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1. Dalezité informace

Dulezité:
pfed samotnym pouzivanim stroje si peélivé preététe
tento navod a fid'te se jeho pokyny.
- Pro stanoveni optimalni Grovné tréninku je nejlepsi poradit se s odbornikem.

- Pokud se pfi cviceni objevi zavraté, nevolnost ¢i jiné fyzické problémy, okamzité
prestarite cvicit a konzultujte svaj zdravotni stav se svym lékarem.

- Pri tréninku pravidelné kontrolujte svj srde¢ni tep. Pokud budou jeho hodnoty
nestandardni, okamzité prestarite cvicit.

- Doporu¢ujeme se pied tréninkem rozehiat vhodnym cvi¢enim, které by mélo
trvat 5 - 10 minut. Po skonéeni tréninku se protahnéte. Diky tomuto procesu
predchazite pfipadnému zranéni a bolesti svalt.

- Stroj pouzivejte pouze k uréenému Ucelu a tak, jak je uvedeno v ndvodu. -

- Pred cvi¢enim zkontrolujte, Ze je stroj funkéni. Pokud zjistite, ze je
cokoli v neporadku, prestarite cvicit a kontaktujte vaSeho prodejce.

- Pokud je stroj nefunkéni, necvicte.

- Stroj je uréen pouze pro doméci pouZzivani a musi byt umistén na rovné
plode.

- Na stroji cvi¢i vZdy jen pouze jedna osoba.
- Nosnost bézeckého pasu je 150 kg.

- Pfed cvi¢enim se ujistéte, Ze kolem sebe méate dostatek volného prostoru.
Idedlné 1 metr.

- Na stroji nic nepfrilepujte a ani na néj nic nelepte.
- Dbejte na to, aby ke stroji neméli pristup déti a domaéci zvirata.

- Osoby se zdravotnim postizenim by méli mit souhlas lékare pred zahajenim
cvicen.

- Nestrkejte ruce a nohy pod stroj.
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1. Dalezité informace

- Béhem cvi¢eni nikdy nezadrZujte dech. Dychani by mélo byt plynulé, a to

v zavislosti na intenzité cviceni.
-V tréninkovém planu zacinejte pomalu a postupné jej budujte.
- Béhem cvi¢eni noste vhodné oblec¢eni. Nenoste nic co je pfilis volné a mohlo
by se snadno zachytit v pohyblivych ¢astech stroje.
- P¥i pfesouvani stroje pouzijte vhodnou zvedaci techniku, abyste predesli po-
ranéni zad.
- Srouby pravidelné kontrolujte a dotahujte.
- Majitel stroje zodpovida za to, Ze vSichni jeho uzivatelé jsou pouceni a védi,
0 moznych nebezpecich tak, jak je popsano v tomto navodu.
- Tento stroj neni vhodny pro terapeutické ¢i profesionalni pouzivani.
- Stroj pouzivejte pouze v suchém a ¢istém prostredi. Skladovani v chladnych
a vlhkych prostorach muze vést k poskozeni stroje.

A VAROVANI

Nez zaénete cviéit, konzultujte svaj zdravotni stav se svym lékafem. Toto
opatteni je daleZité zejména pro osoby starsi 35 let nebo osoby, které

maji jiné zdravotni problémy. Pied pouzivanim si preététe vSechny po-
kyny. Spoleénost Flow Fitness neodpovida za zadné zranéni osob
¢i poSkozeni majetku, které vznikne pouzivanim tohoto stroje.

Tento produkt neni vhodny k pronajiméani nebo pouziti ko-

merénim prostiedi.
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2. Uvod

Dékujeme, Ze jste si zakoupili béZzecky pas Runner DTM2000i.

V této prirucce naleznete vSechny potfebné informace pro pouZivani stroje.
Najdete zde také praktické tipy a rady, jak ho spravné vyuzivat.

Flow Fitness vam preje prijemné cviceni a rychlé dosazeni vysledka.
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2. Uvod
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2. Uvod

. Pocitac a vétrak
DrZ&k na lahev

Tlagitka pro nastaveni
rychlosti

Tlagitka pro
nastaveni
sklonu

Drzadla

Bezpe¢nostni kli¢

béZecka plocha

Kryt motoru

Transportni kole¢ka
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2. Uvod

Potitag

- 34 programa

- 1 manualni program

- 24 prednastavenych programd

- 2 programy pro cvi¢eni dle tep.frekv.
- 1 program pro cvi¢eni dle uzivatelem

nastavené tepové frekvence
- 4 uZivatelské programy

- 1 tréninkovy program
- Test pro méreni télesného tuku
- Bluetooth, trénink pomoci aplikact

Méfeni tepové frekvence
- Senzory pro méreni tepové frekv.
- Hrudni pas (volitelné)

Rozméry

Délka: 183.5¢cm
Vyska: 131 cm

Sitka: 84 cm

Vaha: 80 kg
Rozmeéry slozeného pasu
Délka: 109 cm
Vyska: 159 cm

Sitka: 84 cm

Technické parametry

- Motor 2.0 HP

- Sklon 0 - 12% (0-12 Grovni)

- Rychlost 1-18 KPH

- Tlagitka pro rychlé nastaveni
sklonu a rychlosti

- BéZzecka plocha (LxW) 140 x 50
cm - 150 kg maximalni véaha
uZivatele

Extra

- Audio konektor
- USB nabijeni

- Vétrak
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3. Fitness

Co je to Fitness? Obecné Ize fitness cviceni popsat jako aktivitu, diky které
dopravuje vase srdce vice okyslicené krve z plic do svald. Cim je trénink
namahavéjsi, tim vice paliva (kysliku) svaly potiebuji a tim vice musi srdce
pracovat, aby zvladlo pumpovat okyslicenou krev. Cim lepsi je vase fyzicka

kondice, tim Iépe to vaSe srdce zvlada - nemusi se tolikrat stahnout, aby
transportovalo potiebny kyslik. Vas klidovy srde¢ni rytmus a srdeé¢ni rytmus pfi
cvi¢eni proto klesa.

PFi tréninku je daleZité sledovat srde¢ni frekvenci, protoZe spravna tepova
frekvence je klicova pro dobré vysledky vaseho cviéeni. Optimalni tepova
frekvence pfi cviceni zalezi hlavné na vaSem véku. Pravé vék uréuje jeji
maximalni hodnotu. Déle zalezi na stanovenych cilech. Pokud je vas cil snizovani
télesné hmotnosti, je pro vas nejefektivnéjsi drzet se na 60% maxima. Pokud
chcete zlepSit svoji vydrz, méli by jste trénovat prfi 85% maxima.

Jsou dveé formy, ve kterych télo uklada energii: uhlohydraty a tuk. P¥i cviceni télo
spotrebovava kombinaci obojiho. Pfi vyssi intenzité tréninku ma télo tendenci si
vybirat to, co spaluje rychleji - uhlohydraty. Jejich zasoby jsou viak omezené,

vétsinou télo rozhodne pouzit dlouhodoby zdroj energie - tuk. Protoze je v téle
uloZen ve vétsim mnozstvi, dokadZzeme takto cvicit déle.

NiZze naleznete tabulku, pro zvoleni nejlepsi tepové frekvence pravé pro vas
trénink. Je to rozpis, udavajici rozpéti tepové frekvence pro kazdou vékovou
kategorii. Pokud chcete pracovat na snizovani télesné hmotnosti, méli byste se
drzet hodnot v prostfednim sloupci. Pokud jste se rozhodli zlepsit svou vydrz,
drzte se hodnot ve sloupci pravém.
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3. Fitness

20

25-
30-
35-
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45-
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55 -

Vek

-24

29
3
39
0
19
54
59

60 a starsi

Snizovani vahy
(derd za minu-
tu) 60%

120- 118
1"7-115
114-112
111-109
108 - 106
105 - 103
102 - 100
99-97
96 - 94

Zlepseni vydrze
(4derd za minu-
tu) 85%

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

136 - 133

Neexistuje nejlepsi zpusob, jak trénink zaéit. Je pro kazdého individualni.
Pokud jste néjakou dobu necvi¢ili a nebo mate nadvahu, méli byste s
tréninkovym planem zacinat pomalu a Uroveri postupné zvySovat.

V posledni kapitole tohoto manualu naleznete nékolik raznych tréninkovych
plant (kapitola 5. obecné informace). Mzete je pouzit jako inspiraci ¢i pomoc
k dosazeni stanovenych cild. Tyto plany jsou rozdéleny do dvou fazi. Prvni faze
je doporucovana pro zacatecniky nebo osoby, které delsi dobu necvicili. V této
fazi se intenzita cvi¢eni postupné zvySuje a plan trva Sest tydnu. Pak prejdete
do druhé faze, ve které si muazete zvolit jiz konkrétni tréninkovy pléan, a to
"snizovani vahy" nebo "zlepseni vydrze".
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3. Fitness

Spravny trénink zac¢ina vzdy rozehfivanim (warming up) a kon¢i uvolnénim svald

(cooling down). Diky tomu predchazite bolesti svalt a pfipadnému zranéni.

9
f

2
=9

Uvolnéni hlavy
Naklorite hlavu doprava tak, abyste citili maly tah ve svalech

na levé strané krku. V této pozici vydrzte par vtetin. Opakujte
na levé strané. Nasledné zaklorite hlavu dopfedu a pak
dozadu. Dvakrat nebo ttikrat opakujte.

Predklon
Pomalu se predklorite dopredu s uvolnénymi zady a pazemi.

Ohnéte se co nejvice to pajde a v pozici setrvejte po dobu deseti
sekund. Dvakrat nebo trikrat opakujte.

Uklon na stranu
Zvednéte ruku co nejvyse nad hlavu. Mirné se naklorite doleva

dokud neucitite napnuti svalii na pravé strané. V pozici vydrzte
par vtefin, pak se uvolnéte a procvicte i druhou stranu.
Opakujte dvakrat nebo trikrat.

Lehké pokréeni v kolenou
Nohy na Sitku ramen, ruce natahnéte pred sebe. Pokrcte

kolena a jdéte plynule do podiepu. Nékolikrat opakujte.

Protazeni dolni éasti zad

Kleknéte si na vSechny ¢tyri. Natahnéte ruce pred sebe a
obli¢ej priblizte k podlaze. Opatrné se posadte na paty. Méli
byste citit jemny tah v dolni ¢asti zad.

Protazeni hamstringt
Posadte se na podlahu s pravou nohou natazenou pred sebe.

Chodidlo levé nohy oprete o vniténi stranu stehna pravé nohy.
Ohnéte se smérem k pravému chodidlu a vydrzte v této pozici
10 vtefin. Odpocirite si a udélejte to samé s druhou nohou.
Opakujte dvakrat nebo t¥ikrat.

11 - Manual Runner DTM2000i Treadmill



4. Montaz

Krok 1:

Tato kapitola popisuje, jak sestavit bézecky pas DTM2000i. Pied montazi
vyndejte vSechny &asti z krabice a rozprostiete je na dostate¢né velkou plochu.
Z bezpe¢nostni divodu doporucujeme, aby stroj sestavovali dvé osoby.

1. Hlavni ¢ast béZeckého pésu polozte na misto, kde mate dostatek prostoru
pro sestavovani stroje.

2. Levy sloupek (2) umistéte k hlavnimu ramu tak, jak je uvedeno na obrazku a
upevnéte tremi Srouby M8 (10).

3. Pred montézi pravého sloupku (3), pfipojte konektor (83) ke konektoru (82)
tak, jak je zndzornéno v detailnim obrazku nize. Pak teprve namontujte
pravy sloupek (3) k hlavnimu ramu a tento upevnéte pomoci tfi Sroubi M8
(10). Dejte pozor, aby nebyl kabel skiipnuty mezi sloupkem a hlavnim ra-

. mem. Srouby zatim nedotahuijte.

Srouby zatim neutahujte, nebylo by mozné pokraéovat v montazi.

L

‘@:m M8x1.25x40L‘ X(,‘
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4. Montaz

Krok 2:
Flow Fitness doporucuje, aby stroj sestavovali dvé osoby.

1. Pfed umisténim ramu pro ovladaci panel (4) propojte kontekor (81) s
kontektorem (82) tak, jak je v detailnim obrazku nize.

2. Nyni opatrné umistéte ram pro ovladaci panel na sloupky. Dejte pozor, aby
se kabely ve sloupku (3) nezachytili mezi sloupkem a panelem. Panel stale
pFidrzujte a upevnujte pomoci upevriovacich Sroubt (7), pruznych podlozek
(8) a podlozek (9). AZ budou vSechny Srouby na svém misté, mazete panel
pustit.

Nyni utahnéte vSechny Srouby (i v kroku 1).

TG

EMMM. 25x20L | x4

(@ p15. 4x08. 2227 | x4

(©) p16x08.5x1. 27| x4
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4. Montaz

Krok 3: P¥ipojeni po¢itaée

1. Pred pripojenim poé¢itace(78) na ram (4) pripojte vSechny kabel (81), (63),
(62a) a (62h) tak, jak je zobrazeno na detailnim obrazku nize.

2. Nyni umistéte pocita¢ na ram a upevnéte ho pomoci 4x M5 Sroubu (56).

L

(56] (mm Wsx0.8x10L [ x4]
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4. Montaz

Krok 4: Montaz kryta

1. Nejprve umistéte posledni dva Srouby (20) k zadni strané pocitace.

2. Upevnéte kryty sloupkt (52R) a (52L) pomoci ¢tyt Sroubt (56).

(o> ST4*1. 41%12L

x2

@®

(M50 8x10L

x6
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4. Montaz

Skladani

Po tréninku muaZete bézecka pas
sloZit. Zvedejte béZeckou plochu
dokud  neuslySite  zacvaknuti
zamku. Ujistéte se, Ze je plocha
skute¢né uzamknuta.

POZOR! Pfed p¥emisténim pasu se
ujistéte, Ze je napdjeci kabel
vytaZen ze zasuvky.

Rozlozeni

Chcete-li pés rozlozit:

1. Zatla¢te béZeckou plochu smé-

rem nahoru.

2. Uvolnéte bézeckou plochu tak,

jak je zobrazeno na obrézku - Sipka

2.

3. Ustupte stranou, zatimco
béZecka plocha sama klesa diky
plynové pruziné.

Vodorovné nastaveni

Bézecky pas muazZete vyrovnat
pomoci vyrovnavaca , které jsou
umistény vpiedu pod ramem.

Manual Runner DTM2000i Treadmill - 16



4. Montaz

PFipojeni k elektrice

Nez za¢nete cvicit je potfeba pas zapnout. Ujistéte se, Ze je napajeci kabel
zapojen a vypina¢ prepnut do polohy "I". Tla¢itko on / off (zapnuti /
vypnuti) je umisténo pobliz predni ¢asti hlavniho ramu.

Pro vaSe bezpeéi je dilezité, aby byl stroj zapojen do uzemnéné zasuvky!

Bezpeénostni kli¢

Bezpeénostni kli¢ musi byt viozen na své misto pobliz pocitace. Bez tohoto kli-
¢e neni mozné bézecka pas zapnout. Pokud v pribéhu cvic¢eni bezpeénostni
kli¢ vyjmete, pas se okamZité vypne. Z bezpe¢nostnich divoda doporuéujeme,
abyste v pribéhu cvi¢eni tento kli¢ vyuzivali, a to pfipnutim na vaSe obleceni.

17 - Manual Runner DTM2000i Treadmill



4. Montaz

Ovladaci panel

Cool Down
Stisknutim tohoto

tla¢itka aktivujete
Cool Down

Incline

Quick incline keys
Stisknutim
ménite
pasu.

sklon

COOL
DOWN

Program
Pomoci tohoto
tlacitka mazete
prepinat mezi
programy

Incline

Timto tlacitkem
upravujete sklon v
prabéhu cviceni.
V hlavni nabidce
pomoci téchto
klaves nastavujte
program nebo
tréninkové
hodnoty.

Rychlé klavesy
Diky rychlym klavesam, které jsou umistény na pravé rukojeti, maZete rychle a
bezpe¢né ménit rychlost bézeckého pasu. Rychlymi tlacitky, které jsou na levé
rukojeti, mtZete nastavit Grover sklonu.

Enter

Timto tla¢itkem
zadavate
program nebo
potvrzujete
vybranou
hodnotu

RUNNER

\PROGRAM\ ENTER [

Start,

Zahajte nebo
pokracujte v
tréninku.

Stop

Zastavte nebo
pozastavte trénink.
PodrZenim po dobu
3 vterin vynulujete
hodnoty.

Fan
Stisknutim
prepinate rychlost
vétraku:

1x pomalé

2x rychlejsi

3x vypnuti

Speed |

Pomoci této
klavesy nastavujete
rychlost béhem
tréninku.

V' hlavni nabidce
nastavujte pomoci

téchto klaves
program nebo
tréninkové
hodnoty.

Speed / Pace
Timto tlagitkem

pfepinate
zobrazovanou
hodnotu mezi
rychlosti KP/h a
tempem min/km.

Quick speed keys
Stisknutim jedné z
téchto klaves
piimo  nastavite
danou rychlost.

Manual Runner DTM2000i Treadmill - 18



4. Montaz

Displej
INCLINE DISTANCE TIME CALORIES PULSE
KPH
SPEED [eacE
P ) MPH
O0OF
Km
Mile
Lube
Incline Zobrazuje aktualni Groven sklonu
Distance Uplynula nebo zbyvajici vzdalenost
Time Uplynuly nebo zbyvajici ¢as.
Pulse Vade srde¢ni frekvence v Gderech za minutu (BMP), ktera
je mérena pomoci ruénich senzord nebo hrudnim pasem
Calories Udaj o spalenych kaloriich
Speed Aktudlni rychlost v KPH.

Uprostied displeje je zobrazena béZecka stopa 400 metrd. Podle vzdalenosti,
kterou jste urazili, se segmenty kolem trati rozsviti a vizualizuji tak vasi polohu.

Prvni pouziti

Prepnéte spinac na zadni strané pocitace do polohy "I". Poté vloZte bezpe¢nosti
kli¢ do prihradky v predni ¢asti ovladaciho panelu a pripevnéte sponu na
obleceni.

Nyni si maZete nastavit svij uzivatelsky profil zadanim osobnich Udaja: pohlavi,
vék, hmotnost a vyska. Data se nasledné vyuzivaji pro vypocet maximalniho
srde¢niho tepu pro programy, které jsou Fizeny tepovou frekvenci. Také se
pouzivaji pro test télesného tuku.

1. Nastavte pohlavi (muz nebo Zena) stisknutim klavesy INCLINE nebo SPEED - +
Potvrdte stisknutim tla¢itka ENTER.

2. Nastavte sv(ij vék stisknutim tlacitka INCLINE nebo SPEED - + . Hodnotu po-
tvrdte stisknutim ENTER.

3. Nastavte svou vahu stisknutim INCLINE nebo SPEED - + . Hodnotu potvrdté

19 - Manual Runner DTM2000i Treadmill



4. Montaz

stisknutim tla¢itka ENTER.
4. Nastavte svou vysku stisknutim tlacitka INCLINE nebo SPEED - + Hodnotu
potvrdte stisknutim tla¢itka ENTER.

Nyni jste pripraveni zacit cvicit.

Usporny rezim
Po péti minutach necinnosti se poéita¢ automaticky prepne do Usporného
rezimu. Stisknutim libovolné klavesy ho opét aktivujete.

Zastaveni nebo pozastaveni cviéeni

Béhem tréninku maZete cviceni pozastavit stisknutim tlacitka STOP. Pro
nasledné pokrac¢ovani cviceni stisknéte tlacitko START. Pro UpIné ukonceni
tréninku stisknéte opét tlacitko STOP.

Cool Down

Stisknutim COOL DOWN spustite tento program. Znamena to, Ze se rychlost
pasu zaéne pomalu snizovat, dokud se Uplné nezastavi (toto trva 2 nebo 3 minu-
ty).

MANUAL
Pomoci manuélniho programu si sam muazete nastavit preferovanou rychlost a
Grovenn sklonu béhem celého tréninku. Manualni program vyberete
opakovanym stisknutim tla¢itka PROGRAM, a to dokud se nezobrazi na
obrazovce napis "MANUAL". Poté stisknéte kldvesu ENTER a tento program
potvrdte.

1. Nastavte si pozadovanou délku tréninku stisknutim INCLINE nebo SPEED - +.
Stisknutim START zahéjite trénink. Pokud chcete nastavit vzdalenost nebo
spalené kalorie, stisknéte tlacitko ENTER.

2. Nastavte pozadovanou vzdalenost stisknutim klavesy INCLINE nebo SPEED -
+ . Stisknutim tla¢itka START zahdjite trénink. Pokud chcete nastavit pocet
spalenych kalorii, stisknéte tla¢itko ENTER.

3. Pro nastaveni po¢tu spalenych kalorii stisknéte tla¢itko INCLINE nebo SPEED.

4. Stisknutim tlacitka START zahajite trénink.

Trénink zapo¢ne s nejnizsi Grovni sklonu i rychlosti. Béhem tréninku Ize pomoci
tla¢itek INCLINE nebo SPEED - + tyto hodnoty zvySovat nebo snizovat. Cvi¢eni je
ukonéeno jakmile doséhnete jedné ze stanovenych cilovych hodnot. Po¢itac se
pak automaticky prepne do reZimu cool down. Chcete-li tento program ukongit,
stisknéte tlacitko STOP.

Manual Runner DTM2000i Treadmill - 20



4. Montaz

PROGRAM

K dispozici mate 24 prednastavenych programd. U programu 1 - 12 se rychlost a
sklon automaticky upravuji podle daného programu. U program@ 13 - 18 méni
pocitac pouze rychlost a Uroveri sklonu si mézete nastavit ru¢né. U program@ 19
- 24 se zase automaticky méni Groveri sklonu a ru¢né si béhem tréninku mazZete
nastavit rychlost. Na nasledujici strance je uveden ptehled rychlosti a sklonu pro
vdechny programy. Program vyberete opakovanym stisknutim tlagitka
PROGRAM, dokud se nezobrazi ten, ktery preferujete. Nasledné stisknéte
ENTER a zvoleny program potvrdte.

1. Vyberte pozadovany program stisknutim klaves INCLINE nebo SPEED - + .
Volbu potvrdite stisknutim tla¢itka ENTER.

2. Nastavte si trvani tréninku stisknutim INCLINE nebo SPEED - + . Stisknutim
START zahdjite trénink.

3. Nastavte pozadovanou vzdalenost stisknutim klavesy INCLINE nebo SPEED.
Stisknutim tla¢itka START zahdjite trénink. Pokud chcete nastavit pocet
spalenych kalorii, stisknéte tla¢itko ENTER.

4. Pro nastaveni po¢tu spalenych kalorii stisknéte tlacitko INCLINE nebo SPEED.

5. Stisknutim tla¢itka START zahdjite trénink.

Béhem tréninku Ize ménit rychlost a sklon pro aktualni segment nebo pro celé
cvi¢eni, a to podle zvoleného programu. Toto Ize zménit stisknutim tlacitek
INCLINE nebo SPEED -+, nebo tisknutim rychlych klaves, které jsou umistény na
rukojetich. Cvi¢eni je ukonéeno, jakmile dosahnete jedné ze stanovenych ci-
lovych hodnot. Po¢itac se pak automaticky prepne do rezimu cool down. Chce-
te-li tento program ukonéit, stisknéte tlagitko STOP.

21 - Manual Runner DTM2000i Treadmill



4. Montaz

P1 Speed profile

P2 Speed profile

P3 Speed profile

P4 Speed profile

P5 Speed profile

P6 Speed profile

P1 Incline profile

P2 Incline profile

P3 Incline profile

P4 Incline profile

P5 Incline profile

P6 Incline profile
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P7 Speed profile P7 Incline profile

P8 Speed profile P8 Incline profile

P9 Speed profile P9 Incline profile

P10 Speed profile P10 Incline profile

P11 Speed profile P11 Incline profile

P12 Speed profile P12 Incline profile
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P13 Speed profile - Incline can be set manually P14 Speed profile - Incline can be set manually

7 3 7 3 7 3 7 3 3 9 9 | 1 9 [ 11 5 5

P15 Speed profile - Incline can be set manually P16 Speed profile - Incline can be set manually

P17 Speed profile - Incline can be set manually P18 Speed profile - Incline can be set manually

3 7 7 7 9 9 11 ] 11 9 3 3 11 ] 11 9 9 9 7 5 3 3

P19 Incline profile - Speed can be set manually P20 Incline profile - Speed can be set manually

P21 Incline profile - Speed can be set manually P22 Incline profile - Speed can be set manually

P23 Incline profile - Speed can be set manually P24 Incline profile - Speed can be set manually

Manual Runner DTM2000i Treadmill - 24



4. Montaz

UZIVATELSKY PROGRAM

MuZete si vytvorit a uloZit az ¢tyfi uzivatelské programy (U1-U4). Kazdy program
je rozdélen do 10 segmentt. Pro kazdy segment lIze nastavit rychlost a sklon.
Vyberte uZivatelsky program opakovanym stisknutim tla¢itka PROGRAM, dokud
se na obrazovce nezobrazi USER PROGRAM. Poté volbu potvrdte stisknutim
tla¢itka ENTER.

Vytvoreni nebo upraveni uzivatelského programu

1. Vyberte jednoho ze étyf uZivatela (U1-U4) stisknutim INCLINE nebo SPEED - +
Potvrdte stisknutim ENTER.

2. Nastavte pozadovanou délku tréninku stisknutim INCLINE nebo SPEED - +.
Potvrdte stisknutim ENTER.

3. Nyni muZete nastavit sklon a rychlost kazdého segmentu. Zmacknéte tlacitko

INCLINE nebo incline na rukojeti a nastavte si pozadovanou droveri pro dany

segment. Totéz udélejte pro nastaveni rychlosti, jen stisknéte tlacitko SPEED -

+ nebo speed na rukojeti. Az budete mit nastaven segment, potvrdte volbu

stisknutim tlagitka ENTER.

Toto opakujte pro nastaveni zbyvajicich 9 segmentu.

Stisknutim START zahéjite trénink. Uzivatelské nastaveni bude automaticky

ulozeno.

o

Spusténi uloZzeného programu:
1. Vyberte jednoho ze ¢tyF uzivatelt (U1-U4) stisknutim INCLINE nebo SPEED.
Potvrdte stisknutim ENTER.
2. Nastavte si poZzadovanou délku tréninku stisknutim tlacitka INCLINE nebo
SPEED - + . Potvrdte stisknutim ENTER.

3. Stisknutim START zahdjite trénink.

Béhem tréninku Ize zménit rychlost a sklon pro aktudlni segment stisknutim
klavesy INCLINE nebo SPEED, nebo pomoci rychlych kldves. Cvi¢eni je ukonéeno
jakmile doséhnete jedné ze stanovenych cilovych hodnot. Pogita¢ se pak
automaticky prepne do rezimu cool down. Chcete-li tento program ukonéit,
stisknéte tlacitko STOP.

HRC - Program fizeny tepovou frekvenci

S timto programe se zatéZ automaticky reguluje a upravuje tak, aby vase
tepova frekvence zastavala stejnd. Pocita¢ automaticky nastavuje sklon a
rychlost pasu tak, aby udrZel nastavenou tepovou frekvenci. Tepova frekvence
muzZe byt nastavena na 60% nebo 80% vypocitaného maxima (HRC). MuZete si
také nastavit vlastni cilovou srdec¢ni frekvenci (THR). Vyberte HRC program
stisknutim tla¢itka PROGRAM, dokud se na obrazovce nezobrazi ikona HRC.
Poté volbu potvrdte stisknutim tlacitka ENTER.

Trénink na 60% nebo 80% maximalni tepové frekvence:

1. Vyberte 60% nebo 80% stisknutim INCLINE nebo SPEED - + . Potvrdte volbu
stisknutim ENTER.

2. Na obrazovce se objevi vybrany program. Stisknutim ENTER nastavite
délku cvicent.
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3. Nastavte pozadovanou délku stisknutim INCLINE nebo SPEED - + . Volbu po-
tvrdte stisknutim ENTER.
4. Stisknutim tlacitka START zahajite trénink.

Nastaveni vlastni hodnoty pro srdeéni tep:

1. Vyberte volbu THR stisknutim INCLINE nebo SPEED - + . Volbu potvrdte
stisknutim tla¢itka ENTER.

2. Nastavte pozadovanou tepovou frekvenci v Uderech za minutu (vychozi = 133
BPM), a to stisknutim INCLINE nebo SPEED - + .Potvrdte tlacitkem ENTER.

3. Nastavte pozadovanou délku cvi¢eni stisknutim INCLINE nebo SPEED - + .
Potvrdte tla¢itkem ENTER.

4. Stisknutim tlagitka START zahdjite trénink.

Tepovou frekvenci si mazete méFit pomoci volitelného hrudniho pasu od
spole¢nosti Flow Fitness nebo pridrzovanim tepovych senzor(, a to po celou
dobu cviceni. Podle nastaveného uzivatelského profilu pak po¢ita¢ vypoéitava
maximalni srdeéni frekvenci.

Cviceni je ukon¢eno jakmile dosahnete jedné ze stanovenych cilovych hodnot.
Pocita¢ se pak automaticky prepne do rezimu cool down. Chcete-li tento
program ukonéit, stisknéte tlacitko STOP.

Méreni télesného tuku

Diky tomuto programu si muaZete zméfit procento télesného tuku v téle.
Vyberte program stisknutim tla¢itka PROGRAM, dokud se na displeji nezobrazi
slovo FAT. Poté volbu potvrdte stisknutim tla¢itka ENTER.

1. Test spustite stisknutim tlacitka ENTER.
2. Polozte obé ruce na tepové senzory. Poéita¢ spusti méreni.
3. Po 10 vtefinach se na displeji zobrazi vas vysledek:

<19:
12-25:
26-39:
30>:

PODVAHA
NORMALNI VAHA
NADVAHA
OBEZITA

Aby bylo méreni spravné, je potieba spravné zadat osobni Udaje v uzivatelském
profilu. Namé¥ené procento télesného tuku je pouze orienta¢ni. Pro presnéjsi
Udaje se poradte s odbornikem.
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Trénink

S tréninkovym programem muZete nastavit, za jak dlouho ubéhnete uréitou
vzydalenost a pokusit se to dokazat pfed uplynutim stanoveného ¢asu. Pocita¢
bude pribézné aktualizovat predpokladany ¢as dokonéeni, a to v zavislosti na
aktudlni rychlosti. Program vyberete opakovanym stisknutim tlac¢itka PROGRAM
dokud se na displeji nezobrazi TRAINING. Potvrdte stisknutim ENTER.

1. Nastavte cilovy ¢as stisknutim INCLINE nebo SPEED - + . Potvrdte ENTER.

2. Nastavte cilovou vzdalenost stisknutim INCLINEnebo SPEED - +. Potvrdte
stisknutim tla¢itka ENTER.

3. Zméacknutim tlacitka START spustite cviceni.

Béhem tréninku mazete ménit sklon i rychlost, a to pomoci klaves INCLINE nebo
SPEED, pfipadné pomoci rychlych klaves. Po dosazeni nastavené vzdalenosti je
cviéeni ukonéeno. Nyni potita¢ zobrazi vyhodnoceni: Better than target pace
(lepsi nez cilové), achieved the target pace (stejné jako cilové) nebo slower than
the target pace (pomalejsi nez cilové).
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Trénink pomoci telefonu nebo tabletu
Bézici pas DTM2000i mizete pomoci Bluetooth propojit se svym telefonem
nebo tabletem. Stroj je kompatibilni s nasledujicimi zafizenimi:

iOS Operaéni systém Android Operaéni systém:

- iPod touch (5 generace) - Android tablet OS 4.3 nebo
- iPod touch (4 generace) vyse

- iPod touch (3 generace) - Android telefon OS 2.2 nebo
- iPhone 7/ iPhone 7 plus vyse - o

- iPhone 6s / iPhone 6s Plus - Android tablet rozlisenf;

- iPhone 6 / iPhone 6 Plus 1280x800 pixel

- iPhone 5 - Android telefon rozlisent;

- iPhone 4s 1920x1080 pixel

- iPad Mini 3 1280x800 pixel

- iPad Mini 2 1280x760 PIXel

- iPad Mini 800X480 plxel

- iPad Air 2

- iPad Air

- iPad 4th gen

- iPad 3th gen

Nebo novéjsi produkty od
spolec¢nosti Apple s verzi bluetooth
4.0 nebo vyssi.

Stazené aplikace

Chcete-li ke trénovani pouzit svij telefon nebo tablet, musite si stahnout jednu
z dostupnych aplikaci. Aplikace, které jsou plné kompatibilni s pasem
DTM2000i, najdete na nésledujici strance. Pokud budou k dispozici nové a dalsi
aplikace, najdete je na naSich webovych strankach, www.flowfitness.com.
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V soucasné dobé jsou k dispozici tfi aplikace pro pas DTM2000i

(7 Fit Hi Way
Tato aplikace vam umozriuje ovladat pas pomoci telefonu nebo tabletu, ato v
Y4 manualnim ¢i vlastnim programu. Mdizete v ni také nastavit své vlastni osobni
cile a aktualizovat je. Pomoci Google map virtualné cestujete po celém svéte,
zobrazuji se vdm ulice a maZete zavodit i s prateli v rezimu pro vice hraga.

Aplikaci si stahnete v app store nebo Google Play store. Staci zadat ‘Fit Hi Way’
nebo navstivit odkaz nize.

Apple iOS App store
https://itunes.apple.com/us/app/fit-hi-way/id1101604612?mt=8

Google Antroid Play Store
https://play.google.com/store/apps/details?id=changyow.giant.com.fit_hi_way

Kinomap
P Vyuzijte vas Glider DCT2000i Crosstrainer na plny vykon a jesté zabavngji. Vy-
“ berte si video v aplikaci Kinomap a jedte! VaSe pozice je zobrazena ve videu a
na mapé, vasim cilem je s videem udrzet krok. Je k dispozici i rezim az pro 10
hragd, kdy vSichni mohou trénovat u jednoho videa. Aplikace a néktera videa
jsou zdarma. Abyste méli piistup ke vSem videim, je potteba mit predplatné.

Aplikaci si mizZete stdhnout v App store nebo Play store. Do vyhledavani zadej-
te "Kinomap Fitness" nebo pouZijte jeden z nize uvedenych odkaz(.

Apple i0OS App store
https://itunes.apple.com/nl/app/kinomap-fitness/id611177969?mt=8
Google Antroid Play Store
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kinomap.fitness

M iRunning*
' S touto aplikaci mazete svdj pas DTM2000i ovladat pomoci telefonu nebo

tabletu. MuZete zaznamenavat své vysledky a trénovat kdekoli na svété pomoci
Google map a zobrazeni ulic iRoute. Tato aplikace je zdarma.

Pro staZeni aplikace zadejte v app nebo play store ‘irunning’ nebo navstivte
odkaz uvedeny nize.

Apple iOS App store
https://itunes.apple.com/nl/app/irunning+/id738391162?mt=8

Google Antroid Play Store app voor smartphone
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.appdevice.irunningplus
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Propojeni aplikace s pAsem DTM2000i.

Pro zafizeni Apple

1. Na telefonu nebo tabletu zapnéte funkci bluetooth.

2. Otevrete aplikaci Fit Hi Way

3. Po otevreni aplikace se zobrazi okno se seznamem dostupnych zatizeni,
které Ize pfipojit pomoci bluetooth. Nez pas uvidite, mize to chvili trvat.
Po zobrazeni kliknéte na volbu TREADMILL.

eco T-Mobile NL & 10:48

Fit hi way

ol 2 U b U sl P
Please select device

i-CONSOLE+0011

MiniBeacon_24753

B
S |
Connect]

Start Mode

4. Pokud se toto okno nezobrazi, kliknéte na tla¢itko "Connect" v pravé dolni
¢asti obrazovky.
5. Zaénéte cvicit.

UZivatelské p¥iruéka k aplikaci
Pro nejnovéjsi videa k aplikaci naleznete na strance:
www.flowfitness.com/en/manual/fithiway.html

Pro zafizeni s Androidem

1. Na telefonu nebo tabletu zapnéte funkci bluetooth

2. Otevrete aplikaci, stisknéte ‘Connect’ v pravém dolnim rohu aplikace.
Poté stisknéte ‘Searching BT’ (hledat zafizeni).
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300 v4m1055

Paired Device

devicelist_none_paired

Searching BT(This device supports BLE)

< O m}

3. Nyni aplikace za¢ne hledat zafizeni, které jsou v dosahu a nasledné vypise
jejich seznam. Jakmile se na seznamu objevi TREADMILL, stisknéte tuto volbu
a zarizeni navaze spojeni. Zadejte heslo "0000".

=
Paired Device

devicelist_none_paired

Unpaired Device

-CONSOLE+0011
8C:DE:52:B1:F2:1C

MiniBeacon_24753
F0:37:5B:52:BE:76

300 v.401056

Koppelen met i-CONSOLE+0011?

0000)
Aeestal 0 f123

(0] pincode bevat letters of symbolen

] Toestaan dat -CONSOLE+0011 toegang heeft tot
je contacten en oproepgeschiedenis

ANNULEREN ~ OK
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4. lkona ‘Connection mode’ bude nyni hlasit, Zze je zafizeni DTMZ2000i
pripojeno.

5. Nyni jste pripraveni zahgjit trénink.

Néavod a video
Uplny navod k aplikaci a nejnovéjsi videa najdete zde:
www.flowfitness.com/en/manual/fithiway.html

Manual Runner DTM2000i Treadmill - 32



4. Montaz

FITNESS.

o £ A

Pripojeni aplikace iConsole s pasem DTM2000i

Pro zafizeni Apple

1. Na svém telefonu nebo tabletu zapnéte funkci Bluetooth.
2. Telefon nebo tablet za¢ne vyhledavat zafizeni v okoli. V seznamu se zobrazi

zarizeni TREADMILL.

3. Vyberte moznost TREADMILL a pFipojte pas.

4. Pro pripojeni zadejte heslo 0000.

5. Otevrete aplikaci Kinomap Fitness a do seznamu pridejte DTM2000i. Tento krok
je potteba proveést pouze pti prvnim pihlaSeni do aplikace.

osoVREDS,

L Rseleceid P idEoR o Ty et the
‘opp without subscription

10 MINUTES CYCLING
VIDEOS

Aselection of our nicestvicieos
t0fitdd minutes workou

42 video's

r
o,

mple of the nicest US ri
available on Kinomap

2avi
%, Instellingen
s DISCOVER VIETNAM

Q Heip

Aanbevolen

Professionally shot videos (buy your
ride)

9video's

FRENCH COLS

Get ready for hard stuff

22 vided's

CITY RIDES

Explore i

DISEOVER CHINA

Po otevieni aplikace kliknéte na ikonu nabidky v levém hornim rohu obrazovky. Na
levé strané se nabidka zobrazi. Poté vyberte ikonu kli¢e - vybaveni. Nabidka se

otevre.
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V menu nastaveni kliknéte na moZnost pridat nové vybaveni.

Apparatuur Wigzigen

1Pad camera tracking for exercise bike.
sa Type : BHGym vdeo sesor
2 iPad camera tracking for treadmill

& iPad camera tracking for elliptical

Voeg nieuwe apparatuur toe

Voeg nieuwe sensor toe

HARDWARE

Koop compatibele hardware

Vyberte moznost ‘Bluetooth / 30-pin’ a bluetooth 4.0, poté se zobrazi modré
zaSkrtavaci policko, které va$ vybér potvrdi. Stisknéte tla¢itko "search" v
pravém hornim rohu.

< Apparatuur Equipment discovery

v emioos
9 Bluetooth /30-pin v
) suetocthsmart @.0)

ANT+

No equipment found
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Néasledné se objevi béZecky pés v sekci ‘equiptment discovered’. Vyberte ikonu
béZeckého pésu.

< Apparatuur Equipment discovery Annuleren

AY METHODS
8 Bluetooth /30-pin

) suetocthsmart @.0)

e AT
@ crones £
GB Chatboard ﬁ

Ted mate moznost pojmenovat si svij stroj. Po pojmenovani kliknéte na
tla¢itko "save" v pravém hornim rohu. Timto volbu uloZite.

< Equipment discovery Apparatuur Bewaren

Naam  Flow Fitness iConsole

Type iConsole
Apparaat Exercise bike
Technologie  Bluetooth

o  VERMOGEN:0W

SN

00 km/u
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Nyni méZete zacit svaj trénink, a to vybér jednoho z mnoha nabizenych videi.

Aanbevolen

DEMOVIDEOS . PREM RUNNING VIDEOS

A -
£ AselectiJOFVIAEOS tOTUIly test the Professionally shot videos (buy your
¥ e)

R o Aselection of rurining Videos

1 vidéo's Svideo's 27 video's

10 MINUTES CYCLING A ~%

VIDEOS FRENCH COLS ROWING VIDEOS

Aselection of our nicestideos) edited| ~
tofitdd minutes workouts:

Getready for hard stuff Aselectionof rowingVidéos.
B 3

42 video's 22 videds | 65 video's

CITY RIDES HAUTE ROUTE 2014

‘A'sample of the nicest US rides

Toughest and Righest cyclosportivein
available on Kinomap e

Explore cities around the World:

24 video's 17 video's 12 video's

DISCOVER VIETNAM DISGOVER CHINA OFF THE ROAD IN HOLLAND

UZivatelské p¥irugka
Kompletni ndvod a nejnovéjsi videa k aplikaci naleznete zde:
www.flowfitness.com/en/manual/kinomap.html

Pro zafizeni s Androidem

1. Zapnéte na svém tabletu nebo telefonu funkci bluetooth.

2. V&3 telefon nebo tablet vyhleda dostupna zatizeni, ktera Ize pripojit.
V seznamu se zobrazi TREADMILL.

3. Kliknutim na TREADMILL pfipojite zafizent.

4. Zadejte heslo 0000.

5. Otevrete aplikaci Kinomap Fitnessa vytvorte profil, kde vyberete
DTM2000i jako své zafizeni. Tento krok je potfeba provést pouze
jednou.
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Vytvorte si profil stisknutim tla¢itka ‘Profile’ v pravém hornim rohu.

Demo videos
AssiectonErdesdtoruny
i

9videos
Featured

RowingVideos g,

i A selectionlf rowing videas
8 N
» videos

Ride2Recovery
sk 2014 hateras
Svideos
Discover Vietnam

You've probably never cycled
there before...

10minutes Cyclingvideos
Aselection of our nicest
Videos, edited to fit 10
minutes workouts

A2videos

__J!sfmme of thehicestUS
Tides avallcble on Kinomag

.
Shot excisively
proos

W
ams

24videos
Road

h Sony

* 15videos

! S Haute Route 2014

Tolighest and highest

Notraningpofle 4o g

Aselection of runningideos

27 videos
City Ridles'

Explore citles around the
World
17 videos
French Cols
Get ready for hard stuff

20videos

Discover China

L yclsportive nthe woria ‘The other counteyfor cycling

Stisknutim ikony “+” v pravém hornim rohu, vytvorite novy profil.

> Traiing profies
K Traningp
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Stuisknéte ‘Discovery Bluetooth’ a objevi se produkt "iConsole".

Néasledné vyberte moznost TREADMILL. Volba se vdm zbarvi modre - timto
je potvrzena. Kliknéte na tlacitko "next" pro pokracovani.

Vyberte ikonu béZeckého pasu. Stisknéte tlacitko "OK".
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R

ol

Nyni si mtzete svdj profil pojmenovat. Pak se vratte do hlavni nabidky vybérem

Fitnesscentrum

Nederlands

"Profile details" v levém hornim rohu obrazovky.

oe

Demo videos
As.th 6F Videds tofully
=7 test the appwithout
= ibscription £

Ilvidéos

RowingVideos s,

Aselectiongf rowingvidees

‘City Rides
Explore citles around the:
World
17 videos

Discover China

The other counteyfor cycling

Nyni méZete zacit trénovat.

UzZivatelska prirucka:

Running Videos
Aselection of runningyideos

27 videos

4 ol s Rides M
= —
sample of thernicestUS

ides avallable on Kinomap

24videos
Haute Route 2014

Tolighest and highest
zyclosughporﬁu i the worid

12videos

Off theroadin Holland

ATB-tidesinthe western
cogst of the Netherlands

[} P <«
| «

T

4 4

10minutes Cycling videos
Aselection of our nicest
videos, edited to fit 10
‘minutes workouts.
A2videos
French Cols
Getready for hard stuff
22videos.
Discover Vietnam

You've probably never cycled
there before.

6 videos
Tngide the Péloton

Avariety of Videos shotinside
Gpeloton

Kompletni navod k aplikaci a nejnovéjsi videa naleznete na:
www.flowfitness.com/en/manual/kinomap.html
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Pripojeni DTM2000i k aplikaci iRunning

Pro zafizeni Apple

1.
2.
3.
4.
5.

6.

Ujistéte se, Ze na vaSem bézeckém pasu je zapnuta funkce Bluetooth.
Zapnéte na svém tabletu bluetooth.

Otevrete aplikaci iRunning.

Vyberte ikonu trojuhelniku v pravém hornim rohu obrazovky. Nyni se vam
zobrazi seznam zafizeni, které je mozné pres bluetooth pfipojit.

Vyberte v seznamu TREADMILL. Ikona trojahelniku nyni zobrazovat pfipojeni
k vaSemu bézeckému pasu.

Nyni mizZete zacit trénink prostfednictvim této aplikace.

Pro zafizeni a Androidem

1.
2.
3.
4.
5.

6.

7.

Ujistéte se, Ze na vaSem bézeckém pasu je zapnuta funkce Bluetooth.
Zapnéte na svém tabletu bluetooth.

Otevrete aplikaci iRunning.

Viyberte ikonu trojuhelniku v pravém hornim rohu obrazovky. Nyni se vam
zobrazi seznam zafizeni, které je mozné pres bluetooth pfipojit.

MuZe se objevit vyskakovaci okno s Zadosti o povoleni pripojeni k pasu.

Tuto volbu potvrdte a miZete pokracovat.

Viyberte v seznamu TREADMILL. Ikona trojuhelniku nyni zobrazovat p¥ipojeni
k vaSemu bézeckému pasu.

Nyni maZete zacit trénink prostrednictvim této aplikace.

Tato aplikace je k dispozici pouze pro tablety:
iPad running iOS 9.0 nebo vy3si

Android 4.3 nebo vyssi

Telefony aplikace nepodporuje.

UZivatelska p¥iruéka

www.flowfitness.com/en/manual/irunning.html
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4. Montaz

Vyrovnani a napnuti pasu

Béhem prvnich tydnd, kdy budete pas pouZivat, je mozné, Ze budete muset pas
sefidit. Toto maze byt zpusobeno napfriklad tim, Ze vaSe prava noha vyviji na pas
vétsi tlak nez noha leva.

Ujistéte se, Ze je na pasu zapnuta rychlost mezi 3 a 5 KPH.

V zadni ¢asti pasu jsou Srouby, které vam umozni nastavit zadni valec. Kdyz se
bézecky pas nakloni doleva, je potieba otoéit levym nastavovacim Sroubem po
sméru hodinovych ruci¢ek. V pripadé, Zze se naklani doprava, musite otocit
levym Sroubem protisméru hodinovych ruéi¢ek a pravym po sméru hodinovych
rucicek. Ujistéte se, Ze je pas spravné napnuty.

Zvysit napéti Snizit napéti
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4. Montaz

Udrzba povrchu
Kazdé 1 nebo 2 mésice (nebo kazdych 50 hodin pouzivani) provedte
preventivni kontrolu - vlozte ruku pod pas, jak nejdal dosahnete.

Pokud nahmatéate zbytky silikonového oleje, neni mazani nutné. Pokud je vsak
povrch suchy, postupujte dle nasledujicich instrukcei nize.

Pouzivejte pouze bezolejnaty silikonovy sprej doporuceny vyrobcem nebo
servisnim centrem!

Lubrikant musi byt v rozprasovaci lahvi¢ce Nadzvednéte pas a zacnéte
rozprasovat od predni ¢asti smérem dozadu. Ve stfedu pasu rozprasujte po
dobu 4 vtefin.

Pockejte 1 minutu a poté pas zapnéte na rychlost 4 km/h a roztirejte suchym
Cistym hadrem po dobu 1 minuty z funkéni strany pasu (povrch uréeny pro
tréning).

Prebytecné mazivo vytlacené na okraj pasu utfete suchym cistym hadrem.

Cisteni
Kovové a plastové casti vyrobku lze ¢istit pomoci standardnich ¢isticich
prostredk. Pfed nasledném pouzivani se ujistéte, Ze jsou vechny ¢asti suché.

Flow Fitness doporuéuje zkontrolovat a znovu utdhnout vSechny matice a
Srouby, a to jednou za Sest tydnd. K utaZzeni pouZivejte vyhradné nastroj, ktery
je dodavan spolu se strojem. Predchézite tak zbyte¢nému poSkozeni a
opotrebeni stroje. Stroj Ize pouzivat pouze ve vnitfnich prostorach a v suchém
prostredi.
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Obecné informace

Tréninkovy plan

Plan na 1 a2 tyden

Plan na 3 a 4 tyden

vence. Max. 3x tydné.

Cvi¢te na 60% maximalni tepové frek-

Cvi¢te na 60% maximalni tepové frek-
vence. Max. 4x tydné

Rozehrati 10 minut.
Cvigeni 4 minuty
Odpocinek 1 minut
Cvigeni 2 minuty
Klidnéjsi cviéeni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut

Rozehiati 5 - 10 minut
Cvi¢eni 5 minut
Odpocinek 1 minutu
Cvigeni 3 minuty
Klidngjsi cvi¢ceni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut

Plan na 5 a 6 tyden

vence. Max. 5x tydné.

Cvi¢te na 60% maximalni tepové frek-

Rozehté4ti 5 - 10 minut
Cvi¢eni 6 minut
QOdpocinek 1 minuta
Cvigeni 4 minuty
Klidnéjsi cviéeni 3 minuty

Uvolnéni 5 minut

Po  skonéeni  kompletniho
Gvodniho tréninku, ktery trva
Sest tydnl, maZete zacit s indivi-
dudlnim tréninkem. Mdizete si
vybrat trénink, ktery vdm poma-
Ze zhubnout ¢i trénink, diky kte-
rému zlepSite svou vydrz. Trénin-
kové plany najdete na nasleduji-
ci strénce.
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5. Obecné informace

ZlepSeni vydrze
(navazuje na Gvodni tréninkovy plan)

Plan na 7 a 8 tyden

Cvi¢te na 90% maximalni tepové frek-
vence. Max. 6x tydné.

Rozehté4ti 5 - 10 minut
Cvi¢eni 7 minut
Odpocinek 1 minutu
Cvi¢eni 5 minut
Klidnéjsi cviéeni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.

Hubnuti
(navazuje na Gvodni tréninkovy plan)

Plan na 7 a 8 tyden

Cvi¢te na 60% maximalni tepové frek-
vence. Max. 6x tydné.

Rozehréti 5 - 10 minut
Cvigeni 7 minut
Odpocinek 1 minutu
Cvi¢eni 5 minut
Klidngjsi cvigeni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.

Plan na 9 tyden a dalsi

Cvi¢te na 90% maximalni tepové frekven-
ce. Max. 6x tydné.

Rozehréati 5 - 10 minut
Cvi¢eni 10 minut
Odpocinek 1 minutu
Cvi¢eni 10 minut
Opakujte 2x nebo 3x
Klidngjsi cviceni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.

Plan na 9 tyden a dalsi

Cvi¢te na 60% maximalni tepové frekven-
ce. Max. 6x tydné.

Rozehféati 5 - 10 minut
Cvi¢eni 10 minut
Odpoé¢inek 1 minutu
Cvi¢eni 10 minut
Opakuijte 2x nebo 3x
Klidng&jsi cviéeni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.
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5. Obecné informace

Nr. Onderdeel Aantal Nr. Onderdeel Aantal
1 Main frame 1 51 Buffer 2
2 Left handlebar post 1 52L Left cover for end of handlebar post 1
3 Right handlebar post 1 52R Right cover for end of handelbar post 1
4 Handlebar 1 53 Flat washer D13*D6.5*1.0T 4
5 Base tube 1 54 Nylon nut M6*1*6T 2
6 Connecting tube 1 55 Bushing D10*D6.1*4T 4
7 Hex bolt M8x1.25x20L 4 56 Bolt M5%0.8*10L 15
8 Spring washer D15.4xD8.2x2T 6 57 Flat washer D18*D8.5%1.0T 4
9 Flat washer D16*D8.5%1.2T 14 58 Allen bolt M8%*1.25*30 1
10 Allen screw M8%*1.25*40L 6 59 Allen bolt M8*1.25*50L 1
" Buffer pad 4 60 Gas spring set 1
12 Running belt 1 61L Sticker for quick button on left bar 1
13 Wooden board 1 61R Sticker for quick button on right bar 1
14 Side plate 2 62 Upper cable for quick button 2
15 CSKinner hexagon bolt M8*1.25*35L 2 63 Handle pulse cable 2
16 CSKinner hexagon bolt M8*1.25*25L 6 64 Upper motor cover 1
17 Buffer 1(Blue) D20*32L*M8 4 65L Bottom motor cover(left) 1
18 Buffer 2(Orange) D20*32L*M8 2 65R Bottom motor cover(right) 1
19 Buffer 2 66 Flow Fitness batch 1
20 Screw ST4*1.41*12L 39 67 Allen bolt M10%*35L 4
21 Wheel 2 68 Bushing D28*D10%9.2 4
22 Buffer 2 69 Plastic washer D10*D24*0.4T 4
23 Nylon nut M8*1.25*8T 12 70 Incline JS11-B 1
24 Metal clip D27*D4.3*2T 8 n Flat washer D20xD11x2T 4
25 Screw ST4.2*15L 39 72 Spring washer D17.8*D10.2*3.0T 4
26 Motor cover fixing plate 4 73 Nylon nut M10x1.5x10T 6
27 cable tie base 2 74 Allen bolt M10*1.5*65L 1
28 Screw ST4*1.41*15L 2 75 Allen bolt M10%*1.5*50L 1
29 Screw ST4*1.41*20L 2 76 Flat washer D30*D10%3.0T 2
30 Motor DC-2.0HP 1 7L Rear cover(left) 1
31 Flat washer D15*D5.2*1.0T 4 77R Rear cover(right) 1
32 Screw ST2.9x9.5L 4 78 Computer 1
33 Screw M8%*1.25%16L 2 79 Audio cable 1
34 Allen bolt M8%*1.25%40 2 80 Safety clip 1
35 Front roller 1 81 Upper computer cable 1
36 Rear roller 1 82 Middle computer cable 1
37 Elastic belt 1 83 Lower computer cable 1
38 Allen screw M8%*1.25*75L 3 84 Sensor cable 1
39L Upper cover(left) 1 85 MCB 1
39R Upper cover(right) 1 86 Filter 10A 1
40L Lower cover(left) 1 87 Coil 1
40R Lower cover(right) 1 88 Electric cable 1
4 Lower handle pulse sensor 2 89 Switching mode power supplier 1
42 Bolt M5%0.8*15L 6 90 overcurrent protector 1
43L Left handlebar grips 1 91 Socket 1
43R Right handlebar grips 1 92 Grounding wire 2 1
44 Upper handle pulse sensor 2 93 live wire 1 1
45 Screw ST3.5%25L 4 94 live wire 2 2
46L Quick button on left bar 1 95 neutral wire 1 2
46R Quick button on right bar 1 96 neutral wire 2 1
47 Adjustable feet 2 97 Magnet ring 1
48 Flat washer D25*D10%*2T 2

49 Screw M6%1.0%40L 2

50 Transporting wheel 2
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5. Obecné informace

Problém:
Poc¢ita¢ nejde zapnout.

Reseni:
- Zkontroluijte, zda je zéastréka zapojena do uzemnéné zasuvky.

- Zkontrolujte, zda je prepina¢ v poloze ON nebo I.

- Zkontrolujte, zda neni rozbita pojistka. Pokud ano, kontaktujte svého
prodejce.

Problém:
Segmenty na obrazovce nesviti.

Reseni:
LED obrazovka je poskozend. Kontaktujte svého prodejce.

Problém:
Na displeji se zobrazuje “Please install safety key” (prosim, vloZte
bezpe¢nostni kli¢).

Reseni:
Bezpeénostni kli¢ neni spravné umistén v bézeckém pasu. Vlozte ho do
vyhrazené ¢asti.

Problém:
Moje zafizeni s iOS nebo Android nejde pripojit k pasu DTM2000i.

ReSent:

1. Vypnéte vSechny aplikace, které jsou pripojené k DTM2000i.

2. Vypnéte péas prepina¢em 1/0. Pockejte 5 vtefin a znovu ho zapnéte.

3. V nastaveni bluetooth u vaSeho zafizeni zadejte "Zapomenout toto
zafizeni" a Bluetooth vypnéte.

4. Opakujte kroky pro pripojeni stroje k bluetooth, které jsou popsany v této
pFiruéce.

Pokud potize stale pretrvavaji, obratte se na svého prodejce.
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6. Zaruka

Zaruku poskytuje dovozce Flow Fitnes ve vasi zemi a prodejce, kde jste vyro-
bek zakoupili. Pro kontaktni informace navstivte stranku:

http://www.flowfitness.nl/en/dealers/locations.php

DOVOZCE:

Trinteco s.r.o.

Na StrZi 2102/61a

140 00 Praha 4 - Kr¢ TnI“TEco
IC: 052 54 175

DIC: CZ05254175
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