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Konzole Levy a pravy Kryt sloupku Naradi
sloupek
# Popis Pocet # Popis Pocet
A Hlavni ram 1 D Levy a pravy sloupek 1
B Télo konzole 1 E Kryt sloupku 1
C Konzole 1 F Naradi 1
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SEZNAM DiLU

MONTAZ

# Popis Pocet # Popis Pocet
1 Hlavni ram 1 13 Prostfedni drat 1 1
2 Levy sloupek 1 14 Prostfedni drat 2 1
3 Pravy sloupek 1 15 Spodni drat 1
4 Télo konzole 1 16 Sestihranny $roub M10 x 20 4
5 LED konzole 1 17 Sroub M10 x 20 2
6 Kryt konzole 1 18 Sestihranny $roub M8 x 15 10
7 Kryt motoru 1 19 Samorezny Sroub ST4.2 x 15 8
8+9 Kryt téla levy 2 20 Plochy $roub Phillips ST4.2 x 15 4
10 + 11 | Kryt téla pravy 2 21 Podlozka ¢10.5*920*t2.0 6
12 Horni drat 1
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MONTAZ

KROK 1

Pomoci kfizového Sroubovaku odSroubujte a sejméte kryt motoru (¢ast 7) z hlavniho ramu (¢ast 1).

# Popis Quantity
29 Sestihranny $roub M8*20 4
26 Pruzinova podlozka ¢8.1* ¢13.1*t1.6 4
104 Podlozka ¢8.4* ¢16*t1.6 4

Poznamka: Vétsina Sroubu je pfedem smontovana.
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MONTAZ

KROK 2

1. Pomoci kli¢e a vnitfniho Sestihranného kli¢e volné pfipevnéte levy sloupek (€ast 2) a pravy sloupek (¢ast 3) k
hlavnimu réamu (¢ast 1) pomoci Sroubud 16, 17 a 22.
Dulezité: V této fazi Srouby zcela neutahuijte.

2. Bezpecné pripojte prostfedni kabel 2 (€ast 14) a spodni kabel (¢ast 15).

Poznamka: VétSina Sroubu je pfedem smontovana.
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MONTAZ

KROK 3

1. Pomoci vnitfniho Sestihranného kli¢e upevnéte konzoli téla (Cast 4) k levému a pravému sloupku (¢asti 2 a 3)
pomoci Sroubu 18.

2. Bezpecné pripojte prostfedni kabel 1 (€ast 13) a prostfedni kabel 1 (Cast 14).

Poznamka: VétSina Sroubu je pfedem smontovana.
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MONTAZ

KROK 4

Opatrné rukama oddélte kryt konzole (€ast 6) od LED konzole (¢ast 5).

Poznamka: Vétsina Sroubu je pfedem smontovana.
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MONTAZ

KROK 5

1. Pripojte horni kabel (¢ast 12) a prostiedni kabel 1 (¢ast 13).
Zacnéte bezpenym pfipojenim horniho kabelu (¢ast 12) a prostfedniho kabelu 1 (ast 13). Ujistéte se, Ze jsou
pfipojeny také vSechny ostatni souvisejici ¢asti podle potieby.

2. Pouziti vnitiniho Sestihranného klice:
Pomoci vnitfniho Sestihranného klie pfipevnéte LED konzoli (€ast 5) ke konzoli téla (¢ast 4) pomoci Sroubu 19.
PFipevnéte kryt konzole (¢ast 6) k LED konzoli (¢ast 5).

3. Dotazeni vSech spojti:
Zkontrolujte, ze vSechny &asti a Srouby jsou plné dotazeny, aby byla zajisténa stabilita a bezpecnost.

Poznamka: VétSina Sroubu je pfedem smontovana.
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MONTAZ

KROK 6

1. PFipevnéte levy kryt téla (Cast 8) a pravy kryt téla (¢ast 10) k levému sloupku (€ast 2) a pravému sloupku (East 3)
pomoci Sroubu 21.

2. Pripevnéte levy kryt téla (Cast 9) a pravy kryt téla (€ast 11) k levému krytu téla (Cast 8) a pravému krytu téla (Cast
10).

3. Ujistéte se, ze vSechny Srouby jsou pevné dotazeny.

Poznamka VétSina Sroubu je pfedem smontovana.
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MONTAZ

KROK 7

1. Pomoci kfizového Sroubovaku pevné pfipevnéte kryt motoru (€ast 7) k hlavnimu ramu (€ast 1) pomoci
Sroubu 2.
2. Ujistéte se, ze vSechny Srouby jsou pevné dotazeny.

POZNAMKA:
Ujistéte se, Zze bézecky pas je zapnut az poté, co byly vSechny ¢asti spravné smontovany.

Poznamka VétSina Sroubu je pfedem smontovana.
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1. DULEZITE INFORMACE

ZDRAVI

DULEZITE:
Pred pouzitim vyrobku si nejprve prectéte tento navod k obsluze a peclivé se fid'te
uvedenymi pokyny.
Poradte se s odbornikem, aby ur€il droven tréninku, ktera je pro vas nejvhodnéjsi.

Pokud béhem tréninku pocitite zavraté, nevolnost nebo jakykoli jiny fyzicky diskomfort, ihned trénink preruste a
poradte se s Iékafem.

Sledujte svuj srde¢ni tep béhem tréninku a okamzité prestarite cvicit, pokud jsou hodnoty nepravidelné.

Doporucujeme provadét cviky na zahfati a zklidnéni po dobu péti az deseti minut pfed a po pouziti vyrobku. Timto
zplsobem se muZze vas srdecni tep postupné zvySovat a snizovat a muzete predejit bolestem svall.

BEZPECNOST

Pouzivejte tento vyrobek pouze tak, jak je popsano v tomto navodu k obsluze.

Pred pouzitim vyrobku zkontrolujte, zda vyrobek funguje tak, jak ma. V pfipadé poruchy nebo zavady okamzité
preruste trénink a kontaktujte svého prodejce.

Nepouzivejte vyrobek, pokud je vadny.

Vyrobek musi byt umistén na rovném povrchu.

Vyrobek smi pouzivat pouze jedna osoba soucasné.

Vyrobek mohou pouzivat osoby s hmotnosti az 200 kg.

Vzdy se ujistéte, Ze pfi tréninku je kolem vyrobku alespon jeden metr volného prostoru ve vS§ech smérech.
Nevkladejte Zadné pfedméty do zadného otvoru vyrobku.

Drzte déti a domaci zvirata dal od vyrobku.

Osoby se zdravotnim postizenim by mély pred cvi¢enim s vyrobkem ziskat souhlas Iékare a Fidit se jeho pokyny.
Nevkladejte ruce ani nohy pod vyrobek.

Nikdy pfi tréninku nezadrzujte dech. Vase dychani by mélo byt v normalnim rytmu v zavislosti na intenzité cviceni.
Zacnéte svUj tréninkovy plan pomalu a postupné ho navysujte.

Vzdy pfi tréninku noste vhodné obleceni. Nenoste nic pfili§ volného, co by se mohlo zachytit mezi pohyblivé Casti
zarizeni.

PFi pfesouvani zafizeni vzdy pouzivejte spravné techniky zvedani, abyste pfedesli poranéni zad.
Pravidelné kontrolujte Srouby a matice a v pfipadé uvolnéni je dotahnéte.

Majitel vyrobku je zodpovédny za to, aby vSichni uZivatelé byli sezndmeni s varovanimi a pokyny uvedenymi v tomto
navodu k obsluze.

Tento vyrobek je uréen k pouziti v ¢istém a suchém prostfedi. Skladovani v chladnych a/nebo vihkych prostorech
muze vést k problémim s vyrobkem.

AVAROVANI

Nechte si zkontrolovat svij zdravotni stav licencovanym lIékafem pred zahajenim tréninku. To je obzvlasté dulezité

pro osoby starsi 35 let nebo osoby, které maji jakékoli zdravotni potize.
Pred pouzitim zafizeni si prectéte vSechny pokyny.
Spolecnost Flow Fitness nenese odpovédnost za zadné zranéni osob ani Skody na majetku zplsobené
pouzivanim tohoto zarizeni.
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2 UvoD

SPECIFICATIONS
Rozméry (cm) 219 x 97 x 160 Zdroj AC 220V - 240V
Slozené rozméry (cm) Neslozitlené Jmenovity vykon 2200 W
Bézecka plocha (cm) 58 x 157 Netto vaha (kg) 198
Vaha uzivatele (kg) 200 Celkova hmotnost (kg) 247
Teplota 0-40°C Trida SB
Displej Rychlost / Sklon / Cas / Vzdalenost / Kalorie / Pulz
TECHNOLOGIE

3.0CHP /6.0 HP
0.8 - 20 Km/h

- 3% - 15% Sklon

EXTRA

Invertorem fizeny stfidavy motor
Vestavéné reproduktory

Tlacitka pro rychlou regulaci odporu
Funkce sledovani tepové frekvence

Ergonomicky design
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2. UvoD

Tento navod obsahuje vSechny potfebné informace pro pouzivani a obsluhu tohoto béZzeckého pasu. Navic obsahuje tipy
a rady, jak trénovat efektivné.

Doporucéujeme, abyste si tento navod peclivé precetli pred pouzitim béZzeckého pasu Perform Pro T6i, abyste zajistili
optimalni a bezpeé&né pouzivani vyrobku.

Spole¢nost Flow Fitness vam pfeje mnoho Uspéch(l a radosti pfi tréninku.
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3. FITNESS

CO JE TO FITNESS

Co je fitness? Obecné Ize fitness popsat jako cviceni, pfi kterém vaSe srdce pumpuje vice okysli¢ené krve z plic do svall.
Cim intenzivngj&i trénink, tim vice "paliva" (kysliku) svaly potfebuji. Srdce proto musi pracovat usilovné&ji, aby okyslisenou
krev dostalo do svald.

Pokud mate dobrou kondici, vase srdce je schopno s kazdym uderem precerpat vétsi mnozstvi krve. Diky tomu nemusi bit
tak Casto, aby zajistilo potfebny pfFisun kysliku do svalll. Vase klidova tepova frekvence i tep béhem cvi€eni se postupné
sniZuji

TRENINK PODLE TEPOVE FREKVENCE

Béhem tréninku je dllezité sledovat svou tepovou frekvenci. Tepova frekvence je zasadni pro vysledek vaseho tréninku.
Vas$e nejlepsi tréninkova tepova frekvence zavisi za prvé na vasem véku. Vase maximalni tepova frekvence se timto da
urcit. Za druhé, nejefektivnéjsi tepova frekvence zavisi na vasich tréninkovych cilech. Pokud je vasim tréninkovym cilem
zhubnout, pak je nejefektivnéjsi trénink na 60 % vasi maximalni tepové frekvence. Pokud je vasim tréninkovym cilem
zlepsit vytrvalost, méli byste trénovat na 85 % vasi maximalni tepové frekvence.

Télo uklada energii ve dvou formach: sacharidy a tuky. Kdyz cvi¢ime, vyuzivame kombinaci téchto dvou zdroj energie.
Pokud je intenzita tréninku na vysoké urovni, télo si vétSinou vybere energii, ktera se rychle spaluje: sacharidy. Protoze je
zasoba téchto sacharidii omezena, nemUzete v tomto rezimu pokracovat dlouhou dobu. Pfi tréninku s nizkou intenzitou si
télo vétSinou vybere dlouhotrvajici zdroj energie: tuky. Protoze je tuk v téle ulozen ve velkém mnozstvi, mizete tento typ
tréninku provozovat delSi dobu.

STANOVENIi VASEHO TRENINKOVEHO CILE

Nize naleznete tabulku, ktera vam umozni vylpoc“:itat optimalni tepovou frekvenci pro vas trénink. V této tabulce ma kazda
veékova kategorie rozsah, ve kterém by se méla vase tepova frekvence béhem tréninku pohybovat.

Prostfedni sloupec obsahuje hodnoty, které byste se méli snazit udrzet, pokud chcete zhubnout. Pokud chcete zlepSit svou
vytrvalost, méli byste se drzet hodnot v pravém sloupci.

Pro kazdého jednotlivce je nejvhodnéjsi zaCatek tréninku jiny. Pokud jste delSi dobu necvicili nebo mate nadvahu, méli byste
zacit s tréninkovym planem pomalu a Urover aktivity postupné zvySovat.

. Zlepseni
Vek (L'Jderyl-zl: z?nl:tt:nso% " der‘}’/yzta”ﬂzf:)' 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 starsi 96-94 136-133

V tomto navodu naleznete nékolik riznych tréninkovych planl. Tyto plany mazete pouzit k dosazeni svych
tréninkovych cild. Plany jsou rozdéleny do dvou fazi.

Prvni faze je vhodna pro zacate€niky nebo osoby, které zacinaji trénovat po delSi dobé neaktivity. Béhem této faze se
intenzita tréninku postupné zvysuje.

Po Sesti tydnech zacina druha faze. V této fazi si mGzete vybrat tréninkovy plan zaméreny na hubnuti nebo na zlep$eni
vytrvalosti.
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3. FITNESS

ROZCVICKA A ZKLIDNENI

Dobry tréninkovy plan zac¢ina kvalitnim zahfatim a konci zklidnénim svald. Tim pfedejdete bolesti svalli a
zranénim. NiZe naleznete vhodna cviceni.

Rotace hlavy

Natocte hlavu doprava. Podrzte tuto pozici po dobu jedné sekundy, dokud
neucitite mirné protazeni svalll na levé strané krku. Provedte totéZ na druhou
stranu, dopfedu a dozadu. Opakujte dvakrat nebo tfikrat.

Dotyk Spic¢ek
Pomalu se predklorite s uvolnénymi zady a pazemi. Predklorite se co nejdale
a drzte pozici deset sekund. Opakujte dvakrat nebo tfikrat.

Uklon do strany

Natahnéte obé& paze nahoru a co nejvice se vytahnéte pravou rukou. Mirmné se
naklorte doleva, aby se protahly svaly na pravé strané trupu. Drzte tuto pozici
jednu sekundu. Uvolnéte se a zopakujte stejny pohyb na druhou stranu.
Opakuijte tfikrat nebo ¢&tyfikrat.

Pokréeni kolen

Postavte se s chodidly na Sifku ramen a natdhnéte ruce pfed sebe. Pokrcte
kolena a snizte se maximalné o 10 cm. Narovnejte se zpét a opakujte
nékolikrat.

klesnout blizko k podlaze. Jemné se posadte dozadu a nechte hyzdé
spocCinout tésné nad patami. Uvolnéte se a vnimejte jemné protazeni v dolni
Casti zad.

Protazeni hamstringti

Sednéte si na podlahu s pravou nohou natazenou pfed sebou a chodidlo levé
nohy poloZte na vnitfni stranu pravého stehna. Pfedklorite se smérem k pravé
noze a drzte tuto pozici deset sekund. Uvolnéte se a provedte totéz s druhou

nohou. Opakujte dvakrat nebo tfikrat.

Protazeni dolni ¢asti zad
Zacnéte na vSech Ctyfech. Natahnéte ruce pred sebe a nechte oblicej
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3. FITNESS

TRENINKOVY PLAN

Rozvrh tyden 1 a 2

Rozvrh tyden 3 a 4

Rozvrh tyden 5 a 6

Trénujte na 60 % svého maximalniho
tepového rytmu.
Maximalné 3krat tydné.

Trénujte na 60 % svého maximalniho
tepového rytmu.
Maximalné 4krat tydné.

Trénujte na 60 % svého maximalniho
tepového rytmu.
Maximalné 5krat tydné.

Rozcvicka 5-10 minut.
Trénink 4 minuty.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 2 minuty.
Klidny trénink 1 minuta.
ZKklidnéni 5 minut.

Rozcvicka 5-10 minut.
Trénink 5 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 3 minuty.
Klidny trénink 1 minuta.
ZKklidnéni 5 minut.

Rozcvicka 5-10 minut.
Trénink 6 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 4 minuty.
Klidny trénink 3 minuty.
ZKlidnéni 5 minut.

Po dokonceni tvodniho tréninkového rozvrhu po dobu Sesti tydn(i si muzete vybrat navazujici plan, ktery nejlépe
vyhovuje vasim potfebam. MGzZete si zvolit rozvrh zaméfeny na maximalni Ubytek hmotnosti nebo plan na zlep$eni
vydrze. Oba tréninkové rozvrhy najdete na nasledujicich strankach.

Navazujici tréninkovy plan pro zlepseni vydrze
(pokracovani po ivodnim tréninkovém planu)

Rozvrh tyden 7 a 8

Rozvrh tyden 9 a dale

Trénujte na 90 % svého maximalniho
tepového rytmu.
Maximalné 6krat tydné.

Trénujte na 90 % svého maximalniho
tepového rytmu.
Maximalné 6krat tydneé.

Rozcvi¢ka 5-10 minut.
Trénink 7 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 5 minut.
Klidny trénink 1 minuta.

Zklidnéni 5 minut.

Rozcvicka 5-10 minut.
Trénink 10 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 10 minut.
Opakuijte trénink 2 nebo 3krat.
Klidny trénink 1 minuta.
ZKlidnéni 5 minut.

Tréninkovy rozvrh na hubnuti
(pokra¢ovani po ivodnim tréninkovém planu)

Rozvrh tyden7 a 8

Rozvrh tyden 9 a dale

Trénujte na 60 % svého maximalniho
tepového rytmu.
Maximalné 6krat tydné.

Trénujte na 60 % svého maximalniho
tepového rytmu.
Maximalné 6krat tydné.

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

Rozcvi¢ka 5-10 minut.
Trénink 10 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 10 minut.
Opakujte trénink 2 nebo 3krat.
Klidny trénink 1 minuta.

Zklidnéni 5 minut.
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4 POUZIVANI

TLACITKA A FUNKCE

FLOWFITNESS

Upozornéni: Pired zahajenim prace zkontrolujte bezpecnostni klic.

Dékujeme, Ze jste si zakoupili nas vyrobek. Je dllezité, abyste si pfed montazi a pouzitim zafizeni precetli cely tento
navod.

Bezpecné a efektivni pouzivani je mozné pouze tehdy, pokud je zafizeni spravné smontovano, udrzovano a pouzivano.
Je vasi povinnosti zajistit, aby vSichni uzivatelé zafizeni byli seznameni se v8emi varovanimi a bezpecnostnimi
opatfenimi.

Tento navod si prosim uschovejte na bezpeéném misté pro pozdéjsi nahlédnuti.

1. Start/Pauza: Stisknéte toto tlacitko v pohotovostnim rezimu pro spusténi bézeckého pasu; stisknéte ho béhem
chodu pasu pro pozastaveni. Rychlost se zobrazi na minimalni hodnoté a ostatni Gdaje zlstanou stejné jako pred
pozastavenim.

2. Stop: Stisknéte toto tlacitko béhem chodu, pas se zastavi.

3. Rychlost +: Stisknéte toto tlacitko béhem chodu, rychlost se zvysi. V nastaveném programu muZzete nastavit dobu
bé&hu v programu.

4. Rychlost -: Stisknéte toto tlacitko béhem chodu, rychlost se snizi. V nastaveném programu mizete nastavit dobu

béhu v programu.

. Sklon +: Stisknéte toto tlacitko béhem chodu pasu, uhel sklonu se zvysi.

Sklon -: Stisknéte toto tlacitko béhem chodu péasu, uhel sklonu se snizi.

. Tlacitko rychlé volby rychlosti: rychlé nastaveni rychlosti na 3, 6, 9, 12.

. Tlacitko rychlé volby sklonu: rychlé nastaveni sklonu na 3, 6, 9, 12.

. Hory, spalovani tuku, interval, kardio: nastavte program stoupani, spalovani tuku, nahodny program nebo

program pro srdce a plice v pohotovostnim rezimu.

10. Prepnuti zobrazeni: V pohotovostnim rezimu stisknéte toto tlacitko pro zapnuti/vypnuti méreni pulzu pres
Bluetooth. BEhem chodu stisknéte toto tlacitko pro zobrazeni poctu kroku.

11. Zklidnéni: Béhem chodu stisknéte toto tlacitko pro pfechod do rezimu zklidnéni.

12. Rozsah rychlosti: AC 0,8-20 km/h.

13. Rozsah sklonu: -3° az 15°

© o~ O’
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4 POUZIVANI

MANUALNI REZIM

A. Vstup do manualniho rezimu
V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko Start/Pauza pro pfimy vstup do ,manualniho rezimu*.

B. Zobrazeni informaci
. Levé okno: Zobrazuje aktualni rychlost.
° Prostfedni okno: Postupné zobrazuje €as, vzdalenost a spalené kalorie.
. Pravé okno: Zobrazuje uroven odporu a srde¢ni tep.
. Matricové okno: Zobrazuje stejné informace jako prostfedni okno (¢as, vzdalenost a kalorie).

C. Nastaveni béhem cviceni
. Pozastaveni nebo obnoveni tréninku
. Stisknéte tlacitko Start/Pauza pro pozastaveni nebo obnoveni tréninku.
. Po pozastaveni displej zobrazi ,P3:00%, coz znadi tfiminutovou pauzu. Pokud trénink nebude obnoven do 3
minut, bézecky pas se automaticky pfepne do pohotovostniho rezimu.

Nastaveni odporu

Pro zvySeni odporu:

Stisknéte tlacitko Odpor + pro zvysSeni o 1 Uroveri.

Podrzenim tlac¢itka Odpor + se odpor bude zvySovat nepretrzité.

Pro snizeni odporu:
Stisknéte tlacitko Odpor — pro snizeni o 1 urover.
Podrzenim tla¢itka Odpor — se odpor bude snizovat nepretrzité.

Pomoci tlacitek rychlé volby odporu muzete pfimo nastavit konkrétni drover
odporu.

Ukonceni tréninku
Stisknéte tlacitko Stop pro navrat do pohotovostniho rezimu.
Poznamka: VSechna data o tréninku se vynuluji.

D. Zobrazeni informaci béhem tréninku
e Levé okno: Zobrazuje rychlost, aktualni rychlost a watty.
e Prostiedni okno: Postupné zobrazuje ¢as, vzdalenost a spalené kalorie.
e Pravé okno: Zobrazuje uroven odporu a srde¢ni tep.
e Matricové okno: Zobrazuje stejné informace jako prostfedni okno (€as, vzdalenost a kalorie).

Uzivatelska piirucka - Perform Pro T6i LED 20 ¢z



4 POUZIVANI

REZIM STOUPANI

A. Vstup do rezimu stoupani
. V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko ,Rezim stoupani*.
. Displej zobrazi ,,Climb* a okno ¢asu zacne blikat.
. Vychozi ¢as je nastaven na 30 minut.

B. Nastaveni délky tréninku
. Pomoci tlagitek Rychlost +/- nastavte dobu tréninku.
. Kazdym stisknutim +/- zvySite nebo snizite ¢as o 1 minutu.
. Dostupny rozsah ¢asu je od 5:00 do 99:00 minut.

C. Zahdjeni tréninku
. Jakmile nastavite Cas, stisknéte tlacitko Start pro zahajeni tréninku.
. BéZecky pas pobézi podle prednastavenych interval(.
. Kdyz ¢asovac dosahne 0, bézecky pas se automaticky zastavi.

D. Plan ¢asu a rychlosti/sklonu
. Trénink je rozdélen do 16 segmentt, ve kterych se rychlost a sklon méni pfi kazdém intervalu.
. Celkovy ¢as tréninku se vydéli 16, ¢imz se urci délka kazdého segmentu.

Interval 1 2 3 4 5 6 7 8 &) 10 1" 12 13 14 15 16
Rychlost 4 4 5 7 7 5 5 5 7 7 5 5 4 3 3 2
Sklon 0 2 4 6 8 10 2 4 6 8 10 2 4 6 8 10
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4. POUZIVANI

REZIM SPALOVANI TUKU

Vstup do rezimu spalovani tuku
V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko ,Spalovani tukd®“.
Displej zobrazi ,Spalovani tukd“ a okno €asu zacne blikat.

Vychozi ¢as je nastaven na 30 minut.

Nastaveni doby cviceni
Pouzijte tla¢itka Rychlost +/- k nastaveni doby cviceni.
Kazdym stisknutim +/- se €as zvysi nebo snizi o 1 minutu.

Dostupny ¢asovy rozsah je od 5:00 do 99:00 minut.

Zahajeni cviceni
Po nastaveni ¢asu stisknéte tlacitko Start pro zahéjeni cviceni.
BéZecky pas pobézi podle pfednastavenych intervalG.

Kdyz ¢asovac¢ dosahne 0, bézecky pas se automaticky zastavi.

Plan ¢asu a rychlosti/sklonu
Cviceni je rozdéleno do 16 segmentu, ve kterych se rychlost a sklon méni pfi kazdém
intervalu.

Celkovy €as cviceni se vydéli 16, ¢imz se urci délka kazdého segmentu.

Interval 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Rychlost 3 5 7 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 5 4
Sklon 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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4. POUZIVANI

REZIM INTERVAL

A. Vstup do rezimu intervalt
. V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko ,Rezim interval(".
. Displej zobrazi ,Interval“ a okno ¢asu zacne blikat.
. Vychozi ¢as je nastaven na 30 minut.

B. Nastaveni délky tréninku
. Pomoci tlagitek Rychlost +/- nastavte dobu tréninku.
. Kazdym stisknutim +/- zvySite nebo snizite ¢as o 1 minutu.
. Dostupny rozsah ¢asu je od 5:00 do 99:00 minut.

C. Zahdjeni tréninku
. Jakmile nastavite Cas, stisknéte tlacitko Start pro zahajeni tréninku.
. BéZecky pas pobézi podle prednastavenych interval(.
. Kdyz ¢asovac dosahne 0, bézecky pas se automaticky zastavi.

D. Plan ¢asu a rychlosti/sklonu
. Trénink je rozdélen do 16 segmentt, ve kterych se rychlost a sklon méni pfi kazdém intervalu.
. Celkovy ¢as tréninku se vydéli 16, ¢imz se urci délka kazdého segmentu.

Interval 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16
Rychlost 4 4 10 4 10 4 10 4 10 4 10 4 10 4 10 4
Sklon 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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4 POUZIVANI

REZIM CARDIO

A. Vstup do rezimu kardio
. V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko ,Rezim kardio®.
. Displej zobrazi ,,Cardio” a okno ¢asu zaéne blikat.
. Vychozi ¢as je nastaven na 30 minut.

B. Nastaveni délky tréninku
. Pomoci tlagitek Rychlost +/- nastavte dobu tréninku.
. Kazdym stisknutim +/- zvySite nebo snizite ¢as o 1 minutu.
. Dostupny rozsah ¢asu je od 5:00 do 99:00 minut.

C. Zahdjeni tréninku
. Jakmile nastavite Cas, stisknéte tlacitko Start pro zahajeni tréninku.
. BéZecky pas pobézi podle prednastavenych interval(.
. Kdyz ¢asovac dosahne 0, bézecky pas se automaticky zastavi.

D. Plan ¢asu a rychlosti/sklonu
. Trénink je rozdélen do 16 segmentt, ve kterych se rychlost a sklon méni pfi kazdém intervalu.
. Celkovy ¢as tréninku se vydéli 16, ¢imz se urci délka kazdého segmentu.

Interval 1 2 3 4 5 6 7 8 &) 10 1" 12 13 14 15 16
Rychlost 4 5 6 6 7 6 6 7 5 6 7 7 7 6 5 4
Sklon 1 1 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 1 1
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4. POUZIVANI

OSTATNIi FUNKCE

Rezim spanku:
¢ V pohotovostnim rezimu, pokud nejsou stisknuta zadna tlacitka po dobu 10 minut, systém automaticky prejde
do Usporného rezimu.
e Pro probuzeni systému jednoduse stisknéte libovolné tlacitko. Tato funkce je navrzena pro chytry a
energeticky Usporny provoz.

Bezpecnostni rezim:
e Vyjmuti bezpecnostniho kli¢e za jakychkoli okolnosti okamzité zastavi bézecky pés.
e Nebude mozné provadét zadné operace kromé vypnuti pasu, dokud nebude bezpeénostni kli¢ opét nasazen.

Rezim bez béhu:
¢ V pohotovostnim rezimu stisknéte soucasné tlacitka Rychlost +6 a Sklon +6 na 2 sekundy pro zapnuti/vypnuti
rezimu bez béhu.
e V tomto rezimu se bézecky pas automaticky zastavi, pokud na ném po dobu 5 minut nezaznamena zadného
uzivatele.

Funkce nabijeni pres USB:
o Muizete nabijet svuj telefon pfipojenim k USB portu na ovladacim panelu.
e Poznamka: Toto slouzi pouze k nabijeni.

Funkce Bluetooth audia:
¢ V pohotovostnim rezimu zobrazi prostfedni displej sériové &islo Bluetooth (napf. X9-xxxxx).
o Pripojte Bluetooth svého telefonu k tomuto &islu, abyste mohli pfehravat hudbu pfes reproduktory bézeckého
pasu.
e Tip: Udrzujte hudbu na pfiméfené hlasitosti.

Kontrola celkového ¢asu a vzdalenosti:
¢ Pro kontrolu celkového €asu cvi€eni a uslé vzdalenosti stisknéte soucasné tlacitka Sklon 3 a Rychlost + na 2
sekundy.
e Prostfedni displej zobrazi celkovy ¢as nebo celkovou vzdalenost.
o Tlacitkem Shift pfepinejte mezi asem a vzdalenosti.
e Pro ukonceni stisknéte tlacitko Stop.

Vypnuti:
e BéZecky pas muzete kdykoli vypnout pfepnutim hlavniho vypinace.
e Poznamka: Vypnuti nezplsobi Zadné poskozeni béZeckého pasu.

Nastaveni sklonu:
¢ V pohotovostnim rezimu stisknéte a drzte tlacitka Rychlost +, Rychlost -, Sklon + a Sklon - sou¢asné po dobu
3 sekund.
e Bézecky pas automaticky nastavi sklon.
e Po dokonéeni nastaveni se zafizeni vrati do pohotovostniho rezimu.

Smazani upozornéni na pridani oleje:
e Pro smazani upozornéni na pfidani oleje stisknéte a podrzte tlagitko Stop po dobu 3 sekund. Upozornéni
bude odstranéno.
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4. POUZIVANI

SKLADOVANI, PREMISTENi A POUZITI

Vypnuti a priprava
¢ Nejprve bézecky pas vypnéte a vyckejte, az se Uplné zastavi.
o Postavte se za bézecky pas a uchopte jeho konec obéma rukama (jak je znazornéno na
obrazku) a zvednéte jej.

Premisténi pas
e Posunte bézecky pas dopfedu na pozadované misto.

Poznamka:
Pred pfemisténim bézeckého pasu se ujistéte, ze:
e Zastrcka je odpojena.
e Sklon je nastaven do normalni polohy.
e Pokud toto neucinite, maze dojit k poskozeni zastréky, zasuvky nebo samotného
bézeckého pasu.
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5. PRODUKTOVE INFORMACE

UDRZBA

Pokyny k udrzbé

Dulezité upozornéni:
PFed provadénim jakékoli udrzby se ujistéte, Ze je bézecky pas vypnuty a odpojeny ze
zasuvky.

Cisténi bézeckého pasu

Pravidelné ¢isténi muze vyrazné prodlouZit Zivotnost vaseho béZeckého pasu.

Postupujte podle téchto kroku:
Odstranovani prachu:
Bézecky pas pravidelné Cistéte, zejména oblast kolem bézecké plochy, aby nedochazelo k hromadéni prachu
pod pasem.
Obuv:
Vzdy se ujistéte, Ze mate Cistou obuv, abyste na pas nezanesli cizi pfedméty, které by mohly poskodit desku a
bézecky pas.
Cisténi povrchu:
K ¢isténi povrchu bézeckého pasu pouzijte vihky hadfik s jemnym mydlem. Davejte pozor, abyste nezakapli
vodu na elektrické soucasti ani na pas.

Poznamka:

Pfed sejmutim krytu motoru vzdy odpojte béZecky pas ze zasuvky. Oblast motoru ocCistéte od prachu jednou ro¢né.

Udrzba bézeckého pasu

Vas bézecky pas je z vyroby pfedem promazan olejem mezi bézeckou deskou a pasem. Spravné mazani je nezbytné
pro snizeni tfeni, které ovliviiuje Zivotnost a vykon béZeckého pasu. Doporu¢ujeme pravidelné kontroly, a pokud
zaznamenate jakékoli opotfebeni bézecké desky, kontaktujte nase zakaznické centrum.

Harmonogram mazani

Typ uzivatele Frekvence cviceni Frekvence mazani
Nekativni Méné nez 3 hodiny tydné Jednou za rok

Aktivni 3-5 hodin tydné Jednou za 6 mésicu
Vysoce aktivni Vice nez 5 hodin tydné Jednou za 3 mésice

Doporucéujeme zakoupit silikonovy olej u mistniho prodejce nebo pfimo kontaktovat naseho distributora.

Poznamka:
PFi kazdém mazani pfidejte 45-50 ml oleje. Nalévejte pomalu, aby nedoslo k nadmérnému promazani. Po aplikaci
oleje setfete veskery prebytek z pasu a desky.

Jak pridat silikonovy olej

1. Naklonéni bézeckého pasu: Naklorite béZecky pas do Uhlu 45 stuprit.

2. Zvednuti bézeckého pasu: Jemné zvednéte bézecky pas a naneste silikonovy olej na desku pasu. Nalévejte
olej tak, aby se rozprostrel smérem ke stfedu desky.

3. Stabilizace bézeckého pasu: Po aplikaci oleje vratte bézecky pas do puvodni polohy.

4. Spusténi bézeckého pasu: Zapnéte bézecky pas na nizkou rychlost na nékolik minut, aby olej mohl byt
absorbovan do pasu. Poté postupné zvysSujte rychlost.
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5 PRODUKTOVE INFORMACE

Pokyny pro udrzbu

Odpocinek bézeckého pasu pro delsi Zivotnost
e Pro udrzeni dobrého stavu bézeckého pasu a prodlouzeni jeho Zivotnosti doporuéujeme po kazdych dvou
hodinach pouzivani vypnout napajeni a nechat bézecky pas odpocivat 10 minut pfed opétovnym spusténim.

Nastaveni napnuti bézeckého pasu
e Pokud je béZecky pas pfili§ volny, muze pfi pouzivani prokluzovat, coz narusuje cviceni.
e Pokud je pas prili§ napnuty, miZze to snizovat uc¢innost motoru, zplisobovat nadmérné opotiebeni valeckl a
samotného pasu a také zplUsobovat vibrace bézeckého pasu.

Kontrola napnuti bézeckého pasu:
Pro kontrolu spravného napnuti zvednéte bézecky pas od bézecké desky. Mezera by méla byt pfiblizné 50-75 mm.

Nastaveni bézeckého pasu na spravné napnuti:
Aby bézecky pas fungoval efektivné, upravte pas na spravné napnuti a udrzujte jej vycentrovany.

Postup nastaveni bézeckého pasu:

1.  Umistéte bézecky pas na rovny povrch
Ujistéte se, Ze je bézecky pas umistén na rovném a stabilnim povrchu.
2. Spust'te bézecky pas na 3,5 km/h
Nastavte rychlost bézeckého pasu na 3,5 km/h a sledujte polohu pasu.
3. Pokud pas sméfuje doprava
Otocte pravy sefizovaci Sroub o 1/2 otacky ve sméru hodinovych rucicek.
Poté otocte levy sefizovaci Sroub o 1/2 otacky proti sméru hodinovych ruciek (viz obrazek A).
4. Pokud pas sméruje doleva
Otocte levy sefizovaci Sroub o 1/2 otacky proti sméru hodinovych rugi¢ek (viz obrazek B).

Figure A: running belt is adjusted to the left Figure B: running belt is adjusted to the Right
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5 PRODUKTOVE INFORMACE

ODSTRANOVANI ZAVAD

Problém:
Pocita¢ bézeckého pasu se nezapina
Reseni:
. Zkontrolujte pfipojeni napajeni: Ujistéte se, Ze je zastrCka zapojena do spravné uzemnéné zasuvky.
. Zkontrolujte spina¢ napajeni: Ujistéte se, Ze je spinac u kabelu adaptéru nastaven do polohy ,ON* nebo ,I“.
. Zkontrolujte pojistku: Zkontrolujte pojistku u spinace napajeni. Pokud je pojistka spalena, kontaktujte svého
prodejce pro pomoc.

Problém:

Segmenty obrazovky nesviti

Reseni:

Pokud segmenty LED displeje nesviti, mize byt displej poskozeny. Kontaktujte svého prodejce kvili podpore.

Problém:
Obrazovka zobrazuje ,please install safety key*
Reseni:
e Bezpecnostni kli¢ bud' chybi, nebo neni spravné zasunuty. Vlozte bezpeénostni kli¢ do uréeného slotu na
bézeckém pasu.

Problém:
Zafizeni iOS nebo Android se nepfipojuje k T6i
Reseni:
Kroky pro vyfe$eni problému s pfipojenim:
. Zavrete vSechny aplikace, které se pripojuji k T6i.
. Vypnéte bézecky pas pomoci vypinace 1/0, pockejte 5 sekund a znovu jej zapnéte.
° V nastaveni Bluetooth vaseho zafizeni vyberte moznost ,,Zapomenout toto zarizeni* a vypnéte Bluetooth.
. Postupujte podle kroku pripojeni Bluetooth popsanych v navodu k opétovnému pripojeni.

Problém:

Problémy se senzorem tepové frekvence

Reseni:
o P¥iciny: Pot, pohyb nebo napfiklad krém na ruce mohou negativné ovlivnit senzory.
e Doporucujeme pouzivat hrudni pas Bluetooth pro pfesnéjsi méfeni tepové frekvence pfi tréninku.
e Senzory v madlech jsou uréeny pfedevsim pro rychlé kontrolni méfeni tepu.

Problém:
Pokud hrudni pas Bluetooth nezobrazuje tdaje o tepové frekvenci:
Reseni:
. Ujistéte se, ze displej vaseho zafizeni Flow Fitness je aktivni a neni pfipojen k jinému zafizeni.
. Zkontrolujte, zda hrudni pas neni sparovan s jinym zafizenim, napfiklad chytrym telefonem nebo tabletem.
. Postupujte podle pokyn( v navodu k hrudnimu pasu, zejména doporuceni navlhéit senzory pro lepsi kontakt s
pokozkou.
Zkontrolujte, zda je baterie pIné nabita a spravné vliozena.
Ujistéte se, Ze je hrudni pas spravné upevnén na téle.

L]

Problém:
DalSi podpora

Reseni:
e Pokud vas problém pretrvava nebo neni popsan v tomto privodci feSenim problém(, kontaktujte prodejce fitness
vybaveni, u kterého jste produkt zakoupili, pro dal$i pomoc.

Uzivatelska pfirucka - Perform Pro T6i LED 29 CzZ



5. PRODUCT INFORMATION

Prehled nejcastéjSich problému

Problém: Moina piicina: Reseni:

BéZecky pas nelze spustit  |1. Zastrcka neni zapojena nebo je vypnutjwypinat.  |1. Zapojte bézecky pas a zapnéte vypinac.

2. Piepliova ochrana bézeckého pasu se aktivovala. |2, Vyménte pojistku nebo stisknéte prepéfovou ochranu.

3. Domaci pojistka se aktivovala. 3. Resetujte domaci pojistku.

4. Bezpecnostni kli¢ neni spravné vioZen. 4. Vlozte bezpecnostni klit do spravné pozice.
Prokluzovéni béZiciho pasu: |BéZici pas neni dostateéné napnuy. Upravte napnuti pasu (viz navod k (drzbé).
Prokluzovéni femene V: RemenV neni dostateéné napnut). Kontaktujte nas servisni oddéleni.

Bézecky pds je mimo stied: |Nerovnovaha vlcd. Sefidte béici pas do osy rotace (viz ndvod k Udribé).

Podivny hluk pfi cviceni 1. Rotujici osa potfebuje mazani. 1. Aplikujte silikonovy olej na rotujici osu.

2. Matice se uvolnila. 2. Utahnéte viechny uvolnéné matice.

Dilezita poznamka:
Pokud zjistite opotfebované nebo poSkozené soucastky, okamzité prestarite bézecky pas pouzivat. Pfed opétovnym
pouzitim vyménte soucastky za originalni dily od vyrobce.
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6. ZARUKA

ZARUKA

Zaruka na vas vyrobek je poskytovana distributorem Flow Fitness ve vasi zemi a prodejcem, u kterého jste
vyrobek zakoupili.

Kontaktni informace naleznete na:https://www.flowfitness.com/en/dealers/
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1. DOLEZITE INFORMACIE

ZDRAVIE

DOLEZITE:
Pred pouzitim vyrobku si najprv precitajte tento navod na obsluhu a starostlivo sa
riad'te uvedenymi pokynmi.
e Poradte sa s odbornikom, aby ur€il uroven tréningu, ktora je pre vas najvhodnejsia.
e Ak pocas tréningu pocitite zavraty, nevolnost alebo akykolvek iny fyzicky diskomfort, okamzite tréning preruste
a poradte sa s lekarom.
e Sledujte svoj srdcovy tep pocas tréningu a okamzite prestarite cvicit, ak su hodnoty nepravidelné.
e QOdporu¢ame vykonavat cviky na zahriatie a zkludnenie poc¢as piatich az desiatich minut pred a po pouziti
vyrobku. Tymto spésobom sa mbze vas srdcovy tep postupne zvySovat a znizovat a mézete predist bolestiam
svalov.

BEZPECNOST

e Pouzivajte tento vyrobok iba tak, ako je opisané v tomto navode na obsluhu.

e Pred pouzitim vyrobku skontrolujte, ¢i vyrobok funguje tak, ako ma.

e V pripade poruchy alebo zavady okamzite preruste tréning a kontaktujte svojho predajcu.

e Nepouzivajte vyrobok, ak je chybny.

e Vyrobok musi byt umiestneny na rovnom povrchu.

e \yrobok smie pouzivat iba jedna osoba sucasne.

e Vyrobok mézu pouzivat osoby s hmotnostou az 200 kg.

e Vzdy sa uistite, Ze pri tréningu je okolo vyrobku aspori jeden meter volného priestoru vo vSetkych smeroch.
o Nevkladajte Zziadne predmety do Ziadneho otvoru vyrobku.

e DrZte deti a domace zvierata dalej od vyrobku.

e Osoby so zdravotnym postihnutim by mali pred cviéenim s vyrobkom ziskat suhlas lekara a riadit sa jeho
pokynmi.

o Nevkladajte ruky ani nohy pod vyrobok.
e Nikdy pocas tréningu nezadrziavajte dych.
Vase dychanie by malo byt v normalnom rytme v zavislosti od intenzity cvi¢enia.
e Zacnite svoj tréningovy plan pomaly a postupne ho zvySujte.
e VZdy pocas tréningu noste vhodné oblec¢enie.
e Nenoste nic prili§ volné, ¢o by sa mohlo zachytit medzi pohyblivé €asti zariadenia.
e Pri presuvani zariadenia vzdy pouzivajte spravne techniky zdvihania, aby ste predisli poraneniu chrbta.
o Pravidelne kontrolujte skrutky a matice a v pripade uvolnenia ich dotiahnite.

o Majitel vyrobku je zodpovedny za to, aby vSetci pouzivatelia boli oboznameni s varovaniami a pokynmi
uvedenymi v tomto navode na obsluhu.

e Tento vyrobok je ur€eny na pouzitie v istom a suchom prostredi. Skladovanie v chladnych a/alebo vihkych
priestoroch méze viest k problémom s vyrobkom.

AVAROVANIE

Dajte si skontrolovat’ svoj zdravotny stav licencovanym lekarom pred zacatim tréningu. To je obzvlast’ dolezité pre
osoby starsie ako 35 rokov alebo osoby, ktoré maju akékol'vek zdravotné t'azkosti.
Pred pouzitim zariadenia si precitajte vSetky pokyny.
Spoloénost’ Flow Fithess nenesie zodpovednost' za Ziadne zranenie os6b ani Skody na majetku spésobené
pouzivanim tohto zariadenia.
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2 UvoD

SPECIFIKACIE
Rozmery (cm) 219 x 97 x 160 Zdroj AC 220V - 240V
Slozené rozméry (cm) Neslozitlené Jmenovity vykon 2200 W
Bézecka plocha (cm) 58 x 157 Netto vaha (kg) 198
Vaha uzivatele (kg) 200 Celkova hmotnost (kg) 247
Teplota 0-40°C Trida SB
Displej Rychlost / Sklon / Cas / Vzdalenost / Kalorie / Pulz
TECHNOLOGIA

3.0CHP /6.0 HP
0.8 - 20 Km/h

- 3% - 15% Sklon

EXTRA

Invertorom riadeny striedavy motor
Vstavané reproduktory

Tlacidla pre rychlu regulaciu odporu
Funkcia sledovania tepovej frekvencie

Ergonomicky dizajn
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2. UvoD

Tento navod obsahuje vSetky potrebné informacie na pouzivanie a obsluhu tohto bezeckého pasu. NavySe obsahuje tipy
a rady, ako trénovat’ efektivne.

Odporu¢ame, aby ste si tento navod starostlivo precitali pred pouzitim bezeckého pasu Perform Pro T6i, aby ste zaistili
optimalne a bezpeéné pouzivanie vyrobku.

Spoloc¢nost Flow Fitness vam praje vela uspechov a radosti pri tréningu.
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3. FITNESS

CO JE TO FITNESS

Co je to fitness? V8eobecne mozno fitness opisat’ ako cvidenie, pri ktorom vase srdce pumpuje viac okyslienej krvi z pltc
do svalov. Cim je tréning intenzivnejsi, tym viac ,paliva“ (kyslika) svaly potrebujd. Srdce preto musi pracovat
intenzivnejSie, aby dostalo okysli¢enu krv do svalov.

Ak mate dobru kondiciu, vase srdce je schopné pri kazdom udere precerpat’ vacdie mnozstvo krvi. Vdaka tomu nemusi bit
tak ¢asto, aby zabezpecilo potrebny prisun kyslika do svalov. VaSa pokojova tepova frekvencia aj tep po¢as cvic¢enia sa
postupne znizuju.

TRENING PODLA TEPOVEJ FREKVENCIA

Pocas tréningu je dolezité sledovat svoju tepovu frekvenciu. Tepova frekvencia je zasadna pre vysledok vasho tréningu.
Vasa idealna tréningova tepova frekvencia zavisi v prvom rade od vasho veku. Tymto spésobom mozno uréit’ vasu
maximalnu tepovu frekvenciu. Po druhé, najefektivnejSia tepova frekvencia zavisi od vasich tréningovych cielov.

Ak je vasim ciefom schudnut, potom je najefektivnejSie trénovat na urovni 60 % vasej maximailnej tepovej frekvencie. Ak
je vasim cielom zlepsit vytrvalost, mali by ste trénovat na Urovni 85 % vasej maximalnej tepovej frekvencie.

Telo uklada energiu v dvoch formach: sacharidy a tuky. Ked' cvi¢ime, vyuzivame kombinaciu tychto dvoch zdrojov
energie. Ak je intenzita tréningu vysoka, telo si vacsinou vybera energiu, ktora sa spaluje rychlejSie — sacharidy. Kedze
zasoby sacharidov su obmedzené, nemoézete v tomto reZime pokracovat dlhy ¢as.

Pri tréningu s nizkou intenzitou si telo va¢Sinou vybera dlhotrvajuci zdroj energie — tuky. KedZe tuk je v tele ulozeny vo
velkom mnozstve, mdzete tento typ tréningu vykonavat dlhsSiu dobu.

STANOVENIE VASHO TRENINGOVEHO CIELA

NizSie najdete tabulku, ktora vam umozni vypocitat optimalnu tepovu frekvenciu pre vas tréning. V tejto tabulke ma kazda
vekova kategéria rozsah, v ktorom by sa mala vasa tepova frekvencia pocas tréningu pohybovat.

Stredny stipec obsahuje hodnoty, ktoré by ste sa mali snazit udrzat, ak chcete schudnut. Ak si Zelate zlepsit svoju
vytrvalost, mali by ste sa drzat hodnét v pravom stlpci.

Pre kazdého jednotlivca je najvhodnejsi zaciatok tréningu iny. Ak ste dIhsi ¢as necviCili alebo mate nadvahu, mali by ste
zacat s tréningovym planom pomaly a uroven aktivity postupne zvySovat.

Vek _Chudnutie oyinvalosti
(udery za minutu) 60% (udery za minutu) 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 starsi 96-94 136-133

V tomto navode najdete niekolko réznych tréningovych planov. Tieto plany mbzZete pouzit na dosiahnutie svojich
tréningovych cielov. Plany su rozdelené do dvoch faz.

Prva faza je vhodna pre zaciato¢nikov alebo osoby, ktoré zacinaju trénovat po dlh§om obdobi neaktivity. Pocas tejto
fazy sa intenzita tréningu postupne zvysuje.

Po Siestich tyzdnoch zacina druha faza. V tejto faze si moézete vybrat tréningovy plan zamerany na chudnutie alebo na
zlepSenie vytrvalosti.
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3. FITNESS

ROZCVICKA A UPOKOJENIE

Dobry tréningovy plan zacina kvalitnym zahriatim a kon¢i upokojenim svalov. Tym predidete bolesti
svalov a zraneniam. NizSie najdete vhodné cviCenia.

Rotacia hlavy

Otocte hlavu doprava. Podrzte tuto poziciu jednu sekundu, kym nepocitite
mierne natiahnutie svalov na lavej strane krku. Vykonaijte to isté do druhej
strany, dopredu a dozadu. Opakujte dvakrat alebo trikrat.

Dotyk Spiciek
Pomaly sa predklofite s uvolnenym chrbtom a pazami. Predklonte sa ¢o
najdalej a drzte poziciu desat sekund. Opakujte dvakrat alebo trikrat.

Uklon do strany

Natiahnite obe ruky nahor a ¢o najviac sa vytiahnite pravou rukou. Jemne sa
naklorite dolava, aby sa natiahli svaly na pravej strane trupu. Drzte tato
poziciu jednu sekundu. Uvolnite sa a zopakujte ten isty pohyb na druhu
stranu. Opakujte trikrat alebo Styrikrat.

Pokréenie kolien

Postavte sa s chodidlami na Sirku ramien a natiahnite ruky pred seba. Pokrcte
kolena a znizte sa maximalne o 10 cm. Narovnajte sa spat’ a niekolkokrat
opakujte.

klesnut blizko k podlahe. Jemne sa posadte dozadu a nechajte zadok
spocinut tesne nad patami. Uvolnite sa a vnimajte jemné natiahnutie v
spodnej €asti chrbta.

Pretiahnutie hamstringov

Sadnite si na podlahu s pravou nohou vystretou pred seba a chodidlo lavej
nohy polozte na vnutornu stranu pravého stehna. Predklorite sa smerom k
pravej nohe a drzte tuto poziciu desat’ sekund. Uvolnite sa a vykonajte to isté
s druhou nohou. Opakujte dvakrat alebo trikrat.

Pretiahnutie spodnej ¢asti chrbta
Zacnite na vSetkych Styroch. Natiahnite ruky pred seba a nechajte tvar
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3. FITNESS

TRENINGOVY PLAN

Plan tyzden 1 a 2

Plan tyzden 3 a 4

Plan tyzden 5a 6

Trénujte na 60% vasej maximalnej

tepovej frekvencie. Max. 3krat tyzdenne.

Trénujte na 60% vasej maximalnej

tepovej frekvencie. Max. 4krat tyzdenne.

Trénujte na 60% vasej maximalnej

tepovej frekvencie. Max. 5krat tyzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minut.
Trénujte 4 minuty.
Odpocinok 1 minatu.
Trénujte 2 minuty.
Pokojne trénujte 1 minutu.

Ukludnenie 5 minut.

Zahriatie 5 - 10 minut.
Trénujte 5 minut.
Odpocinok 1 minutu.
Trénujte 3 minuty.
Pokojne trénujte 1 minutu.

Ukludnenie 5 minat.

Zahriatie 5 - 10 minut.
Trénujte 6 minut.
Odpocinok 1 minutu.
Trénujte 4 minuty.
Pokojne trénujte 3 minuty.

Ukludnenie 5 minut.

Po dokon&eni ivodného tréningového planu v dizke Siestich tyZdiiov si mdZete vybrat navazujdci tréningovy plan,
ktory najlepSie zodpoveda vasim potrebam. Mozete si zvolit plan zamerany na maximalny ubytok hmotnosti, alebo
plan, ktory zlepsi vasu vytrvalost. Oba tréningové plany najdete na nasledujtcich stranach.

Tréningovy plan na zlepsenie vytrvalosti

(navazujuci na uvodny tréningovy plan)

Plan tyzden 7 a 8

Plan tyzden 9 a dalej

Trénujte na 90 % svojej maximalnej
srdcovej frekvencie. Max. 6-krat
tyzdenne.

Trénujte na 90 % svojej maximalnej
srdcovej frekvencie. Max. 6-krat
tyzdenne.

Zahriatie 5 — 10 minut.
Trénujte 7 minut.
Odpocinok 1 minuta.
Trénujte 5 minut.
Kludne trénujte 1 minutu.

Uvolnenie 5 minut.

Zahriatie 5 — 10 minut.
Trénujte 10 minut.
Odpocinok 1 minuta.
Trénujte 10 minut.
Tréning opakujte 2 az 3-krat.
Kludne trénujte 1 minutu.

Uvolnenie 5 minut.

Tréningovy plan na chudnutie
(navazujuci na uvodny tréningovy plan)

Plan tyzden 7 a 8

Plan tyzden 9 a d'alej

Trénujte na 60 % svojej maximalnej
srdecnej frekvencie. Max. 6-krat
tyzdenne.

Trénujte na 60 % svojej maximalnej
srdecnej frekvencie. Max. 6-krat
tyzdenne.

Zahriatie 5-10 minat.
Cvicte 7 minut.
Odpocinok 1 minuta.
Cvicte 5 minut.
Kludne cvi¢te 1 minutu.

Upokojenie 5 minut.

Zahriatie 5-10 minut.
Cvicte 10 minut.
Odpocinok 1 minuta.
Cvicte 10 minut.
Cvicenie opakujte 2 az 3-krat.
Kludne cvicte 1 minatu.

Upokojenie 5 minut.
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4 POUZIVANIE

TLACIDLA A FUNKCIE

FLOWFITNESS

Upozornenie: Pred za€atim prace skontrolujte bezpecnostny kl'u¢.

Dakujeme, Ze ste si zakupili na$ vyrobok. Je délezité, aby ste si pred montaZou a pouzitim zariadenia preéitali cely tento
navod.

Bezpecné a efektivne pouzivanie je mozné iba vtedy, ak je zariadenie spravne zmontované, udrziavané a pouzivané.
Je vaSou povinnostou zabezpecit, aby vSetci pouzivatelia zariadenia boli oboznameni so vSetkymi varovaniami a
bezpe€nostnymi opatreniami.

Tento navod si prosim odlozte na bezpeénom mieste pre neskorsie nahliadnutie.

1. Start/Pauza: Stlacte toto tlagidlo v pohotovostnom reZime na spustenie beZeckého pasu; stlaéte ho poéas
chodu pasu na pozastavenie. Rychlost sa zobrazi na minimalnej hodnote a ostatné udaje zostanu rovnaké ako
pred pozastavenim.

2. Stop: Stlacte toto tlacidlo po¢as chodu, pas sa zastavi.

3. Rychlost’ +: Stlacte toto tlacidlo pocas chodu, rychlost sa zvysi. V nastavenom programe mézete nastavit dobu
behu v programe.

4. Rychlost’ -: Stlacte toto tlacidlo po¢as chodu, rychlost sa znizi. V nastavenom programe mézete nastavit dobu

behu v programe.

. Sklon +: Stlacte toto tlacidlo po€as chodu pasu, uhol sklonu sa zvysi.

. Sklon -: Stlacte toto tlacidlo po¢as chodu pasu, uhol sklonu sa znizi.

. Tlacidlo rychlej volby rychlosti: rychle nastavenie rychlosti na 3, 6, 9, 12.

. Tlacidlo rychlej volby sklonu: rychle nastavenie sklonu na 3, 6, 9, 12.

. Hory, spal'ovanie tuku, interval, kardio: nastavte program stupania, spalovania tuku, nahodny program alebo

program pre srdce a pluca v pohotovostnom rezime.

10. Prepnutie zobrazenia: V pohotovostnom rezime stlacte toto tlacidlo na zapnutie/vypnutie merania pulzu
cez Bluetooth. Poc¢as chodu stlaéte toto tlacidlo na zobrazenie poctu krokov.

11. Zkludnenie: Pocas chodu stlacte toto tlacidlo na prechod do rezimu zkludnenia.

12. Rozsah rychlosti: AC 0,8-20 km/h.

13. Rozsah sklonu: -3° az 15°

©O© oo ~NO O,
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4 POUZIVANIE

MANUALNY REZIM

A. Vstup do manualneho rezimu ;
V pohotovostnom rezime stlacte tlacidlo Start/Pauza na priamy vstup do ,manualneho rezimu*.

B. Zobrazenie informacii
e Lavé okno: Zobrazuje aktualnu rychlost.
e Stredné okno: Postupne zobrazuje Cas, vzdialenost a spalené kaldrie.
e Pravé okno: Zobrazuje uroven odporu a srdcovy tep.
e Maticové okno: Zobrazuje rovnaké informacie ako stredné okno (Cas, vzdialenost a kaldrie).

C. Nastavenie pocas cvicenia
e Pozastavenie alebo obnovenie tréningu
e Stladte tladidlo Start/Pauza na pozastavenie alebo obnovenie tréningu.
e Po pozastaveni displej zobrazi ,P3:00%, ¢o znaci trojminutovu pauzu. Ak tréning nebude obnoveny do 3 minut,
bezecky pas sa automaticky prepne do pohotovostného rezimu.

Nastavenie odporu

Na zvysSenie odporu:

Stlacte tlacidlo Odpor + na zvySenie o 1 Uroven.

Podrzanim tlacidla Odpor + sa odpor bude zvySovat nepretrzite.

Na znizenie odporu:
Stlacte tlacidlo Odpor — na znizenie o 1 Uroven.
Podrzanim tlacidla Odpor — sa odpor bude znizovat nepretrzite.

Pomocou tlacidiel rychlej volby odporu mdzete priamo nastavit’ konkrétnu
uroven odporu.

Ukongenie tréningu
Stlacte tlacidlo Stop na navrat do pohotovostného rezimu.
Poznamka: VSetky udaje o tréningu sa vymazu.

D. Zobrazenie informacii pocas tréningu
e L'avé okno: Zobrazuje rychlost, aktualnu rychlost a watty.
e Stredné okno: Postupne zobrazuje €as, vzdialenost a spalené kaldrie.
e Pravé okno: Zobrazuje uroven odporu a srdcovy tep.
e Maticové okno: Zobrazuje rovnaké informacie ako stredné okno (Eas, vzdialenost a kaldrie).
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4 POUZIVANIE

REZIM STUPANIA

A. Vstup do rezimu stapania
e V pohotovostnom rezime stlacte tlaCidlo ,Rezim stupania®“.
e Displej zobrazi ,Climb* a okno ¢asu zacne blikat.
e Vychodiskovy ¢as je nastaveny na 30 minut.

B. Nastavenie dizky tréningu
e Pomocou tlacidiel Rychlost +/- nastavte dobu tréningu.
e Kazdym stlatenim +/- zvySite alebo znizite ¢as o 1 minutu.
e Dostupny rozsah €asu je od 5:00 do 99:00 minut.

C. Zacatie tréningu
o Akonahle nastavite &as, stlaéte tlagidlo Start na zagatie tréningu.
e Bezecky pas pobieha podla prednastavenych intervalov.
e Ked Casovac dosiahne 0, bezecky pas sa automaticky zastavi.

D. Plan ¢asu a rychlosti/sklonu
e Tréning je rozdeleny do 16 segmentov, v ktorych sa rychlost a skion menia pri kazdom intervale.
e Celkovy ¢as tréningu sa vydeli 16, ¢im sa ur¢i dizka kazdého segmentu.

Interval 1 2 3 4 5 6 7 8 &) 10 1" 12 13 14 15 16
Rychlost 4 4 5 7 7 5 5 5 7 7 5 5 4 3 3 2
Sklon 0 2 4 6 8 10 2 4 6 8 10 2 4 6 8 10
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4 POUZIVANIE

REZIM SPALOVANI TUKU

Vstup do rezimu spal'ovania tukov
V pohotovostnom rezime stlacte tlacidlo ,Spalovanie tukov*.
Displej zobrazi ,Spalovanie tukov* a okno ¢asu zaéne blikat'.

Vychodiskovy €as je nastaveny na 30 minut.

Nastavenie dizky tréningu
Pouzite tlagidla Rychlost +/- na nastavenie dizky tréningu.
Kazdym stlacenim +/- sa €as zvysi alebo znizi o 1 minuatu.

Dostupny ¢asovy rozsah je od 5:00 do 99:00 minut.

Zacatie tréningu
Po nastaveni asu stladte tlagidlo Start na za&atie tréningu.
BezZecky pas bude bezat podla prednastavenych intervalov.

Ked Casovac dosiahne 0, bezecky pas sa automaticky zastavi.

Plan €asu a rychlosti/sklonu
Tréning je rozdeleny do 16 segmentov, v ktorych sa rychlost a sklon menia pri kazdom
intervale.

Celkovy &as tréningu sa vydeli 16, &im sa uréi dizka kazdého segmentu.

Interval 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Rychlost 3 5 7 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 5 4
Sklon 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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4 POUZIVANIE

REZIM INTERVAL

A. Vstup do rezimu intervalov
e V pohotovostnom rezime stlacte tlacidlo ,Rezim intervalov®.
e Displej zobrazi ,Interval“ a okno ¢asu zacne blikat'.
e Vychodiskovy ¢as je nastaveny na 30 minut.

B. Nastavenie dizky tréningu
e Pomocou tlacidiel Rychlost +/- nastavte dobu tréningu.
e Kazdym stlatenim +/- zvySite alebo znizite ¢as o 1 minutu.
e Dostupny ¢asovy rozsah je od 5:00 do 99:00 minut.

C. Zacatie tréningu
o Akonahle nastavite &as, stlaéte tlagidlo Start na zagatie tréningu.
e Bezecky pas pobieha podla prednastavenych intervalov.
e Ked Casovac dosiahne 0, bezecky pas sa automaticky zastavi.

D. Plan ¢asu a rychlosti/sklonu
e Tréning je rozdeleny do 16 segmentov, v ktorych sa rychlost a skion menia pri kazdom intervale.
e Celkovy ¢as tréningu sa vydeli 16, ¢im sa ur¢i dizka kazdého segmentu.

Interval 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16
Rychlost 4 4 10 4 10 4 10 4 10 4 10 4 10 4 10 4
Sklon 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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4 POUZIVANIE

REZIM CARDIO

A. Vstup do rezimu kardio
e V pohotovostnom rezime stlacte tlacidlo ,Rezim kardio®.
e Displej zobrazi ,Cardio” a okno ¢asu zac¢ne blikat.
e Vychodiskovy ¢as je nastaveny na 30 minut.

B. Nastavenie dizky tréningu
e Pomocou tlacidiel Rychlost +/- nastavte dobu tréningu.
e Kazdym stlatenim +/- zvySite alebo znizite ¢as o 1 minutu.
e Dostupny ¢asovy rozsah je od 5:00 do 99:00 minut.

C. Zacatie tréningu
o Akonahle nastavite &as, stlaéte tlagidlo Start na zagatie tréningu.
e Bezecky pas pobieha podla prednastavenych intervalov.
e Ked Casovac dosiahne 0, bezecky pas sa automaticky zastavi.

D. Plan ¢asu a rychlosti/sklonu
e Tréning je rozdeleny do 16 segmentov, v ktorych sa rychlost a skion menia pri kazdom intervale.
e Celkovy ¢as tréningu sa vydeli 16, ¢im sa ur¢i dizka kazdého segmentu.

Interval 1 2 3 4 5 6 7 8 &) 10 1" 12 13 14 15 16
Rychlost 4 5 6 6 7 6 6 7 5 6 7 7 7 6 5 4
Sklon 1 1 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 1 1

Uzivatelska piirucka - Perform Pro T6i LED 44 SK



4 POUZIVANIE

OSTATNE FUNKCIE

Rezim spanku:
. V pohotovostnom rezime, ak nie su stlacené zZiadne tlacidla po dobu 10 minut, systém automaticky
prejde do usporného rezimu.
. Na prebudenie systému jednoducho stlacte fubovolné tlacidlo. Tato funkcia je navrhnuta pre inteligentny
a energeticky usporny prevadzku.

Bezpecnostny rezim:
. Vypnutie bezpec¢nostného klt¢a za akychkolvek okolnosti okamzite zastavi bezecky pas.
. Nebude mozné vykonavat ziadne operacie okrem vypnutia pasu, kym nebude bezpecnostny klu¢ opat
nasadeny.

Rezim bez behu:
. V pohotovostnom rezime stlacte sucasne tlacidla Rychlost +6 a Sklon +6 na 2 sekundy na zapnutie/
vypnutie rezimu bez behu.
. V tomto rezime sa bezecky pas automaticky zastavi, ak na riom po dobu 5 minut nezaznamena
Ziadneho pouzivatela.

Funkcia nabijania cez USB:
. MézZete nabijat svoj telefon pripojenim k USB portu na ovliadacom paneli.
. Poznamka: Toto sluzi len na nabijanie.

Funkcia Bluetooth audia:
. V pohotovostnom rezime zobrazi stredny displej sériové Cislo Bluetooth (napr. X9-xxxxx).
. Pripojte Bluetooth svojho telefonu k tomuto ¢islu, aby ste mohli prehravat hudbu cez reproduktory
bezeckého pasu.
. Tip: Udrzujte hudbu na primeranej hlasitosti.

Kontrola celkového €asu a vzdialenosti:
. Pre kontrolu celkového ¢asu cvi€enia a prejdenej vzdialenosti stlacte sucasne tlacidla Sklon 3 a
Rychlost + na 2 sekundy.
. Stredny displej zobrazi celkovy ¢as alebo celkovu vzdialenost.
. Tlac¢idlom Shift prepinajte medzi ¢asom a vzdialenostou.
. Pre ukoncenie stlacte tlacidlo Stop.

Vypnutie:
. Bezecky pas mozete kedykolvek vypnut prepnutim hlavného vypinaca.
. Poznamka: Vypnutie nespdsobi ziadne poSkodenie bezeckého pasu.

Nastavenie sklonu:
. V pohotovostnom rezime stlacte a drzte tlacidla Rychlost' +, Rychlost -, Sklon + a Sklon - si¢asne po
dobu 3 sekund.
. Bezecky pas automaticky nastavi sklon.
. Po dokonceni nastavenia sa zariadenie vrati do pohotovostného rezimu.

Vymazanie upozornenia na pridanie oleja:
. Pre vymazanie upozornenia na pridanie oleja stlacte a podrzte tlacidlo Stop po dobu 3 sekund.
Upozornenie bude odstranené.
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SKLADOVANIE, PREMIESTNENIE A POUZITIE

Vypnutie a priprava:
. Najprv bezecky pas vypnite a pockajte, kym sa Uplne zastavi.
. Postavte sa za beZecky pas a uchopte jeho koniec oboma rukami (ako je
znazornené na obrazku) a zdvihnite ho.

Premiestnenie pasu:
. Posunite bezecky pas dopredu na pozadované miesto.

Poznamka:
Pred premiestnenim bezeckého pasu sa uistite, ze:
. Zastrcka je odpojena.
. Sklon je nastaveny do normalnej polohy.
. Ak toto neurobite, méze dojst’ k poSkodeniu zastréky, zasuvky alebo samotného
bezeckého pasu.

4 POUZIVANIE
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5 PRODUKTOVE INFORMACIE

UDRZBA

Pokyny na udrzbu

Dolezité upozornenie:
Pred vykonavanim akejkolvek udrzby sa uistite, Ze je bezecky pas vypnuty a
odpojeny zo zasuvky.

Cistenie bezeckého pasu

Pravidelné gistenie méze vyrazne prediZit Zivotnost vasho beZeckého pasu.

Postupujte podla tychto krokov:
Odstranovanie prachu:
BeZecky pas pravidelne distite, najma oblast okolo bezeckej plochy, aby nedochadzalo k hromadeniu prachu
pod pasom.
Obuv:
Vzdy sa uistite, Zze mate Cistu obuv, aby ste na pas nezaniesli cudzie predmety, ktoré by mohli poskodit’ dosku
a bezecky pas.
Cistenie povrchu:
Na Cistenie povrchu bezeckého pasu pouzite vihku handricku s jemnym mydlom. Davajte pozor, aby ste
nezakvapkali vodu na elektrické suciastky ani na pas.

Poznamka:

Pred zloZenim krytu motora vzdy odpojte bezecky pas zo zasuvky. Oblast motora ocistite od prachu raz ro¢ne.

Udrzba bezeckého pasu

Vas bezZecky pas je z vyroby vopred namazany olejom medzi beZeckou doskou a pasom. Spravne mazanie je
nevyhnutné na znizZenie trenia, ktoré ovplyvriuje Zivotnost a vykon beZeckého pasu. Odporiéame pravidelné kontroly
a ak zaznamenate akékolvek opotrebovanie bezeckej dosky, kontaktujte nase zakaznicke centrum.

Harmonogram mazania

Typ pouzivatela Frekvencia cvi€enia Frekvencia mazania
Neaktivny Menej ako 3 hodiny tyzdenne Raz za rok

Aktivny 3-5 hodin tyZzdenne Raz za 6 mesiacov
Vysoce aktivny Viac ako 5 hodin tyZdenne Raz za 3 mesiace

Odporuc¢ame zakupit’ silikonovy olej u miestneho predajcu alebo priamo kontaktovat nasho distributora.

Poznamka:
Pri kazdom mazani pridajte 45-50 ml oleja. Nalievajte pomaly, aby nedoslo k nadmernému premazaniu. Po
aplikacii oleja zotrite vSetok prebytok z pasu a dosky.

Ako pridat’ silikonovy olej

1. Naklonenie bezeckého pasu: Naklonte bezecky pas do uhla 45 stupriov.

2. Zdvihnutie bezeckého pasu: Jemne zdvihnite bezecky pas a naneste silikénovy olej na dosku pasu.
Nalievajte olej tak, aby sa rozprestrel smerom ku stredu dosky.

3. Stabilizacia bezeckého pasu: Po aplikacii oleja vratte bezecky pas do povodnej polohy.

4. Spustenie bezeckého pasu: Zapnite bezecky pas na nizku rychlost na niekolko minut, aby olej mohol
byt absorbovany do pasu. Potom postupne zvysujte rychlost.
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5 PRODUKTOVE INFORMACIE

Pokyny pre udrzbu

Odpocinok bezeckého pasu pre dlhsiu zivotnost’
¢ Na udrzanie dobrého stavu beZeckého pasu a prediZenie jeho Zivotnosti odporiéame po kazdych dvoch
hodinach pouzivania vypnut napajanie a nechat bezecky pas odpocivat 10 minut pred opatovnym
spustenim.
Nastavenie napnutia bezeckého pasu
e Ak je bezecky pas prili§ volny, méze pri pouzivani preSmykovat, ¢o naris$a cvicenie.
e Ak je pas prili§ napnuty, mdze to znizovat u€innost motora, spésobovat nadmerné opotrebovanie
valéekov a samotného pasu a takisto sposobovat vibracie bezeckého pasu.
Kontrola napnutia bezeckého pasu:

Na kontrolu spravneho napnutia zdvihnite bezecky pas od bezeckej dosky. Medzera by mala byt priblizne 50-75
mm.

Nastavenie bezeckého pasu na spravne napnutie:
Aby bezecky pas fungoval efektivne, upravte pas na spravne napnutie a udrzujte ho vycentrovany.

Postup nastavenia bezeckého pasu:

1. Umiestnite bezecky pas na rovny povrch
Uistite sa, Ze je bezecky pas umiestneny na rovnom a stabilnom povrchu.

2. Spustite bezecky pas na 3,5 km/h
Nastavte rychlost bezeckého pasu na 3,5 km/h a sledujte polohu pasu.

3. Ak pas smeruje doprava

Otocte pravy nastavovaci skrutku o 1/2 otacky v smere hodinovych ruciciek.
Potom otocte lavy nastavovaci skrutku o 1/2 otacky proti smeru hodinovych
ruCiCiek (pozri obrazok A).

4. Ak pas smeruje dolava
Otocte lavy nastavovaci skrutku o 1/2 otacky proti smeru hodinovych ruciciek
(pozri obrazok B).

Figure A: running belt is adjusted to the left Figure B: running belt is adjusted to the Right
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5 PRODUKTOVE INFORMACIE

ODSTRANOVANIE ZAVAD

Problém:
Pocita¢ bezeckého pasu sa nezapina
RieSenie:
. Skontrolujte napajacie pripojenie: Uistite sa, Ze je zastrcka zapojena do spravne uzemneného zdroja.
. Skontrolujte napajaci vypinac: Uistite sa, Ze je vypinac na kabli adaptéra nastaveny do polohy ,ON*
alebo I
. Skontrolujte poistku: Skontrolujte poistku pri napajacom vypinaci. Ak je poistka prepalena, kontaktujte
predajcu pre pomoc.

Problém:
Segmenty obrazovky nesvietia
Riesenie:
e Ak segmenty LED displeja nesvietia, displej méze byt poSkodeny. Kontaktujte predajcu pre podporu.

Problém:
Obrazovka zobrazuje ,please install safety key*
RieSenie:
. Bezpecnostny klu¢ bud chyba, alebo nie je spravne zasunuty. Vlozte bezpecnostny klu¢ do uréeného
slotu na bezeckom pase.

Problém:
Zariadenie iOS alebo Android sa nepripaja k T61
Riesenie:
Postup na rieSenie problémov s pripojenim:
. Ukoncite vSetky aplikacie, ktoré sa pripajaju k T61.
. Vypnite bezecky pas pomocou vypinaca 1/0, pockajte 5 sekind a znova ho zapnite.
. V nastaveni Bluetooth vasho zariadenia vyberte moznost ,Zabudnut toto zariadenie® a vypnite
Bluetooth.
. Postupujte podla krokov na pripojenie Bluetooth popisanych v navode na opatovné pripojenie.

Problém:

Problémy so senzorom tepovej frekvencie

RieSenie:
. Priciny: Pot, pohyb alebo napriklad krém na ruky mézu negativne ovplyvnit senzory.
. Odporu¢ame pouzivat hrudny pas Bluetooth pre presnejSie meranie tepovej frekvencie pocas tréningu.
. Senzory v rukovatiach su uréené predovsetkym na rychle kontrolné meranie tepu.

Problém:
Hrudny pas Bluetooth nezobrazuje udaje o tepovej frekvencii
Riesenie:
3 Uistite sa, ze displej vasho zariadenia Flow Fitness je aktivny a nie je pripojeny k inému zariadeniu.
Skontrolujte, ¢ hrudny pas nie je sparovany s inym zariadenim, napriklad so smartfénom alebo
tabletom.
° Postupujte podla pokynov v navode k hrudnému pasu, najma odporucania navlhéit senzory pre lepsi
kontakt s pokozkou.
Skontrolujte, ¢i je batéria plne nabita a spravne vliozena.
. Uistite sa, Ze je hrudny pas spravne upevneny na tele.

Problém:
Dalsia podpora
Riesenie:
° Ak vas problém pretrvava alebo nie je popisany v tomto sprievodcovi rieSenim problémov, kontaktujte
predajcu fitness vybavenia, u ktorého ste produkt zakupili, pre dalSiu pomoc.
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5. PRODUCT INFORMATION

Prehlad najéastejSich problémov

MoZna pricina:

Riesenie:

BeZecky pas nemozino spustif

1. Zastréka nie je zapojend alebo je vypnuty vypinad

1. Zapojte beiecky pas a zapnite vypinad

2. Aktivovala sa prefaZovacia ochrana

2. Vymente poistku alebo stlacte reset ochrany

3. Aktivovala sa domaca poistka

3. Resetujte domacu poistku

4. Bezpeénostny kIOE nie je spravne vloZeny

4. Vloite bezpetnostny kIUE spravne

Pre2mykovanie befiaceho pasu

BeZiaci pas nie je dostatocne napnuty

Upravte napnutie pasu (pozri navod na adribu)

Pregmykovanie remefa V

Remef V nie je dostatofne napnuty

Kontaktujte servisny oddiel

Beiecky pas je mimo stredu

Nerovnovaha valcov

Mastavie befiaci pas do osy rotacie (pozri navod na udribu)

Podivny hluk pocas cvicenia

1. Rotujica osa potrebuje mazanie

1. Aplikujte silikdnovy olej na osu

2. Matice sa uvolnili

2. Dotiahnite uvolnené matice

Délezita poznamka:

Ak zistite opotrebované alebo poskodené Casti, okamzite prestanete bezecky pas pouzivat. Pred opatovnym
pouzitim vymerite Casti za originalne diely od vyrobcu.
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6. ZARUKA

ZARUKA

Zaruka na vas vyrobek je poskytovana distributorom Flow Fitness vo va$ej krajine a predajcom, u ktorého
ste vyrobok zakupili.

Kontaktné informacie najdete na:
https://www.flowfitness.com/en/dealers/
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MONTAZ

SCHEMA
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MONTAZ

# Ceitina slovenéina Poiet
1 Hlavniram Hlavny ram 1
2 Pravy ram Pravy ram 1
3 Levy ram Lawvy ram 1
4 Télo konzole Telo konzoly 1
5 LED kanzole LED konzola 1
6 Prednivalec Predny valec 1
7 Zadnivalec Zadny valec 1
8 Zvedaci ram Zdvihaci ram 1
9 Madlo ramu Ram madla 1
10 sit reproduktoru Sietka reproduktora 1
11 Béiecky pas Beiecky pas 1
12 BEZeckd deska Beiecka doska 1
13 AC motor AC motor 1
14 Motor pro naklon Motor naklonu 1
15 Kryt motoru Kryt motora 1
16 Levy kryt Lavy kryt 1
17 Pravy kryt Pravy kryt 1
18 Ovalna vnitfni zatka Ovalna vnitornad zatka 2
19 Horni kryt konzole Horny kryt konzoly 1
20 Spodni kryt konzole Spodny kryt konzoly 1
21 Tlatitkova deska konzole Doska tlagidiel konzoly 1
22 Driak tabletu Driiak tabletu 1
23 Horni kryt displeje/konzole Horny kryt displeja/konzoly 1
24 Spodni kryt displeje/konzole Spodny kryt displeja/konzoly 1
25 Piedni kryt displeje/konzole Predny kryt displeja/konzaly 1
26 Levy snimac tepové frekvence Snimac srdcového tepu lavy 1
27 Pravy snimac tepové frekvence Snimac srdcového tepu pravy 1
28 Dolni lewvy snimac tepové frekvence Dolny Favy snimaé srdcového tepu 1
29 Dolni pravy snimac tepové frekvence Dolny pravy snimac srdcového tepu 1
30 Bezpelnostni spinaé Bezpetnostny spinal 1
31 Zakladna bezpetnostniho spinace Zakladna bezpetnostného spinaca 1
32 Zadni kryt displeje Zadny kryt displeja 1
33 Samolepky na obliéej Malepky na tvar 1
34 Samolepky na tlacitka Malepky na tlacidla 1
35 Kolébka pro USB Koliska na USB 1
36 Horni kryt sloupku Horny kryt stipika 16
37 Dolni é3st konzole/displeje Dolnd konzola/displej 1
38 Drigk DrZiak 1
39 Malepovaci klavesy Malepovacie klavesy 1
40 Zadni pozicovaci dil Zadny polohovaci diel 1
41 Zadni pozicovaci dil Zadny polohovaci diel 1
42 Leva opérka ruky Lava opierka ruky 1
43 Prava opérka ruky Prava opierka ruky 1
44 Pfedni ochranny kryt rohu Predny rohowvy kryt 1
45 Lewy zadni ochranny kryt rohu Lavy zadny rohovy kryt 1
46 Pravy zadni ochranny kryt rohu Pravy zadny rohowy kryt 1
47 Lewy zadni kryt rohu Lavy zadny kryt rohu 1
48 Pravy zadni kryt rohu Pravy zadny kryt rohu 1
49 Deska bezpetnostniho spinace Doska bezpetnostného spinaca 1
50 Levy pfedni doraz Lavy predny doraz 1
51 Pravy pfedni doraz Pravy predny doraz 1
52 Plastova hrana Plastova hrana 1
53 Plastowvy boéni pas Plastovy botny pas 1
54 MNapajeci kabel Mapajaci kabel 1
55 Vicetéelovy hakovy pas Pas s viacerymi hakmi 1
56 Transportni koleéko Prepravné koliesko 2

Uzivatelska prirucka - Perform Pro T6i LED

53



MONTAZ

57 Politaiek Vankus 2
58 Polstafek Vankus 1
59 Zadni podpéra Zadna podpera 2
&0 Magneticky krouZek Magneticky kriZok 1
61 Moduly spinaée Moduly spinata 1
62 Reproduktor Reproduktor 1
63 Frekvenéni mé&nié Frekventny menié 1
64 Elektronika Elektronika 1
65 Komunikaéni kabel konzole Komunikaény kdbel konzoly 1
66 Horni kabel Horny kabel 1
67 Stredovy kabel Stredovy kabel 1
63 Zapustny kfiZovy Sroub Krizovy zapusteny skrutka 22
69 Wnéjsi Sestihranna matice Vonkajsia sesthranna matica 2
70 Pruina podloika Pruina podloika 1
71 Sroub s Sestihrannou hlavou Sesthranny 3réb 1
72 Sroub s Sestihrannou hlavou Sesthranny &réh 1
73 Sroub s Zestihrannou hlavou Sesthranny 3réb 4
74 Sroub s Sestihrannou hlavou Sesthranny &réh 2
75 Sroub s Sestihrannou hlavou Sesthranny 3rob 1
76 Sroub s Zestihrannou hlavou Sesthranny &réb 1
77 Sroub s Sestihrannou hlavou Sesthranny &réh 3
78 Sroub s Sestihrannou hlavou Sesthranny 3réb 1
79 Sroub s Sestihrannou hlavou Sesthranny iréb 2
80 Sroub s Sestihrannou hlavou Sesthranny &réh 6
81 Sroub s Zestihrannou hlavou Sesthranny &réb 1
82 Sroub s Sestihrannou hlavou Sesthranny &réh 1
83 Sroub s Sestihrannou hlavou Sesthranny 3réb 10
B4 Sroub s Sestihrannou hlavou Sesthranny 3réb 8
85 KfiZovy zapustény Sroub Krizova zapustend skrutka 12
86 Kfizovy zapu5tény Sroub Krizova zapustena skrutka 60
B7 KiiZovy zapustény Sroub Krizova zapustend skrutka 32
88 KfiZovy zapustény Sroub Krizova zapustena skrutka 4
89 Podloika PodloZka 1
90 Samojistna matice Samozaistovacia matica 10
91 Samojistnd matice Samozaistovacia matica 11
92 Plocha podloZka Plocha podloZka 21
93 Plocha podloika Plocha podloika 2
94 Imbusovy Sroub Imbusova skrutka 16
95 Miskova podloika Miskova podloika 4
96 Pryiova podloika Gumova podloika 3
97 KfiZovy Sroub s podloZkou Krizova skrutka s podloZkou 1
98 Wnéjsi Sestihranny sroub Vonkajsi Sesthranny srob 4
99 Imbusovy Sroub Imbusova skrutka 1
100 Kladvesnice Kldvesnica 1
101 Bezdratovy hrudni pas Bezdritovy hrudny pas 1
102 USB kabel USB kabel 1
103 Spojovaci kabel bezpeénostniho spinace 1 | Spojovaci kdbel bezpeénostného spinaéa 1 1
104 Spojovaci kabel bezpeénostniho spinace 2 | Spojovaci kdbel bezpeénostného spinaca 2 1
105 Spojeni klaves 1 Spojenie klaves 1 1
106 Spojeni klaves 2 Spojenie klaves 2 1
107 Kabel srdeéniho tepu 1 Kabel srdcového tepu 1 1
108 Kabel srdeéniho tepu 2 Kabel srdcového tepu 2 1
109 Kryt levé strany téla Kryt tela vlavo 1
110 Vnitini levy kryt Vnuatorny favy kryt 1
111 Kryt pravé strany téla Kryt tela vpravo 1
112 Vnitini pravy kryt Vnutorny pravy kryt 1
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1. DULEZITE INFORMACE

ZDRAVI

DULEZITE:
Nejprve si prectéte tento navod k pouziti a pred pouzitim vyrobku peclivé dodrzujte
uvedené pokyny.
Poradte se s odbornikem, abyste urcili droven tréninku, ktera je pro vas nejvhodnéjsi.

Pokud béhem tréninku pocitite zavraté, nevolnost nebo jakékoli jiné fyzické potize, okamzité trénink preruste a
poradte se s Iékafem.

Sledujte béhem tréninku svou srdecni frekvenci a pfi jakychkoli nepravidelnostech okamzité preruste trénink.

Doporuc€ujeme provadét rozcvi€eni a uklidhovaci cviceni po dobu péti az deseti minut pfed a po pouziti vyrobku.
Timto zplisobem muze vase srdec¢ni frekvence postupné stoupat a klesat a mGzete predejit bolestem svalu.

BEZPECNOST

Pouzivejte tento vyrobek pouze zpisobem popsanym v tomto navodu k pouziti.

PFed pouzitim vyrobku zkontrolujte, zda funguje spravné. V pfipadé poruchy nebo zavady okamzité preruste trénink
a kontaktujte svého prodejce.

Vyrobek nepouzivejte, pokud vykazuje poruchu.

Vyrobek musi byt umistén na rovném povrchu.

Vyrobek smi pouzivat pouze jedna osoba soucasné.

PFi tréninku vzdy zajistéte, aby byl kolem vyrobku alesporn jeden metr volného prostoru ve vSech smérech.
Nevkladejte zadné pfedméty do zadného otvoru vyrobku.

Drzte déti a domaci zvifata dal od vyrobku.

Osoby se zdravotnim postizenim by meély pred tréninkem s timto vyrobkem ziskat souhlas Iékare a Fidit se jeho
pokyny.

Nestrkejte ruce ani nohy pod vyrobek.
Nikdy béhem tréninku nezadrzujte dech. Dychejte pravidelné podle intenzity cvi€eni.
Zacnéte svUj tréninkovy plan pomalu a postupné jej zvysuijte.

PFi tréninku vzdy noste vhodné obleceni. Nenoste pfili§ volné oble€eni, které by se mohlo zachytit mezi pohyblivé
Casti zafizeni.

PFi pfesouvani zafizeni vzdy pouzivejte spravné techniky zvedani, abyste predesli poranéni zad.
Pravidelné kontrolujte Srouby a matice a v pfipadé potfeby je dotahnéte.

Za to, aby vsichni uzivatelé byli seznameni s varovanimi a pokyny uvedenymi v tomto navodu, odpovida vlastnik
vyrobku.

Tento vyrobek je uren k pouziti v Cistém a suchém prostfedi. Skladovani v chladnych a/nebo vihkych prostorach
mUze vést k problémum s vyrobkem.

AVAROVANI

Nechte si pred zahajenim tréninku zkontrolovat sviij zdravotni stav licencovanym Iékafem. Toto je obzvlasté

dulezité pro osoby starsi 35 let nebo osoby s jakymikoli zdravotnimi problémy.
Pred pouzitim zafizeni si peclivé prectéte vSechny pokyny.
Spolecnost Flow Fitness nenese odpovédnost za zadna zranéni osob ani Skody na majetku zplsobené
pouzivanim tohoto zarizeni.
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2 UvoD

Tento navod obsahuje vS8echny potfebné informace pro pouziti a obsluhu konzole Flow Fitness Perform Pro LED.
Navic zde naleznete tipy a rady pro efektivni trénink.

Doporucéujeme si tento navod peclivé precist pred pouzitim konzole Flow Fitness Perform Pro LED, abyste mohli vyrobek
pouzivat co nejlépe a zaroven bezpecné.

Spole¢nost Flow Fitness vam pfeje mnoho Uspéch(l a radosti pfi tréninku.
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3. FITNESS

CO JE TO FITNESS

Co je to fitness?

Obecné Ize fici, Ze jde o fyzické cviceni, které zpusobuje, Ze srdce zacne pumpovat vice kysliku do svalu prostfednictvim
krve z plic. Cim je trénink intenzivn&;jsi, tim vice paliva (kysliku) svaly potfebuji, aby dosahly poZadované drovné
okysli¢eni. Srdce musi pracovat intenzivnéji, aby okysli¢enou krev dopravilo do sval. Pokud mate dobrou kondici, vase
srdce pfi kazdém uderu vypumpuije vice krve. Srdce tak nemusi bit tak ¢asto, aby dopravilo potfebné mnozstvi kysliku do
svalll. Vase klidova tepova frekvence i tepova frekvence béhem cviceni se snizi.

TRENINK PODLE SRDECNIHO TEPU

Béhem tréninku je dulezité sledovat svou srdec¢ni frekvenci. Srde¢ni frekvence je zasadni pro vysledky vaseho tréninku.
Vase idealni tréninkova tepova frekvence zavisi pfedevsim na vasem véku. Na jejim zakladé Ize uréit vasi maximalni
srdecni frekvenci. Za druhé, nejefektivnéjsi srdecni frekvence zavisi na vasich tréninkovych cilech. Pokud je vasim cilem
zhubnout, pak je nejucinnéjsi trénink pfi 60 % vasi maximalni srde¢ni frekvence. Pokud je vasim cilem zlepsSit vytrvalost,
méli byste trénovat pfi 85 % vasi maximalni srde¢ni frekvence. Télo uklada energii ve dvou formach: sacharidy a tuky. PFi
cvi¢eni vyuzivame kombinaci téchto dvou zdroju energie. Pokud je intenzita tréninku vysoka, télo si vybira hlavné energii,
ktera se rychle spaluje: sacharidy. ProtoZe zasoba téchto sacharidu je omezena, nelze v tomto tempu pokracovat pfili$
dlouho. P¥i tréninku s nizkou intenzitou télo vyuziva pfevazné dlouhodoby zdroj energie: tuky. Jelikoz jsou tuky v téle
uloZeny ve velkém mnozstvi, mizete tento typ tréninku vykonavat delsSi dobu.

URCENI VASICH TRENINKOVYCH CiLU

Nize naleznete tabulku, ktera vam umozni vypocitat idealni srde¢ni frekvenci pro vas trénink. V této tabulce ma kazda
vékova kategorie rozsah srdeéni frekvence, ve kterém byste se méli béhem tréninku pohybovat. Sloupec uprostied
uvadi hodnoty, které byste se méli snazit udrzet, pokud je vasim cilem hubnuti. Pokud chcete zlepSit svou vytrvalost,
meli byste se snazit udrzet hodnoty uvedené ve sloupci vpravo.

Pro kazdého jednotlivce je nejlepsi zplsob, jak zadit s tréninkem, odlisny. Pokud jste del§i dobu necvicili nebo mate
nadvahu, méli byste sv(j tréninkovy plan zahajit pomalu a Urover aktivity postupné zvysSovat.

Hubnuti Zlepsovani fyzicky
Vék tepy za minuty tepy za minuty
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 and older 96 - 94 136 - 133

V posledni kapitole tohoto navodu k pouziti naleznete nékolik riznych tréninkovych planta (kapitola 5. Obecné informace).
Tyto plany mlzete vyuzit k dosazeni svych tréninkovych cild.

Plany jsou rozdéleny do dvou fazi. Prvni faze je ur€ena pro zac¢ate¢niky nebo osoby, které zacinaji s tréninkem po delSi
dobé necinnosti. BEéhem této faze se uroven intenzity tréninku postupné zvysuje.

Po Sesti tydnech zacina druha faze. V této fazi si mazete vybrat tréninkovy plan zaméreny na hubnuti nebo zlep$eni
vytrvalosti.
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3. FITNESS

ROZCVICKA A ZKLIDNENiI

Dobry tréninkovy plan zac¢ina dikladnym zahratim a kon¢i uklidnénim svald. Tim pfedejdete bolestem svalt a
zranénim. NiZe naleznete nékolik vhodnych cvika.

9
f

2
&9

Naklonéni hlavy

Naklonte hlavu na pravou stranu. Drzte tuto pozici po dobu jedné sekundy,
abyste pocitili mirny tah ve svalech na levé strané krku. Udélejte to samé na
druhé strané, vpredu a vzadu. Opakujte dvakrat nebo tfikrat.

Dotek prstu

Pomalu se ohnéte vpred, pfiemz zada a paze budou uvolnéné. Ohybejte se
co nejdal, dokud to pujde, a drzte tuto pozici po dobu deseti sekund. Opakujte
dvakrat nebo tfikrat.

Bo¢ni protazeni

Vytahnéte obé paze nahoru do vzduchu a s pravou pazi se snazte dosahnout
co nejvys. Lehce se naklorite doleva, aby se protahly svaly na pravé strané
trupu. Drzte tuto pozici po dobu jedné sekundy. Uvolnéte se a provedte stejny
pohyb na druhé strané téla. Opakuijte tfikrat nebo Ctyfikrat.

Diepy

Postavte nohy na Sifku ramen a paze vystrcte pfed sebe. Pokréte kolena a
snizte se o maximalné 10 cm. Poté se vratte zpét nahoru a opakujte
nékolikrat.

Protazeni dolni ¢asti zad

Zacnéte v pozici na vSech Ctyfech. Vytahnéte paze pred sebe a nechte oblicej
klesnout k podlaze. Jemné si sednéte zpét a polozte hyzdé tésné nad paty.
Relaxujte a pocitite jemné protazeni v dolni ¢asti zad.

Protazeni hamstringti

Sednéte si na podlahu s pravou nohou natazenou pfed sebe a umistéte
chodidlo levé nohy na vnitfni stranu pravé stehna. Ohnéte se vpred smérem k
pravé noze a drzte tuto pozici po dobu deseti sekund. Uvolnéte se a pak to
samé provedte s druhou nohou. Opakujte dvakrat nebo tfikrat.

UzZivatelska pfirucka - Perform Pro LED Console
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3. FITNESS

TRENINKOVY PLAN

Plan tyden 1 a 2

Plan tyden 3 a 4

Plan tyden5a 6

Trénujte na 60 % vasi maximalni tepové
frekvence. Max. 3krat tydné.

Trénujte na 60 % vasi maximalni tepové
frekvence. Max. 4krat tydné.

Trénujte na 60 % vasi maximalni tepové
frekvence. Max. 5krat tydné.

Zahfati 5 - 10 minut.
Trénujte 4 minuty.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 2 minuty.
Klidné trénujte 1 minutu.
Uklidnéni 5 minut.

Zahrati 5 - 10 minut.
Trénujte 5 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 3 minuty.
Klidné trénujte 1 minutu.
Uklidnéni 5 minut.

Zahfati 5 - 10 minut.
Trénujte 6 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 4 minuty.
Klidné trénujte 3 minuty.
Uklidnéni 5 minut.

Po dokonceni uvodniho tréninkového planu v délce Sesti tydnl si muzete vybrat navazujici tréninkovy plan, ktery
nejlépe odpovida vasim potfebam. Mlzete si zvolit plan zaméfeny na maximalni Ubytek hmotnosti, nebo plan, ktery
zlepsi vasi vytrvalost. Oba tréninkové plany naleznete na nasledujicich stranach.

Tréninkovy plan pro zlepseni vytrvalosti

(navazujici na uvodni tréninkovy plan)

Plan tyden 7 a 8

Plan tyden 9 a dale

Trénujte na 90 % své maximalni srde¢ni
frekvence. Max. 6krat tydné.

Trénujte na 90 % své maximalni srdecni
frekvence. Max. 6krat tydné.

Zahtati 5 — 10 minut.
Trénujte 7 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 5 minut.
Klidné trénujte 1 minutu.

Uklidnéni 5 minut.

Zahtati 5 — 10 minut.
Trénujte 10 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 10 minut.
Trénink opakujte 2 az 3krat.
Klidné trénujte 1 minutu.
Uklidnéni 5 minut.

Tréninkovy plan na hubnuti
(navazujici na uvodni tréninkovy plan)

Plantyden7 a8

Plan tyden7 a8

Trénujte na 60 % své maximalni srde¢ni
frekvence. Max. 6krat tydné.

Trénujte na 60 % své maximalni srde¢ni
frekvence. Max. 6krat tydné.

Zahrati 5-10 minut.
Trénujte 7 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 5 minut.
Klidné trénujte 1 minutu.
Uklidnéni 5 minut.

Zahrati 5-10 minut.
Trénujte 10 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénujte 10 minut.
Trénink opakujte 2 az 3krat.
Klidné trénujte 1 minutu.
Uklidnéni 5 minut.
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4. POUZIVANI

PRIPOJENI KONZOLE

1. Pokyny pro pripojeni elektronické konzole k ramu

Kompatibilni modely ramt: Tato elektronicka konzole je kompatibilni s nasledujicimi modely rama:
- Flow Fitness Perform Pro B6i (SH-B9100E)

- Flow Fitness Perform Pro X6i (SH-B9100U)

2. Priprava na montaz
- Pfed montéazi odstrarite vSechny upeviovaci prvky pfipevnéné k ramu.
- Konkrétni kroky montaze naleznete v manualu k ramu.

3. Pripojeni a zajisténi konzole:

- Po dokonéeni zapojeni kabelaze dle nize uvedeného schématu zajistéte konzoli pomoci dfive
odstranénych upeviiovacich prvkd

Krok | Schéma zapojeni vodice A Schéma zapojeni vodiée B

Komunikac¢ni kabel

1 Komunikaéni kabel
(samec)

(samice)

2 Kabel pro tepovou
frekvenci (samec)

Kabel pro tepovou
frekvenci (samice)

Tlacitko rychlého
odporu samice

3 | Tiasitko rychiéno M# 1

odporu samec 1

NSz say /| \ (SM 2.5 1) /
~_ ~

N -
- —_—
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4. POUZIVANI

NASTAVENi KONZOLE

1. Prvni zapnuti:

e Po sestaveni zafizeni zapnéte konzoli poprvé.

e Maticové okno uprostfed panelu zobrazi vychozi model (napf. B9100U/E).
2. Vybér spravného modelu:

Stisknété uodpor nebo M Klavesami odporu muzete prochazet dostupné modely.
Zobrazeni odpovidajiciho modelu v okné

Zobrazeni modelu Uplny nazev modelu
B9100U Flow Fitness Perform Pro B6i
B9100E Flow Fitness Perform Pro X6i

Kdyz se na obrazovce zobrazi pozadovany model (napf. SH-B9100U nebo SH-B9100E), pokracujte ulozenim nastaveni.

3. Ulozeni modelu:
— Stisknéte tlacitko pro zménu zobrazeni, abyste uloZili vybrany model.
— Systém tfikrat zapipa, ¢imz potvrdi, ze model byl ispésné ulozen.
— Po uloZeni modelu se rozhrani pro nastaveni modelu znovu nezobrazi.

FLOWFITNESS

Restartovani konzole
Postup resetovani:

Pokud potrebujete resetovat model, stisknéte a podrzte soucasné tlacitka Start/Pauza a Stop po dobu 5 sekund.
Potvrzeni:

UslySite tfi pipnuti, ktera potvrdi, Ze pfedchozi nastaveni byla uspésné vymazana.
Vypnuti a zapnuti:

Po resetovani konzoli zcela vypnéte a poté znovu zapnéte.

Znovunastaveni:

Jakmile je konzole opét zapnuta, opakujte kroky pro vybér modelu, abyste ji spravné nastavili.
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4. POUZIVANI

POPIS FUNKCE KLICE

4

START/PAUSES

STOP

CHANGE
DISPLAY

<

CONSTANT
WATT

3

INTERVAL

Bl

FAT BURN

H

CARDIO

1. START / PAUSE TLACITKO

— Ve standby rezimu stisknutim tohoto tlacitka
vstoupite do rezimu Manualniho tréninku.

— V tréninkovém rezimu stisknutim tohoto
tlacitka prerusite trénink..

2. TLACITKO STOP

— Stisknéte toto tlacitko v kterémkoli z
nasledujicich rezim(: Rezim sportu, rezim
pauzy nebo rezim nastaveni sportovniho
programu, pro navrat do rezimu standby.

3. ZMENA ZOBRAZENI

— Béhem tréninku stisknéte toto tlacitko
pro pfepinani zobrazeni:

— Rychlost

— Vykon

- Cas

— Kalorie

— Vzdalenost

— Srdecni tep

— Hodnota odporu

4. KLAVESA PRO ZVYSENi ODPORU

Ve sportovnim rezimu kazdé stisknuti zvysi
odpor o 1 Uroven.

Pridrzenim tlaCitka se odpor zvysSuje rychleji.
V rezimu nastaveni programu slouzi toto
tla¢itko k navySovani hodnot

5. TLACITKO SNiZENi ODPORU

Ve sportovnim rezimu kazdé stisknuti snizi
odpor o 1 Uroven.

PFidrzenim tlacitka se odpor snizuje rychleji.
V rezimu nastaveni programu slouzi toto
tlagitko ke snizovani hodnot

6. TLACITKO PRO KONSTANTNIi VYKON
V pohotovostnim rezimu stisknéte toto tlacitko
pro aktivaci rezimu konstantniho pFikonu.

7. TLACITKO INTERVAL

Stisknutim tohoto tlacitka aktivujete
intervalovy rezim pro intervalovy trénink.

8. TLACITKO SPALOVANIi TUKU

Stisknutim tohoto tlacitka v pohotovostnim
rezimu aktivujete rezim spalovani tuka.

9. TLACITKO CARDIO

Stisknutim tohoto tlacitka v pohotovostnim
rezimu aktivujete rezim Kardio.

N

10. ZKRATKY PRO ODPOR

Stisknutim téchto tlacitek ve sportovnim rezimu
se odpor pfimo zméni na nasledujici
pfednastavené Urovné:

40 segmentu

30 segmentu

20 segmentu

10 segmentu.

Tlacitka odporu na vnéjSich madlech
Tlacitka pro zvySeni a snizeni odporu na
vneéjSich madlech funguji stejné jako tlacitka
odporu na ovladacim panelu.

Tyto funkce tlacitek vam poskytuiji flexibilitu pfi
efektivnim nastavovani a fizeni tréninku.

UZivatelska pfirucka - Perform Pro LED Console
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4 POUZIVANI

POPIS PROGRAMU

. Zobrazeni v pohotovostnim rezimu

. Okno rychlosti: 0,0 (km/h nebo mile/h)

. Okno ¢asu: Zobrazuje 0:00 (h)

. Okno segmentu odporu: Zobrazuje se L 0
. Okno matice: ,welcome*

A ON -

Provoz v manualnim rezimu

A. Vstup do manualniho rezimu
B. V pohotovostnim rezimu stisknéte tladitko Start/Pauza pro vstup do
manualniho rezimu.

B. Informace na displeji

C. Levé okno: Zobrazuje rychlost.

D. Prostfedni okno: Zobrazuje postupné ¢as, vzdalenost a kalorie.
E. Pravé okno: Zobrazuje postupné urover odporu a tepovou
frekvenci.

F. Maticové okno: Zrcadli zobrazeni prostfedniho okna.

C. Béhem cviceni

Cl. Tlacitko Start/Pauza:

— Stisknutim tohoto tlacitka pozastavite nebo obnovite trénink. Pfi pozastaveni se na obrazovce zobrazi ,P3:00“ a
spusti se tfiminutové odpocitavani. Pokud béhem této doby nebude trénink znovu spustén, pfistroj se automaticky
pfepne do pohotovostniho rezimu.

CIl. Nastaveni odporu:

— Stisknéte tlacitko Odpor + pro zvyseni odporu o 1 Uroven (L1-L40).
— PFidrzte pro rychlejsi nastaveni.

— Stisknéte tlacitko Odpor - pro snizeni odporu o 1 uroven (L1-L40).
— Pfidrzte pro rychlejSi nastaveni.

Clll. Klavesy pro pfimé nastaveni odporu:
— Pouzijte je pro pfimé nastaveni odporu na prednastavené urovné (10, 20, 30, 40 segmentu).

CIV. Tlac¢itko Stop:
— Stisknutim prejdete do pohotovostniho rezimu a v§echna tréninkova data se vynuluji.

CV. Tlacitko pro zménu zobrazeni:

— Levé okno pfepina mezi rychlosti a watty.

— Prostfedni okno pfepina mezi ¢asem, vzdalenosti a kaloriemi.
— Pravé okno stfida uroven odporu a srdecni tep.

— Okno matice zrcadli zobrazeni prostfedniho okna.
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4 POUZIVANI

P1 REZIM PROGRAMU S KONSTANTNIM VYKONEM

1. Vstup do rezimu konstantniho vykonu (Constant Watt):

— V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko Constant Watt.

— V okné matice se zobrazi ,P1 — Constant Watt".

— Stisknéte tlacitko pro zménu zobrazeni (Change Display), abyste pfesli na stranku nastaveni.

2. Nastaveni ¢asu:
— Prednastaveny ¢as je 30 minut.
— Pomoci tla¢itek Odpor + a Odpor - nastavte ¢as v rozmezi 20:00 az 99:00, po 5minutovych krocich.

3. Nastaveni vykonu (watt):

— Stisknéte tlaCitko pro zménu zobrazeni, abyste pfesli na stranku nastaveni vykonu.

— Prednastavena hodnota je 80 watt(.

— Pomoci tlacitek Odpor + a Odpor - nastavte hodnotu vykonu v rozmezi 50 az 300 wattd, po 5 wattech.

4. Zah3ajeni tréninku:
— Stisknéte tlacitko Start/Pauza pro zahajeni tréninku ve sportovnim rezimu.
— Poznamka: V tomto rezimu nelze béhem tréninku ménit odpor.

5. Pozastaveni a obnoveni tréninku:

— Stisknutim tlacitka Start/Pauza béhem tréninku jej pozastavite nebo obnovite.

— Pfi pozastaveni se zobrazi ,P3:00%, coz znamena 3minutové odpocitavani. Pokud béhem této doby nedojde k
zadné akci, pfistroj se automaticky pfepne do pohotovostniho rezimu.

6. Ukon¢€eni tréninku:
— Stisknéte tlacitko Stop pro navrat do pohotovostniho rezimu; vSechna data se vynuluji.

7. Prepinani zobrazeni:

— Bé&hem tréninku stisknéte tlacitko pro zménu zobrazeni pro cyklické prepinani:
— Levé okno: stfida zobrazeni rychlosti a wattu.

— Prostiedni okno: stfida ¢as, vzdalenost a kalorie.

— Pravé okno: stfida uroven odporu a srdec¢ni tep.

— Okno matice: zrcadli zobrazeni prostfedniho okna.
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4 POUZIVANI

REZIM INTERVALOVEHO PROGRAMU P2

1. Enter interval mode:
In standby mode, press the Interval Program button. The matrix window will display “P2 - Interval”.
Press the Change Display key to enter the settings page.

2. Adjusting time:

The preset time for the Interval mode is 55 minutes.

The initial resistance level is set to L10.

Intervalovy program

Pocet . . . . .

segmentu 1. (4 minuty) 2. (4 minuty) 3. (10 minut 4. (5 minut) 5. (10 minut)
Nastavena Nastavena

OdER] 3 5 hodnota 5 hodnota

Pocet ) . . ;
segmentii 6. (5 minut) 7. (10 minut) 8. (5 minut) 9. (zbytek) 10. (8 minut)

Pocet 5 Nastavena 5 Nastavena 3
segmentu hodnota hodnota

3. Uprava éasu:
— Pomoci tlacitek Odpor + nebo Odpor - nastavte ¢as v rozmezi 40:00 az 99:00, po 5minutovych krocich.

4. Nastaveni odporu:
— Znovu stisknéte tlacitko pro zménu zobrazeni, abyste presli na stranku nastaveni odporu.
— Pomoci tlacitek Odpor + nebo Odpor - nastavte Urover odporu v rozmezi L1 az L40, po jednom kroku.

5. Spusténi programu:
— Stisknéte tlacitko Start/Pauza pro zahajeni tréninku ve sportovnim rezimu.
— Odpor Ize béhem cvi¢eni volné ménit, stejné jako v manualnim rezimu.

6. Pozastaveni a obnoveni:

— Stisknéte tlacitko Start/Pauza béhem tréninku pro pozastaveni nebo pokracovani.

— Na obrazovce se zobrazi ,P3:00%, coz znamena 3minutové odpocitavani. Pokud béhem této doby nedojde k zadné
akci, pristroj se pfepne do pohotovostniho rezimu.

7. Ukon¢eni tréninku:
— Stisknéte tlacitko Stop pro navrat do pohotovostniho rezimu; vSechna data budou vynulovana.

8. Prepinani zobrazeni:

— Stisknéte tlacitko pro zménu zobrazeni a prochazejte nasledujicimi informacemi:
— Levé okno: stfidavé zobrazuje rychlost a watty.

— Prostfedni okno: zobrazuje €as, vzdalenost a kalorie.

— Pravé okno: zobrazuje Uroveri odporu a srdecni tep.

— Okno matice: zrcadli zobrazeni prostfedniho okna.
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4 POUZIVANI

REZIM PROGRAMU SPALOVANI TUKU P3

1. Vstup do rezimu spalovani tuku:

— V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko programu pro spalovani tuk. Na obrazovce se zobrazi ,P3 — Fat
Burning®.

— Stisknéte tlaCitko pro zménu zobrazeni, abyste presli na stranku nastaveni.

2. Pfednastavené hodnoty:

— Prednastaveny ¢as pro rezim spalovani tuk( je 30 minut.

— Program je nastaven pro uzivatele ve véku 30 let a cilova tepova frekvence je nastavena na 65 % maximaini
tepové frekvence.

Vypocet cilové tepové frekvence: (220 - 30) x 65 % = 124 tepi/min.

3. Nastaveni ¢asu:
— Pomoci tlagitek Odpor + a Odpor - nastavte ¢as cvi¢eni v rozmezi 20 az 99 minut, po 5minutovych krocich.

4. Nastaveni véku:
— Stisknéte tlaCitko pro zménu zobrazeni a prejdéte na stranku nastaveni véku.
— Pomoci tlacitek Odpor + a Odpor - nastavte vék v rozmezi 15 az 80 let, po jednom roce.

5. Spusténi tréninku:
— Stisknéte tlaCitko Start/Pauza pro zahajeni tréninku ve sportovnim rezimu.
— Tento rezim funguje podobné jako manualni rezim a umozriuje ménit odpor béhem cviceni.

6. Pozastaveni a obnoveni:

— Stisknéte tlaCitko Start/Pauza pro pozastaveni nebo obnoveni tréninku. Na obrazovce se zobrazi ,P3:00% coz
znamend 3minutové odpocitavani. Pokud béhem této doby nedojde k Zadné akci, pfistroj pfejde do pohotovostniho
rezimu.

7. Ukongeni tréninku:
— Stisknéte tlacitko Stop pro navrat do pohotovostniho rezimu; vS§echna data budou vynulovana.

8. Prepinani zobrazeni:

— Bé&hem cviceni stisknéte tlacitko pro zménu zobrazeni a prochazejte nasledujicimi informacemi:
— Levé okno: rychlost a watty.

— Prostfedni okno: ¢as, vzdalenost a kalorie.

— Pravé okno: uroven odporu a srdecni tep.

— Okno matice: zrcadli zobrazeni prostfedniho okna.

DETEKCE TEPOVE FREKVENCE A NASTAVENiI ODPORU
Program zacina monitorovanim srde¢ni frekvence uzivatele béhem prvnich 3 minut. BEéhem této doby Ize odpor
upravovat ruéné. Po 3 minutach rezim spalovani tukt automaticky upravuje odpor na zakladé srdec¢ni frekvence a

kadence.

1. .Pokud je srdecni frekvence pod cilovou hodnotou a kadence je nizSi nez 75 ot/min, odpor se snizi o 1 uroven
2. Pokud je srde¢ni frekvence pod cilovou hodnotou a kadence je vyssi nez 75 ot/min, odpor se zvySi o 1 Groveri.
3. Pokud je srdec¢ni frekvence nad cilovou hodnotou a kadence je nizsi nez 75 ot/min, odpor se snizi o 2 Urovné.

4. Pokud je srdecni frekvence nad cilovou hodnotou a kadence je vyssi nez 75 ot/min, odpor se zvySi o 2 urovné.
5. Pokud neni srdec¢ni frekvence detekovana po dobu 1 minuty, program se automaticky pfepne do pohotovostniho
rezimu.
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4 POUZIVANI

REZIM KARDIO PROGRAMU P4

1. Vstup do rezimu kardio:
— V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko programu Cardio. V okné matice se zobrazi ,P4 — Cardio®.
— Stisknéte tlacitko pro zménu zobrazeni, abyste presli na stranku nastaveni.

2. Pfednastavené hodnoty:

— Prednastaveny ¢as je 30 minut.

— Program je pfednastaven pro uzivatele ve véku 30 let.

— Cilova tepova frekvence je nastavena na 85 % maximalni tepové frekvence, vypocet: (220 — 30) x 85 % = 162
tepl/min.

3. Nastaveni ¢asu:
— Pomoci tlagitek Odpor + a Odpor - nastavte ¢as cvi€eni v rozmezi 20 az 99 minut, po Sminutovych krocich.

4. Nastaveni véku:
— Stisknéte tlacitko pro zménu zobrazeni a prejdéte na stranku nastaveni véku.
— Pomoci tlacitek Odpor + a Odpor - nastavte vék v rozmezi 15 az 80 let, po jednom roce.

5. Zahajeni tréninku:
— Stisknéte tlaCitko Start/Pauza pro spusténi tréninku ve sportovnim rezimu.
— Trénink probiha podobné jako v manualnim rezimu, s moznosti upravovat odpor béhem cviceni.

6. Pozastaveni a obnoveni:
— Stisknéte tlacitko Start/Pauza pro pozastaveni nebo obnoveni tréninku. Na obrazovce se zobrazi ,P3:00%, coz
signalizuje 3minutové odpocitavani pfed pfechodem do pohotovostniho rezimu, pokud nebude trénink obnoven.

7. Ukoné€eni tréninku:
— Stisknéte tlacitko Stop pro navrat do pohotovostniho rezimu; vSechna data budou vynulovana.

8. Prepinani zobrazeni:

— Stisknéte tlacitko pro zménu zobrazeni a prochazejte nasledujici informace:
— Levé okno: stfida rychlost a watty.

— Prostfedni okno: ¢as, vzdalenost a kalorie.

— Pravé okno: uroven odporu a srdecni tep.

— Okno matice: zrcadli zobrazeni prostfedniho okna.

CHOVANi BEHEM KARDIO PROGRAMU:

Béhem prvnich 3 minut programu je monitorovana vase srdecni frekvence, aby bylo zajisténo jeji ustaleni. V tomto
Case Ize odpor upravovat rué¢né. Po 3 minutach program automaticky upravuje odpor na zakladé vasi srde¢ni
frekvence a kadence (75 ot/min). Pokud neni srde¢ni frekvence detekovana po dobu 1 minuty, program se pfepne do
pohotovostniho rezimu.

Automatické upravy na zakladé tepové frekvence:

1. Pokud je srdecni frekvence pod cilovou hodnotou a kadence je niz$i nez 75 ot/min, odpor se snizi o 1 Groveri.
2. Pokud je srdecni frekvence pod cilovou hodnotou a kadence je vy$si nez 75 ot/min, odpor se zvySi o 1 Urovern.
3. Pokud je srdecni frekvence nad cilovou hodnotou a kadence je nizSi nez 75 ot/min, odpor se snizi o 2 drovné.
4. Pokud je srdecni frekvence nad cilovou hodnotou a kadence je vyS$Si nez 75 ot/min, odpor se zvysi o 2 urovné.

Uzivatelska pfirucka - Perform Pro LED Console 16 CS



4 POUZIVANI

OSTATNIi FUNKCE

1. Tlacitko Stop
Stisknutim tlacitka Stop v jakémkoli rezimu se pfistroj pfepne do pohotovostniho rezimu.

2. Automatické pozastaveni
V sportovnim rezimu, pokud je RPM (otaceni za minutu) nizSi nez 10 po dobu 10 sekund nebo pokud neni
stisknuto zadné tlacitko, systém prejde do rezimu pauzy.

3. Pauza do pohotovostniho rezimu
V rezimu pauzy, pokud RPM zlstane pod 10 po dobu 3 po sobé jdoucich minut nebo pokud neni stisknuto
zadné tlacitko, systém se automaticky vrati do pohotovostniho rezimu.

4. Rezim spanku
V nespornim rezimu, pokud RPM zustane pod 10 po dobu 60 sekund nebo pokud neni stisknuto zadné
tlaCitko, systém prejde do rezimu spanku. Na okné matice se zobrazi ikona koule. Pro probuzeni systému
staci Slapnout na pedaly nebo stisknout jakékoli tlagitko.

5. Zobrazeni odporu a srde¢niho tepu
V pohotovostnim rezimu stisknutim tlacitka pro zménu zobrazeni se pravé okno stfidavé pfepne mezi Uroven
odporu a hodnotu srde¢niho tepu.
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5. PRODUKTOVE INFORMACE

ODSTRANOVANI ZAVAD

Zavada LED obrazovka se nerozsviti pfi cviceni.

Reseni Zkontrolujte, zda jsou vS8echny kabely spravné pfipojené. Pokud problém pretrvava, obratte se na
prodejce Flow Fitness, u kterého jste tento produkt zakoupili.

Zavada Tlagitka na konzole nefunguji spravné.

Reseni Obratte se na prodejce Flow Fitness, u kterého jste tento produkt zakoupili.
Zavada Specifické zobrazeni oken nefunguje spravné.

Reseni Obratte se na prodejce Flow Fitness, u kterého jste tento produkt zakoupili.

Pokud vas problém neni vyfeSen nebo neni popsan, obrat'te se na prodejce Flow Fitness, u kterého jste
tento produkt zakoupili.
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6. ZARUKA

ZARUKA

Zaruku na vas produkt poskytuje distributor Flow Fitness ve vasi zemi a prodejce, u kterého jste jej zakoupili. Pro
kontaktni informace navstivte https://www.flowfitness.com/en/dealers/.
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1. DOLEZITE INFORMACIE

ZDRAVIE

DOLEZITE:
Najprv si precitajte tento navod na pouzitie a pred pouzitim vyrobku dékladne
dodrzujte uvedené pokyny.
Poradte sa s odbornikom, aby ste urcili uroven tréningu, ktora je pre vas najvhodnejSia.

Ak pocas tréningu pocitite zavraty, nevolnost alebo akékolvek iné fyzické tazkosti, okamzite preruste tréning a
poradte sa s lekarom.

Sledujte pocas tréningu svoju srdcovu frekvenciu a pri akychkolvek nepravidelnostiach okamzite preruste
tréning.

Odporu¢ame vykonavat rozcvi¢ku a upokojujice cvicenia po dobu pat az desat minut pred a po pouziti
vyrobku. Tymto spésobom moze vasa srdcova frekvencia postupne stupat a klesat a mézete predist bolestiam
svalov.

BEZPECNOST

Pouzivajte tento vyrobok iba spdsobom popisanym v tomto navode na pouZitie.

Pred pouzitim vyrobku skontrolujte, ¢i funguje spravne. V pripade poruchy alebo zavady okamzite preruste
tréning a kontaktujte svojho predajcu.

Nevyuzivajte vyrobok, ak vykazuje poruchu.
Vyrobok musi byt umiestneny na rovnom povrchu.
Vyrobok smie pouZzivat iba jedna osoba naraz.

Pocas tréningu vzdy zabezpecte, aby bol okolo vyrobku aspon jeden meter volného priestoru vo vSetkych
smeroch.

Nevkladajte ziadne predmety do ziadneho otvoru vyrobku.
Drzte deti a domace zvierata dalej od vyrobku.

Osoby so zdravotnym postihnutim by mali pred tréningom s tymto vyrobkom ziskat suhlas lekara a riadit sa jeho
pokynmi.

Nestrkajte ruky ani nohy pod vyrobok.
Nikdy pocas tréningu nezadrziavajte dych. Dychajte pravidelne podla intenzity cvi¢enia.
Zacnite svoj tréningovy plan pomaly a postupne ho zvysujte.

Pocas tréningu vzdy noste vhodné oblecenie. Nenoste prilis volné obleCenie, ktoré by sa mohlo zachytit medzi
pohyblivé Casti zariadenia.

Pri presuvani zariadenia vzdy pouzivajte spravne techniky zdvihania, aby ste predisli zraneniu chrbta.
Pravidelne kontrolujte skrutky a matice a v pripade potreby ich dotiahnite.

Za to, aby vSetci pouzivatelia boli oboznameni s varovaniami a pokynmi uvedenymi v tomto navode, zodpoveda
vlastnik vyrobku.

Tento vyrobok je ur€eny na pouzivanie v €istom a suchom prostredi. Skladovanie v chladnych a/alebo vihkych
priestoroch méze viest' k problémom s vyrobkom.

AVAROVANIE

Nechaijte si pred zacatim tréningu skontrolovat’ svoj zdravotny stav licencovanym lekarom. Toto je obzvlast’

dolezité pre osoby starsie ako 35 rokov alebo osoby s akymikol'vek zdravotnymi problémami.
Pred pouzitim zariadenia si pozorne precitajte vSetky pokyny.

Spoloénost’ Flow Fithess nenesie zodpovednost' za ziadne zranenia os6b ani Skody na majetku spésobené

pouzivanim tohto zariadenia.

UZivatelska pfirucka - Perform Pro LED Console

21 SK



2 UvoD

Tento navod obsahuje vSetky potrebné informacie na pouzivanie a obsluhu konzoly Flow Fitness Perform Pro LED.
NavySe tu najdete tipy a rady pre efektivny tréning.

Odporu¢ame si tento navod pozorne precitat pred pouzitim konzoly Flow Fitness Perform Pro LED, aby ste mohli
vyrobok pouzivat ¢o najlepSie a zarover bezpecne.

Spoloc¢nost Flow Fitness vam praje vela uspechov a radosti pri tréningu.
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3. FITNESS

CO JE TO FITNESS

Co je to fitness? Vo vieobecnosti ide o fyzické cvitenie, pri ktorom srdce zadne pumpovat viac kyslika do svalov
prostrednictvom krvi z plac. Cim je tréning intenzivnejsi, tym viac paliva (kyslika) svaly potrebuji na dosiahnutie
pozadovanej Urovne okysli¢enia. Srdce musi pracovat’ intenzivnejSie, aby okysli€enu krv dopravilo do svalov. Ak ste v
dobrej kondicii, vase srdce pri kazdom udere vypumpuje viac krvi. Vdaka tomu nemusi bit tak ¢asto, aby dopravilo
potrebné mnozstvo kyslika do svalov. Vasa pokojova tepova frekvencia aj tepova frekvencia poc¢as cviCenia sa znizi.

TRENING PODLA SRDECNEHO TEPU

Pocas tréningu je dolezité sledovat svoju srdcovu frekvenciu. Srdcova frekvencia je klu¢ova pre vysledky vasho tréningu.
Vasa idealna tréningova tepova frekvencia zavisi predovSetkym od vasho veku. Na jej zaklade mozno ur¢it’ vasu
maximalnu srdcovu frekvenciu. Okrem toho najefektivnejsia srdcova frekvencia zavisi od vasSich tréningovych cielov. Ak
je vasim cielom schudnut, potom je najucinnejsi tréning pri 60 % vasej maximalnej srdcovej frekvencie. Ak je vasim
cielom zlepsit vytrvalost, mali by ste trénovat pri 85 % vasej maximalnej srdcovej frekvencie.

Telo uklada energiu v dvoch formach: sacharidy a tuky. Pri cvi€eni vyuzivame kombinaciu tychto dvoch zdrojov energie.
Ak je intenzita tréningu vysoka, telo vyuziva najma energiu, ktora sa spaluje rychlo — sacharidy. KedZe zasoba tychto
sacharidov je obmedzena, nie je mozné v tomto tempe pokracovat prili§ dlho. Pri tréningu s nizkou intenzitou telo
vyuziva predov8etkym dlhodoby zdroj energie — tuky. KedZe su tuky v tele ulozené vo velkom mnozZstve, mozete tento
typ tréningu vykonavat dlhsie.

URCENIE VASICH TRENINGOVYCH CIELOV

NizSie najdete tabulku, ktora vdam umozni vypocitat idealnu srdcovu frekvenciu pre vas tréning. V tejto tabulke ma
kazda vekové kategéria rozsah srdcovej frekvencie, v ktorom by ste sa mali pogas tréningu pohybovat. Stredny stipec
uvadza hodnoty, ktoré by ste sa mali snazit udrziavat, ak je vasim ciefom chudnutie. Ak si prajete zlepSit svoju
vytrvalost, mali by ste sa snaZit udrziavat hodnoty uvedené v pravom stipci.

Pre kazdého jednotlivca je najlepsi spdsob, ako zacat s tréningom, odliSny. Ak ste dlhSi ¢as necvicili alebo mate
nadvahu, mali by ste svoj tréningovy plan zacat pomaly a uroven aktivity postupne zvySovat.

Chudnutie Zlepsovanie fyziéky
Veék tepy za minuty tepy za minuty
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 and older 96 - 94 136 - 133

V poslednej kapitole tohto navodu na pouzitie najdete niekolko réznych tréningovych planov (kapitola 5. V§eobecné
informacie). Tieto plany mbdzete vyuzit na dosiahnutie svojich tréningovych cielov.

Plany su rozdelené do dvoch faz. Prva faza je uréena pre zaciato€nikov alebo osoby, ktoré zacinaju s tréningom po
dlhdej dobe necinnosti. Pocas tejto fazy sa uroven intenzity tréningu postupne zvysuje.

Po Siestich tyzdnoch zacina druha faza. V tejto faze si mézete vybrat tréningovy plan zamerany na chudnutie alebo
zlepSenie vytrvalosti.
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3. FITNESS

ROZCVICKA A UPOKOJENIE

Dobry tréningovy plan zacina dékladnym zahriatim a kon¢i uvolnenim svalov. Tym predidete svalovej bolesti
a zraneniam. NizSie najdete niekolko vhodnych cvikov.

9
f

2
&9

Naklonenie hlavy

Naklonte hlavu na pravu stranu. Drzte tuto poziciu jednu sekundu, aby ste
pocitili mierny tah v svaloch na lavej strane krku. Urobte to isté na druhej
strane, vpredu a vzadu. Opakujte dvakrat alebo trikrat.

Dotyk prstov

Pomaly sa ohnite dopredu, pricom chrbat a ruky budu uvolnené. Ohybaijte sa
¢o najdalej, dokym to pdjde, a drzte tuto poziciu desat’ sekund. Opakujte
dvakrat alebo trikrat.

Bocéné pretiahnutie

Zdvihnite obe ruky nahor do vzduchu a s pravou rukou sa snazte dosiahnut
€o najvyssie. Jemne sa naklonte dofava, aby sa natiahli svaly na pravej
strane trupu. Drzte tuto poziciu jednu sekundu. Uvolnite sa a vykonajte
rovnaky pohyb na druhej strane tela. Opakujte trikrat alebo Styrikrat.

Drepy

Postavte nohy na Sirku ramien a ruky vystréte pred seba. Pokrcte kolena a
znizujte sa maximalne o 10 cm. Potom sa vratte spat nahor a opakujte
niekolkokrat.

Pretiahnutie dolnej ¢asti chrbta

Zacnite v pozicii na vSetkych Styroch. Vytiahnite ruky pred seba a nechajte
tvar klesnut k podlahe. Jemne si sadnite spat a polozte zadok tesne nad
paty. Relaxujte a pocitite jemné natiahnutie v dolnej €asti chrbta.

Pretiahnutie hamstringov

Sadnite si na podlahu s pravou nohou natiahnutou pred sebou a polozte
chodidlo lavej nohy na vnutornu stranu pravého stehna. Ohybajte sa dopredu
smerom k pravej nohe a drzte tuto poziciu desat’ sekund. Uvolnite sa a potom
to isté urobte s druhou nohou. Opakujte dvakrat alebo trikrat.
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3. FITNESS

TRENINGOVY PLAN

Plan tyzden 1 a 2

Plan tyzden 3 a 4

Plan tyzden 5a 6

Trénujte na 60% vasej maximalnej

tepovej frekvencie. Max. 3krat tyzdenne.

Trénujte na 60% vasej maximalnej

tepovej frekvencie. Max. 4krat tyzdenne.

Trénujte na 60% vasej maximalnej

tepovej frekvencie. Max. 5krat tyzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minut.
Trénujte 4 minuty.
Odpocinok 1 minatu.
Trénujte 2 minuty.
Pokojne trénujte 1 minutu.

Ukludnenie 5 minut.

Zahriatie 5 - 10 minut.
Trénujte 5 minut.
Odpocinok 1 minutu.
Trénujte 3 minuty.
Pokojne trénujte 1 minutu.

Ukludnenie 5 minat.

Zahriatie 5 - 10 minut.
Trénujte 6 minut.
Odpocinok 1 minutu.
Trénujte 4 minuty.
Pokojne trénujte 3 minuty.

Ukludnenie 5 minut.

Po dokon&eni ivodného tréningového planu v dizke Siestich tyZdiiov si mdZete vybrat navazujdci tréningovy plan,
ktory najlepSie zodpoveda vasim potrebam. Mozete si zvolit plan zamerany na maximalny ubytok hmotnosti, alebo
plan, ktory zlepsi vasu vytrvalost. Oba tréningové plany najdete na nasledujtcich stranach.

Tréningovy plan na zlepsenie vytrvalosti

(navazujuci na uvodny tréningovy plan)

Plan tyzden 7 a 8

Plan tyzden 9 a dalej

Trénujte na 90 % svojej maximalnej
srdcovej frekvencie. Max. 6-krat
tyzdenne.

Trénujte na 90 % svojej maximalnej
srdcovej frekvencie. Max. 6-krat
tyzdenne.

Zahriatie 5 — 10 minut.
Trénujte 7 minut.
Odpocinok 1 minuta.
Trénujte 5 minut.
Kludne trénujte 1 minutu.

Uvolnenie 5 minut.

Zahriatie 5 — 10 minut.
Trénujte 10 minut.
Odpocinok 1 minuta.
Trénujte 10 minut.
Tréning opakujte 2 az 3-krat.
Kludne trénujte 1 minutu.

Uvolnenie 5 minut.

Tréningovy plan na chudnutie
(navazujuci na uvodny tréningovy plan)

Plan tyzden 7 a 8

Plan tyzden 9 a d'alej

Trénujte na 60 % svojej maximalnej
srdecnej frekvencie. Max. 6-krat
tyzdenne.

Trénujte na 60 % svojej maximalnej
srdecnej frekvencie. Max. 6-krat
tyzdenne.

Zahriatie 5-10 minat.
Cvicte 7 minut.
Odpocinok 1 minuta.
Cvicte 5 minut.
Kludne cvi¢te 1 minutu.

Upokojenie 5 minut.

Zahriatie 5-10 minut.
Cvicte 10 minut.
Odpocinok 1 minuta.
Cvicte 10 minut.
Cvicenie opakujte 2 az 3-krat.
Kludne cvicte 1 minatu.

Upokojenie 5 minut.
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4 POUZIVANIE

PRIPOJENIE KONZOLE

1. Pokyny na pripojenie elektronickej konzoly k ramu
Kompatibilné modely ramov: Tato elektronicka konzola je kompatibilna s nasledujucimi modelmi ramov:
- Flow Fitness Perform Pro B6i (SH-B9100E)

- Flow Fitness Perform Pro X6i (SH-B9100U)

2. Priprava na montaz

Pred montazou odstrarite vSetky upevriovacie prvky pripevnené k ramu.
Konkrétne kroky montaze najdete v navode na pouzitie k ramu.

3. Pripojenie a zaistenie konzoly:

Po dokonc&eni zapojenia kabelaze podla nizSie uvedenej schémy zaistite konzolu pomocou
skoér odstranenych upevnovacich prvkov

Krok Schéma zapojenia vodi¢a A Schéma zapojenia vodi¢a B

T T~ " .
P ~ ~

Komunikacny
kabel (samica)

Komunikacny
kabel (samec)

Kabel pre tepovu
frekvenciu (samica)

2 Kabel pre tepovu
frekvenciu (samec)

Tlacidlo rychleho
odporu samica

3 | Tiacidio rychieno M# 1

odporu samec 1

NSz say /| \ (SM 2.5 1) /
~_ ~

N -
- —_—

Uzivatelska prirucka - Perform Pro LED Console 26 SK



4 POUZIVANIE

NASTAVENIE KONZOLE

1. Prvé zapnutie:
* Po zostaveni zariadenia zapnite konzolu prvykrat.
» Maticové okno uprostred panela zobrazi predvoleny model (napr. B9100U/E).
2. Vyber spravneho modelu:

stlacte ¥ odpor alebo K Pomocou klaves odporu méZete prechadzat dostupné modely.
Zobrazenie zodpovedajiceho modelu v okne

Zobrazenie modelu Uplny nazov modelu
B9100U Flow Fitness Perform Pro B6i
B9100E Flow Fitness Perform Pro X6i

Ked sa na obrazovke zobrazi pozadovany model (napr. SH-B9100U alebo SH-B9100E), pokracuijte uloZzenim nastavenia. 3.

Ulozenie modelu:
— Stlacte tlac¢idlo na zmenu zobrazenia, aby ste ulozili vybrany model.
— Systém tri razy zapipa, ¢im potvrdi, Ze model bol Uspesne ulozeny.
— Po uloZeni modelu sa rozhranie na nastavenie modelu uz znovu nezobrazi.

FLOWFITNESS

Restartovanie konzoly

Postup resetovania:
Ak potrebujete resetovat model, stlacte a podrzte st¢asne tlacidla Start/Pauza a Stop po dobu 5 sekund.

Potvrdenie:
UslySite tri pipnutia, ktoré potvrdia, Ze predchadzajuce nastavenia boli UspeSne vymazané.

Vypnutie a zapnutie:
Po resetovani konzolu Uplne vypnite a potom ju znovu zapnite.

Znovunastavenie:
Ked je konzola opat’ zapnutd, zopakujte kroky na vyber modelu, aby ste ju spravne nastavili.
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POPIS FUNKCI TALCITEK

1. START / PAUZA TLACIDLO

- V pohotovostnom rezime stlacenim tohto
tlac¢idla vstupite do rezimu Manualneho
tréningu.

- V tréningovom rezime stlaCenim tohto
tlacidla prerusite tréning.

2. TLACIDLO STOP

— Stlacte toto tlacidlo v ktoromkolvek z
nasledujucich rezimov: rezim $portu,
rezim pauzy alebo rezim nastavenia
Sportového programu, aby ste sa vratili
do pohotovostného rezimu.

3. ZMENA ZOBRAZENIA

— Pocas tréningu stlacte toto tla¢idlo na
prepinanie zobrazenia:

— Rychlost

— Vykon

- Cas

— Kalérie

— Vzdialenost

— Tep srdca

— Uroven odporu

4

START/PAUSES

STOP

CHANGE
DISPLAY

4. TLACIDLO NA ZVYSENIE ODPORU
V Sportovom rezime kazdé stlacenie zvysSi
odpor o 1 Uroven.

Podrzanim tlacidla sa odpor zvySuje
rychlejSie.

V rezime nastavenia programu sluzi toto
tla¢idlo na zvySovanie hodnét.

5. TLACIDLO NA ZNiZENIE ODPORU
V Sportovom rezime kazdé stlacenie znizi
odpor o 1 Uroven.

V rezime nastavenia programu sluzi toto
tlacidlo na zniZzovanie hodnét.

<

consTavT na aktivaciu rezimu konstantného prikonu.

7. TLACIDLO INTERVAL

3

rezim pre intervalovy tréning.

INTERVAL

8. TLACIDLO SPALOVANIA TUKOV
Stlaenim tohto tlacidla v pohotovostnom
rezime aktivujete rezim spalovania tukov.

Bl

FAT BURN
9. TLACIDLO CARDIO

Stlacenim tohto tlacidla v pohotovostnom
rezime aktivujete rezim Kardio.

H

CARDIO

Podrzanim tla€idla sa odpor znizuje rychlejSie.

6. TLACIDLO KONSTANTNEHO VYKONU
V pohotovostnom rezime stlacte toto tlacidlo

Stlacenim tohto tlacidla aktivujete intervalovy

N

10. SKRATKY PRE ODPOR

Stlacenim tychto tlacidiel v $portovom rezime
sa odpor priamo nastavi na nasledujuce
predvolené urovne:

40 segmentov

30 segmentov

20 segmentov

10 segmentov

Tlacidla odporu na vonkajSich drzadlach
Tlagidla na zvySenie a zniZzenie odporu na
vonkajsich drzadlach funguju rovnako ako
tlacidla odporu na ovladacom paneli.

Tieto funkcie tlacidiel vam poskytuju flexibilitu

4 POUZIVANIE

pri efektivnom nastavovani a riadeni tréningu.
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POPIS PROGRAMOV

1. Zobrazenie v pohotovostnom rezime

2. Okno rychlosti: 0,0 (km/h alebo mile/h)

3. Okno ¢&asu: Zobrazuje 0:00 (h)

4. Okno segmentu odporu: Zobrazuje sa L 0
5. Okno matice: ,welcome*

Prevadzka v manualnom rezime

A. Vstup do manualneho rezimu

B. V pohotovostnom reZime stlacte tlagidlo Start/Pauza pre vstup do
manualneho rezimu.

C. Informacie na displeji

D. Laveé okno: Zobrazuje rychlost.

E. Stredné okno: Zobrazuje postupne ¢as, vzdialenost a kaldrie.

F. Pravé okno: Zobrazuje postupne uroven odporu a tepovu
frekvenciu.

G. Maticové okno: Zrkadli zobrazenie stredného okna.

C. Pocas cvicenia

Cl. Tlagidlo Start/Pauza:

— Stlacenim tohto tlaCidla pozastavite alebo obnovite tréning. Po pozastaveni sa na obrazovke zobrazi ,P3:00% a
spusti sa trojminutové odpocitavanie. Ak pocas tejto doby nebude tréning znovu spusteny, zariadenie sa
automaticky prepne do pohotovostného rezimu.

CIl. Nastavenie odporu:

— Stlacte tlacidlo Odpor + na zvySenie odporu o 1 uroveri (L1-L40).
— Podrzte na rychlejSie nastavenie.

— Stlacte tlacidlo Odpor - na znizenie odporu o 1 droveri (L1-L40).
— Podrzte na rychlejSie nastavenie.

Clll. Klavesy pre priame nastavenie odporu:
— Pouzite ich na priame nastavenie odporu na prednastavené urovne (10, 20, 30, 40
segmentov).

CIV. Tlacidlo Stop:

— Stlacenim prejdete do pohotovostného rezimu a vSetky tréningové udaje sa vynulujd.
CV. Tlagidlo na zmenu zobrazenia:

— Lavé okno prepina medzi rychlostou a watty.

— Stredné okno prepina medzi ¢asom, vzdialenostou a kalériami.

— Pravé okno strieda uroven odporu a tepovu frekvenciu.

— Maticové okno zrkadli zobrazenie stredného okna.
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P1 REZIM PROGRAMU S KONSTANTNYM VYKONOM
1. Vstup do rezimu konstantného vykonu (Constant Watt):

— V pohotovostnom rezime stlacte tlacidlo Constant Watt.
— V maticovom okne sa zobrazi ,P1 — Constant Watt".
— Stlacte tlacidlo na zmenu zobrazenia (Change Display), aby ste presli na stranku nastavenia.

2. Nastavenie €asu:
— Prednastaveny ¢as je 30 minut.
— Pomocou tlacidiel Odpor + a Odpor - nastavte ¢as v rozmedzi od 20:00 do 99:00, po 5-minttovych krokoch.

3. Nastavenie vykonu (watt):

— Stlacte tlacidlo na zmenu zobrazenia, aby ste presli na stranku nastavenia vykonu.

— Prednastavena hodnota je 80 wattov.

— Pomocou tlagidiel Odpor + a Odpor - nastavte hodnotu vykonu v rozmedzi od 50 do 300 wattov, po 5 wattoch.

4. Zah3jjenie tréningu:
— Stlacte tlacidlo Start/Pauza pre zahajenie tréningu v Sportovom rezZime.
— Poznamka: V tomto rezime nie je mozné pocas tréningu menit odpor.

5. Pozastavenie a obnovenie tréningu:

— Stlagenim tlagidla Start/Pauza pogas tréningu ho pozastavite alebo obnovite.

— Pri pozastaveni sa zobrazi ,P3:00%, o znamena 3-minutové odpocitavanie. Ak pocas tejto doby neddjde k
Ziadnej akcii, zariadenie sa automaticky prepne do pohotovostného rezimu.

6. Ukoncenie tréningu:
— Stlacte tlacidlo Stop pre navrat do pohotovostného rezimu; vSetky udaje sa vynuluju.

7. Prepinanie zobrazenia:

— Pocas tréningu stlacte tlacidlo na zmenu zobrazenia pre cyklické prepinanie:
— Lavé okno: strieda zobrazenie rychlosti a wattov.

— Stredné okno: strieda ¢as, vzdialenost a kaldrie.

— Pravé okno: strieda uroven odporu a tepovu frekvenciu.

— Maticové okno: zrkadli zobrazenie stredného okna.

UzZivatelska pfirucka - Perform Pro LED Console 30 SK



4 POUZIVANIE

REZIM INTERVALOVEHO PROGRAMU P2

1. Vstup do intervalového rezimu:

V pohotovostnom rezime stlacte tlacidlo Interval Program. Na maticovom okne sa zobrazi ,P2 -
Interval®. Stlacte tlacidlo Zmena zobrazenia pre vstup na stranku nastaveni.

2. Uprava ¢&asu:

Prednastaveny ¢as pre intervalovy rezim je 55 minut.

Pociatocna uroven odporu je nastavena na L10.

Intervalovy program

Pocet . . . . .

segmentu 1. (4 minuty) 2. (4 minuty) 3. (10 minut 4. (5 minut) 5. (10 minut)
Nastavena Nastavena

OdER] 3 5 hodnota 5 hodnota

Pocet ) . . ;
segmentii 6. (5 minut) 7. (10 minut) 8. (5 minut) 9. (zbytek) 10. (8 minut)

Pocet 5 Nastavena 5 Nastavena 3
segmentu hodnota hodnota

3. Uprava éasu:
— Pomoci tlacitek Odpor + nebo Odpor - nastavte ¢as v rozmezi 40:00 az 99:00, po 5minutovych krocich.

4. Nastaveni odporu:
— Znovu stisknéte tlacitko pro zménu zobrazeni, abyste presli na stranku nastaveni odporu.
— Pomoci tlacitek Odpor + nebo Odpor - nastavte Urover odporu v rozmezi L1 az L40, po jednom kroku.

5. Spusténi programu:
— Stisknéte tlacitko Start/Pauza pro zahajeni tréninku ve sportovnim rezimu.
— Odpor Ize béhem cvi¢eni volné ménit, stejné jako v manualnim rezimu.

6. Pozastaveni a obnoveni:

— Stisknéte tlacitko Start/Pauza béhem tréninku pro pozastaveni nebo pokracovani.

— Na obrazovce se zobrazi ,P3:00%, coz znamena 3minutové odpocitavani. Pokud béhem této doby nedojde k zadné
akci, pristroj se pfepne do pohotovostniho rezimu.

7. Ukon¢eni tréninku:
— Stisknéte tlacitko Stop pro navrat do pohotovostniho rezimu; vSechna data budou vynulovana.

8. Prepinani zobrazeni:

— Pocas tréningu stlacte tlacidlo na zmenu zobrazenia pre cyklické prepinanie:
— Lavé okno: strieda zobrazenie rychlosti a wattov.

— Stredné okno: strieda ¢as, vzdialenost a kalorie.

— Pravé okno: strieda Uroven odporu a tepovu frekvenciu.

— Maticové okno: zrkadli zobrazenie stredného okna.
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REZIM PROGRAMU SPALOVANIA TUKOV P3

1. Vstup do rezimu spalovania tukov:
— V pohotovostnom rezime stlacte tlacidlo programu pre spalovanie tukov. Na obrazovke sa zobrazi ,P3 — Fat
Burning®.
— Stlacte tlacidlo na zmenu zobrazenia, aby ste presli na stranku nastavenia.

2. Prednastavené hodnoty:

— Prednastaveny ¢as pre rezim spalovania tukov je 30 minut.

— Program je nastaveny pre pouzivatelov vo veku 30 rokov a cielova tepova frekvencia je nastavena na 65 %
maximalnej tepovej frekvencie.

Vypocet cielovej tepovej frekvencie: (220 — 30) x 65 % = 124 tepov/min.

3. Nastavenie ¢asu:

— Pomocou tlacidiel Odpor + a Odpor - nastavte €as cvi¢enia v rozmedzi od 20 do 99 minut, po 5-
minutovych krokoch.

4. Nastavenie veku:

— Stlacte tlacidlo na zmenu zobrazenia a prejdite na stranku nastavenia veku.

— Pomocou tlacidiel Odpor + a Odpor - nastavte vek v rozmedzi od 15 do 80 rokov, po jednom roku.

5. Spustenie tréningu:
— Stlacte tlacidlo Start/Pauza pre zahajenie tréningu v Sportovom rezime.
— Tento rezim funguje podobne ako manualny rezim a umozriuje menit odpor pocas cvicenia.

6. Pozastavenie a obnovenie:

— Stladte tlagidlo Start/Pauza na pozastavenie alebo obnovenie tréningu. Na obrazovke sa zobrazi ,P3:00%, &
znamend 3-minutové odpocitavanie. Ak pocas tejto doby neddjde k Ziadnej akcii, zariadenie prejde do
pohotovostného rezimu.

7. Ukon¢€enie tréningu:
— Stlacte tlacidlo Stop pre navrat do pohotovostného rezimu; vSetky tdaje budu vynulované.

8. Prepinanie zobrazenia:

— Pocas cvicenia stlacte tla¢idlo na zmenu zobrazenia a prechadzajte nasledujiucimi informaciami:
— Lavé okno: rychlost a watty.

— Stredné okno: ¢as, vzdialenost a kaldrie.

— Pravé okno: uroven odporu a tepova frekvencia.

— Maticové okno: zrkadli zobrazenie stredného okna.

DETEKCIA TEPOVEJ FREKVENCIE A NASTAVENIE ODPORU

Program zacina monitorovanim tepovej frekvencie pouzivatela po¢as prvych 3 minut. Pocas tohto ¢asu je mozné
odpor upravovat manualne. Po 3 minutach rezim spalovania tukov automaticky prispésobuje odpor na zaklade
tepovej frekvencie a kadencie.

1. Ak je tepova frekvencia pod cielovou hodnotou a kadencia je nizSia ako 75 ot/min, odpor sa znizi o 1 Uroven.
2. Ak je tepova frekvencia pod cielovou hodnotou a kadencia je vy$Sia ako 75 ot/min, odpor sa zvysi o 1 Grover.
3. Ak je tepova frekvencia nad cielovou hodnotou a kadencia je nizSia ako 75 ot/min, odpor sa znizi o 2 drovne.
4. Ak je tepova frekvencia nad cielovou hodnotou a kadencia je vySSia ako 75 ot/min, odpor sa zvysi o 2 Urovne.
5. Ak nie je tepova frekvencia detegovana po dobu 1 minuty, program sa automaticky prepne do pohotovostného
rezimu.

4 POUZIVANIE

UZivatelska pfirucka - Perform Pro LED Console

32 CS



4 POUZIVANIE

REZIM KARDIO PROGRAMU P4

1. Vstup do rezimu kardio:
— V pohotovostnom rezime stlacte tlacidlo programu Kardio. Na obrazovke sa zobrazi ,P4 — Cardio®.
— Stlacte tlacidlo na zmenu zobrazenia, aby ste presli na stranku nastavenia.

2. Prednastavené hodnoty:

— Prednastaveny ¢as je 30 minut.

— Program je prednastaveny pre pouzivatela vo veku 30 rokov.

— Cielova tepova frekvencia je nastavena na 85% maximalnej tepovej frekvencie, vypocet: (220 — 30) x 85% =
162 tepov/min.

3. Nastavenie €asu:

— Pomocou tla€idiel Odpor + a Odpor - nastavte ¢as cvi¢enia v rozmedzi od 20 do 99 minut, po 5-
minutovych krokoch.

4. Nastavenie veku:

— Stlacte tlacidlo na zmenu zobrazenia a prejdite na stranku nastavenia veku.

— Pomocou tlacidiel Odpor + a Odpor - nastavte vek v rozmedzi od 15 do 80 rokov, po jednom roku.

5. Zacatie tréningu:
— Stlacte tlacidlo Start/Pauza pre spustenie tréningu v Sportovom rezime.
— Tréning prebieha podobne ako v manualnom rezime, s moznostou upravovat odpor pocas cvi¢enia.

6. Pozastavenie a obnovenie:
— Stlagte tlagidlo Start/Pauza na pozastavenie alebo obnovenie tréningu. Na obrazovke sa zobrazi ,P3:00¢, &o
signalizuje 3-minutové odpocitavanie pred prechodom do pohotovostného rezimu, ak tréning nebude obnoveny.

7. Ukon¢enie tréningu:
— Stlacte tlacidlo Stop pre navrat do pohotovostného rezimu; vSetky daje budu vynulované.

8. Prepinanie zobrazenia:

— Stlacte tlacidlo na zmenu zobrazenia a prechadzajte nasledujucimi
informaciami:

— Lavé okno: strieda rychlost a watty.

— Stredné okno: ¢as, vzdialenost a kaldrie.

— Pravé okno: uroven odporu a tepova frekvencia.

— Maticové okno: zrkadli zobrazenie stredného okna.

SPRAVANIE POCAS KARDIO PROGRAMU:

Pocas prvych 3 minut programu je monitorovana vasa tepova frekvencia, aby sa zabezpecilo jej ustalenie. V tomto
Case je mozné odpor upravovat manualne. Po 3 minutach program automaticky upravuje odpor na zaklade vasej
tepovej frekvencie a kadencie (75 ot/min). Ak nie je tepova frekvencia detegovana po dobu 1 minuty, program sa
prepne do pohotovostného rezimu.

Automatické upravy na zaklade tepovej frekvencie:

1. Ak je tepova frekvencia pod cielovou hodnotou a kadencia je nizsia ako 75 ot/min, odpor sa znizi o 1 Urovern.
2. Ak je tepova frekvencia pod cielovou hodnotou a kadencia je vys$Sia ako 75 ot/min, odpor sa zvysi o 1 Uroven.
3. Ak je tepova frekvencia nad cielovou hodnotou a kadencia je nizsia ako 75 ot/min, odpor sa znizi o 2 urovne.
4. Ak je tepova frekvencia nad ciefovou hodnotou a kadencia je vySSia ako 75 ot/min, odpor sa zvysi o 2 urovne.

Uzivatelska pfirucka - Perform Pro LED Console 33 SK



4 POUZIVANIE

OSTATNE FUNKCE

Tlacidlo Stop
Stlacenim tlacidla Stop v akomkolvek rezime sa pristroj prepne do pohotovostného rezimu.

Automatické pozastavenie
V Sportovom rezime, ak je RPM (otacky za minutu) nizSie ako 10 po dobu 10 sekund alebo ak nie je stlacené
Ziadne tlacidlo, systém prejde do rezimu pauzy.

Pauza do pohotovostného rezimu
V rezime pauzy, ak RPM zostane pod 10 po dobu 3 po sebe iducich minut alebo ak nie je stlacené ziadne
tlaCidlo, systém sa automaticky vrati do pohotovostného rezimu.

Rezim spanku

V pohotovostnom rezime, ak RPM zostane pod 10 po dobu 60 sekund alebo ak nie je stlacené Ziadne tlacidlo,
systém prejde do rezimu spanku. Na okne matice sa zobrazi ikona gule. Pre prebudenie systému staci Sliapnut
na pedale alebo stlacit akékolvek tlacidlo.

Zobrazenie odporu a srdcového tepu
V pohotovostnom rezime stlacenim tlacidla pre zmenu zobrazenia sa pravé okno striedavo prepne medzi Uroven
odporu a hodnotu srdcového tepu.
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5 PRODUKTOVE INFORMACIE

ODSTRANOVANIE ZAVAD

Zavada

RiesSenie

Zavada

Riesenie

Zavada

Riesenie

LED obrazovka sa nerozsvieti pocas cvi€enia.

Skontrolujte, €i su vSetky kable spravne pripojené. Ak problém pretrvava, obratte sa na predajcu
Flow Fitness, od ktorého ste tento produkt zakupili.

Tlacidla na konzole nefunguju spravne.

Obratte sa na predajcu Flow Fitness, od ktorého ste tento produkt zakupili.

Specifické zobrazenie okien nefunguje spravne.

Obratte sa na predajcu Flow Fitness, od ktorého ste tento produkt zakupili.

Ak vas problém nie je vyrieSeny alebo nie je popisany, obratte sa na predajcu Flow Fitness, od ktorého
ste tento produkt zakupili.
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6. ZARUKA

ZARUKA

Zaruku na vas produkt poskytuje distribator Flow Fitness vo vasej krajine a predajca, od ktorého ste ho zakupili.
Pre kontaktné informacie navstivte https://www.flowfitness.com/en/dealers/.
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MONTAZ

ROZLOZENY POHLED
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MONTAZ

NO Popis (C2) Popis (SK) MInOESt
1 Svareni drzaku elektronickych hodinek: Zvaranie drZiaka elektronickych hodiniek: 1
2 Kryt elektronickych hodinek: Kryt elektronickych hodiniek: 1
3 Kryt elektronickych hodinek: Kryt elektronickych hodiniek: 1
4 Klavesnice elektronickych hodinek: Klavesnica elektronickych hodiniek: 1
5 Drzak tabletu: DrZiak tabletu: 1
6 Akrylovy panel: Akrylowy panel: 1
7 Silikonova klavesnice: Silikénova klavesnica: 1
8 Kryt reproduktoru: Kryt reproduktora: 1
9 Jadro elektronickych hodinek: Jadro elektronickych hodiniek: 1
10 Komunikacni kabel (pfistrojova Cast): Komunikacny kabel (pristrojova Cast): 1
1 Ruéni monitor srdecniho tepu (pfistrojova cast): Ruény monitor srdcového tepu (pristrojova ast): 1
12 Propojovaci kabel zkratového tlacitka (pfistrojova £ast): Spojovaci kabel skratového tlacidla (pristrojova cast): 1
13 Bezdratovy modul srde€niho tepu: Bezdrdtovy modul srdcového tepu: 1
14 Pfipojovaci kabel USB zasuvky: Pripojovaci kabel USB zasuvky: 1
15 Mala deska USB: Mala doska USB: 1
16 Uzemniovaci vodic pfistrojového panelu: Uzemnovaci vodi€ pristrojového panelu: 1
17 Samoiezny Sroub s kifZovou drazkou a plochou hlavou: Samorezna skrutka s krizovou draZkou a plochou hlavou: 26
18 Samoiezny Sroub s kifZovou drazkou a plochou hlavou: Samorezna skrutka s krizovou draZkou a plochou hlavou: 8
19 | Samofezny Sroub s kiiZovou drazkou a zapusténou hlavou: | Samarezna skrutka s krizovou draZkou a zapustenou hlavou: 17
20 Plocha podlozka: Plocha podloZka: 4
21 PruZinova podloZka: Pruzinova podloZka: 4
22 Sroub s vnitfnim Sestihranem: Skrutka s vnitornym Sesthranom: 4
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