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Dilezité informace [

Zdravi

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

- Poradte se s odbornikem ohledné vhodné tirovné cviceni.

- Pokud béhem tréninku pocitite zavraté, nevolnost nebo jiné fyzické nepohodli, okamzité prestaiite cvic¢it a poradte se s lékafem.
- Béhem tréninku sledujte, jak vam bije srdce, a pokud jsou hodnoty nekonzistentni, okamzité cvi¢eni ukoncete.

- Doporucujeme vam provést nékolik zahfivacich cvika pred cvi¢enim a zklidiujicich cviki po ném. Tak se bude vase srde¢ni frekvence
postupné zvysovat a snizovat a muzete tak predchazet bolesti svald.

Bezpecnost
- Pouzivejte trenazér pouze dle pokynt v této ptirucce.

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

- Nepouzivejte vyrobek, pokud doslo k poruse.

- Vyrobek musi byt umistén na rovném povrchu.

- Trenazér muze pouzivat v dany okamzik pouze jedna osoba.

- Trenazér mohou pouzivat osoby s hmotnosti do 160 kg.

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

- Nelepte zadné predméty do zadného otvoru trenazéru.

- Udrzujte déti a domadci zvifata v dostate¢né vzdalenosti od trenazéru.

- Osoby se zdravotnim postizenim by mély ziskat souhlas od odborného lékare a ridit se jeho pokyny.
- Nedavejte ruce nebo nohy pod trenazér.

- Béhem tréninku nikdy nezadrzujte dech. Vase dychani by mélo byt plynulé v zavislosti na intenzité tréninku.
- Nejprve zacnéte tréninkovy plan pomalu a postupné zintenziviujte.

- Béhem tréninku vzdy noste vhodné obleceni. Nenoste nic, co by bylo pfili§ volné a mohlo by se zachytit mezi pohyblivymi ¢astmi
trenazéru.

- Pti pfemistovani zafizeni vzdy pouzivejte vhodné techniky zvedani, abyste zabranili zranéni zad.
- Pravidelné kontrolujte Srouby a pokud jsou uvolnéné, utdhnéte je.
- Vlastnik produktu je zodpovédny za to, aby si vSichni uzivatelé byli védomi varovani a pokynt uvedenych v tomto navodu k pouziti.

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

Nez zaénete trénovat, nechte si zkontrolovat vas zdravotni stav 1ékafem. Zvlast dulezité je to pro osoby starsi 35
let nebo osoby, které maji zdravotni problémy. Pred pouzitim zatizeni si prectéte vSechny pokyny. Flow Fitness
neni odpovédny za zranéni osob nebo $kody na majetku zptisobené pouzitim tohoto zarizeni.

Flow Fitness PERFORM W7i- User Manual-3



Uvod

Dulezité soucasti

Specifikace

Délka: 208 cm
Vyska: 39.5 cm
Sirka: 49.5 cm
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Fitness

Co je to fitness

Obecné Ize fitness popsat jako cviceni, diky némuz vase srdce pumpuje z plic vice kysliku do svalt prosttednictvim krve. Cim néroéné;jsi
trénink, tim vice paliva (kysliku) svaly potiebuji. Srdce musi silnéji pumpovat, aby dostalo okysli¢enou krev do svali. Pokud méte
dobrou vydrz, vase srdce pumpuje vice krve s kazdym uderem srdce. Vase klidové srde¢ni frekvence a srde¢ni frekvence béhem cvic¢eni
se snizi.

Trénink dle tepové frekvence

0
&

Béhem cvideni je dulezité sledovat tepovou frekvenci, ktera je nezbytnd pro vysledek vaseho tréninku. Tepovd frekvence pti tréninku
zavisi zejména na vasem véku. Podle toho lze ur¢it va§ maximalni srde¢ni rytmus. Daéle zavisi nejucinnéjsi srde¢ni frekvence na vasich
tréninkovych cilech. Pokud je vasim cilem zhubnout, pak je nejucinnéjsi trénink na 60 % vasi maximadlni tepové frekvence. Pokud je
vasim tréninkovym cilem zlepsit vydrz, méli byste trénovat na 85 % své maximalni tepové frekvence.

Télo ukladd energii ve dvou formdch, jako sacharidy a tuky. Pfi cviceni pouzivime kombinaci téchto dvou forem energie. Pokud je
intenzita tréninku vysokd télo si vétSinou vybere energii, kterou spaluje rychle: sacharidy. Protoze je piisun sacharidi omezeny,
nemuiZete cvicit dlouho. Pfi tréninku s nizkou intenzitou télo vétsinou vyuzije dlouhodoby zdroj energie: tuk. Protoze se to v téle uklada
ve velkém mnozstvi, mizZete trénovat del$i dobu.

Stanoveni tréninkového cile

NiZe naleznete pldn, ktery vam vypocita nejlepsi tepovou frekvenci pfi tréninku. V tomto rozvrhu mé kazdd vékova kategorie rozmezi,
ve kterém by se méla vase srde¢ni frekvence pohybovat. Stredni sloupec obsahuje hodnoty, které byste se méli snazit udrzovat, pokud
chcete zhubnout. Pokud si chcete zlepsit vydrz, méli byste se snazit udrzet sazby v pravém sloupci.

Hubnuti Zlepseni vydrze
Vék (tep za minutu) (tep za minutu)
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 i vice let 96 - 94 136 - 133
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Fitness

Zahrati a zklidnéni

9
f
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Spravny tréninkovy plan za¢ina dobrym zahrétim a kon¢i ochlazenim svalii a zklidnénim organismu. Zabranite tak
bolestivosti svalll a zranénim. NiZe najdete nékolik vhodnych cvika.

Protazeni Sije
Naklonte hlavu doprava. Drite ji jednu sekundu, abyste citili, Ze protahujete svaly na levé strané krku. TotéZ provedte pro
druhou stranu, predni a zadni stranu. Opakujte dvakrat nebo ttikrat.

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

Protazeni obou stran téla

Natdhnéte obé paze do vzduchu a pravou rukou dosahnéte co nejvys. Naklorite se trochu doleva, abyste protahly svaly na
pravé strané trupu. Drzte tuto pozici po dobu jedné sekundy. Uvolnéte se a provedte stejny pohyb na druhé strané téla.
Opakujte cvik ttikrat nebo ¢tyrikrat.

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

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

ProtaZeni v sedé

Posadte se na podlahu s natazenou pravou nohou pted sebe a polozte chodidlo levé nohy na vnitfni stranu stehna pravé
nohy. Predklonite se ve sméru pravé nohy a drzte tuto pozici po dobu deseti sekund. Uvolnéte se a udélejte totéz s druho
nohou. Opakujte dvakrat nebo ttikrat.
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Fitness
Uvodni tréninkovy plan

Plan na 1. a 2. tyden
Cvicte na 60 % své maximalni tepové frekvence. Max. 3x tydné.

Zaht4ti Trénink Odpotinek Trénink Pomaly trénink ZKklidnéni

5 -10 minut 4 minuty 1 minuta 2 minuty 1 minuta 5 minut

Plan na 3. a 4. tyden
Cvicte na 60 % své maximalni tepové frekvence. Max. 4x tydné.

Zahrati Trénink Odpocinek Trénink Pomaly trénink Zklidnéni

5 - 10 minut 5 minut 1 minuta 3 minuty 1 minuta 5 minut

Plan na 5. a 6. tyden
Cvicte na 60 % své maximalni tepové frekvence. Max. 5x tydné.

Zahrati Trénink Odpocinek Trénink Pomaly trénink Zklidnéni

5 - 10 minut 6 minutes 1 minuta 4 minuty 3 minuty 5 minut

Po absolvovani tivodniho tréninkového planu po dobu $esti tydnti si miiZete zvolit nasledny tréninkovy plan, ktery nejlépe vyhovuje vasim potfebam. Mizete
si vybrat plan, ktery maximalizuje vage hubnuti, nebo takovy, ktery zlepsi vasi vydrz. Oba tréninkové plany jsou na nésledujicich strankach.
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Fitness

Tréninkovy plan na zlepseni vytrvalosti.

Planna 7. a 8. tyden
Cvicte na 85 % své maximalni tepové frekvence. Max. 6x tydné.

Zahi4ti Trénink Odpocinek Trénink
5 - 10 minut 7 minut 1 minuta 5 minut
Plan na 9. tyden a déle
Cvicte na 85 % své maximalni tepové frekvence. Max. 6x tydné.
Zahtati Trénink Odpocinek Trénink
5 - 10 minut 10 minut 1 minuta 10 minut
Tréninkovy plan na hubnuti
Plan na 7. a 8. tyden
Cvicte na 60 % své maximalni tepové frekvence. Max. 6x tydné.
Zahtti Trénink Odpotinek Trénink
5 - 10 minut 7 minut 1 minuta 5 minut
Plan na 9. tyden a dale
Cvicte na 60 % své maximalni tepové frekvence. Max. 6x tydné.
Zahtati Trénink Odpocinek Trénink
5 - 10 minut 10 minut 1 minuta 10 minut

8- Flow Fitness PERFORM W?7i- User Manual

Pomaly trénink

1 minuta

Opakujte

2x-3x

Pomaly trénink

1 minuta

Opakujte

2x-3x

Zklidnéni

5 minut

Pomaly trénink

1 minuta

Zklidnéni

5 minut

Pomaly trénink

1 minuta

Zklidnéni

5 minut

Zklidnéni

5 minut



Montaz

Plnéni nadrze na vodu

Sejméte levy bo¢ni kryt pomoci dodaného $roubovidku a pomoci dodaného sifonu nebo hadice dopliite vodu do pozadované vysky hladiny.
Pouzijte vodu z vodovodu a pridejte chlorovou tabletu. Nadrz neprepliujte, protoze prekroc¢eni maxima by mohlo poskodit trenazér. Pri
manipulaci s vodou vzdy doporuc¢ujeme pod nadrz na vodu umistit hadrik nebo prikryvku.

K odstranéni vody pouZzijte ptiloZeny sifon.

"

Nastaveni hladiny vody

Pfi plnéni nddrze na vodu zavfete ventil oto¢enim §roubu zobrazeného na obrazku A ve sméru
hodinovych rucicek.

Zdroj vody by mél byt umistén nad nddobou na vodu. Jak plnit nadrz, viz obrazek B. Obvykle
po 4 az 5 stlacenich za¢ne sifonové ¢erpadlo pumpovat.

A fv B . C

Otocte rukojeti proti sméru hodinovych rucicek, aby vzduch mohl vstoupit do ¢erpadla a zastavit éerpani.

V

==\

Nadrzku na vodu uzaviete pomoci dodané zatky a zajistéte levy bo¢ni kryt zpét na misto utazenim dfive odstranénych $roubtl.
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B Montaz

= v
Udrzba
Pokud jde o ndhradni tablety, kontaktujte prodejce Flow Fitness.
Harmonogram tpravy vody ve veslovacim trenazéru se bude lisit v zavislosti na vystaveni vodni nddrze slune¢nimu zéfeni. Pokud je nadrz
vystavena pfimému slune¢nimu svitu, ocekavejte upravu vody kazdych 8-12 mésicii. 2 roky voda vydrzi na tmavs$im misté bez primého

slune¢niho zateni. Kdyz se voda mirné zakali, pfidejte chlorovou tabletu na upravu vody.

Doporuéujeme umistit pod nadrz na vodu hadfik nebo prikryvku, kdykoli je pfi ipravé vody oteviena zatka nadrze.
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Pocitac

Pouziti B

FLOWF/TNESS

FUNKCE DISPLEJE:

TIME: Uplynuly nebo zbyvajici ¢as

SPEED / 500m: Rychlost v km/h nebo ¢as na 500 m

DISTANCE: Uplynulé nebo zbyvajici vzdalenost

CALORIE: Spalené nebo zbyvajici kalorie

PULSE: Pocet uidert srdce za minutu, budete-li mit nasazeny hrudni pas
SPM: Pocet zabérti za minutu

STROKES: Celkovy pocet zdbértu

PERFORM\%

L@“

SET MODE RESET

Jednim stisknutim zvysite Potvrzeni funkce. Stisknutim Vratte se k predchozi funkci
hodnotu, dlouhym pozastavite trénink. V Clear set value (vymazat
stisknutim rychle zvysite pohotovostnim rezimu stisknéte nastavenou hodnotu).
nastaventi ¢asu, kalorii, SET pro pfepindni mezi metry a Stisknutim a podrzenim po
vzdalenosti a pocet zabérii. sl dobu 3 sekund konzolu

restartujete.
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Pouziti

Obecné pouziti

Pocita¢ pracuje na dvé AA baterie. Po vloZeni baterii se displej automaticky zapne. Po 4 minutach necinnosti prejde pocita¢ do pohotovostniho
rezimu. Stisknutim libovolného tlac¢itka aktivujete pocita¢ z pohotovostniho rezimu.

Vsechny programy a hodnoty za¢nou blikat jeden po druhém. Stisknutim tla¢itka MODE oteviete hlavni nabidku. V hlavni nabidce muzete
zvolit jeden z vycvikovych programi které jsou blize popsany na ndsledujicich strankach.

Pomoci tlacitka SET muiZete prepinat mezi programy nebo hodnotami, program nebo hodnotu potvrdit stisknutim tla¢itka MODE.

Béhem tréninku stisknéte MODE pro pozastaveni tréninku. Opétovnym stisknutim tla¢itka MODE trénink obnovite nebo stisknutim tla¢itka
RESET trénink ukondite.

Cviceni s volitelnym hrudnim pasem
Pocita¢ muize ptijimat signal srde¢ni frekvence z volitelného hrudniho pasu Flow Fitness Bluetooth. Srde¢ni frekvence se automaticky zobrazi v
okné PULSE na displeji pocitace.

Rychly start
Kdyz spustite veslovani z pohotovostniho rezimu, pocita¢ automaticky vstoupi do manudlniho programu. Za¢nou se nacitat véechny hodnoty
na displeji.

MANUALNI PROGRAM

1.Stisknutim tla¢itka MODE piejdéte do hlavni nabidky.
2. Stisknéte tla¢itko SET, dokud se na pocitaci nezobrazi MANUAL.
3. Stisknéte MODE pro potvrzeni a pfimé spusténi manudlniho programu.

INTERVALOVY PROGRAM

Lze volit mezi 3 typy intervalovych program?:
10/20: Veslovani po dobu 10 sekund, 20 sekund odpocinek pro 8 sad.
20/10: Veslovéani po dobu 20 sekund, 10 sekund odpocinek pro 8 sad.

Miizete nastavit vlastni dobu trvani veslovani a odpoc¢inku. Muzete také nastavit pocet opakujicich se sad.
Pro intervaly 10/20 a 20/10:

Stisknutim tlacitka MODE piejdéte do hlavni nabidky.

Stisknéte tlacitko SET, dokud se na pocitaci nezobrazi INTERVAL, pak stisknéte MODE pro potvrzeni

Stisknutim tla¢itka SET vyberte pozadovany program intervalu.

Stisknéte MODE pro potvrzeni a zahajeni intervalového tréninku. Pocita¢ provede kratké odpocitavani, nez budete moci zacit cvicit.

Ll

Program je dokoncen, kdyz dokoncite 8 sad intervalového tréninku. O dokonceni posledniho sady vés bude informovat zvukovy signal.
Pro vlastni nastaveni intervalového programu:

Stisknutim tla¢itka MODE prejdéte do hlavni nabidky.

Stisknéte tlacitko SET, dokud se na pocitaci nezobrazi INTERVAL, pak stisknéte MODE pro potvrzeni

Stisknéte tlacitko SET, dokud se na pocitac¢i nezobrazi VLASTNI, potvrdte stisknutim MODE

Stisknutim tla¢itka SET nastavte preferované mnozstvi opakujicich se sad a stisknutim tlac¢itka MODE volbu potvrdte
Stisknutim tla¢itka SET nastavte preferovany ¢as veslovani v sekundach, stisknutim tla¢itka MODE volbu potvrdte
Stisknutim tla¢itka SET nastavte preferovanou dobu odpocinku v sekundach.

Stisknéte MODE pro potvrzeni a zahdjenf intervalového tréninku. Pocita¢ provede kratké odpocitavani, nez budete
moci zacit cvicit.

Program je dokoncen, kdyz dokoncite zadané sady intervalového tréninku. O dokonceni posledniho segmentu vés
bude informovat zvukovy signal.

N w =
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Pouziti B

CILOVY PROGRAM (TARGET)

Pomoci cilového programu mtiZete nastavit cilovou hodnotu: ¢as, tahy, puls, kalorie nebo vzdalenost. Trénink je ukoncen, kdyz dosahnete
stanovené cilové hodnoty.

1.Stisknutim tla¢itka MODE piejdéte do hlavni nabidky.

2.Stisknéte tlacitko SET, dokud se na pocitaci nezobrazi TARGET, potvrdte stisknutim MODE

3.Vyberte pozadovanou cilovou hodnotu: ¢as, tahy, puls, kalorie nebo vzdélenost stisknutim tla¢itka SET, potvrdte stisknutim tlac¢itka MODE.
4.Nastavte pozadovanou hodnotu stisknutim tlacitka SET. Podrzenim tlacitka SET nastavite hodnotu rychle.

5.Stisknéte MODE pro potvrzeni a zahajeni cilového tréninku. Pocita¢ provede kratké odpocitavani, nez budete moci zacit cvicit.

Nastavena cilova hodnota se bude odpoc¢itdvat do 0. Trénink je dokonéen, kdyz dosdhnete stanovené cilové hodnoty. Zazni zvukovy signal,
aby vas informoval, Ze jste dosahli svého cile.

Poznamka: Chcete-li pouzit puls jako cilovou hodnotu, je zapotfebi mit nasazeny volitelny hrudni pas Flow Fitness Bluetooth.
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Pouziti

Dostupné aplikace

Pro trénink se smartphonem nebo tabletem si musite stdhnout jednu z aplikaci. Nize jsou uvedeny aplikace kompatibilni s trenazérem. Pokud
budou k dispozici nové aplikace, budou uvedeny na nasem webu; www.flowfitness.com.

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

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

Apple i0S App store

Google Antroid Play Store
Dalsi podporu naleznete na adrese: https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

iConsole+ Training
Tréninkova aplikace iC + vdm umozni ovladat trenazér pomoci smartphonu nebo tabletu. Vysledky tréninku mtizete
eonsols také zaznamenat nebo trénovat prakticky kdekoli na svété pomoci Googlemaps.

Stahnéte si tréninkovou aplikaci iC + v aplikaci nebo v obchodé Play vyhleddnim vyrazu ,,iC + training® v obchodu s
aplikacemi / ,iConsole + training“ nebo navstivte néjaky z odkazii nize.

Apple i0S App store

Google Android Play Store app voor tablet

Dalsi podporu naleznete na adrese: https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html
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Informace o produktu [}

Servisni rozkres
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A Informace o produktu

Seznam soucasti

OCo~NoOORwWN =

—_
N — O

Side frame

Side frame end cover

Rear connection

Saddle base frame

Connecting plate

Connecting pole

Saddle small axle

Front connection plate

Front support frame

End cover

Oriented aluminum plate

Top aluminum plate

Bottom aluminum plate

Bearing box

Sensor mounting plate

Guide shaft

Guide base

Washer

Hexagonal rod

End cover

Console fixing set

pulley shaft

Pull belt

Spacer sleeve

Plastic protective plate

Plastic protective plate

Welding bending plate 1
Welding bending set

pedal set

Spring

Washer

Hexagon nut with flush head M6
Round T-nut

Hexagon nut with flush head M8
Handle set

Half round head hexagon socket
screw M5*20

Washerd®6

Half round head hexagon socket
screw M6*16

Half round head hexagon socket
screw M8*50(Half tooth shape)
Half round head hexagon socket
screw M8*35

Retaining Rings-E

Hexagon socket screw with cylindrical
head M6*12
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B9

B10
B11
B15
B16
B20
B22

B23
B24
B26

B27
B28

B32
C13
001
002
004
005
006
007
008
009
013
015
016
017
018
019
021
022
023
024
025
026

Threaded shaft M6*155

Threaded shaft M6*130

Screw shaft M6*85

$2503 pulley

$2519 pulley

Rubber band

Half round head hexagon socket
screw M10*45

Self-locking nut M10

Washer ©10

Countersunk head hexagon socket
screw M6*10

Countersunk head hexagon socket
screw M6*20

Countersunk head hexagon socket
screw M8*20

Ball bearing R12

Handle bushing X145

Saddle wheel S2517-1

Pulley set S2502

Rail J114-1

Limit block

Small pulley S2506

Big pulley S2507

Pedal 1 S2508

Pedal 2 S2509

Foot pedal fixing plastic parts S2513
Wheel S2515

Handle plastic parts S2516

Tank inner shell S1255

Tank shell S1256

Impeller S1257

Cushion X185

Rubber screw cap X140

Water hole plug X141

Rubber hole plug X142

Saddle F151

Console ST5888
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Informace o produktu [

Priivodce feSenim problémau.

Problém Voda uvnitf vodni néddrze je kalnd.

Reseni Pridejte chloridovou tabletu. Pokud to nepomiize, vyménte vodu pomoci ptilozeného sifonu.
Problém Hodnoty na displeji se zobrazuji nejasné a slabé.

s, Vyméiite baterie.

Reseni Y !

Problém Béhem tréninku se ozyva pipani nebo $krabani.

Reseni 1. Zkontrolujte oto¢né body trenazéru, v piipadé potieby doplnte mazivo.

Pokud va$ problém nebude vyfe$en nebo popsan, obratte se na prodejce Flow Fitness, u kterého jste tento produkt zakoupili.
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Zaruka

Zaruka

Zaruka je poskytovana distributorem Flow Fitness ve vasi zemi a prodejcem, u kterého jste produkt zakoupili. Pro kontaktni

informace navstivte tento odkaz: https://www.flowfitness.com/en/dealers/.

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

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

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





