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1. Dulezité informace

Dulezité
Pf¥ed samotnym pouzivanim stroje si peélivé prectéte
tento navod a fid'te se jeho pokyny.

- Pro stanoveni optimalni Urovné vaSeho tréninku je nejlepsi poradit se s
odbornikem.

- Pokud se pti tréninku objevi zavraté, nevolnost ¢i jiné fyzické problémy,
okamzité prestarite cvicit a konzultujte svaj zdravotni stav se svym Iékarem.

- Pfi tréninku prabézné kontrolujte svij srde¢ni tep a pokud budou hodnoty
jakkoli nestandardni, okamzité prestarite cvicit.

- Doporuéujeme se pred pouzitim stroje rozehirat vhodnym cvi¢enim, které by
mélo trvat 5-10 minut. Po skonceni tréninku se protahnéte. Diky tomuto proce se
vase tepova frekvence muze stridavé zvySovat a snizovat, a tim predchazite
bolesti svald.

- Stroj pouzivejte pouze k ur¢enému Géelu a tak, jak je popsano v navodu.

- Pred cvi¢enim zkontrolujte, Ze je stroj funkéni. Pokud zjistite, Ze je néco v
neporadku, prestarite cvicit a kontaktujte vaseho dodavatele.

- Pokud je stroj nefunkéni, necvicte.

- Stroj je uréen pouze pro doméci pouZzivani a musi byt umistén na rovné plose.
- Na stroji mtze cvicit vzdy jen jedna osoba.

- Maximalni nosnost stroje je 150 kg.

- Pred cvi¢enim se ujistéte, Ze kolem sebe mate dostatek volného mista. Idealné 1
metr.

- Na stroj nic nelepte.
- Dbejte na to, aby ke stroji neméli pfistup déti a domaéci zvirata.

- Osoby se zdravotnim postizenim by méli mit souhlas lékare pred zacatkem
cviceni.

- Nestrkejte ruce a nohy do pohyblivych ¢asti stroje a pod stroj.
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1. Dulezité informace

- Béhem cviceni nikdy nezadrzujte dech. Dychani by mélo byt plynulé, a to v
zavislosti na intenzité cviceni.

- V tréninkovém planu zaéinejte pomalu a postupné jej buduijte.

- Béhem cvi¢eni noste vhodné oblec¢eni. Nenoste nic, co je pfilis volné a mohlo by
se snadno zachytit v pohyblivych ¢astech stroje.

- Pri presouvani stroje pouzijte vhodnou zvedaci techniku, abyste predesli zranéni
zad.

- Srouby pravidelné kontrolujte a dotahuijte.

- Majitel stroje zodpovida za to, Ze vSichni jeho uZivatelé jsou pouceni a védi o
moznych nebezpeich tak, jak je popsano v tomto navodu.

- Stroj pouzivejte pouze v suchém a ¢&istém prostiedi. Skladovani v chladnych a
vlhkych prostorach maze vést k poskozeni stroje.

- Stroj neni vhodny pro terapeutickeé ¢i jiné profesionalni pouzivani.

A VAROVANI

Nez zaénete cvi¢it, konzultujte svaj zdravotni stav se svym lékafem. Toto
opatfeni je zejména dulezité pro osoby starsj 35 let nebo osoby, které maji
jiné zdravotni problémy. P¥ed pouzitim si pfectéte vSechny pokyny.
Spoleénost FLOW FITNESS neodpovid4 za zadné zranéni osob
¢i poSkozeni majetku, které vznikne nespravnym

cPouzwanlm tohoto stroje, |
Tento produkt neni vhodny k pronajimani nebo
pouzivani v komerénim prostredi.
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2. Uvod

Dékujeme, Ze jste si zakoupili Racer DSB600i. Jsme presvédéeni, Ze tento produkt
spini vaSe o¢ekavani. Existuje mnoho davodd, pro¢ si koupit pravé tento rotoped.
Prani zhubnout, rehabilitovat ¢i zlepsit kondici. At uz byl ten vas davod jakykoli,
véiime, ze budete se svou volbou spokojeni.

Racer DSB600i je perfektni cyklotrenazér pro doméci pouzivani. Kromé nékolika
standardnich programd je také mozné, abyste ho pfipojili k tabletu nebo
smartphonu. Sta¢i vdm k tomu stahnout si aplikaci iConsole+ nebo Kinomap
Fitness. UZijte si nové moznosti, diky kterym bude vas trénink jesté pestrejsi a zaji-
maveéjsi.

Tato pfiru¢ka obsahuje vSechny nezbytné informace pro pouZivani a provoz
rotopedu. Najdete v ni také rady a tipy, jak spravné cvicit.

Flow Fitness vam preje Uspésné a piijemné cviceni.
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2. Uvod
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2. Uvod

Montéazni set
Vechny soucéstky, které jsou potieba pro sestaveni, jsou v sloué¢eny do
jedné sady.

poéitac¢

nastavitelné

hlavni

SPD pedal

Délka: 121cm
Vyska: 115¢cm
Sitka: 53cm
Véaha: 49kg
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3. Fitness

Co je to Fitness? Obecné lIze fitness cvi¢eni popsat jako aktivitu, diky které

dopravuje vase srdce vice okyslicené krve z plic do svald. Cim je trénink
namahavéjsi, tim vice paliva (kysliku) svaly potfebuji a tim vice musi srdce
pracovat, aby zvladlo pumpovat okyslicenou krev. Cim lepsi je vase fyzicka
kondice, tim lépe to vaSe srdce zvlada - nemusi se tolikrat stahnout, aby
transportovalo potiebny kyslik. Vas klidovy srde¢ni rytmus a srdeéni rytmus
pfi cviéeni proto klesa.

PFi tréninku je dulezité sledovat srdeéni frekvenci, protoze spravna tepova
frekvence je klicova pro dobré vysledky vaSeho cvi¢eni. Optimalni tepova
frekvence pfi cviceni zélezi hlavné na vaSem véku. Pravé vék uréuje jeji
maximalni hodnotu. Dale 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 pfi 85% maxima.

Jsou dvé formy, ve kterych télo uklada energii: uhlohydraty a tuk. P¥i cvi¢eni
télo spotiebovava kombinaci obojiho. PFi vyssi intenzité tréninku ma télo
tendenci si vybirat to, co spaluje rychleji - uhlohydraty. Jejich zasoby jsou vSak
tréningu se vétsSinou télo rozhodne pouZit dlouhodoby zdroj energie - tuk.
Protoze je v téle ulozen ve vét§im mnozstvi, dokaZzeme takto cvicit déle.

NiZe naleznete tabulku, pro zvoleni nejlepsi tepové frekvence prévé 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 prostiednim sloupci. Pokud jste se rozhodli zlepSit svou vydrZ,
drzte se hodnot ve sloupci pravém.
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3. Fitness

Snizovani vahy Zlepseni vydrze

Vék (derd za minu- (Uderd za minu-
tu) 60% tu) 85%
20-24 120- 118 170 -167
25-29 M7-115 166 - 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 vice 96 - 94 136 - 133

Neexistuje nejlepsi zpasob, jak trénink zacit. Je pro kazdého individudlni.
Pokud jste néjakou dobu necvi¢ili a nebo méate nadvahu, méli byste s
tréninkovym planem zac¢inat pomalu a Groven postupné zvySovat.

V posledni kapitole tohoto manuélu naleznete nékolik raznych tréninkovych
pland (kapitola 5. obecné informace). MaZete je pouZit jako inspiraci ¢ pomoc
k dosazeni stanovenych cild. Tyto plany jsou rozdéleny do dvou fazi. Prvni faze
je doporu¢ovana pro zacateéniky nebo osoby, které delsi dobu necvicili. V této
fazi se intenzita cvieni postupné zvySuje a plan trva Sest tydni. Pak
prejdete do druhé faze, ve které si muzete zvolit jiz konkrétni tréninkovy
plan, a to "snizovani vahy" nebo "zlepseni vydrze".

By



3. Fitness

Spravny trénink zaciné vzdy rozehtivanim (warming up) a kon¢i uvolnénim svald

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

9
f

2
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Uvolnéni hlavy -
Naklorite hlavu doprava tak, abyste citili maly tah ve svalech na

levé strané krku. V této pozici vydrzte par vterin. Opakujte na
levé strané. Nasledné zaklorite hlavu dopredu a pak dozadu.
Dvakrat nebo trikrat opakujte.

Predklon

Pomalu se preklorite dopfedu s uvolnénymi zady a pazemi.
Ohnéte se co nejvic 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 svali na pravé strané. V pozici vydrzte
par vtefin, pak se uvolnéte a procvi¢te i druhou stranu.
Opakujte dvakrat nebo trikrét.

Lehké pokréeni v kolenou
Nohy na Sifku ramen, ruce natdhnéte pred sebe. Pokréte

kolena a jdéte plynule do podrepu. Nékolikrat opakujte.

Protazeni dolni ¢asti zad

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

Protazeni hamstringa

Posadte se na podlahu s pravou nohou natazenou pred sebe.
Chodidlo levé nohy optete o vnitini 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.




Pouziti

Krok 1

Pfipevnéte zadni stabilizator (38) k hlavnimu ramu (60) pomoci dvou
imbusovych Sroubd (25). Predni stabilizator (54) pfipevnéte k hlavnimu
ramu stejné jako zadni stabilizator. Upevnéte drzak na lahev (11)na
ram (60) pomoci dvou Sroub (46).
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4. Pouziti

Krok 2

Vlozte sloupek od sedla (17) do hlavniho rdmu a nastavte pozadovanou
vySku pomoci knofliku (21). Umistéte sedlovku (16) na sloupek, a to pomoci
podlozky (18) a Sroubu (19). Pfipevnéte sedlo (15).
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4. Pouziti

Krok 3

Pedaly(29L a 29R) jsou oznaceny “L” a “R”- levy a pravy. Namontujte je na kliku (28L a
28R). Prava klika je na pravé strané stroje - kdyZ na stroji sedite. Myslete na to, Ze pravy
pedal by mél byt opatien zavity ve sméru hodinovych ruci¢ek a levy pedal protisméru
hodinovych rugi¢ek.
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4. Pouziti

Krok 4

Upevnéte drzak na tablet (2) na fiditka (4) pomoci dvou Sroubt (3). Nasunite
podita¢ (1)na drzak (2) a upevnéte ho na fiditka (4), které nakonec umistéte
na sloupek od Fiditek (5) a upevnéte jej pomoci podlozky (18) a knofliku (19).
Propojte kabel od senzor (77) s kabelem (14) a konec zasurite do pocitace.
Vlozte sloupek od Fiditek (5) do hlavniho ramu stroje a upevnéte pomoci
knofliku (21). Zapojte adapter (78) do elektrické zasuvky a druhou ¢ast do
stroje (24).
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4. Pouziti

Hodnoty

SPEED
RPM
TIME
DISTANCE
CALORIES

SCAN

VaSe aktualni rychlost

Aktuélni ota€ky za minutu

Ujety nebo zbyvajici ¢as,a to dle nastaveni.
Ujeta nebo zbyvajici vzdalenost, dle nastaveni.
Indikuje pocet spalenych kalorii.

S touto funkci je postupné zobrazovana kazda z hodnot, a
to po dobu 6 sekund.

FLOWFITINESS
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4. Pouziti

Tlagitka
up Zvygeni cilovych hodnot. Pokud klavesu podrZte, budou se nagitat rychleji.
DOWN Snizeni cilovych hodnot. Pokud klavesu podrzite, budou se odecitat rychleji.
ENTER Potvrzeni nastaveni nebo vybéru.
RESET Stisknutim tohoto tlacitka resetujete aktudlni hodnotu.

Stisknutim a podrzenim po dobu 2 sekund resetujete

vSechny hodnoty.

START STOP Zacéatek nebo konec cviceni.
RECOVERY Vyhodnoceni vasi kondice po cviceni.

ifili]
080 28SRRERHESER

Zapnuti

Pripojte adaptér, poéita¢ se zapne a na 2 sekundy zobrazi vSechny segmenty
displeje. Po 4 minutach necinnosti prejde pocita¢ do Usporného rezimu.
Stisknutim jakékoli klavesy ho probudite.

Vybér tréninku.
Stsiknatim UP a DOWN vyberete trénink.
Muzete si vybirat z ndsledujicich moznosti:

Manualni
Zacate¢nik
Pokrocily
Sportovni
Kardio
Watt
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4. Pouziti

Manualni méd
Stisknéte START v hlavni nabidce a zaénéte trénink.

Stisknéte UP nebo DOWN pro vybér tréninkového programu, zvolte
MANUAL a volbu potvrdte stisknutim ENTER.

Stisknéte UP nebo DOWN pro nastaveni TIME (€as), DISTANCE
(vzdalenost), CALORIES (kalorie), PULSE (tep) a stisknutim MODE volbu
potvrdite.

Stisknutim START/STOP za¢nete cvitit.
Stisknutim UP nebo DOWN upravite obtiZnost.
Stisknutim START/STOP ukongite trénink.
Stisknutim RESET se vrétite do hlavni nabidky.

Rezim pro zacateéniky.

Stisknutim UP nebo DOWNSsi vyberte tréninkovy program, zvolte BE-
GINNER a potvrdte ENTER.
Stisknéte UP nebo DOWN pro nastaveni ¢asu (TIME).

Stisknutim START/STOP za¢nete cvitit.
Stisknutim UP nebo DOWN upravite obtiznost.
Stisknutim START/STOP ukongite trénink.
Stisknutim RESET se vrétite do hlavni nabidky.
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4. Pouziti

Pokrogéily

TusitE

i

[ U
CRie]
n
U

Stisknutim UP nebo DOWNSsi vyberte tréninkovy program, zvolte ADVACER
a potvrdte ENTER.
Stisknéte UP nebo DOWN pro nastaveni ¢asu (TIME).

Stisknutim START/STOP za¢nete cvicit.
Stisknutim UP nebo DOWN upravite obtiznost.
Stisknutim START/STOP ukongite trénink.
Stisknutim RESET se vratite do hlavni nabidky.

Sportovni

Stisknutim UP nebo DOWNSsi vyberte tréninkovy program, zvolte SPORTY a potvrdte
ENTER.
Stisknéte UP nebo DOWN pro nastaveni ¢asu (TIME).

Stisknutim START/STOP za¢nete cvicit.
Stisknutim UP nebo DOWN upravite obtiznost.
Stisknutim START/STOP ukongite trénink.
Stisknutim RESET se vratite do hlavni nabidky.
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4. Pouziti

Kardio

Stisknutim UP nebo DOWN zvolite tréninkovy program, vyberte CARDIO a
potvrdte ENTER.

Stisknutim UP nebo DOWN vyberte 55%, 75%. 90% nebo TAG (TARGET
H.R.) vychozi nastaveni je 100.

Stisknéte UP nebo DOWN pro nastaveni ¢asu cvi¢eni - TIME.

Stisknéte START/STOP pro za¢atek nebo ukongeni cviceni.

Stisknéte RESET pro vraceni se do hlavni nabidky.

Watt

Stisknéte UP nebo DOWN a zvolte tréninkovy program, vyberte WATT
a potvrdte ENTER.

Stisknéte UP nebo DOWN a nastavte cil ve WATT, vychozi nastaveni je
120.

Stisknutim UP nebo DOWN nastavite ¢as cvi¢enti - TIME.

Stisknutim START/STOP za¢nete cvicit.
Stisknutim UP nebo DOWN upravite obtiznost.
Stisknutim START/STOP ukong¢ite trénink.
Stisknutim RESET se vratite do hlavni nabidky.
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4. Pouziti

RECOVERY

Vas puls a srdecni frekvence Ize méfit pomoci volitelného analogového hrudniho pésu
(Frekvence 5 kHz). Pokud jste méli v ptibéhu cvi¢eni po celou dobu hrudni pas, stisknéte
po dokonceni tréninku tlacitko RECOVERY. Displej se zastavi a zistane svitit pouze okénko
TIME, kde se zatne odpotitavat ¢as od 00:60 do 00:00. Pak se na obrazovce objevi
vyhodnoceni od F1, F2 ... F6. F1 je nejlepsi a F6 je nejhorsi. Opdtovnym stisknutim tlatitka
RECOVERY se vrétite zpét na hlavni displej.

Poznamka:

1. Po ¢tyfech minutéach necinnosti prejde konzole do Usporného rezimu.
Stisknutim libovolné klavesy se opét zapne.

2. Pokud konzole pisobi neobvykle, odpojte adaptér a znovu ho pripojte.

Trénink s iConsole+
Stroj umoznuje, aby k nému byl pfipojen smartphone nebo tablet. Jsou pod-
porovana nasledujici zafizeni:

iOS operaéni systém:
- i0S 10.0 nebo vyssi
- Bluetooth 4.0 nebo vyssi

Android operaéni systém:
- Android OS 6 nebo vyssi
- Android tablet rozliSeni 1280x800 pixel
- Android phone rozliseni 800x480 pixel
- Bluetooth 4.0 nebo vy3si
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4. Use

iConsole* Training

Aplikace iC* training umozriuje pomoci telefonu nebo tabletu ovladat vas
Turner DHT2000i Hometrainer. Do této aplikace muazZete také zaznamenavat
své dosazené vysledky a nebo za¢it trénovat kdekoli na svété pomoci google
map a street view (zobrazuje ulice). Tato aplikace je zdarma.

Aplikaci si mizete stdhnout v App store nebo Play store. Do vyhledavani a app
store zadejte "iC+ training" / a v play store "iConsole+ training" nebo pouZijte
jeden z niZe uvedenych odkazd.

Apple i0OS App store
https://itunes.apple.com/us/app/ic-training/id1347028353?mt=8

Google Android Play Store
https://play.google.com/store/apps/ details?id=com.changyow.icp4th

Pro podporu navstivte
https://www.flowfitness.com/manual/iconsole.html

Kinomap

Vyuzijte va$ Turner DHT2000i Hometrainer na plny vykon a jeSté zabavnéji.
Vyberte 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 hraca, kdy vSichni mohou trénovat u jednoho videa. Aplikace a
néktera videa jsou zdarma. Abyste méli pristup ke vSem videim, je potreba
mit predplatné.

Aplikaci si mazete stdhnout v App store nebo Play store. Do vyhledavani za-
dejte "Kinomap Fitness" nebo pouzijte jeden z nize uvedenych odkaz(.

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

https://play.google.com/store/apps/ details?id=com.kinomap.training

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

Racer DSB600I Speed Bike - 22



4. Pouziti

Jak pripojit iConsole+ s DSB600i

1. Stahnéte aplikaci iConsole+ pres vas Apple App Store nebo Google Play.

2. Ujistéte se, Ze mate na vaSem chytrém zafizeni napnutou funkci Blootooth. Vyhledejte
trenazér a propojte ho s aplikaci. Mozna bude potfeba zadat heslo: '0000'.

3. Otevrete aplikaci iConsole+.

4.V hlavnim nabidce kliknéte na GET STARTED a vyberte preferovany typ tréninku.

5. Na obrazovce se zobrazi seznam dostupnych zafizeni pres bluetooth (ujistéte se,
Ze je vas cyklotrenazér zapnuty). V seznamu vyberte i-CONSOLE. Po GspéSném
pfipojeni se zobrazi odSkrtnuté ikonka. Aplikace si bude vas stroj pamatovat, coz
usnadni dalsi tréninky.

6. Po Gispésném pripojeni pokradujte stisknutim Sipky, ktera je v pravém hornim rohu.
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7. Kliknéte na GO a za¢néte cvicit.
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4. Pouziti

Jak propojit aplikaci Kinomap s DSB600i

1.Stahnéte si aplikaci Kinomap pres Apple App Store nebo Google Play.

2.Ujistéte se, Ze vaSe zafizeni ma zapnutou funkci bluetooth. Oteviete aplikaci.

3.V prvnim kroku pridejte své vybaveni do seznamu aplikace. Toto budete muset
provést pouze jednou.

4.Po otevreni aplikace stisknéte v levém hornim rohu ikonu "tfi vodorovné pruhy".
Prejdéte az na konec stranky a kliknéte na ikonu kli¢e. Stisknutim klice se vam
zobrazi stranka "Equipment" (vybaveni).

5. Stisknéte "+" v pravém hornim rohu a pfidejte svuj stroj. Vyberte typ stroje a jeho
znacku (Flow Fitness).
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4. Pouziti

6. Vyberte zafizeni a stisknéte bluetooth.

7. Na obrazovce se zobrazi dostupny seznam zafizeni, které je mozné pres bluetooth
pripojit (ujistéte se, Ze je vas cyklotrenazér zapnuty). Ze seznamu vyberte i-CONSOLE.
Pak muizete své zafizeni pojmenovat. Stroj pridate kliknutim na "DONE" v pravém

hornim rohu obrazovky.
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8. Po Uspésném zadani a pripojeni vaseho stroje mizete zacit cvicit. Vyberte si
preferovany trénink a stisknéte start. JeSté pro jistotu zkontrolujte, Ze za¥izeni
bylo opravdu pfidano, a to kliknutim na "exercise detection". Pak jiz maZete bez
vyruseni za¢it trénovat.
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4. Pou

Kovové a plastové ¢asti stroje muzete ¢istit prostiedkem od Flow Fitness
"Shine and Protect". Nejdfive se ale ujistéte, Ze vSechny &asti stroje jsou
suché.

Spole¢nost Flow Fitness doporuéuje jednou za Sest tydnd zkontrolovat
utazeni vSech Sroubl a zavitd, pripadné tyto dotahnout. Pro dotazeni
pouzivejte vzdy nastroj, ktery je dodan spolu se strojem. Abyste
predchazeli zbyte¢nému opotiebeni, pouZivejte stroj pouze v suchych
prostoréach.

Racer DSB600I Speed Bike -
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b. Obecné informace

Tréninkovy plan

Plan na 1 a2 tyden

Cvi¢te na 60% maximalni tepové
frekvence. Max. 3x tydné.

Plan na 3 a 4 tyden

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

Uvolnéni 5 minut

Cvi¢te na 60% maximalni tepové
frekvence. Max. 4x tydné

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

Uvolnéni 5 minut

Plan na 5 a 6 tyden

Cvi¢te na 60% maximalni tepové
frekvence. Max. 5x tydné.

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

Uvolnéni 5 minut

Po  skonéeni  kompletniho
Gvodniho tréninku, ktery trva
Sest tydnG, muaZete zacit s
individualnim tréninkem.
Muzete si vybrat trénink, ktery
vam pomdaze zhubnout &
trénink, diky kterému zlepsite
svou vydrz. Tréninkové plany
najdete na nasledujici strance.




ZlepSeni vydrze

(navazuje na Gvodni tréninkovy plan)

b. Obecné informace

Plan na 7 a 8 tyden

Cvi¢te na 90% maximalni tepové
frekvence. Max. 6x tydné.

Plan na 9 tyden a dalsi

Rozeht4ti 5 - 10 minut
Cvi¢eni 7 minut
Odpocinek 1 minutu
Cvi¢eni 5 minut
Klidnéjsi cvi¢eni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.

Cvi¢te na 90% maximalni tepové
frekvence. 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.

Hubnuti

(navazuje na Gvodni tréninkovy plan)

Plan na 7 a 8 tyden

Cvi¢te na 60% maximalni tepové
frekvence. Max. 6x tydné.

Plan na 9 tyden a dalsi

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

Uvolnéni 5 minut.

Cvi¢te na 60% maximalni tepové
frekvence. Max. 6x tydné.

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

Uvolnéni 5 minut.




b. Obecné informace
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b. Obecné informace

PART NO.

CoONOoOCT A WN —

2 PE PP D WWWWWWWWWWNDNNNNNNRNNRND= = @ a—ma—a a2 0
WN—_ O OWOONOOOT P WN—LPOCOONOODOT BB WN—_LOCOONDTT B WN —=O

DESCRIPTION
Computer

Ipad shelf

Screw

Handlebar
Handlebar post
Brake knob

Brake trim cover
Hexagon nut M8
Brake rod @10x225
Power supply
Bottle holder
Cross screw
Brake bushing 816
Sensor cable

Seat

Slider

Seat post

Washer @10.5x @38x4T
Knob M10

Tube clamp

Lock pin M16
Sensor

Sensor cable
Cable DC

Step screw

Trim cover L

Chain cover L
Crank (L+R)

Pedal (L+R)

Crank plug

Flange nut M10
Hexagon nut
Bearing 6004
Axle pipe

End cap 40x100
Hexagon nut M10
Foot pad

Rear tube

Axle limit pipe
Belt pulley 8214 5PK
Axle

Hexagon screw M8x15
Belt 5PK

aty
1PC
1PC
11 PCS
1PC
1PC
1PC
1PC
2PCS
1PC
1PC
1PC
2PC
1PC
1PC
1PC
1PC
1PC
2PCS
2PCS
2PCS
2PCS
1PC
1PC
1PC
4PCS
1PC
1PC
1PC
1 SET
2PCS
2PCS
2PCS
2PCS
1PC
4PCS
4PCS
4PCS
1PC
1PC
1PC
1PC
3PCS
1PC

PART NO.
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
n
72
73
74
75
76
77
18
79

DESCRIPTION
Chain Cover R
Screw M4x20
Screw M4.2x19
Screw M5x12
Trim cover R
Hexagon screw M8x38
Moving wheel 70
Nylon nut M8
Washer

Bearing 608
Front tube

Flange nut
Hexagon nut
Magnetic flywheel
Washer

Cable

Main frame
Hexagon screw
Brake pad

Brake shrapnel
Adjuster

Motor

Hexagon screw M6
Flange nut
Hexagon nut
Flywheel axle 15
Flywheel

Belt 2

Bearing 6202
Washer

Nylon cap

Front cover

End cap

Sensor cable
Harpoon wrench
Hexagon wrench

aTy
1PC
6 PCS
7PCS
9PCS
1PC
2PCS
2PCS
2PCS
2PCS
2PCS
1PC
2PCS
2PCS
1PC
2PCS
1PC
1PC
2PCS
1PC
1PC
1PC
1PC
2PCS
2PCS
2PCS
1PC
1PC
1PC
2PCS
2PCS
2PCS
1PC
1PC
1PC
1PC
1PC
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b. Obecné informace

Problém

iConsole se nezobrazuje v seznamu zafizeni, které je mozné pfipojit k mému
smartphonu nebo tabletu.

Reseni

Pro prenos signalu je potieba, aby byla konzole na stroji zapnuta. Adaptér musi byt
pfipojen k zasuvce i ke stroji. Zapnéte displej. Nyni by se méla iConsole objevit v se-
znamu zafizeni, které je mozné pfipojit a mélo by jit bez problémd navazat spojeni.

Problém
Muj tablet / telefon se nemaze pres bluetooth spojit s iConsole.
Reseni

1.Aplikace iConsole+ nekomunikuje se vSemi typy zafizeni. Podivejte se, ktera zafizeni
jsou s touto aplikaci kompatibilni.

2.Pri funkci bluetooth maze byt pripojeno pouze jedno zatizeni. Ujistéte se, Ze nejste
pripojeni k Zadnému jinému stroji.

3.Pripojeni maze byt preruSeno vné;jsimi vlivy. Vypnéte funkci bluetooth a znovu ji za-
pnéte. Zkuste opét vytvorit spojeni s iConsole.

V pt¥ipadé, Ze se nedafi va$ problém vyfesit, nebo zde neni popsan, obratte se na
svého prodejce u kterého jste stroj zakoupili.
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6. Zaruka

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

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

DOVOZCE:

Trinteco s.r.o.

Na Strzi 2102/61a Tnl “TEGU
140 00 Praha4 - Krc

I€: 052 54 175

DIC: CZ05254175
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