21 PruZinova podloZka: Pruzinova podloZka: 4
22 Sroub s vnitfnim Sestihranem: Skrutka s vnitornym Sesthranom: 4
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