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1. Dulezité informace

DuleZité
Pfed samotnym pouZzivanim stroje si peclivé preététe
tento navod a fidte se jeho pokyny

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

- Pokud se pri tréninku objevi zavraté, nevolnost ¢i jiné fyzické problémy,
okamZité prestarte cvicit a konzultujte svaj zdravotni stav se svym lékarem.

- P¥i tréninku prabézné kontrolujte svaj srdecni tep a pokud budou hodnoty
nestandardni, okamZité prestarte cvicit.

- Doporucéujeme se pred cviéenim rozehrat cvicenim, které by mélo trvat 5-10
minut. Po skoceni tréninku se protahnéte. Diky tomuto procesu se vase
tepova frekvence muiZe zvySovat a snizovat, predchazite tak bolesti sval.

- Stroj pouZivejte pouze k uréenému Ucelu a tak, jak je popsano v navodu.

- Pred cvi¢enim zkontrolujte, Ze je stroj funkéni. Pokud zjistite, Ze je cokoli v
neporadku, necvicte a kontaktujte vaSeho dodavatele.

- Pokud je stroj nefunkéni, necvicte.

- Stroj je urcen k domécim pouzivani a musi byt umistén na rovné plose.
- Na stroji muze cvicit vzdy jen jedna osoba.

- Maximalni nosnost stroje je 120 kg.

- Pred cviéenim se ujistéte, Ze kolem sebe mate dostatek volného mista -
ideélné 1 m.

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

- Osoby se zdravotnim postizenim by méli mit souhlas Iékare pred tim, neZ
zacnou stroj vyuZivat.

- Nestrkejte ruce a nohy do pohyblivych ¢asti stroje.

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

- V tréninkovém planu zacinejte pomalu a postupné jej budujte.

- Béhem cviceni noste vhodné obleceni. Nenoste nic, co je pfili§ volné a mohlo
by se snadno zachytit v pohyblivych ¢astech stroje.
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1. Dulezité informace

- PFi 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 poucdeni a védi o
moznych nebezpecich tak, jak je popsano v tomto navodu.

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

- Stroj neni vhodny k pro terapeutické ¢i jiné profesionalni vyuzivani.

A VAROVANI
NeZ zaénete cvicit, konzultujte svaj zdravotni stav se svym lékafem. Toto
opatreni je zejména dalezité pro osoby starsi 35 let nebo osoby, které maji
jiné zdravotni problémy. Pfed pouZzitim si prectéte vSechny pokyny.
Spole¢nost Flow Fitness neodpovida za Zadné zranéni osob
¢i poSkozeni majetku, které vznikne nespravnym
pouzivanim tohoto stroje.

Tento produkt neni vhodny k pronajimani nebo
pouZivani v komerénim prostiedi.
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2. Uvod

Dékujeme, Ze jste si zakoupili Turner DHT500. Jsme presvédceni, Ze tento
produkt splni vaSe ocekavani. Existuje mnoho davodd, proc si koupit praveé
tento rotoped. Prani zhubnout, rehabilitovat ¢i zlepSit kondici. At uz byl ten vas
davod jakykoli, véfime, Ze budete se svou volbou spokojeni.

Turner DHT500 je idealnim startovacim strojem pro zacinajici uzivatele. Diky
nizkému vstupu a snadno ovladatelnému pocitaci, je tento stroj vyborny pro
cviceni doma. Odpor si miZete ru¢né nastavit pomoci knofliku. Diky tomu si
sami regulujete svuj tréninkovy program.

Tato prirucka obsahuje vSechny nezbytné informace pro pouzivani a provoz
rotopedu. Najdete v ni také prakticke rady a tipy, jak spravné cvicit.

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

Montézni sada

VSechny c¢éasti potrebné pro sestaveni Turner DHT500 Hometrainer jsou
slouceny do jedné sady. Na obrazcich nize naleznete soucastky sestavy.

KH-699B2

x1| - — x1
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2. Uvod

Riditka

Tepové senzory

Podita¢

Knoflik pro
nastaveni odporu
Nastavitelné
sedlo

(==
5 —aA
Drzak na HSHE
ruénik

Kryt ramu

Délka: 87 cm
Vyska: 134 cm
Sitka: 51 cm
Véaha: 26 kg

Pedal L+R
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3. Fitness

Co je to Fitness? Obecné lze 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 potrebuji 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 stdhnout, aby
transportovalo potrebny kyslik. V&S klidovy srdeéni rytmus a srdeéni rytmus pri
cvi¢eni proto klesa.

PFi tréninku je dalezité sledovat srdecni frekvenci, protoZe spravna tepovéa
frekvence je klicovad pro dobré vysledky vasSeho cvi¢eni. Optimalni tepova
frekvence pri cviceni zaleZi hlavné na vaSem véku. Pravé vék urcuje 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 pri 85% maxima.

Jsou dvé formy, ve kterych télo uklada energii: uhlohydraty a tuk. Pfi cvi¢eni télo
spotrebovava kombinaci obojiho. Pri vyssi intenzité tréeninku ma télo tendenci si
vybirat to, co spaluje rychleji - uhlohydraty. Jejich zasoby jsou vSak omezené,
vétsinou télo rozhodne pouzit dlouhodoby zdroj energie - tuk. ProtoZe je v téle
uloZen ve vétSim mnozstvi, dokdZzeme 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 sniZzovani télesné hmotnosti, méli byste se
drzet hodnot v prostrednim sloupci. Pokud jste se rozhodli zlepsit svou vydrz,
drZte se hodnot ve sloupci pravéem.

Hubnuti ~ Vydrz
veék (Gdery za minutu) (Udery 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 a vice 96-94 136 - 133
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3. Fitness

Neexistuje nejlepsi zpasob, jak trénink zacit. Je pro kazdého individualni. Pokud
jste néjakou dobu necvicili a nebo mate nadvahu, méli byste s tréninkovym
planem zacinat pomalu a Groven postupné zvySovat.

V posledni kapitole tohoto manualu naleznete nékolik riznych tréninkovych
pland (kapitola 5. obecné informace). MzZete 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 tydna. Pak prejdete do
druhé faze, ve které si mazete zvolit jiz konkrétni tréninkovy plan, a to
"snizovani vahy" nebo "zlepSeni vydrze".

Manual Turner DHT500 Hometrainer - 10



3. Fitness

Spravny trénink zacind vidy rozehfivanim (warming up) a kon¢i uvolnénim

sval (cooling down). Diky tomu predchazite bolesti svali a pripadnému

zranéni.

9
f

2
c

Uvolnéni hlavy . )
Naklonte hlavu doprava tak, abyste citili maly tah ve svalech na

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

Predklon 3 3 } Lo L
Pomalu se preklorite dopredu 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 - o 5
Zvednéte ruku co nejvySe nad hlavu. Mirné se naklorite doleva

dokud neucitite napnuti svali na pravé strané. V pozici vydrZte
par vterin, pak se uvolnéte a procvicte i druhou stranu. Opakujte
dvakrat nebo trikrat.

Lehké pokréeniv kolenou = 5
Nohy na Sirku ramen, ruce natdhnéte pred sebe. Pokrcte kolena

a jdéte plynule do podrepu. Nékolikrat opakujte.

Protazeni dolni ¢asti zad . ; .
Kleknéte si na viechny ctyri. Natdhnéte ruce pred sebe a oblicej

priblizte k podlaze. Opatrné se posadte na paty. Méli byste citit
jemny tah v dolni ¢asti zad.

Protazeni hamstriréﬁﬁ 5 5
Posadte se na podlahu s pravou nohou natazenou pred sebe.

Chodidlo levé nohy oprete o vnitini stranu stehna pravé nohy.
Ohnéte se smérem k pravému chodidlu a vydrzte v této pozici 10
vterin. Odpocinte si a udélejte to sameé s druhou nohou. Opakujte
dvakrat nebo trikrat.
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4. Pouziti

Krok 1

Upevnéte predni stabilizator (9) a zadni (28) stabilizator k hlavnimu ramu
stroje (50), a to pomoci imbusovych Sroubd (15), pruzné podlozky (29) a plo-
ché podlozky (7).

Pro spravnou montaz je dilezité nejdrive umistit viozku, pak pruznou podlozku
a nakonec Sroub.

Poznamka: Rotoped muZze byt na podlaze vyrovnavan pomoci patek na zadnim

stabilizatoru.
0 )

@@ M8x1. 25x20L (x4)
(Q DI15.4xD8. 2x2T (x4)

@@ D30%D8. 5+2. 0T (x4)
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4. Pouziti

Krok 1

Umistéte predem smontované sedlo se sloupkem (4) do trubice s nastavovacim
knoflikem (5). Vytdhnéte knoflik (5), aby se sloupek mohl volné pohybovat
nahoru a dold. Nastavte sedadlo do spravné vysky a pak knoflik utahnéte tak,
aby byl sloupek pevné zafixovan.

Krok 2
Nastavte vysku sedla pomoci knofliku (5) (a).
Sedadlo seridte dopredu nebo dozadu pomoci knofliku pod sedlem (b)

13 - Manual Turner DHT500 Hometrainer



4. Pouziti

Krok 3
1. Propojte horni kabel (82) s dolnim kabelem (14) tak, jak je vidét na obrazku
A-1. Vytahnéte cerveny plastovy knoflik, tak aby byla umisténa dle obrazku A-4.

Otacenim knofliku si mizete nastavit odpor. Otocenim po sméru hodinovych
rucicek si odpor zvySujete a otocenim protisméru hodinovych ruci¢ek zase
sniZujete.

PFi spojovani lanka regulace zatéZe otocte otocnym reguldtorem zatéze do
krajni polohy, tak aby se lanko ve spodni ¢asti co nejvice vysunulo.

2. Pomoci knofliku a jeho otac¢enim také zkontrolujte, Ze jsou vSechny kabely
spravné popojené. Konec horniho kabelu (82) by mél zvysit nebo sniZit na-
péti v kabelu (14).

Propojte horni (24) a spodni (25) kabel od monitoru.

3. Pripevnéte sloupekriditek (16) k hlavnimu ramu (50) pomoci zakené
podloZky (8), pruzné podlozky (29) a imbusového Sroubu (15).

DuleZité: pro spravnou montéaz je potreba nasadit nejprve pruznou podlozku
(29) na imbusovy Sroub (15). Potom zakfivenou podlozku (8) na Sroub.
Nakonec vloZit Sroub s podlozkami do rdmu.

—

()G skl 25x20L (x4)
(29 @ 15, 4x8. 2527 (x4)

(@ D22xD8.5x1.5T (x4)
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4. Pouziti

Krok 4

Pripevnéte riditka (19) na sloupek riditek (16). Nasledné pak cely sloupek (16) i s
riditky, umistéte do otvoru na hlavni casti stroje. VSechny kabely a snimace
tepové frekvence (38), protahnéte otvorem ve sloupku tak, jak je znazornéno na
obrazku a). Oba kabely od snimace tepove frekvence vysurite

Nasadte ochranny kryt (60) a utdhnéte ho Sroubem (59), plochou podloZkou
(57), pruznou podlozkou (58) a T ¢epem (56). Natocte riditka do pozadovaneé
polohy a upevnéte T ¢ep (56).

15 - Manual Turner DHT500 Hometrainer



4. Pouziti

Krok 5

Pred umisténim pocitace (22) na sloupek od fiditek (16) musite k pocitaci
pripojit kabely (22) a kabel od snimaca tepové frekvence (38) a RPM senzorovy
kabel (24). Po pripojeni kabell Ize pocita¢ (22) upevnit na sloupek od riditek, a
to pomoci Sroubt (52).

Pripojte pasky k pedaldm. V poslednim kroku nasadte pedaly (12 L+R) na kliky (2
L+R). Pedaly pevné upevnéte pomoci dodaného klice.

(h M5x0.8x15L  (x2)
@@ M5x0.8x10L  (x4)

L 1/1/1/1/1/1/@ [00)
o 1 31
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4. Pouziti

Pocitac se automaticky zapne, jakmile za¢nete na rotopedu cvicit. Pocitac Ize
také aktivovat stisknutim libovolné klavesy. Pro Usporu energie prejde pocitac
po 4 minutach necinnosti do Usporného rezimu. Nabijeni: baterie 2x AA

Zobrazované hodnoty

SPEED VasSe aktualni rychlost v KPH.
RPM Aktualni rotace za minutu.
TIME Vas uplynuly nebo zbyvajici ¢as v zavislosti na nastaveni

DISTANCE Uplynula nebo zbyvajici vzdalenost v zavislosti na nastaveni
CALORIES Pocet spalenych kalorii

PULSE Zobrazeni srdecni frekvence v BPM (Gdery za minutu). Tato
hodnota je viditelna pouze pfi drzeni snimaca tepové frekvence
SCAN S touto funkci se na 6 sekund zobrazi vySe uvedené hodnoty, a to

po jedné postupné

FLOWF/TNESS

17 - Manual Turner DHT500 Hometrainer



4. Pouziti

Funkéni klavesy

Body Fat Pomoci tohoto tlac¢itka spustite test télesného tuku.
Recovery Pomoci tohoto tlac¢itka spustite recovery test
Reset Stisknutim tohoto tlacitka resetujete aktualni hodnotu.

Pokud tlac¢itko podrZite po dobu 2 vterin, resetujete vsechny
nastavené hodnoty.

Enter 1. Vyberte a nastavte hodnotu. Vybrana hodnota bude blikat.
2. Stisknutim po dobu 2 vterin se vSechny hodnoty resetu;ji.

Down PouZijte pro sniZzeni zadavané hodnoty. PodrZenim se bude
hodnota sniZovat rychleji.

Up PouZzijte pro zvySeni zadavané hodnoty. Podrzenim se bude

hodnota zvySovat rychleji.

PouZiti pocitace

Pred zacatkem cviceni miZete nastavit cilové hodnoty jako: cas, vzdalenost,
kalorie a puls. Stisknutim tlacitka ENTER vyberete mezi hodnotami. Nasledné
vybrana hodnota za¢ne na displeji blikat. Pomoci kldves UP a DOWN nastavite
vybranou cilovou hodnotu. Béhem cviceni se cilové hodnoty snizuji. Trénink
skonci, jakmile jedna z hodnot dosahne 0.

KdyZ nastavite tep jako cilovou hodnotu, bude pocita¢ vydavat zvukovy signal,
jakmile se vaSe tepova frekvence odchyli od nastavené hodnoty. V tomto
pfipadé zménte Uroven odporu a/nebo rychlost pedald (RPM), abyste udrzZeli
zadanou tepovou frekvenci. Pro trénink je potieba, abyste po celou dobu drzel
ruce na snimacich tepove frekvence.

Recovery Test
Stisknutim RECOVERY se test spusti. Pevné uchopte oba snimace tepové frek-

vence . Za¢ne odpoc¢itavani 00:60 to 00:00. Po celou dobu pevné snimace drzte.
Po dokonceni testu se na obrazovce objevi kod mezi F1 a F6, které odpovidaji
nasledujici arovni:

F1: Excelentni

F2: Dobré

F3: Primérné

F4: Podprimérné

F5: Spatné

F6: Velmi Spatné / chybné méreni

Dalezité:
1. RECOVERY test se spusti pokud je pocitatem zaznamenana tepova
frekvence. Je potreba pevné drzet senzory.

Manual Turner DHT500 Hometrainer - 18



4. Pouziti

2. VaSe vydrzZ se vypocitava podle toho, za jak dlouho se vaSe tepové frekvence
vrati do klidového rezimu. Program RECOVERY lIze proto provést pouze po
intenzivnim cviceni, kdy vaSe tepové frekvence dosahla hodnoty alesporn 150
BPM.

Test télesného tuku

Stisknutim tohoto tlacitka spustite test télesného tuku. Pro vyhodnoceni pevné
uchopte senzory tepové frekvence. Méreni trva asi 8 vterin a nasledné se na
obrazovce objevi "----". Po méreni pocita¢ zobrazi vaSe BMI a télesny tuk v
procentech. Tato informace se bude zobrazovat po dobu 30 vterin. Opétovnym
stisknutim tlacitka se vratite do Gvodni nabidky.

Duilezité:
Test télesného tuku nefunguje v prabéhu tréninku. Je potfeba na tlacitko
kliknout z hlavniho menu.

19 - Manual Turner DHT500 Hometrainer



4. Pouziti

Kovové a plastové c¢asti stroje muaZete Cistit prostiedkem od Flow Fitness "Shine
and Protect". Nejdrive se ujistéte, Ze vSechny ¢asti stroje jsou suché.

Spole¢nost Flow Fitness doporucuje jednou za Sest tydnud zkontrolovat utaZeni
vSech Sroubl a zavitd, pripadné tyto dotdhnout. Pro dotaZeni pouZivejte vZdy
nastroj, ktery je dodan spolu se strojem. Abyste predchazeli zbyte¢cnému
opotrebeni, pouZivejte stroj pouze v suchych prostorach.

Manual Turner DHT500 Hometrainer - 20
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Obecné informace

Tréninkovy plan

Plan na 1 a 2 tyden

Plan na 3 a 4 tyden

Cvicte na 60% maximalni tepove frek-
vence. Max. 3x tydné.

Cvicte na 60% maximalni tepove frek-
vence. Max. 4x tydné

Rozehrati 10 minut.
Cviceni 4 minuty
Odpocinek 1 minut
Cviceni 2 minuty
Klidnéjsi cviceni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut

Rozehréati 5 - 10 minut
Cviceni 5 minut
Odpocinek 1 minutu
Cviceni 3 minuty
Klidnégjsi cviceni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut

Plan na 5 a 6 tyden

Cvicte na 60% maximalni tepove frek-
vence. Max. 5x tydné.

Rozehtati 5 - 10 minut
Cviceni 6 minut
Odpocinek 1 minuta
Cviceni 4 minuty
Klidnégjsi cviceni 3 minuty

Uvolnéni 5 minut

Po  skonéeni  kompletniho
uvodniho tréninku, ktery trva
Sest tydn(, muaZete zacit s indivi-
dudinim tréninkem. Muazete si
vybrat trénink, ktery vam poma-
Ze zhubnout ¢i trénink, diky kte-
rému zlepSite svou vydrz. Trénin-
kové plany najdete na nésledusji-
ci strance.

- Manual Turner DHT500 Hometrainer




ZlepSeni vydrze

(navazuje na Gvodni tréninkovy plan)

Plan na 7 a 8 tyden

Cvicte na 90% maximalni tepové frek-
vence. Max. 6x tydné.

Rozehréati 5 - 10 minut
Cviceni 7 minut
Odpocinek 1 minutu
Cvi¢eni 5 minut
Klidnéjsi cviceni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.

Hubnuti
(navazuje na uvodni tréninkovy plan)

Plan na 7 a 8 tyden

Cvicte na 60% maximalni tepové frek-
vence. Max. 6x tydné.

Rozehrati 5 - 10 minut
Cviceni 7 minut
Odpocinek 1 minutu
Cviceni 5 minut
Klidnéjsi cvi¢eni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.

b. Obecné informace

Plan na 9 tyden a dalSi

Cvicte na 90% maximalni tepové frekven-
ce. Max. 6x tydné.

Rozehrati 5 - 10 minut
Cviceni 10 minut
Odpocinek 1 minutu
Cviceni 10 minut
Opakujte 2x nebo 3x
Klidnéjsi cvi¢eni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.

Plan na 9 tyden a dalSi

Cvicte na 60% maximalni tepové frekven-
ce. Max. 6x tydné.

Rozehrati 5 - 10 minut
Cvi¢eni 10 minut
Odpocinek 1 minutu
Cviceni 10 minut
Opakujte 2x nebo 3x
Klidnéjsi cvi¢eni 1 minutu

Uvolnéni 5 minut.
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b. Obecné informace

12L\R
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30L
30R
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
a4
42
43
44
45
46

Description

Seat

Left crank

Right crank

Bearing

Seat post

Knob

Left chain cover

Right chain cover

Flat washer

Curved washer

Front stabilizer

Upper seat protective cover
Lower seat protective cover
Pedal set

Screw

Loower tension cable
Allen bolt M8x1.25x20L
Handlebar post

Upper tension cable
Handle pulse sensor
Fixed handlebar

Half ball cap

Foam

Computer

Round magnet

Upper computer cable
Lower computer cable
Inner tube

Nylon nut M10x1.5x10T
Rear stabilizer

Spring washer

Left decorative cover
Right decorative cover
Spacer

Waved washer

Flat washer

C-clip

Fixing plate for idle wheel
Bolt

Screw cap

Handle pulse cable
Flywheel

Multi-groove belt
Crank axle

Screw cover

Idle wheel

Spring

Screw

Plastic washer

g
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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
16
77
18
19
80
81
82
86
87
88
89
90
9
92
93
94
95
96
97

Description

lon flat washer
Anti-loosen nut
Round ring

Main frame

Square neck bolt
Bolt

Flat washer

Club knob
Adjustable seat post
Knob

Flat washer

Spring washer
Bushing

Protective cover
Belt wheel

Bolt

Flat washer

Hex nut

Fixing ring

Flywheel axle

C-clip

Hex nut

Spring

Hex bolt

Nylon nut

Hex bolt

Hex nut

Nylon washer

Flat washer

Nylon nut

Screw

Screw

Fixing bracket for magnet
Bolt

Nylon nut

Upper Tension cable
Water bottle holder
Bolt

Water bottle

Upper handle pulse bracket
Lower handle pulse bracket
Screw

Oval cap

Buffer

Sleeve

Allen bolt

Round wheel
Adjustable round wheel

g
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b. Obecné informace

Problém:

Neni mozné propojit kabely pro horni a dolni odpor a dokon¢it montazni krok
¢. 4.

Resent:

Nastavte knoflik odporu na nejvyssi aroven, coz by mélo vést k tomu, Ze nyni
je potreba, aby byl kabel co nejdelsi. Pak vloZte hacek do kovového drZzaku tak,
jak je znazornéno. V pripadé potreby pouZijte pinzetu.

v v

Redeni:

Za sloupkem riditek je spojeni mezi hornim a dolnim odporovym kabelem. Pro
pristup k tomuto spojeni je potifeba sloupek sundat z hlavniho ramu, tak jak je
znazornéno v montaznim kroku 4. Spojeni obsahuje cervenou trubici, se
kterou Ize otodit, aby se nastavilo napéti uvnitf. Otacenim této trubky zvysite
nebo sniZite poc¢atecni odpor.

Problém:
Displej pocitace zobrazuje informace velice slabé a nebo nefunguje.

Solution:
Vymérnite obé dvé baterie.

Problém:
V prabéhu cviceni stroj piska.

Resent:

Skiipani a nebo piskani mazou byt zpGsobeny plastovym krytem, ktery je
Spatné zasazeny do kovového ramu nebo sloupku. Tento problém miuzZete
vyresit stiiknutim WD40 na tyto casti stroje.

V pripadé, Ze se stale nedafi problém vyresit a nebo zde neni popsan,
obratte se na svého prodejce, u kterého jste stroj zakoupili.

25 - Manual Turner DHT500 Hometrainer



6. Zaruka

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

https://www.flowfitness.com/en/dealers/

DOVOZCE:

Trinteco s.r.o.

Na StrZi 2102/61a
140 00 Praha 4 - Kr¢
IC: 052 54 175

DIC: C205254175

T TRINTEGO
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FIOWF/TNESS

CTURNERDHT500

Navod na pouzitie SK

www.flowfitness.com
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nformacie

té

Dolezité
Pred pouzitim stroja si pozorne precitajte tento navod a
postupujte podla jeho pokynov.
- Optimalnu Uroven tréningu je najlepsie konzultovat s odbornikom.

- Ak podas tréningu pocitujete zavraty, nevolnost alebo iné fyzické problémy,
okamzite prestante cvicit a poradte sa o svojom stave s lekdrom.

- Pri tréningu si priebezne kontrolujte srdcovu frekvenciu, a ak si namerané hodnoty
abnormalne, okamiite prestarite cvicit.

- Pred cvicenim sa odporuca zahriat sa cviéenim, ktoré by malo trvat 5-10 minut. Po
cviceni sa pretiahnite. Tento proces umoznuje, aby vasa srdcova frekvencia stupala a
klesala, ¢im sa predchddza bolestivosti svalov.

- Stroj pouzivajte len na uréeny ucel a podla navodu na poutzitie.

- Pred cvi¢enim skontrolujte, ¢i je stroj funkény. Ak zistite, Ze nieco nie je v poriadku,
necvicte a kontaktujte svojho dodavatela.

- Ak je stroj nefunkény, necvicte.

- Zariadenie je urené na domace pouzitie a musi byt umiestnené na rovhom povrchu.
- Na stroji méze naraz cvicit len jedna osoba.

- Maximalna nosnost stroja je 120 kg.

- Pred cvic¢enim sa uistite, Ze mate okolo seba dostatok priestoru - idedlne 1 m.

- Na zariadenie nic nelepte.

- Dbajte na to, aby deti a domace zvieratd nemali k pristroju pristup.

- Osoby so zdravotnym postihnutim by mali mat pred pouzitim zariadenia sthlas
lekara.

- Nevkladajte ruky a nohy do pohyblivych Casti stroja.

- Pocas cvicenia nikdy nezadrzujte dy c h. Dychanie by malo byt plynulé, vzavislosti
od intenzity cvicenia.

- S tréningovym planom zacnite pomaly a postupne ho zvysujte.

- Pocas cvic¢enia noste vhodné oblecenie. Nenoste ni¢, o je prilis volné a mohlo by sa
l[ahko zachytit o pohyblivé ¢asti stroja.

Manual Turner DHT500 Hometrainer - 31



nformacie

1. Dolezité

- Pri premiestiiovani stroja pouZivajte vhodné techniky zdvihania, aby ste predisli
poraneniam chrbta.

- Pravidelne kontrolujte a utahujte skrutky.

-Vlastnik stroja je zodpovedny za to, aby boli vSetci pouzivatelia pouceni a oboznameni
s moznymi nebezpecenstvami opisanymi v tejto prirucke.

- Stroj pouzivajte len v suchom a Cistom prostredi. Skladovanie v chladnych a vihkych
priestoroch méze viest k poskodeniu stroja.

- Pristroj nie je vhodny na terapeutické alebo iné profesiondlne pouzitie.

A\ VAROVANIE

Pred zadatim cviéenia sa poradte so svojim lekdrom. Toto opatrenie je obzvlast
dolezité pre ludi starSich ako 35 rokov alebo ludi, ktori majt iné zdravotné
problémy. Pred pouzitim si precitajte vSetky pokyny.

Spoloénost Flow Fitness nezodpoveda za Ziadne zranenia os6b
ani Skody na majetku sposobené nespravnym pouzivanim tohto
stroja.

Tento vyrobok nie je vhodny na prenajom ani na pouzitie v
komercnom prostredi.
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2. Uvod

Dakujeme, 7e ste si zakupili zariadenie Turner DHT500. Sme presveddeni, 7e tento
vyrobok spini vase ocakavania. Existuje mnoho dovodov, preco si kupit prave tento
cvicebny bicykel. Tuzba schudnut, rehabilitovat alebo zlepsit kondiciu. Nech uz bol vas
dovod akykolvek, verime, Ze budete so svojim vyberom spokojni.

Turner DHT500 je idedlny Startovaci stroj pre zaciatocnikov. Vdaka nizkemu prikonu a
[ahko ovlddatelnému pocitacu je tento stroj skvely na domace cvi¢enie. Odpor si
mozete manualne nastavit pomocou gombika. Vdaka tomu si mdzete regulovat vlastny
tréningovy program.

Tento ndvod obsahuje vietky potrebné informdcie na pouzivanie a obsluhu trenazéra.
Najdete v nej aj praktické rady a tipy, ako spravne cvicit.

Spoloc¢nost Flow Fitness vam Zeld Uspesné a prijemné cvicenie.
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2. Uvod
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2. Uvod

Montazna suprava
Vsetky diely potrebné na zostavenie hometraineru Turner DHT500 su skombinované v
jednej suprave. Na obrdzkoch nizSie su zobrazené jednotlivé Casti zostavy.

KH-699B2
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2. Uvod

Riadidla

Snimace srdcovej
frekvencie

Pocitac

Gombik na
nastavenie odporu

Konfigurovatelné

sedlo C__—_
s——— N
t‘ltt_“."‘
) —ah
Drziak na DT E
uteraky -
Kryt ramu —
Pedal L+R
Dizka: 87 cm
yyéka: 134 cm
Sirka: 51 cm

Hmotnost: g o
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3. Fitness

Co je to fitness? Vieobecne mozno kondi¢né cvicenie opisat ako ¢innost, pri ktorej vase
srdce prepravuje viac okysli¢enej krvi z pltic do svalov. Cim je cvicenie namahavejsie,
tym viac paliva (kyslika) svaly potrebuju a tym tazsie musi srdce pracovat, aby zvladlo
pumpovanie okyslicene]j krvi. Cim lepdia je vasa fyzickd kondicia, tym lepSie to vase
srdce zvldda - nemusi sa tolkokrat stahovat, aby dopravilo potrebny kyslik. Vasa
pokojova srdcova frekvencia a srdcova frekvencia pocas cvicenia preto klesa.

Pri tréningu je délezité sledovat srdcovu frekvenciu, pretoze spravna srdcova frekvencia
je klt¢om k dobrym vysledkom tréningu. Optimalna srdcova frekvencia pocas cvicenia
zavisi najma od vasho veku. Prave vek urcuje jej maximalnu hodnotu. Zavisi tiez od
ciefov, ktoré ste si stanovili. Ak je vasSim cieflom zniZenie hmotnosti, je pre vds
najefektivnejsie drzat sa 60 % maxima. Ak chcete zlepsit svoju vytrvalost, mali by ste
trénovat na 85 % maxima.

Telo si energiu ukladd v dvoch formdach: sacharidoch a tukoch. Pocas cvicenia telo
vyuziva kombinaciu oboch. Pri tréningu s vysSou intenzitou ma telo tendenciu vyberat si
to, ¢o spaluje rychlejSie - sacharidy. Ich zdsoby su vSak obmedzené, takie takto
nemdzeme cvicit dlhsi ¢as. Pri nizsej intenzite tréningu si telo zvyéajne vyberd dlhodoby
zdroj energie - tuk. KedZe sa v tele uklada vo vd¢som mnozstve, mézeme takto cvicit
dihsie.

NizSie najdete tabulku na vyber najlepSej srdcovej frekvencie pre vas tréning. Je to
rozpis, ktory uvadza rozsah srdcovej frekvencie pre jednotlivé vekové kategodrie. Ak
chcete pracovat na zniZeni hmotnosti, mali by ste sa drZat hodnét v strednom stlpci. Ak
ste sa rozhodli zlepsit svoju vytrvalost, drzte sa hodnot v pravom stlpci.

Ubytok hmotnosti _ Vytrvalost

Vek (Udery za minutu) (Udery 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 a viac 96-94 136-133
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3. Fitness

Neexistuje najlepsi spbésob, ako zacat tréning. Pre kazdého je to individualne. Ak ste
dlho necvidili alebo mate nadvahu, mali by ste zadat s tréningovym planom pomaly a
postupne zvySovat Uroven.

V poslednej kapitole tejto prirucky najdete niekolko réznych tréningovych planov
pomocku pri dosahovani svojich cielov. Tieto plany su rozdelené do dvoch faz. Prva faza
sa odporuca pre zaciatocnikov alebo ludi, ktori dlho necvicili. V tejto faze sa intenzita
cvienia postupne zvySuje a plan trva Sest tyzdriov. Potom prejdete do druhej fazy, v
ktorej si uz mozete vybrat konkrétny tréningovy plan, a to "zniZzenie hmotnosti" alebo
"“zlepSenie vytrvalosti".
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3. Fitness

Spravny tréning sa vidy zacdina zahriatim a konci ochladenim. Predidete tak

bolestivosti svalov a pripadnému zraneniu.

Uvolnenie hlavy

Naklorite hlavu doprava tak, aby ste pocitili maly tah vo svaloch na

l[avd strana krku. V tejto polohe zotrvajte niekolko sekund. Opakujte na
l[avej strane. Potom naklorite hlavu dopredu a potom dozadu. Zopakujte
dva alebo trikrat.

Sklananie
Pomaly sa naklorite dopredu s uvolnenym chrbtom a rukami.

Predklonte sa ¢o najviac a zotrvajte v tejto polohe desat sekund.
Zopakujte dva alebo trikrat.
Naklonenie na stranu

Zdvihnite ruku ¢o najvyssie nad hlavu. Naklorte sa mierne dolava

az kym nepocitite, Ze sa svaly na pravej strane napinaju. Vydrite v tejto
polohe niekolko sekund, potom sa uvolnite a precvicte druhu stranu.
Opakujte dva alebo trikrat.

Mierne ohnutie v kolenach
Nohy rozkrocte na Sirku ramien, ruky natiahnite pred seba. Pokrcte kolena

a plynulo prejdite do drepu. Niekolkokrat zopakujte.

Natiahnutie spodnej casti chrbta
Klaknite si na vetky Styri. Natiahnite ruky pred seba a obratte sa tvérou k

jemny tah v spodnej ¢asti chrbta.

Strecing hamstringov
Posadte sa na zem s pravou nohou vystretou predsebou.

Chodidlo lavej nohy poloZte na vnutornu stranu stehna pravej nohy.
Pokréte sa smerom k pravému chodidlu a zotrvajte v tejto polohe 10
sekund. Uvolnite sa a to isté urobte s druhou nohou. Opakujte dva
alebo trikrat.

l priblizte ho k podlahe. Opatrne si sadnite na paty. Mali by ste citit
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4. Pouzitie

Krok 1
Pripevnite predny stabilizator (9) a zadny stabilizator (28) k hlavnému rdmu stroja (50)
pomocou imbusovych skrutiek (15), pruznych podloZiek (29) a plochych podlozZiek (7).

Pre spravnu instalaciu je doleZité najprv umiestnit vlozku, potom pruznu podlozku a
nakoniec skrutku.

Poznamka: Rotopedy mozZno vyrovnat na podlahe pomocou noZiciek na zadnom

stabilizatore.
U %

@@ M8x1,25x20L (x4)
QUQ)  DI5S4xDE2AT (xd)
@@ D30*D8,5%2,0T (x4)

2

Manual Turner DHT500 Hometrainer - 40



t

N¢

4. Pouzitie

Krok 1

Vopred zmontované sedlo so stipikom (4) vloZte do rurky s nastavovacim gombikom (5).
Potiahnite gombik (5), aby sa stipik mohol volne pohybovat hore a dole. Nastavte sedlo
do spravnej vysky a potom utiahnite gombik tak, aby bol stipik pevne fixovany.

Krok 2
Nastavte vysku sedla pomocou gombika (5) (a).
Nastavenie sedadla dopredu alebo dozadu pomocou gombika pod sedlom (b)

Manual Turner DHT500 Hometrainer - 41



t

N¢

4. Pouzitie

Krok 3
1. Pripojte horny kabel (82) k dolnému kablu (14), ako je zndzornené na obrazku A-1.
Vytiahnite Cerveny plastovy gombik tak, aby bol umiestneny podla obrazka A-4.

Odpor modzete nastavit otaéanim gombika. Otacanim v smere hodinovych ruciciek
odpor zvysite a otaCanim proti smeru hodinovych ruciciek odpor znizite.

Pri pripdjani kabla na ovladanie zataZe otolte otoény mechanizmus na ovladanie
zataze do krajnej polohy tak, aby kabel v spodnej ¢asti ¢o najviac presahoval.

2. Pomocou gombika a jeho otaddanim skontrolujte, ¢i su vSetky kable spravne
pripojené. Koniec horného kabla (82) by mal zdvihnut alebo spustit na- pat v kabli
(14).

Pripojte horny (24) a dolny (25) kdbel od monitora.

3. Pripevnite stipik radiacej paky (16) k hlavnému ramu (50) pomocou podlozky
so zavlackou (8), pruznej podlozky (29) a imbusovej skrutky (15).

Délezité: pre spravnu instalaciu je potrebné najprv namontovat pruznd podlozku
(29) na imbusovej skrutke (15). Potom na skrutku nasadte zahnutt podlozku (8).
Nakoniec vlozte skrutku s podlozkami do ramu.

S

@@ MB8x1,25x20L (x4)
@ D15.4xD8.2x2T (x4)

(@ D22xD8,5x1,5T (x4)

Krok 3
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4. Pouzitie

Krok 4

Pripevnite riadidld (19) na stipik riadidiel (16). Nasledne potom cely stipik (16) aj s
riadidlami, umiestnite do otvoru na hlavnej Casti stroja. Vsetky kdble a snimace tepovej
frekvencie (38), pretiahnite otvorom v stipiku tak, ako je zndzornené na obrazku a). Oba
kable od snimaca tepovej frekvencie vysunte

Nasadte ochranny kryt (60) a utiahnite ho skrutkou (59), plochou podlozkou (57),
pruznou podlozkou (58) a T ¢apom (56). Natocte riadidld do poZadovanej polohy a
upevnite T ¢ap (56).

Y
g’—\\'\\\’

)
- ’—

o i)
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4. Pouzitie

Krok 5

Pred umiestnenim poc&itaca (22) na stipik riadidiel (16) musite k pocitacu pripojit kable
(22) a kabel snimaca srdcovej frekvencie (38) a kabel snimaca otacok (24). Po pripojeni
kablov mozete pocitac (22) upevnit na stlpik riadidiel pomocou skrutiek (52).

Pripojte pdsy k pedalom. V poslednom kroku pripevnite pedale (12 L+R) k rukovatiam (2
L+R). Pedale pevne upevnite dodanym kltc¢om.

{]h M5x0,8x15L (x2)
@ ﬂ_ M5x0,8x10L  (x4)

Manual Turner DHT500 Hometrainer - 44



N¢

4. Pouzitie

Pocita¢ sa automaticky zapne, ked zacnete cvi¢it na bicykli. Pocitaé je mozné
aktivovat aj stlacenim lubovolného tladidla. Na Usporu energie prejde pocitac¢ po 4
minutach necinnosti do Usporného rezimu. Nabijanie: 2x batérie AA

Zobrazené hodnoty
SPEED Vasa aktualna rychlost v KPH.
RPM Aktualna rotacia za minutu.
TIME Vas uplynuly alebo zostdvajucicas v zavislosti od nastavenia
DISTANCE Uplynula alebo zostavajuca vzdialenost v zavislosti od
nastavenia CALORIES Pocet spalenych kalorii
PULSE Zobrazenie srdcovej frekvencie v BPM (Udery za minutu). Tato
hodnota je viditelna iba pri drzani snimacov tepovej frekvencie SCAN
S touto funkciou sa na 6 sekund zobrazia vyssSie uvedené hodnoty, a

to po jednej postupne

FLOWF/TNESS
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4. Pocitac

Funkcéné tlacidla

Body Fat Tymto tla¢idlom spustite test telesného tuku.

Recovery Pomocou tohto tlacidla spustite test obnovy

Reset Stlacenim tohto tlacidla vynulujete aktudlnu hodnotu.
Podrzanim tlacidla na 2 sekundy sa vynuluju vSetky nastavené
hodnoty.

Enter 1. Vyberte a nastavte hodnotu. Vybrana hodnota bude blikat.
2. Stla¢enim na 2 sekundy vynulujte vSetky hodnoty.

Down SlUzZi na znizenie zaddvanej hodnoty. Podrzanim tlacidla sa
hodnota zniZi rychlejsie.

Up Pouzite na zvySenie zadanej hodnoty. Podrzanim sa hodnota

zvysi rychlejsie.

Pouzivanie pocitaca

Pred zacdatim cviCenia moZete nastavit cielové hodnoty, ako su: ¢as, vzdialenost, kaldrie
a srdcovd frekvencia. Stlacenim tla¢idla ENTER mozZete vyberat medzi hodnotami.
Vybrana hodnota bude potom na displeji blikat. Pomocou tlacidiel UP a DOWN upravte
zvolenu cielovd hodnotu. Cielové hodnoty sa pocas cvicenia zniZuju. Tréning sa ukonci,
ked jedna z hodnét dosiahne hodnotu 0.

Ked' nastavite svoju srdcovu frekvenciu ako ciefovd hodnotu, pocita¢ vyda zvukovy
signal, ked' sa vasa srdcova frekvencia odchyli od nastavenej hodnoty. V takom pripade
zmente Uroven odporu a/alebo rychlost pedélovania (otacky za mindtu), aby ste udrzali
nastavenu tepovu frekvenciu. Pri tréningu musite mat ruky neustdle na snimacoch
srdcovej frekvencie.

Test obnovy
Stlacenim tlacidla RECOVERY spustite test. Pevne uchopte oba snimace srdcovej
frekvencie. Odpocitavanie sa za¢ne od 00:60 do 00:00. Snimace po cely ¢as pevne drzte.

F"o dokonceni testu sa na obrazovke zobrazi kéd medzi F1 a F6, ktory zodpoveda dalsej
drovni:

F1: Excelentné

F2: Dobré

F3: Priemerné

F4: Podpriemerné

F5:Zlé
F6:Velmi zlé / chybné meranie

Dolezité:
1. Test RECOVERY sa spusti, ked pocita¢ zaznamena srdcovu
frekvenciu.lepotrebné pevne driat snimace.
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4. PocitacC

2. Vasa vytrvalost sa vypocita podla toho, za aky ¢as sa vasa srdcova frekvencia vrati do
pokojového rezimu. Program RECOVERY preto mozete vykondvat len po intenzivnhom
tréningu, ked' vasa srdcova frekvencia dosiahne aspori 150 BPM.

Test telesného tuku

Stlacenim tohto tlacidla spustite test telesného tuku. Pevne uchopte snimace srdcove;j
frekvencie na vyhodnotenie. Meranie trva priblizne 8 sekind a potom sa na obrazovke
zobrazi "----". Po merani pocita¢ zobrazi va§ BMI a percento telesného tuku. Tieto
informacie sa budu zobrazovat 30 sekund. Opatovnym stla¢enim tladidla sa vratite do
uvodnej ponuky.

Délezité:
Test telesného tuku nefunguje pocas tréningu. Musite kliknut na tlac¢idlo v hlavnej ponuke.
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4. Pocitac

Kovové a plastové Casti stroja mozete Cistit pomocou nastroja Flow Fitness "Shine and
Protect". Najprv sa uistite, Ze su vSetky Casti stroja suché.

Spoloénost Flow Fitness odporuca, aby ste kazdych Sest tyzdrov skontrolovali tesnost
vSetkych skrutiek a zavitov a v pripade potreby ich dotiahli. Na dotiahnutie vidy
pouzivajte ndastroj dodany so strojom. Aby ste zabranili zbyto¢nému opotrebovaniu,
pouzivajte stroj len v suchych priestoroch.
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5. VSeobecné
informacie

Plan vycviku

Plan na 1. a 2. tyzden Plan na 3. a 4. tyzden
Cvicte pri 60 % maximalnej srdcovej Cvicte pri 60 % maximalnej srdcovej
frekvencie. Maximalne 3-krat frekvencie. Max. 4 krat tyZzdenne
tyzdenne.
Zahrievanie 10 minut. Zahrievanie 5 - 10 minut
Cvicenie 4 minuty Cvicenie 5 minut
Odpocinok 1 mintta Odpocinok 1 minita
Cvitenie 2 minuty Cvicenie 3 minuty
Kludnejsie cvicenie 1 Kludnejsie cvicenie 1
minuta Relaxdcia 5 minut minuta Relaxdcia 5 mindt

Plan na 5. a 6. tyzden

Cvicte pri 60 % maximalnej srdcovej Po absolvovani Uvodnej odbornej
frekvencie. Maximalne 5-krat pripravy, ktord trva Sest tyidfiov,
tyzdenne. mozete zacat individualnu odbornd

pripravu. Mozete si vybrat tréning,
ktory vdm poméze schudnut, alebo
tréning, ktory vam zlepsi vydrz.
Odpogtinok 1 mindta Tréningové plany najdete na
nasledujucej stranke.

Zahrievanie 5 - 10 minut

CviCenie 6 minut

Cvicenie 4 minuty
Kludnejsie cvic¢enie 3

minuty Relaxacia 5 minut
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ZlepSenie vytrvalosti

(nasleduje po vodnom tréningovom plane)

5. VSeobecné
informacie

Plan na 7 a 8 tyzdnov

Cvicte pri 90 % maximalnej srdcovej
frekvencie. Maximalne 6-krat
tyzdenne.

Plan na 9. tyZden a dalsie
tyzdne

Zahrievanie 5 - 10 minut
Cvienie 7 minut
Odpocinok 1 minuta
Cvicenie 5 minut
Kludnejsie cvicenie 1 minuta

Uvolnenie 5 minut.

Cvicte pri 90 % maximalnej srdcovej
frekvencie. Maximalne 6-krat
tyZdenne.

Ubytok hmotnosti

(nasleduje po Uvodnom tréningovom plane)

Zahrievanie 5 - 10 minut
Cvic¢enie 10 minat
Odpocinok 1 minuta
Cvicenie 10 minut
Opakujte 2 alebo 3 krat
Kludnejsie cvicenie 1
minuta Relaxdcia 5

minut.

Plan na 7 a 8 tyzdnov

Cvicte pri 60 % maximalnej srdcovej
frekvencie. Maximalne 6-krat
tyzdenne.

Plan na 9. tyZden a dalSie
tyzdne

Zahrievanie 5 - 10 minut
Cvienie 7 minut
Odpodinok 1 minuta
Cvicenie 5 minut
Kludnejsie cvienie 1 minuta

Uvolnenie 5 minut.

Cvicte pri 60 % maximalnej srdcovej
frekvencie. Maximalne 6-krat
tyZdenne.

Zahrievanie 5 - 10 minat
Cvicenie 10 minut
Odpocinok 1 minuta
Cvicenie 10 minut
Opakujte 2 alebo 3 krat
Kludnejsie cvicenie 1
minuta Relaxdacia 5

minut.
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5. VSeobecné

Nie.

2L
2R

N

6L
6R

10
11
12L\R
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30L
30R
31
32
33
34
35

36
37
38

39
40
4
42
43
44
45
46

Popis

Sidlo

Lava klucka

Prava klucka

Lozisko

Stojan na sedadlo

Klucka

Lavy kryt retaze

Pravy kryt retaze

Plocha podlozZka
Zakrivena podlozka
Predny stabilizator
Ochranny kryt horného sedadla
Spodny ochranny kryt sedadla
Sada pedalov

Skrutka

Napinaci kabel Loower
Imbusova skrutka M8x1,25x20L
Stojan riadidiel

Horny napinaci kabel
Snimac pulzu rukovate
Pevné riadidla

Polovi¢na loptova Ciapka
Pena

Pocitac

Okruhly magnet

Horny pocitacovy kabel
Spodny pocitacovy kabel
Vnutorna rurka
Nylonova matica M10x1,5x10T
Zadny stabilizator
Pruzinova podlozka

Lavy ozdobny kryt

Pravy dekorativny kryt
Rozpierka

VInena podlozka

Plochd podlozka

C-klip

Upeviovacia doska pre
volnobeh

Skrutka

Skrutkovaci uzaver
Rukovét pulzného kabla

Zotrvacnik
Viacdrazkovy pas
Klukova naprava
Skrutkovy kryt
Volnobezné koleso
Jar

Skrutka

Plastova podlozka

Mnoistvo
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N

N
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NO.
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58
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63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
86
87

88
89
90

91
92
93
94
95
96
97

informacie

Popis

I6nova plocha podlozka
Matica proti povoleniu
Okruhly prsten

Hlavny rdm

Skrutka so Stvorcovym krkom
Skrutka

Plocha podlozka
Klubovy gombik
Nastavitelny stipik sedadla
Klucka

Plocha podlozka
Pruzinova podlozka
Puzdro

Ochranny kryt

Pasové koleso

Skrutka

Plocha podloZzka
Sesthrannd matica
Upeviovaci krazok

Os zotrvacnika

C-klip

Sesthrannd matica

Jar

Sesthrannd skrutka
Nylonova matica
Sesthrannd skrutka
Sesthrannda matica
Nylonova podlozka
Plocha podlozka
Nylonova matica
Skrutka

Skrutka

Upevnovaci drziak pre magnet
Skrutka

Nylonova matica
Horny napinaci kabel
Drziak na flasu vody
Skrutka

Flasa na vodu

Horna pulzna konzola rukovate
Spodnad pulznd konzola
rukovate

Skrutka

Ovalny uzaver
Vyrovnavacia pamat

Rukav

Allenova skrutka

Okruhle koleso

Nastavitelné okruhle koleso

N R RPRADMNRPLPNOORRPRRPRRRREPRRPRRRRPRRPRRNRPRRPRPRRPRRPRREPBRNERIERIERERNLR
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N
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5. VSeobecné informacie

Problém:
Nie je mozné pripojit horny a dolny odporovy kabel a dokonc¢it montazny krok 4.

RieSenie:

Nastavte gombik odporu na najvyssiu Uroveri, ¢o by malo viest k tomu, Ze kabel bude
musiet byt ¢o najdlhsi. Potom vloZte hacik do kovového drziaka podla obrazka. V
pripade potreby pouzite pinzetu.

Problém:

evve

Riesenie:

Za stipikom riadidiel sa nachddza spojenie medzi hornym a dolnym odporovym
kdblom. Aby ste ziskali pristup k tomuto spojeniu, je potrebné stlpik odstranit z
hlavného ramu, ako je uvedené v kroku 4 montdZe. Spojenie obsahuje cervenu
trubi¢ku, ktorou mozZno otacat a nastavit tak napéatie vo vnutri. Otaéanim tejto
trubice zvysite alebo znizite pociatocny odpor.

Problém:
Displej pocitaca zobrazuje informdcie velmi slabo alebo nefunguje.

RieSenie:
Vymerite obe batérie.

Problém:
Stroj pocas cvicenia pipa.

RieSenie:

Vfzganie alebo Skripanie mdze byt spdsobené plastovym krytom, ktory nie je spravne
usadeny v kovovom rame alebo stlpiku. Tento problém mozete vyriesit nastriekanim
WD40 na tieto Casti stroja.

Ak problém stale nie je vyrieSeny alebo nie je opisany v tomto dokumente,
obratte sa na predajcu, u ktorého ste stroj zakupili.
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6. Zaruka

Zaruku poskytuje dovozca spoloc¢nosti Flow Fitness vo vasej krajine a predajca, u
ktorého ste vyrobok zakupili. Kontaktné informacie ndjdete na adrese:

https://www.flowfitness.com/en/dealers/

DOVOZCOVIA:

Trinteco s.r.o.

Na Strzi 2102/61a 140

00 Praha 4 - Kr¢ THI“TEcu
ID: 052 54 175 DIC:

CZ05254175
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Poznamky
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