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1. DULEZITE INFORMACE

1.1 ZDRAVI

Diilezité:
nejprve si piectéte tento navod k pouziti a peclivé dodrzujte pokyny.

- Poradte se s odbornikem ohledné vhodné tirovné cviceni.

- Pokud béhem tréninku pocitite zavraté, nevolnost nebo jiné fyzické nepohodli,
okam?zité prestarite cvi¢it a poradte se s lékatem.

- Béhem tréninku sledujte, jak vam bije srdce, a pokud jsou hodnoty nekonzistentni,
okamzité cvi¢eni ukoncete.

- Doporucujeme vam provést nékolik zahfivacich cvikli pred cvicenim a zklidnujicich
cvikit po ném. Tak se bude vase srde¢ni frekvence postupné zvySovat a sniZovat a
muzete tak pfedchdzet bolesti svala.

1.2 BEZPECNOST

- Pouzivejte trenazér pouze dle pokynt v této prirucce.

- Pfed pouzitim trenazéru zkontrolujte, zda funguje tak, jak md. V pfipadé poruchy
nebo zéavady prestante trénovat a kontaktujte svého prodejce.

- Nepouzivejte vyrobek, pokud doslo k poruse.

- Vyrobek musi byt umistén na rovném povrchu.

- Trenazér mize pouZivat v dany okamzik pouze jedna osoba.
- Trenazér mohou pouzivat osoby s hmotnosti do 180 kg.

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

- Nelepte zadné predméty do Zadného otvoru trenazéru.
- Udrzujte déti a domdci zvifata v dostate¢né vzdalenosti od trenaZéru.

- Osoby se zdravotnim postizenim by mély ziskat souhlas od odborného 1ékate a Fidit se
jeho pokyny.

- Nedavejte ruce ani nohy pod trenazér.
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1. DULEZITE INFORMACE

- Béhem tréninku nikdy nezadrzujte dech. Vase dychani by mélo byt plynulé v
zdvislosti na intenzité tréninku.

- Nejprve za¢néte trénovat pomalu a postupné trénink zintenziviujte.

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

- Pfi pfemistovani zafizeni vzdy pouZivejte vhodné techniky zvedani, abyste zabranili
zranéni zad.

- Pravidelné kontrolujte $rouby a pokud jsou uvolnéné, utahnéte je.

- Vlastnik produktu je zodpovédny za to, aby si vsichni uzivatelé byli védomi varovani
a pokyni1 uvedenych v tomto navodu k pouziti.

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

- Nejedna se o terapeuticky nebo profesionalni trenazér vyuzitelny ve fyzioterapii.

A VAROVANI

Nez zacnete trénovat, nechte si zkontrolovat va§ zdravotni stav lékafem. Zvlast
dulezité je to pro osoby starsi 35 let nebo osoby se zdravotnimi problémy. Pied
pouzitim zafizeni si piectéte vSechny pokyny. Flow Fitness neni odpovédny za
zranéni osob nebo $kody na majetku zpusobené pouzitim tohoto zafizeni.
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2. UVOD

Dékujeme Vam za zakoupeni trenazéru Perform B5s. Jsme presvédceni, ze splni Vase
oc¢ekavani. At uz jste si produkt zakoupili pro zlep$eni vydrze, zhubnuti,
rehabilitovani nebo jen proto, Ze radi cvi¢ite, jsme presvédceni, Ze splni vase
pozadavky.

Flow Fitness vam preje Gspésné a pfijemné tréninky.
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2. UVOD

2.1 OBSAH BALENI

KH-734S6
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2. UVOD

2.2 DULEZITE CASTI

Dotykovy displej

Nastavitelna fiditka s
integrovanymi

ru¢nimi snimaci tepu
a rychlymi klavesami

Nastavitelné sedlo

Drzék na lahev

Pedaly se snadno nastavitelnymi
popruhy

/ Zastrcka

_— Transportni
kolecka

Vyrovnavace nerovnosti

2.3 SPECIFIKACE

Délka: 122 cm
Vyska: 148 cm
Siika: 61cm

Hmotnost: 59 kg
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3. FITNESS

Co je to fitness? Obecné Ize fitness popsat jako cviceni, diky némuz vase srdce krvi
pumpuje z plic vice kysliku do svalil. Cim naro¢néjsi trénink, tim vice paliva (kysliku)
svaly pottebuji. Srdce musi silnéji pumpovat, aby dostalo okysli¢enou krev do svala.
Pokud mate dobrou vydrz, vase srdce pumpuje vice krve s kazdym uderem srdce.

Vase klidové srde¢ni frekvence a srde¢ni frekvence béhem cviéeni se sniZi.

3.1 TRENINK PODLE TEPOVE FREKVENCE

Béhem cviceni je dulezité sledovat tepovou frekvenci, kterd je nezbytna pro vysledek
vaseho tréninku. Tepova frekvence pfi tréninku zavisi zejména na vasem véku. Podle
toho lze urcit vd§ maximalni srde¢ni rytmus. Déle zavisi nejicinnéjsi srde¢ni
frekvence na vasich tréninkovych cilech. Pokud je vasim cilem zhubnout, pak je
nejidinnéjsi trénink na 60 % vasi maximalni tepové frekvence. Pokud je va$im
tréninkovym cilem zlepsit vydrz, méli byste trénovat na 90 % své maximalni tepové
frekvence.

Télo uklada energii ve dvou formach, jako sacharidy a tuky. Pfi cvieni pouzivame
kombinaci téchto dvou forem energie. Pokud je intenzita tréninku vysoka télo si
vétdinou vybere energii, kterou spaluje rychle: sacharidy. ProtoZe je pfisun sacharidii
omezeny, nemuzete cvi¢it dlouho. Pfi tréninku s nizkou intenzitou télo vétsinou
vyuzije dlouhodoby zdroj energie: tuk. Protoze se to v téle uklada ve velkém
mnozstvi, miZete trénovat delsi dobu.

Nize naleznete plan, ktery vam vypocita nejlepsi tepovou frekvenci pii tréninku. V
tomto rozvrhu mé kazda vékova kategorie rozmezi, ve kterém by se méla vase srde¢ni
frekvence pohybovat. Stiedni sloupec obsahuje hodnoty, které byste se méli snazit
udrzovat, pokud chcete zhubnout. Pokud si chcete zlepsit vydrz, méli byste se snazit
udrzet hodnoty v pravém sloupci.
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3. FITNESS

Vék

20-24
25-29
30-34
35-39
40-44
45-49
50- 54
55-59

60 a vice

Hubnuti
(tep za minutu)
60 %

120-118
117-115
114-112
111-109
108- 106
105-103
102-100
99-97
96-94

Zlepseni vydrie
(tep za minutu)
90 %

170-167
166 - 163
162 -158
157-154
153 -150
149 - 145
144 -141
140-137
136-133

Pro kazdého jednotlivce je nejlepsi zpisob, jak zalit trénovat, jiny. Pokud jste
néjakou dobu necvicili nebo mate nadvédhu, méli byste zacit cvicit pomalu a postupné
zvySovat iroven aktivity.

V posledni kapitole této prirucky naleznete nékolik tréninkovych plant, které Vam
mohou pomoci dosahnout tréninkovych cili. Harmonogramy jsou rozdéleny do
dvou fazi. Prvni fazi lze vyuzit pro zalite¢niky nebo osoby, které zacinaji cvicit po
delsi dobé nec¢innosti. Béhem této faze se Groven intenzity postupné zvysuje. Po Sesti
tydnech zac¢ina druha faze. Poté si muzZete zvolit tréninkovy plan, abyste snizili

télesnou hmotnost nebo zlepsili svou vydrz.
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3. FITNESS

3.2 ZAHRATI A ZKLIDNENT

Spravny tréninkovy plan za¢ind dobrym zahfatim a konéi ochlazenim svalii a
zklidnénim organismu. Zabranite tak bolestivosti svalii a zranénim. Nize najdete
nékolik vhodnych cvikd.

Protazeni Sije

Naklonte hlavu doprava. Drizte ji jednu sekundu, abyste citili, Ze
protahujete svaly na levé strané krku. Totéz provedte pro druhou
stranu, pfedni a zadni stranu. Opakujte dvakrat nebo tfikrat.

Protazeni nohou

Pomalu se pfedklonte s uvolnénymi zady a pazemi. Ohybejte se co
nejvice a drzte pozici po dobu deseti sekund. Opakujte cvik dvakrat
nebo trikrat.

Protazeni obou stran téla

Natéhnéte obé paze do vzduchu a pravou rukou dosdhnéte co
nejvys. Naklonte se trochu doleva, abyste protahly svaly na pravé
strané trupu. Drite tuto pozici po dobu jedné sekundy. Uvolnéte se
a provedte stejny pohyb na druhé strané téla. Opakujte cvik tfikrat
nebo ¢tyrikrat.

Ohyb v kolenou
Dejte nohy na $ifku ramen a natahnéte ruce. Pokréte kolena o
maximalné 10 cm dolt. Vratte se zpét a nékolikrat cvik opakujte.

Protazeni dolni casti zad
Zacnéte cvicit na vSech ¢tyfech. Natahnéte ruce pred sebe a sklopte
A oblicej téméf k podlaze. Jemné se posadte. Hyzd¢ dejte tésné nad

paty. Uvolnéte se a méli byste citit jemné protazeni v dolni ¢asti zad.

ProtaZeni v sedé

Posadte se na podlahu s natazenou pravou nohou pied sebe a
polozte chodidlo levé nohy na vnitfni stranu stehna pravé nohy.
Predklonte se ve sméru pravé nohy a drite tuto pozici po dobu
deseti sekund. Uvolnéte se a udélejte totéz s druh nohou. Opakujte
dvakrat nebo trikrat
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4. POUZITI

4.1 MONTAZ

1. krok

1. Nejprve odstrante prepravni stabilizator, viz obr. 1-1. Tuto ¢ast lze vyhodit do
koge.
Sestavte pfedni stabilizdtor (4) pomoci upeviiovacich $roubtt (7) a (7a) s
podlozkou (16) a pruznou podlozku (9).

2. Odstrarite a zlikvidujte transportni zadni stabilizator (obr. 1-3). Poté namontujte
zadni stabilizator (2) stejnym zptisobem jako predni stabilizator.

‘{"'.'\\thm_- — —_"I/-:-“b

Wl e = A

ﬂ, - M8x1.25x70L | x4

E:- M8x1.25x110L | x4
J’y D15.4xD8.2x2T |x8
(_"_i\: D16xD8.5x1.2T :

T

LT lee o v
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4. POUZITI

2. krok

1. Trenazér miiZete vyrovnat oto¢enim vyrovnavact nerovnosti (3) pod stabilizatory.
2. Umistéte sedlo na podlozku sedla na sedlovce (13), viz obr. 2- 1. Ujistéte se, Ze
$picka sedaku vidy sméfuje dopfedu. Pfed upevnénim dvou Sroubd pod sedlem
nastavte thel sedla do vasi preferované polohy, jak je znazornéno na obrazku 2-2.

3. Vlozte sedlovku do hlavniho rdmu, viz obr. 2-3. Béhem cviceni lze sedlo snadno
nastavit v horizontédlnim (obr. 2-4) i vertikdlnim sméru.
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4. POUZITI

3. krok

1. Nasurite ovalny kryt (75) na sloupek fiditek (17), jak je znazornéno na obr. 3-1.

2. Ptipojte horni kabel (64) a spodni kabel pocitace (65) (obr. 3-2) a namontujte
sloupek riditek (17) na hlavni rdm upevnénim Sestihranného $roubu (15), ploché
podlozky (16) a pruzné podlozky (9), jak je zndzornéno na obr. c.

@ Em M8x1.25x15L | x4
@ @ D15.4xD8.2x2T | X4
@ D16xD8.5x1.2T | X4
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4. POUZITI

4. krok
. Pripevnéte spojovaci desku konzoly (40) k dotykové konzole (76) upeviiovacimi
$rouby (41), viz obr. 4-1.

2. Kabel (76) z konzoly spojte s kabelem (64) ze sloupku konzoly, jak je znazornéno
na obr. 4-2.

3. Protédhnéte kabely (76) otvorem ve sloupku fiditek (17), abyste je v dal$im kroku
mohli ptipojit k Fiditkam.

4. Dokoncete sestavu konzoly upeviiovacimi §rouby (52) (obr. 4-3).

—
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4. POUZITI

5. krok

1. Nejprve zasroubujte Sroub (52) do fiditek, poté pred montazi riditek propojte
kabely z riditek a z konzoly.

2. Umistéte riditka na sloupek a upevnéte je na misto pomoci areta¢niho $roubu
(43), pruzné podlozky (9) a podlozky (16). Pfed montazi nezapomente nasadit
kryt (42).

3. Drzak na lahev (104) ptipevnéte na sloupek fiditek (17) pomoci $roubt (41).

4. Namontujte pedaly (51L&R) na kliky (48L&R). Pozor: otocte pedaly proti sméru
hodinovych rucicek.

5. Kryty stabilizatoru (5) lze namontovat pomoci Sroubii (39).

6. Napajeci zdroj se nachazi v predni ¢asti trenazéru.

(S==  psoprzvesL |x1 m
@) D15.4xD8.2x2T | X1 @ i} M6*15L | X1
© D16xD8.5x1.2T | X1 o

@©@®

B ®
T8 MNRT
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4. POUZITI

4.2 POUZITI DOTYKOVE KONZOLE

USB CHARGER & AUX na
zadni strané konzoly

FLOWFITNESS

DOTYKOVA
OBRAZOVKA
10,1palcovy TFT
dotykovy displej

PROGRESS
WINDOWS LCD okna
nnan nnnn A L,
ULluy  uuuu UL g RS pro sledovéni cvi¢eni v
time distance resist level speed output
redlném case.

STOP a PAUSE
Tlatitka pro pozastaveni,
obnoveni a zastaveni
aktudlniho tréninku.

SMART WHEEL
Otacenim lze nastavit odpor

GUIDE LIGHT
Vicebarevné navadéci LED svétlo poskytuje dalsi
informace o vykonu nebo tréninku.
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4. POUZITI

Progress windows
TIME Vs uplynuly nebo zbyvajici ¢as v zavislosti na nastaveni.
DISTANCE Vase uplynuld nebo zbyvajici vzdalenost v zavislosti na nastaveni.

RESISTANCE LEVEL Vage aktudlni troven odporu

SPEED Aktualni rychlost v KPH nebo MPH.
OUTPUT Aktudlni vykon ve wattech.
Aktualizace

Kompatibilni aplikace a pokyny se mohou ménit s aktualizacemi softwaru produktu.
Nejnovéjsi verzi ptirucky a podporované aplikace najdete na flowfitness. com nebo
support.flowfitness.com.

Spusténi napajeni
Adaptér ptipojte k trenazéru a zdsuvce a zapnéte hlavni vypina¢. Uplné spusténi
konzole bude chvili trvat.

. +
i console
MY TRAINING GET STARTED

LET'S GO TRAINING{

Workout sessions this webk:1 [/

Po spusténi se dotykové konzole spusti v nabidce HOME sestavajici z nabidky MY
TRAINING a GET STARTED. V "MY TRAINING" najdete celkovy prehled
trénink(l. Prejetim nebo stisknutim tlacitka "GET STARTED" se dostanete do
tréninkového menu, kde muzZete zacit cvi¢it. Pfed cvicenim doporucujeme zménit
nastaveni podle vasich preferenci, nastavit WIFI pfipojeni a piihlasit se ke svému
uctu iConsole.
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4. POUZITI

Hlavni ovladaci prvky

n DOMOVSKA STRANKA

EHLAVNI MENU
RYCHLE NASTAVENI

EMULTIMEDIA

Domovska stranka
- My Training

Prehled a souhrn vsech tréninkovych vysledki.
- Get started

Vsechny tréninkové programy iConsole.

Hlavni menu
- Login
Prihlaste se ke svému uctu iConsole nebo si prohlédnéte nastaveni svého profilu.

- Home
Vratte se do domovské nabidky.

- Training history

Vase tréninkova historie (funguje pouze po ptihlaseni k t¢tu iConsole).

- Settings

Moznosti nastaveni konzoly.

Rychlé nastaveni

- Tepova frekvence

Pripojte externi Bluetooth zdroj pro snimani tepové frekvence. MiiZe to byt hrudni

pas Flow Fit-ness Bluetooth nebo pas na ruku Flow Fitness Bluetooth Armband nebo
jakykoli jiny kompatibilni snimac¢ tepové frekvence.

- WIFI
Ptipojte se nebo prepinejte mezi jakoukoli WIFI siti .

- Date and Time
Nastaveni data nebo ¢asu.

- Brightness
Nastaveni jasu konzoly.

- Volume
Nastaveni hlasitosti zafizeni.
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4. POUZITI

Multimedia

Z této nabidky jsou pfistupné vSechny kompatibilni aplikace pro zabavu a trénink,
Vétsinu aplikaci Ize pouzit béhem tréninkového programu iConsole. Aplikace mohou
vyzadovat samostatné prihlaseni a predplatné.

Multimedia

Pripojte se k WIFI siti
Existuji dva zpusoby, jak se pfipojit k WIFI siti.

1. Piejdéte do hlavni nabidky do nastaveni, pfejdéte do nastaveni systému a v
levém sloupci vyberte WIFL
2. Nebo prejdéte do rychlého nastaveni a zvolte ikonu WIFL

Vyberte preferovanou sit a pokud budete vyzvani, vypliite heslo. Tuto nabidku lze
také pouzit k prepindni mezi riiznymi sit¢mi WIFI, jsou-li k dispozici.

Vytvoreni uctu
iConsole. To Ize provést stisknutim ikony hlavni nabidky a vybérem polozky Login.
Soucasné muze byt prihlasen pouze jeden uzivatel.

Pokud jiz u¢et u iConsole mate, muzete se ptimo ptihlasit. Pokud ne, mizete se
zaregistrovat piimo v iConsole nebo pouzit sviij facebookovy, google nebo wechat
ucet stisknutim levého tlatitka pod tréninkem pro synchronizaci nebo stisknutim
tla¢itka pridat uzivatele a zaregistrovat se pomoci e-mailu.
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4. POUZITI

Nastaveni
V nabidce nastaveni muzete provést vSechna nastaveni zafizeni. Po stisknuti tla¢itka
"Settings" najdete ptehled hlavnich nastaveni vasi konzole.

L 1}

N

@
Jas
Hlasitost
WIFI

Brightnass

Volume

Wi-Fi

Bluetooth

Language

Distance Unit

i console

(D Workout To Sync

Email

Password

Login

Distance Unit

Metric/Imperial

Nastaveni jasu obrazovky
Nastaveni hlasitosti reproduktori
Pfipojeni k preferované WIFI siti

20
@
ar I e

Systemn Settings
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4. POUZITI

Bluetooth Pripojte externi bluetooth audio zafizeni. Vezméte prosim
na védomi, Ze zdroje bluetooth pro snimani tepové
frekvence jsou pfipojeny z jiné nabidky.

Jazyk Nastaveni jazyka.

Jednotky vzdalenosti Pfepindni meti metrickym a imperidlnim systémem.

Aktualizace

Doporucujeme udrzovat konzoli a kompatibilni aplikace aktualni.

Pro aktualizaci nebo kontrolu aktualizaci stisknéte ikonu "MAIN MENU",
"SETTING" a stisknéte " SYSTEM UPGRADE". Nacte se obchod s aplikacemi.
Stisknéte tlacitko "UPDATE" vedle konkrétni aplikace, pokud je k dispozici, jinak se
na tlac¢itku vedle aplikace zobrazi ,latest®, coz znamena, ze byla nainstalovana
nejnovéjsi verze aplikace.

¢ igpionn )

|

@
ety :

= o

§ oo

. Jovad
oisl ®
g

@ e

Gy e v
@ e

{ Teopimana

™ R

Externi zdroj sniméni tepové frekvence
Externi a kompatibilni Bluetooth zdroj snimani tepové frekvence Ize pfidat v
nabidce "QUICK SETTING" stisknutim ikony tepové frekvence.
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4. POUZITI

Trénink
V aplikaci iConsole je k dispozici nékolik tréninkovych programi:

iconsole’
MY TRAINING GET STARTED

4 ote'

'R
un #,whrn-

- Quick Start
Rychly zacdtek cviceni. Lze nastavit cilovou vzddlenost, ¢as nebo kalorie.

< Quick Start

Set Up Your Target Time Or Distance Or Calorie-Burning

Time
Distance Calories
KM - |
o 00:00 ocs
)
Start
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4. POUZITI

- Interval

Vytvotte si vlastni intervalovy program nastavenim cykld, ¢asu, irovné a
cilovych otacek.

Set Your Training Cycles Time Level And Target Rpm

Time High intensity Rest time
01 ] 45 Time 00:20 00:15
2 Level 30% (5) 0% (1)
@ Targetrpm 80 30
Start

- Mapovani trasy
Zvolte jednu ze standardnich tras pomoci ikony $pendliku v pravém hornim

rohu. Nebo si vytvoite svou vlastni trasu vyhleddnim na mapé a zadejte vychozi a
cilovou pozici stisknutim a podrzenim na pozadovaném misté.

Map your route

. HYDE PARK part Fhoet 5t
ESTATE 0 = SOHO 1 ones
Iia e 31 et L] eIty
o - HE ¥ COVENT GARDEN | p  PLACKFRIARS LONC
/ : . INGTON .

Al
> WATERLOO i
o', SOUTH BANK &
e a1 % %
11§ e 5
& g Sﬁ‘q.
P "
KNIGHTSERIDGE i~ Bopmh ol

@, ?(- i B_‘ELGI!A\'II

s

v
s ELEPHANT
G b AT i AND CASTLE
3TON i
o ]
p, & &
. P ;
D, &
&N AR
"o B i

Keytmantabodcats  Map deta 62007 Google  Terma ol Use
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4. POUZITI

Odpor se bude béhem trasy automaticky ménit a pomoci ikony vrstvy v pravém
hornim rohu miiZete pfepinat mezi mapami a zobrazenim ulic.

- Konstantni vykon
V rezimu konstantniho vykonu muZete nastavit preferovany vykon ve wattech.

< |_u Constant Fower
BFM watt
0 rpm
240 500
Q 100 Target watt
180 375
Qo Heart Rate
120 250
L HR Zone
60 125
e Pleage accelerate your speed
0 0
0000 0008 00 0018 0020
OiTime = Distance G speed @ EAl  Calories LOAD
0008 0.0KM 0.0KM/H 0.0 0 1

|__Pause i stop |

- Sledovani tepové frekvence
Zaddnim VaSeho véku muzete trénovat podle doporucené maximalni tepové
frekvence Lze také vybrat "TAG" a nastavit si vlastni pocet tepti za minutu. Béhem
cviceni konzola automaticky upravi odpor, aby udrzela zvolenou tepovou
frekvenci. Je tfeba ptipojit externi zdroj pro snimdni tepové frekvence.
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4. POUZITI

( Heart Rate Control

Set up your training target
Keep your heartrate in between the heartrate zone you set during the training

@ Age 25
@ Time 0:00

) Target Pulse 107 en

[ 55% | 759 90% TAG

Start

- Programy
Vyberte si jeden z prednastavenych profilii odporu a nastavte cilovy ¢as nebo
vzdalenost. Konzole ptizpiisobi odpor podle zvoleného profilu.

( I_B Programs

P1

LEVEL DOWN LEVEL UP

A

M Time == Distance ) Speed Brpm “JHeart Rate R HR Zone @ Bal ™ Cabories 7 watt
00:04 0.0KM 0.0KM/H 0 0 - 0.0 0 0

- FTMS

S FTMS muzete ptipojit podporované aplikace tfetich stran, jako je Zwift.
Vyberte FTMS a zapnéte jej. Nyni se muizete pripojit k Flow Fitness B5s pies
bluetooth.
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4. POUZITI

Ovladani béhem tréninku

Béhem cvi¢eni miiZete stisknout tla¢itko "MULTIMEDIA" v levém hornim rohu
pro piistup k multimedialni aplikaci béhem cvi¢eni. Cvi¢eni bude pokracovat dal a
1ze jej sledovat bud na dotykové obrazovce, ale také v oknech pod dotykovou
obrazovkou.

< |_u Interval

High intensity 0 / 3
@ 80rpm Il s

LEVEL DOWN o LEVEL UP
00:17

v A

== Distance i3 Speed Erpm Heart Rate P HR Zone oAl ™ Calories Q want

0.0KM 0.0KM/H 0 o = 0.0 0 0
|__Pause _J§ _ Stop

Pfi pfistupu k multimedidlni aplikaci mate nékolik ovlddacich prvku tréninku,
hlasitosti a zobrazeni.

[ New 1ab -

Google

E 00:00 OQm Qca Qwan b B osv Orev Level
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4. POUZITI

© Piepinini nabidky na obrazovce.
© Zména hlasitosti.

© Vratte se zpét do nabidky multimédii a stisknéte $ipku vpravo nahote pro névrat
do aktudlniho tréninkového programu.

o Zastavte cviceni a vratte se do nabidky multimédii.

Posunite prekryti smérem k horni nebo dolni ¢asti obrazovky.

Po dosazeni cile nebo po ukonceni tréninku se zobrazi souhrn dosazenych hodnot

cviceni.
< Workouts <
1423, 04 02, 2022 o
Maching: Bike/Elliptical
Training Mode Program
T Time: 00:33
&7 Distance: 0.0KM
4 Calories: 0cal
Lap: i}
BAL 0o
AVG. HR: OBPM

e, =
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4. POUZITI

Kinomap

Aplikace Kinomap je na konzoli pfimo podporovina. Vyberte si video a jdéte na to!
Vase poloha je zobrazena ve videu, na mapé a v grafu nadmoiské vysky: Vasim
cilem je drzet krok s videem.

Aplikaci Kinomap najdete v nabidce MULTIMEDIA. Kinomap je tréninkova
aplikace a nelze ji pouzivat béhem programu iConsole. Kinomap vyZaduje jiné
prihlaseni.
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5. OBECNE INFORMACE

5.1 ROZVRH TRENINKU

-uvodni tréninkovy plan

Tréninky v 1. a 2. tydnu Tréninky ve 3. a 4. tydnu

Trénujte na 60 % své maximalni tepové Trénujte na 60 % své maximélni tepové
frekvence. Max. 3x tydné. frekvence. Max. 4x tydné.

Zahtivani 5-10 minut. Zahftivani 5-10 minut.
Trénink 4 minuty. Trénink 5 minut.
Odpocinek 1 minuta. Odpo¢inek 1 minuta.
Trénink 2 minuty. Trénink 3 minuty.
Klidny trénink 1 minuta. Klidny trénink 1 minuta.

ZKklidnéni 5 minut. ZKlidnéni 5 minut.

Tréninky v 5. a 6. tydnu

Trénujte na 60 % své maximalni tepové Po absolvovani tréninku pro
frekvence. Max. 5x tydné. zatate¢niky si v nasledujicich
tydnech muizete vybrat plan
dalsiho cviceni, ktery nejlépe
vyhovuje vasim potfebam. MiZzete
Trénink 6 minut. si zvolit pldn, ktery maximalizuje
redukci Vasi hmotnosti nebo

Zahtivani 5-10 minut.

Odpocinek 1 minuta. [PV
pocinek L minuta zlepsi vydrz. Viz nasledujici
Trénink 4 minuty. stranka.

Klidny trénink 3 minuty.

ZKklidnéni 5 minut.
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5. OBECNE INFORMACE

Rozvrh tréninki pro zlep$eni vydrze
(navazuje na uvodni tréninkovy plan)

Tréninky v 7. a 8. tydnu

Trénujte na 90 % své maximalni tepové
frekvence. Max. 6x tydné.

Zahfivani 5-10 minut.
Trénink 7 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 5Sminut.
Klidny trénink 1 minuta.

ZKklidnéni 5 minut.

Rozvrh tréninku pro sniZzeni hmotnosti
(navazuje na Gvodni tréninkovy plan)

Tréninky v 7. a 8. tydnu

Trénujte na 60 % své maximalni tepové
frekvence. Max. 6x tydné.

Zahtivani 5-10 minut.
Trénink 7 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 5minut.
Klidny trénink 1 minuta.

ZKklidnéni 5 minut.

Tréninky v 9. a nasledujicich tydnech

Trénujte na 90 % své maximalni tepové
frekvence. Max. 6x tydné.

Zahtivani 5-10 minut.
Trénink 10 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 10 minut.
Trénink opakujte2x-3x.
Klidny trénink 1 minuta.

ZKklidnéni 5 minut.

Tréninky v 9. a nasledujicich tydnec

Trénujte na 60 % své maximalni tepové
frekvence. Max. 6x tydné.

Zahfivani 5-10 minut.
Trénink 10 minut.
Odpocinek 1 minuta.

Trénink 10 minut.

Trénink opakujte2x-3x.
Klidny trénink 1 minuta.
ZKklidnéni 5 minut.
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5. OBECNE INFORMACE

5.2 SERVISNI ROZKRES

157
117

L
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5. OBECNE INFORMACE

Part No. Description

ONNOOAWN =

10L
10R
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32L
32R
33
34
35L
35R
36
37L
37R
38
39
40
41
42
43

45
46

48L
48R
49
50

Main frame

Rear stabilizer

adjustable round wheel
front stabilizer

Oval cap

Allen bolt

Bolt

Bolt

Spring washer

Front left decorative cover
Front right decorative cover
Upper decorative cover
Rear cover

Seat post welding set
Inner tube

Hex bolt

Flat Washer

Front Post

Adjustable handle

End cap (1)

End cap (2)

bearing

Waved washer

Screw

Cring

Cross screw

Crank axle

Pulley wheel

Anti-loose nut

Hex bolt

Belt

Round Magnet

Upper cable for quick button 2
Upper cable for quick button 1
Upper cover for handpulse
Lower cover for handpulse
Membrane button (-)
Membrane button (+)
Handlebar

Lower cable for quick button 1
Lower cable for quick button 2
Screw

Cross bolt

Fixation plate for console
Cross bolt

Protective cover

Round knob

Flat Washer

Tapping screw

Left chain cover

Right chain cover

Left crank

Right crank

Anti-loosing bolt

Bolt cover

o

ty

w

w

NN—2S 2 A aWaaa0—a0N—S—2aAaafNN_ 2 a2 NNASNNN_AaRMN— a0 aNMNN2A A

Part No. Description
51L&51R  Pedal

52
53
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
71L
71R
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105

Screw

Screw

Electric magnetic system
pin

Power supply

Socket

Screw

Live line

Netural line

Ground line

Upper cable for console
Middle cable for console
Lower cable for console
Electric cable

Tension cable

Control board

Saddle

Left gasket for chaincover
Right gasket for chaincover
Adjustable tube for saddle
Sensor cable

Power delivery cable
Upper protective cover
Computer

Cring

Waved washer

Bearing

Flat Washer

Bolt

Flat Washer

Plastic cover

Spring

Fixing Plate For Idle Wheel
Plastic Flat washer

Hex nut

Nut

Adjustable rod

Bolt

Spring

Bolt

Fixing bar

Tighten gasket

Screw

Pull handle

End cap for adjustable handle
Bolt

Buffer

Block plate

Moving wheel

Round head cross screw
Inner hex fastening screw
Water bottle holder
Water bottle

Q'ty
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6. ZARUKA

6.1 ZARUKA

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

https://www.flowfitness.com.

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

Na Strzi 2102/61a,

140 00 Praha 4 — Kr¢
IC: 052 54 175
DIC:CZ05254175

TRINTEGO

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

Email: info@trinteco.cz
Telefon: +420 725 552 257
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http://www.flowfitness.com/

NAVOD NA OBSLUHU
PERFORM B5S$

Autorské prava® Flow Fitness

Visetky prava vyhradené. Ni¢ v tejto prirucke sa nesmie Ziadnym sposobom
reprodukovat bez vyslovného pisomného suhlasu spolo¢nosti Flow Fitness.
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1. DOLEZITE INFORMACIE

1.1 ZDRAVIE

Dolezité:
najprv si precitajte tento navod na obsluhu a pozorne dodrziavajte pokyny.

- O vhodnej Grovni cvi¢enia sa poradte s odbornikom.

- Ak pocas tréningu pocitite zdvraty, nevolnost alebo iné fyzické tazkosti, okamzite prestante
cvicit a poradte sa s lekdrom.

-Pocas tréningu sledujte svoj srdcovy tep a ak su udaje nekonzistentné, okamzite
cvicenie preruste.

- Pred cvi¢enim odporucame vykonat niekolko zahrievacich cvi¢eni a po cviceni niekolko
upokojujucich cvi¢eni. Tymto sposobom sa vasa srdcova frekvencia bude postupne zvySovat
a znizovat a mozete predist bolesti svalov.

1.2 BEZPECNOST

- Trenazér pouzivajte len podla pokynov uvedenych v tejto prirucke.

- Pred pouzitim trenaZéra skontrolujte, ¢i funguje tak, ako ma. V pripade poruchy alebo
zavady prestante trénovat a kontaktujte predajcu.

-V pripade poruchy vyrobok nepouzivajte.

- Vyrobok musi byt umiestneny na rovnom povrchu.

- Trenazér mdZe naraz pouZivat len jedna osoba.

- Trenazér mézu pouzivat osoby s hmotnostou do 180 kg.

- Pocas tréningu sa vzdy uistite, Ze je okolo trenazéravolny priestor asponjeden
meter.

- Do ziadneho otvoru trenazéra nestrkajte Ziadne predmety.
- Deti a domdce zvierata drzte v dostato¢nej vzdialenosti od trenaZéra.

- Osoby so zdravotnym postihnutim by mali ziskat sthlas od zdravotnickeho pracovnika a
riadit sa jeho pokynmi.

- Nedavajte ruky ani nohy pod bezecky pés.
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1. DOLEZITE INFORMACIE

- Pocas tréningu nikdy nezadrzujte dych. Dychanie by malo byt plynulé v zévislosti od
intenzity tréningu.

- Najprv za¢nite trénovat pomaly a postupne tréning zintenzivnite.

- Pocas tréningu vidy noste vhodné oble¢enie. Nenoste ni¢, ¢o je prili§ volné a mohlo by
sa zachytit medzi pohyblivé Casti trenazéra.

- Pri premiestiovani zariadenia vzdy pouzivajte spravne techniky zdvihania, aby ste
predisli zraneniam chrbta.

- Skrutky pravidelne kontrolujte a v pripade ich uvolnenia ich dotiahnite.

- Vlastnik vyrobku je povinny zabezpecit, aby sa vietci pouzivatelia oboznamili s
upozorneniami a pokynmi uvedenymi v tejto prirucke.

- Tento vyrobok je uréeny na pouzitie v ¢istom a suchom prostredi. Skladovanie v
chladnych a/alebo vlhkych priestoroch méze viest k problémom s vyrobkom.

- Nie je to terapeuticky alebo profesiondlny tréner pouZivany vo fyzioterapii.

A VAROVANIE

Pred zacatim tréningu si nechajte skontrolovat zdravotny stav u lekara. Je to dolezité
najmé pre osoby starsie ako 35 rokov alebo so zdravotnymi problémami. Pred pouzitim
zariadenia si prelitajte vSetky pokyny. Spolo¢nost Flow Fitness nezodpoveda za
zranenia osob alebo $kody na majetku sposobené pouzivanim tohto zariadenia.
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2. UVOD

Dakujeme, e ste si zakupili trenazér Perform B5s. Sme presvedéeni, Ze splni vase
o¢akavania. Ci uZ ste si vyrobok zakupili na zlepsenie vytrvalosti, chudnutie, rehabilitaciu
alebo len preto, Ze radi cvicite, sme presvedcent, Ze splni vase potreby.

Spolo¢nost Flow Fitness vam praje uspe$né a prijemné tréningy.
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2. UvOoD

2.1 OBSAH BALENIA

KH-73456

x1
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2. UVOD

2.2 DOLEZITE CASTI

Dotykovy displej

Nastavitelné riadidla s
integrovanymi ru¢nymi
snima¢mi srdcového
tepu a rychlymi
tla¢idlami

Nastavitelné sedlo

Drziak na flasu

N
=

Zastreka

/

Prepravné

— kolesd

Vyrovnavace nerovnosti

2.3 SPECIFIKACIE

Dlzka: 122 cm
Vyska: 148 cm
Sirka: 61 cm

Hmotnost: 59 kg
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3. FITNESS

Co je to fitness? Vseobecne mozno fitness opisat ako cvicenie, pri ktorom vase srdce
pumpuje viac kyslika z plic do svalov. Cim néro¢nejsi je tréning, tym viac paliva (kyslika)
svaly potrebuju. Srdce musi pumpovat intenzivnejsie, aby sa okyslicena krv dostala do
svalov. Ak mate dobru vytrvalost, vase srdce pumpuje viac krvi pri kazdom tdere srdca.
Vasa pokojova srdcovd frekvencia a srdcova frekvencia pocas cvi¢enia sa zniZi.

3.1 TRENING PODLA SRDCOVE] FREKVENCIE

Pocas cvicenia je dolezité monitorovat srdcovil frekvenciu, ktord ma zdsadny vyznam pre
vysledok tréningu. Vasa srdcové frekvencia pocas tréningu zavisi najma od vasho veku.
Podlatoh o sada ur¢it vasa maximélna srdcova frekvencia. Okrem toho najefektivnejsia
srdcovd frekvencia zavisi od vasich tréningovych cielov. Ak je va$im cielom
schudnut, potom je najucinnejsi tréning pri 60 % vasej maximalnej srdcovej frekvencie. Ak
je va$im tréningovym cielom zlep$enie vytrvalosti, mali by ste trénovat pri 90 % svojej
maximalnej srdcovejfrekvencie.

Telo si ukladd energiu v dvoch formach, ako sacharidy a tuky. Pri cviceni vyuzivame
kombindciu tychto dvoch foriem energie. Ak je intenzita tréningu vysoka, telo si zvycajne
vyberd energiu, ktort rychlo spaluje: sacharidy. Kedze zasoby sacharidov su obmedzené,
nemozete cvicit dlho. Pri tréningu s nizkou intenzitou telo zvycajne pouzije dlhodoby zdroj
energie: tuk. KedZe ten sa v tele ukladd vo velkom m n o Z s t v e , mdZete trénovat
dlhsie.

Nizsie ndjdete plan, ktory vypocita najlepsiu tepovu frekvenciu pre véas tréning. V tomto
pldne mé kazda vekovd kategoria rozpitie, v ktorom by sa mala pohybovat vasa srdcova
frekvencia. Stredny stipec obsahuje hodnoty, ktoré by ste sa mali snazit udrzat, ak
chcete schudnut. Ak chcete zlepsit svoju vytrvalost, mali by ste sa snazit udrzat hodnoty v
pravom stipci.
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3. FITNESS

Vek
20 -24
25-29
30 - 34
35 -39
40 - 4
45 - 49
50 - 54
55 - 59
60 aviac

Ubytok hmotnosti
(Udery za minUtu)
60 %

120 - 118
17 - 115
14 - 112
111 - 109
108 - 106
105 - 103
102 - 100
99 - 97
9% - 94

Zlepsenie vytrvalosti
(Udery za minUtu)
90 %

170 -167
166 - 163
162 - 158
157 - 154
153 - 150
149 - 145
144 - 141
140 - 137
136 - 133

Pre kazdého jednotlivca je najlepsi sposob, ako zadat trénovat, iny. Ak ste dlho necvi¢ili
alebo mate nadvéhu, mali by ste zacat cvicit pomaly a postupne zvy$ovat uroven aktivity.

V poslednej kapitole tejto prirucky najdete niekolko tréningovych planov, ktoré vim mézu
pomoct dosiahnut vase tréningové ciele. Plany su rozdelené do dvoch faz. Prvi fazu mézu
vyuzit zaciato¢nici alebo ludia, ktori za¢inaju cvi¢it po dlh§om obdobi nec¢innosti. Pocas
tejto fazy sa postupne zvysuje uroven intenzity. Po Siestich tyzdnoch sa za¢ina druhd faza.
Po nej si mozete vybrat tréningovy plan na zniZenie telesnej hmotnosti alebo zlepsenie

vytrvalosti.
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3. FITNESS

3.2 ZAHRIATIE A UPOKOJENIE

Spravny tréningovy plan sa za¢ina dobrym zahriatim a kon¢i ochladenim svalov a
upokojenim organizmu. Predidete tak bolestivosti svalov a zraneniam. Nizsie najdete
niekolko vhodnych cvieni.

Pretiahnutie krku

Naklonte hlavu doprava. Vydrizte to jednu sekundu, aby ste citili, ako sa
svaly na Javej strane krku napinaju. To isté urobte aj na druhej strane,
vpredu a vzadu. Opakujte dva alebo trikrat.

Pretiahnutie noh

Pomaly sa predkloiite s uvolnenym chrbtom a rukami. Predklonte sa ¢o
najviac a vydrzte v tejto polohe desat sekiind. Cvicenie zopakujte dva
alebo trikrat.

Pretiahnutie oboch stran tela

Vystrite obe ruky do vzduchu a pravou rukou sa dostaiite ¢o najvyssie.
Mierne sa naklonte dolava, aby ste natiahli svaly na pravej strane trupu.
V tejto polohe vydrzte jednu sekundu. Uvolnite sa a vykonajte rovnaky
pohyb na druhej strane tela. Cvicenie zopakujte trikrat alebo Styrikrat.

Ohybanie v kolenach
Rozkrocte sa na $irku ramien a natiahnite ruky. Pokrcte kolend najviac
0 10 cm. Vratte sa spét a cvik niekolkokrat zopakujte.

! Natiahnutie spodnej ¢asti chrbta
Zacnite cvicit na Styroch. Natiahnite ruky pred seba a spustite tvar takmer
A k podlahe. Jemne sa posadte. Zadok umiestnite tesne nad paty. Uvolnite

sa a mali by ste citit jemné natiahnutie v spodnej ¢asti chrbta.

Strecing v sede

Posadte sa na zem s pravou nohou vystretou pred sebou a poloZte
chodidlo lavej nohy na vnutornt stranu stehna pravej nohy. Pokrcte sa
v smere pravej nohy a v tejto polohe vydrzte desat sekund. Uvolnite sa a
to isté urobte s druhou nohou. Opakujte dva alebo trikrat
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4. POUZITIE

4.1 MONTAZ

1. krok
1. Najprv odstrante prepravny stabilizator, pozri obrazok 1-1. Tento diel mozete vyhodit
do kosa.
Namontujte predny stabilizator ( 4) pomocou upeviiovacich skrutiek (7) a (7a) s
podlozkou (16) a pruznou podlozkou (9).
2. Odstrante a zlikvidujte prepravny zadny stabilizator (obr. 1-3). Potom namontujte
zadny stabilizétor (2) rovnakym spdsobom ako predny stabilizator.

‘{_’_._\\‘_"-— —_— = —:f -

o — L
e e e R 7
ﬂ __- M8x1.25x70L | x4

p— RVERFSYNE P

D15.4xDB.2x2T |x8

[t D16xD8.5%12T [%8

User manual Perform B5s - 45



4. POUZITIE

Krok 2

1. Trenazér mozete vyrovnat ota¢anim vyrovnavacov nerovnosti (3) pod stabilizatormi.

2. Umiestnite sedlo na sedlovii podlozku na sedlovke (13), pozri obr. 2- 1. Uistite sa, Ze
$picka sedlovky vidy smeruje dopredu. Pred upevnenim dvoch skrutiek pod sedlom
nastavte uhol sedla do vami preferovanej polohy, ako je zndzornené na obr. 2-2.

3. Vlozte sedlovku do hlavného ramu, pozri obrdzok 2-3. Pocas cvi¢enia mozno sedlovku
lahko nastavit v horizontdlnom (obr. 2-4) aj vertikdlnom smere.
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3. krok

1. Nasadte ovalny kryt (75) na stipik riadidiel (17), ako je znizornené na obrazku 3-1.

2. Pripojte horny kabel (64) a spodny kabel poéitaca (65) (Obrazok 3-2) a pripevnite stipik
riadidiel (17) k hlavnému rdmu pripevnenim Sesthrannej skrutky (15), plochych
podloziek  (16) a pruzinych podloziek (9), ako je zobrazené na
Obrazok c.

@ ] Méx1 25x15L | x4
© @ D15.4xD8.2¢2T | X4

D16xD8.5x1.2T
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Krok 4

—

. Pripevnite pripojovaciu dosku konzoly (40) k dotykovej konzole (76) pomocou
montaznych skrutiek (41), pozri obrazok 4-1.
2. Pripojte kabel (76) z konzoly ku kablu (64) zo stlpika konzoly, ako je
zndzornené naobrizku4-2.
3. Pretiahnite kable (76) cez otvor v sﬂpiku riadidiel (17), aby ste ich v dalSom kroku
pripojili k riadidldm.
4. Montaz konzoly dokonc¢ite pomocou montaznych skrutiek (52) (obrazok 4-3).
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5. krok
1. Najprv zaskrutkujte skrutku (52) do riadidiel, potom pred montazou riadidiel pripojte

kable z riadidiel a z drziaka.

2. Umiestnite riadidla na stlpik a upevnite ich pomocou poistnej skrutky (43), pruznej
podlozky (9) a podlozky (16). Pred montdZou nezabudnite nasadit kryt (42).

3. Pripevnite drziak flage (104) k stlpiku riadidiel (17) pomocou skrutiek (41).

4. Namontujte pedale (51L&R) na kluky (48L&R). Pozor: pedale otocte proti smeru
hodinovych ru¢iciek.

5. Kryty stabilizatora (5) mozno namontovat pomocou skrutiek (39).

6. Napdjaci zdroj sa nachddza v prednej Casti trenazéra.

@) (B=  opsopizes |x1 {um Ms'12L |x6
@ (@] D15.4xD8.2x2T | X1 @ ] ME*5L [x1
© D16xD8 5¢1 2T |x1 {u— M55 [x2 =
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4.2 POUZIVANIE DOTYKOVEJ KONZOLY

Nabijac¢ka USB a AUX zapnuté
zadna ¢ast konzoly

DOTYKOVY
DISPLE]

10,1-palcovy dotykovy
displej TFT

PROGRESS
WINDOWS LCD
okna na sledovanie cvi-

Ceni v redlnom Case.

STOP a PAUZA
Tla¢idld na pozastavenie,
obnovenie a zastavenie
aktudlneho tréningu.

INTELIGENTNE KOLESO
Otacanie mozno pouzit na nastavenie
odporu

SVETELNY SPRIEVODCA

Viacfarebné navédzacie svetlo LED poskytuje dodato¢né
informdcie o vykone alebo tréningu.
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Okna priebehu
TIME Vas§ uplynuly alebo zostavajuci ¢as, v zavislosti od nastaveni.
DISTANCE Uplynuld alebo zostavajuca vzdialenost v zavislosti od nastavenia.

RESISTANCE LEVEL  Vasa aktudlna troven odporu

SPEED Aktualna rychlost v KPH alebo MPH.
OUTPUT Aktudlny vykon vo wattoch.
Aktualizacia

Kompatibilné aplikdcie a pokyny sa mézu menit s aktualizdciami softvéru produktu. Najnovsiu
verziu navodu a podporovanych aplikacii najdete na stranke flowfitness. com alebo
support.flowfitness.com.

Spustenie napdjania
Pripojte adaptér k trenazéru a do elektrickej zasuvky a zapnite hlavny vypina¢. Uplné
spustenie konzoly bude chvilu trvat.

iconsole
MY TRAINING GET STARTED

LET'S GO TRAINING§

Workout sessions this wesk:1 [

hories Bumed

0Cal

Po spusteni sa na dotykovej konzole spusti ponuka HOME, ktora pozostava z polozZiek
MY TRAINING a GET STARTED. V ¢asti "MY TRAINING" (M9j tréning) najdete
veobecny prehlad tréningu. Potiahnutim prstom alebo stlacenim tlac¢idla "GET
STARTED" sa dostanete do ponuky tréningu, kde mozete zacat trénovat. Pred cvic¢enim
odporu¢ame zmenit nastavenia podla vlastnych preferencii, nastavit pripojenie WIFI a
prihlésit sa do svojho u¢tu iConsole.
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Hlavné ovladacie prvky

F poMovska STRANKA
B havne Menu
RYCHLE NASTAVENIE

E MULTIMEDIA

Uvodna stranka
- Moj tréning

Prehlad a zhrnutie v8etkych vysledkov skolenia.
- Zacnite

Vietky Skoliace programy iConsole.

Hlavné menu
- Prihlasenie
Prihlaste sa do svojho konta iConsole alebo si pozrite nastavenia svojho profilu.

- Domov
Navrat do domovskej ponuky.

- Historia $kolenia
Historia vasich tréningov (funguje len po prihlaseni do konta iConsole).

- Nastavenia
Nastavenia konzoly.

Rychle nastavenie

- Tepovi frekvencia

Pripojte externy zdroj Bluetooth na snimanie srdcovej frekvencie. Moze to byt hrudny pas
Bluetooth Flow Fit-ness alebo naramok Bluetooth Flow Fitness Armband alebo akykolvek
iny kompatibilny snimac srdcovej frekvencie.

- WIFI
Pripojte sa k akejkolvek sieti WIFI alebo medzi nimi prepinajte.

- Datum a ¢as Nastavenie
détumu alebo ¢asu.

- Jas
Nastavenie jasu konzoly.

- Zvazok
Nastavenie hlasitosti zariadenia.
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Multimédia

Vsetky kompatibilné zdbavné a tréningové aplikdcie su pristupné z tejto ponuky, Vicsina
aplikacii sa da pouzivat pocas tréningového programu iConsole. Aplikicie mozu vyzadovat
samostatné prihlasenie a predplatné.

Multimedia

Pripojenie k sieti WIFI
K sieti WIFI sa mozete pripojit dvoma sposobmi.

1. Prejdite do hlavného menu do nastaveni, prejdite na systémové nastavenia a v
Tavom stlpci vyberte polozku WIFL
2. Alebo prejdite na rychle nastavenia a vyberte ikonu WIFL

Vyberte preferovant siet a v pripade vyzvy zadajte heslo. Toto menu méZete pouzit a j
na prepinanie medzi réznymi sietami WIFIL, ak st k dispozicii.

Vytvorenie konta

Ak chcete ziskat ¢o najlepsie skdsenosti a moznost sledovat svoj pokrok, odporu¢ame
vam vytvorit si Gcet v aplikacii iConsole. Mézete to urobit stla¢enim ikony hlavného
menu a vyberom polozky Prihlasenie. V jednom okamihu méze byt prihlaseny len jeden
pouzivatel.

Ak uz mate konto v iConsole, mozete sa prihldsit priamo. Ak nie, mézete sa zaregistrovat
priamo v aplikdcii iConsole alebo pouzit svoje konto Facebook, Google alebo Wechat
stlacenim lavého tla¢idla pod cvi¢enim na synchronizdciu alebo stla¢enim tla¢idla pridat
pouzivatela na registraciu prostrednictvom e-mailu.
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Nastavenia
Vietky nastavenia zariadenia moZzete vykonat v ponuke nastaveni. Stlacenim tla¢idla "Nastavenia"
ndjdete prehlad hlavnych nastaveni konzoly.

.:ﬁ.
o
N
@
Jas
Hlasitost
WIFI

Brightness

Volume

WiFi

Bluetooth

Language

Digtance Unit

i console

(@) Workout To Sync

20
2
TS T ——

Email

System Settings

Distance Unit

Metric/Imperial

Nastavenie jasu obrazovky
Nastavenie hlasitosti reproduktora
Pripojenie k preferovanej sieti WIFI
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Bluetooth Pripojte externé zvukové zariadenie Bluetooth.
Upozornujeme,Ze zdroje Bluetooth pre snimanie
srdcovéhot e p u  sa pripdjaju z iného menu.

Jazyk Nastavenia jazyka.

Jednotky vzdialenosti  Prepinanie medzi metrickym a imperialnym systémom.

Aktualizacia

Odporti¢ame, aby ste udrziavali konzolu a kompatibilné aplikdcie aktualizované.

Ak chcete aktualizovat alebo skontrolovat aktualizicie, stlatte "HLAVNE MENU",
"NASTAVENIE" a stlacte " SYSTEM UPGRADE". Na¢ita sa obchod s aplikdciami. Stlacte
tla¢idlo "UPDATE" (Aktualizovat) vedla konkrétnej aplikdcie, ak je k dispozicii, inak sa na
tlacidle vedla aplikdcie zobrazi "latest" (najnovsia), ¢o znamend, Ze bola nainstalovana
najnovsia verzia aplikdcie.

€ dgpimere L@

|
BT e
8

§ oo o

= ®

G e v
[ Bgai

| Tosamon

| o

Externy zdroj snimania srdcovej frekvencie
Externy a kompatibilny zdroj snimania srdcovej frekvencie cez Bluetooth mozete pridat
v ponuke "QUICK SETTING" stlacenim ikony srdcovej frekvencie.
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Tréning
V konzole iConsole je k dispozicii niekolko $koliacich programov:

i console
MY TRAINING GET STARTED

'\-.Quick Start - ! 3 : route

R
Gart stastbed and control yous workout ol ffe un ",whr-n-

- Quick Start
Rychly zadiatok cvi¢enia. Mozete nastavit cielovi vzdialenost, ¢as alebo kaldrie.

£ Quick Start

Set Up Your Target Time Or Distance Or Calorie-Burning

Time
Distance

ok 00:00

L=

Calories
OCal
™

Start
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- Interval
Vytvorte si vlastny intervalovy program nastavenim cyklov, Casu, drovne a

cielovych ota€ok.

< Interval

Set Your Training Cycles Time Level And Target Rpm

High intensity Rest time

Time
0 1 Z 4 5 Time 00:20 00:15
o Level 30% (5) 0% (1)
@ Targetrpm 80 30
Start

- Mapovanie trasy
Vyberte jednu zo standardnych tras pomocou ikony $pendlika v pravom hornom rohu.

Alebo si vytvorte vlastni trasu vyhladanim na mape a zadanim pociato¢nej a cielovej
polohy stla¢enim a podrzanim na pozadovanom mieste.

Map your route

- HYDE PARK pat et 5t
TAT o iy
ESTATE : ¥ e SOHO ELETE] \,
P e % i cITY
BLACKFRIARS LONC

COVENT GARDEN

&
A y Ag,
; i WATERLOO 0
- v, / SOUTH BANK &
1 st iy 2 - - | .
5 Earmztion hug . |
gz o & . o
g i g L 5‘\.“_
e i ]
KNIGHTSBRIDGE ~ 1 . b
o, g D‘I\i_‘EI.GI!A\fI.Q ! »
i : .
A S g Lt B ELEPHANT
H T E il AND CASTLE
GTON £ -2t 1
L i
"v‘,\_ o i I z
k o I Slide 1o S804 5 | ¥
2 ne Pl 5 F ] X
+ = " 183 é? 1@
&5 B Vs >
. 4 3 Keylmerdshostcnts  Map dets 63007 Gongle  Termma of Lise
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Odpor sa pocas trasy automaticky meni a medzi mapami a zobrazenim ulice mozete
prepinat pomocou ikony vrstvy v pravom hornom rohu.

- Konstantny vykon
V rezime konstantného vykonu moézete nastavit preferovany vykon vo wattoch.

( |l_! Constant Power
BPM watt
0 rpm
240 500
Q 100 Target watt
180 375
Co Heart Rate
120 230
©» HR Zone
&0 125
. Please accelerate your speed
o 0
0000 000s 00N oS o020
O Time w#Distance Q) Speed EBAl ™ Calories LOAD
00:08 0.0KM 0.0KM/H 0.0 0 1

- Monitorovanie srdcovej frekvencie
Zadanim svojho veku mozete trénovat podla odporucanej maximélnej srdcovej
frekvencie Mozete tiez vybrat "TAG" a nastavit vlastny pocet uderov za minutu.
Pocas cvicenia konzola automaticky upravi odpor tak, aby udrziavala zvolenite p o v i
frekvenciu.Nasnimanie srdcovej frekvencie je potrebné pripojit externy zdroj.
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( Heart Rate Control

Set up your training target

Keep your heartrate in between the heartrate zone you set during the training

@D Age 25
@) Time 000

(2 Target Pulse 107

[ 55% | 759% 90% TAG

Start

- Programy
Vyberte si jeden z prednastavenych profilov odporu a nastavte cielovy ¢as alebo
vzdialenost. Konzola upravi odpor podla zvoleného profilu.

< |_u Programs

P1

LEVEL DOWN LEVEL UP
HE EE EE

A

-
=
]
]
I =118
@Tlme %2 Distance OSDced erpm L2 Hear Rate P HR Zone PBAl ™ Calories Q walt
00:04 0.0KM 0.0KM/H 0 0 = 0.0 0 0

- FTMS

Pomocou systému FTMS moéZete pripojit podporované aplikacie tretich stran,
napriklad Zwift. Vyberte FTMS a zapnite ho. Teraz sa mozete pripojit k zariadeniu
Flow Fitness B5s cez bluetooth.
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Kontrola pocas tréningu

Pocas cvicenia mozete stlacit tla¢idlo "MULTIMEDIA" v lavom hornom rohu, ¢im
ziskate pristup k multimedidlnej aplikdcii pocas cvi¢enia. Cvi¢enie bude pokracovat a
mozete si ho pozriet bud na dotykovej obrazovke, alebo v oknéch pod dotykovou
obrazovkou.

< |_u Interval

. High intensity 0 / 3
@ 80rpm Ll

LEVEL DOWN N LEVEL UP
00:17

v A

= Digtance i) Speed

@ Heart Rate R HR Zone L T:TY} ™ Calories  watt

0.0KM 0.0KM/H 0 0 — 0.0 o 0

|__Pause _Jll _ Stop |

Po otvoreni multimedidlnej aplikdcie méte k dispozicii viacero ovlddacich prvkov pre
cvicenie, hlasitost a zobrazenie.

Google

E 00:00 Own Oca Ower B BB Oerv Owew Lever

User manual Perform B5s - 60



v

4. POCITAC

© Prepinanie ponuky na obrazovke.
© Zmena hlasitosti.

° Vratte sa do multimedialnej ponuky a stlaenim $ipky vpravo hore sa vritte do
aktualneho tréningového programu.

o Zastavte cvicenie a vratte sa do multimedialnej ponuky.

Posuiite prekrytie smerom k hornej alebo dolnej ¢asti obrazovky.

Po dosiahnuti ciela alebo ukonceni cvi¢enia sa zobrazi sihrn dosiahnutych hodnoét

cvicenia.
< Workouts < Vv
1423, 0402, 2022 o
Machine: Bike/Elliptical
Training Mode Program
@) Time: 00:33

7 Distance: 0.0KM

 Calories: ocal

Lap: i}
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Kinomapa

Kinomapa je podporovana priamo na konzole. Vyberte si video a pustite sa do toho!
Vasa poloha sa zobrazuje vo videu, na mape a v grafe nadmorskej vysky: vasim cielom je
drzat krok s videom.

Aplikiciu Kinomap néjdete v ponuke MULTIMEDIA. Kinomapa je tréningové aplikdcia a
pocas iConsole sa neda pouzivat. Kinomapa vyZaduje iné prihlasenie.
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5.1 ROZVRH TRENINGKOV

-tivodny tréningovy plan

Tréningy v 1. a 2. tyZdni

Trénujte pri 60 % maximélnej srdcovej
frekven cie.Maximalne 3-krat
tyzdenne.

Tréningy v 3. a 4. tyZdni

Zahrievajte sa 5-10 mindt.
Tréning 4 mintty.
Odpocivajte 1 minutu.
Tréning 2 minuty.
Kludovy tréning 1 minuta.

Na 5 minut sa upokojte.

Tréningy v 5. a 6. tyZdni

Trénujte pri 60 % maximélnej srdcovej
frekvencie.Maximalne 4 krat
tyzdenne.

Trénujte pri 60 % maximélnej srdcovej
frekven cie.Maximalne 5-krat
tyzdenne.

Zahrievajte sa 5-10 minut.
Tréning 6 minat.
Odpocivajte 1 minttu.
Tréning 4 minuty.
Tichy tréning na 3 mintty.

Na 5 mintt sa upokojte.

Zahrievajte sa 5-10 minut.
Tréning 5 mintt.
Odpocivajte 1 minutu.
Tréning 3 minuty.
Kludovy tréning 1 minta.

Na 5 mintt sa upokojte.

Po absolvovani tréningu pre
zaciato¢nikov si mozete v
nasledujucich tyzdnoch vybrat dalsi
tréningovy plan, ktory najlepsie
vyhovuje vasim potrebdm. Mozete si
vybrat plan, ktory maximalizuje
zniZenie vasej hmotnosti alebo zlepsi
vasu vytrvalost. Pozrite si
nasledujuicu stranku.
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Tréningovy plan na zlepSenie vytrvalosti
(nasleduje po ivodnom tréningovom plane)

Tréning v 7. a 8. tyzdni

Trénujte na 90 % maximalnej srdcovej
frekvencie.Maximalne 6-krit
tyzdenne.

Zahrievajte sa 5-10 minut.
Cvicte 7 mintt.
Odpocivajte 1 minttu.
Tréning 5 minut.
Kludovy tréning 1 minuta.

Upokojenie 5 minit.

Tréningovy plan na chudnutie (nadvézuje
na pociato¢ny tréningovy plén)

Tréning v 7. a 8. tyzdni

Trénujte pri 60 % maximélnej srdcovej
frekven cie.Maximalne 6-krat
tyzdenne.

Zahrievajte sa 5-10 minut.
Cvicte 7 mintt.
Odpocivajte 1 minttu.
Tréning 5 mintt.
Kludovy tréning 1 minta.

Upokojenie 5 mint.

Tréningy v 9. a nasledujucich tyzdinoch

Trénujte na 90 % maximalnej srdcovej
frekvencie.Maximalne 6-krit
tyzdenne.

Zahrievajte sa 5-10 minat.
Tréning 10 minat.
Odpocivajte 1 minutu.
Tréning 10 mindt. Tréning
opakujte2x-3x. Kludovy
tréning 1 mintta.

Na 5 minut sa upokojte.

Tréningy v 9. a nasledujucich tyzdnoch

Trénujte pri 60 % maximélnej srdcovej
frekven cie.Maximalne 6-krat
tyzdenne.

Zahrievajte sa 5-10 minut.

Tréning 10 mindt.

Odpocivajte 1 minitu.

Tréning 10 minat.
Tréning zopakujte2x-3x.
Kludovy tréning 1 minta.
Na 5 minut sa upokojte.
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5.2 SERVISNY VYKRES
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N
H
7]
—
o

ONNOOUA WN =

Popis

Hlavny ram

Zadny stabilizator
nastavitelné okrihle koleso
predny stabilizator

Ovalny uzaver

Allenovd skrutka

Skrutka

Skrutka

Pruzinové podloZka

Lavy predny ozdobny kryt
Predny pravy ozdobny kryt
Horny dekorativny kryt
Zadny kryt

Stprava na zvéranie stipika
sedadla

Vnitornd rirka

Sesthranna skrutka
Plochd podlozka

Predny prispevok
Nastavitelnd rukovat
Koncovy uzéver (1)
Koncovy uzéver (2)
lozisko

Vlnenad podloZka
Skrutka

Kruzok C

Krizova skrutka

KIukové naprava

Kladkové koleso

Ochrana proti uvolneniu matice
Sesthranna skrutka

Pas

Okruhly magnet

Horny kabel pre rychle tlacidlo 2
Horny kabel pre rychle tlacidlo 1
Horny kryt pre handpulse
Spodny kryt pre rucny impulz
Membranové tlac¢idlo (-)
Tlac¢idlo membrany (+)
Riadidla

Spodny kéabel pre rychle tlac¢idlo
1

Spodny kabel pre rychle tlacidlo
2

Skrutka

Krizova skrutka
Fixacnd doska pre konzolu
KriZové skrutka
Ochranny kryt

Okruhly gombik
Plochd podlozka
Zavitova skrutka
Lavy kryt retaze
Pravy kryt retaze

Lava klucka

Pravd klucka
Skrutka proti uvoIneniu
Kryt skrutky

0
g

[T N N Y S IR NN
w

w

B A B NN S S A RN S NN SNNN = = s NN

1

N

0O —_O0ON

R PN

Cislo

51L&51R

Popis

Pedal

Skrutka

Skrutka

Elektricky magneticky systém
pin

Napajanie

Zasuvka

Skrutka

Zivé linka

Neturdlna linka

Pozemné vedenie

Horny kébel pre konzolu
Stredovy kabel pre konzolu
Spodny kabel pre konzolu

Elektricky kabel

Napinaci kabel

Riadiaca doska

Sedlo

Lavé tesnenie pre kryt retaze
Sprévne tesnenie pre kryt retaze
NastaviteInd rirka pre sedlo
Kabel snimaca

Napajaci kabel

Horny ochranny kryt
Pocitac

Krazok C

Vlnend podloZzka
LoZisko

Plochd podlozka

Skrutka

Plochd podlozka

Plastovy kryt

Jar

Upeviiovacia doska pre volnobeh
Plastova plochd podlozka
Sesthranna matica
Orech

NastaviteInd ty¢

Skrutka

Jar

Skrutka

Upeviiovacia liSta

Utiahnite tesnenie

Skrutka

Tahacia rukovat

Koncovy uzaver pre nastavitelnd
rukovat

Skrutka

Vyrovnavacia pamat

Blokova doska

Pohyblivé koleso

Krizovéd skrutka s okrdhlou
hlavou

VnUtornd Sesthrannd upeviiovacia
skrutka

Drziak na flasu vody

Flasa na vodu

Q
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6. ZARUKA

6.1 ZARUKA

Zaruku poskytuje distributor spolo¢nosti Flow Fitness vo vasej krajine a predajca, u
ktorého ste vyrobok zakupili. Kontaktné informdcie ndjdete na tomto odkaze:
https://www.flowfitness.com.

Dovozca a distributor pre Cesku a

Slovenski republiku Trinteco TﬂlNTEﬂﬂ
spol. s r.o.

Na Strzi 2102/61a, 140 Dovozce a distributor pro Ceskou a Slovenskou republiku
v Trinteco spol. s r.o.
00 Praha 4 - Kr¢ Na Str2i 2102/61a, 140 00 Praha 4 — K¢

1D: 052 54 175 IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175

DIC:CZ05254175 Telaton, +A20728 208 357
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