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1. Dulezité informace

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

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

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

- Doporucujeme se pred tréninkem rozehrat vhodnym cvi¢enim, které by mélo
trvat 5 - 10 minut. Po skonéeni tréninku se protahnéte. Diky tomuto procesu
predchazite pfipadnému zranéni a bolesti sval.

- Stroj pouZivejte pouze k uréenému Gcelu a tak, jak je uvedeno v ndvodu.

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

- Pokud je stroj nefunkéni, necvicte.

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

- Na stroji cvici vzdy jen pouze jedna osoba.
- Nosnost elipticalu je 140 kg.

- Pred cvicenim se ujistéte, Ze kolem sebe mate dostatek volného prostoru.
Idedlné 1 metr.

- Na stroji nic nepfrilepujte a ani na néj nic nelepte.
- Dbejte na to, aby ke stroji neméli piistup déti a domaci zvifata.

- Osoby se zdravotnim postizenim by méli mit souhlas lékare pfed zahajenim
cviceni.

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

- Béhem cvi¢eni nikdy nezadrZujte dech. Dychani by mélo byt plynulé, a to
v zavislosti na intenzité cviceni.

- V tréninkovém planu za¢inejte pomalu a postupné jej budujte.

- Béhem cvi¢eni noste vhodné obleceni. Nenoste nic co je prilis volné a mohlo

by se snadno zachytit v pohyblivych ¢astech stroje.

- PFi presouvani stroje pouzijte vhodnou zvedaci techniku, abyste predesli

poranéni zad.

- Srouby pravidelné kontrolujte a dotahuijte.

- Majitel stroje zodpovida za to, Ze vSichni jeho uZivatelé jsou pouceni a védi,

0 moznych nebezpecich tak, jak je popsano v tomto navodu.

- Tento stroj neni vhodny pro terapeutické &i profesionalni pouzivani.

- Stroj pouzivejte pouze v suchém a &istém prostredi. Skladovani v chladnych

a vlhkych prostorach muze vést k poskozeni stroje.

A VAROVANI

NezZ zaénete cviéit, konzultujte svidj zdravotni stav se svym Iékafem. Toto
opatfeni je dalezité zejména pro osoby starsi 35 let nebo osoby, které

maji jiné zdravotni problémy. P¥ed pouZivanim si pieététe vsechny
pokyny. Spoleénost Flow Fitness neodpovida za Zzadné zranéni osob
¢&i poskozeni majetku, které vznikne pouzivanim tohoto stroje.

Tento produkt neni vhodny k pronajiméni nebo poufZiti

komerénim prostredi.
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2. Uvod

Dékujeme, Ze jste si zakoupili eliptical Glider DCT2500. Jsme presvédceni, Ze
tento produkt spini vaSe o¢ekavani. Existuje mnoho davodd, pro¢ koupit pravé
Glider DCT2500. Prani zhubnout, rehabilitovat ¢i zlepsit kondici. At uz byl ten
vas davod jakykoli, véfime, Ze budete s volbou naprosto spokojeni.

Eliptical Glider DCT2500 ma 24 riznych tréninkovych programd. K dispozici je
také program na méreni télesného tuku, kondice a zobrazuje vas pokrok
v tréninku. Robustni a kvalitni ram je navrzen pro intenzivni pouzivani. DCT2500
vam bude kazdy den nabizet novou vyzvu!

V tomto manualu naleznete vSechny potrebné informace pro pouzivani stroje.
Najdete zde také praktické tipy, jak ho spravné a maximalné vyuzit.

Flow Fitness vam preje pifjemné cvi¢eni a rychlé dosazeni kyzenych vysledk.
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2. Uvod
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2. Uvod

Montézni set
VSechny dily pro montaz Glider DCT2500 jsou soucasti baleni. Nize naleznete
rozpis komponentd, které budete u kazdého kroku potfebovat.
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2. Uvod

Pohybliva fiditka

Senzory tepové frekvence

Pocitaé

Transportni kole¢ka

Nastavitelné pedéaly

Délka: 116 cm
Vyska: 163 cm
Sitka: 63 cm
Vaha: 55 kg
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3. Fitness

Co je to Fitness? Obecné lIze fitness cvi¢eni popsat jako aktivitu, diky které
dopravuje vase srdce vice okyslicené krve z plic do svald. Cim je trénink
namahavéjsi, tim vice paliva (kysliku) svaly potrebuji a tim vice musi srdce
pracovat, aby zvladlo pumpovat okyslicenou krev. Cim lepsi je vade fyzicka
kondice, tim lépe to vade srdce zvladd - nemusi se tolikrdt stdhnout,
aby transportovalo potiebny kyslik. Va$ klidovy srde¢ni rytmus a srdeéni
rytmus pFi cvi¢eni proto klesa.

PFi tréninku je dulezité sledovat srdecni frekvenci, protoze spravna tepova
frekvence je klicova pro dobré vysledky vaseho cvi¢eni. Optimalni tepova
frekvence pfi cvi¢eni zalezi hlavné na vasem véku. Pravé vék uréuje jeji maxi-
malni hodnotu. Déale zalezi na stanovenych cilech. Pokud je vas cil snizovani
télesné hmotnosti, je pro vas nejefektivnéjsi drzet se na 60% maxima. Pokud
chcete zlepSit svoji vydrz, méli by jste trénovat pf#i 85% maxima.

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

tréningu se vétsinou télo rozhodne pouzit dlouhodoby zdroj energie - tuk.
ProtozZe je v téle ulozen ve vétSim mnozstvi, dokdzeme takto cvicit déle.

Nize naleznete tabulku, pro zvoleni nejlepsi tepové frekvence pravé pro vas
trénink. Je to rozpis, udavajici rozpéti tepové frekvence pro kazdou vékovou
kategorii. Pokud chcete pracovat na sniZovani télesné hmotnosti, méli byste

se drzet hodnot v prostiednim sloupci. Pokud jste se rozhodli zlepsit svou
vydrZ, drzte se hodnot ve sloupci pravém.
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3. Fitness

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

60 and older

Snizovani vahy
(Gderd za minu-
tu) 60%
120- 118
17-115
114-112
111-109
108 - 106
105 - 103
102 - 100
99-97
96 - 94

Zlepdeni vydrze
(Udert za minu-
tu) 85%
170 -167
166 - 163
162 - 158
157 - 154
153 - 150
149 - 145
144 - 141
140 - 137
136 - 133

Neexistuje nejlepsi zptsob, jak trénink zacit. Je pro kazdého individualni.
Pokud jste néjakou dobu necvicili a nebo mate nadvahu, méli byste
s tréninkovym planem za¢inat pomalu a Grover postupné zvySovat.

V posledni kapitole tohoto manuélu naleznete nékolik riznych tréninkovych
plana (kapitola 5. obecné informace). MuaZete je pouZit jako inspiraci ¢ pomoc
k dosazeni stanovenych cilt. Tyto plany jsou rozdéleny do dvou fazi. Prvni

faze je doporu¢ovana pro zacateéniky nebo osoby, které delsi dobu necviili.

V této fazi se intenzita cvi¢eni postupné zvySuje a plén trva Sest tydnd. Pak

prejdete do druhé faze, ve které si muazete zvolit jiz konkrétni tréninkovy plan,
a to "snizovani vahy" nebo "zlepSeni vydrze".
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3. Fitness

Spravny trénink za¢inad vzdy rozehfivanim (warming up) a kon¢i uvolnénim svall

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

Uvolnéni hlavy

Naklofte hlavu doprava tak, abyste citili maly tah ve svalech
na levé strané krku. V této pozici vydrzte par vtefin. Opakujte
na levé strané. Nasledné zaklonte hlavu doptedu a pak
dozadu. Dvakrat nebo trikrat opakujte.

Predklon

Pomalu se predklorite dopfedu s uvolnénymi zady a pazemi.
Ohnéte se co nejvice to pajde a v pozici setrvejte po dobu
deseti sekund. Dvakrat nebo trikrat opakujte.

Uklon na stranu

Zvednéte ruku co nejvyse nad hlavu. Mirné se naklorite doleva
dokud neucitite napnuti svalt na pravé strané. V pozici vydrite
par vterin, pak se uvolnéte a procvi¢te i druhou stranu.
Opakujte dvakrat nebo t¥ikrat.

Lehké pokréeni v kolenou
Nohy na Sirku ramen, ruce natdhnéte pred sebe. Pokréte
kolena a jdéte plynule do podrepu. Nékolikrat opakujte.

Protazeni dolni &asti zad
Kleknéte si na vSechny ¢&tyfi. Natahnéte ruce pred sebe
A a obligej priblizte k podlaze. Opatrné se posadte na paty. Méli

byste citit jemny tah v dolni ¢asti zad.

Protazeni hamstringa

Posadte se na podlahu s pravou nohou natazenou pred sebe.
Chodidlo levé nohy opfete o vnitini stranu stehna pravé nohy.
Ohnéte se smérem k pravému chodidlu a vydrzte v této pozici
10 vtetin. Odpodinte si a udélejte to samé s druhou nohou.
Opakujte dvakrat nebo t¥ikrat.
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4. Montaz

Krok 1

1. Pripevnéte predni stabilizator (2) a zadni stabilizator (19) k hlavnimu
ramu (1). PouZzijte Srouby (9), zajistovaciho krouzku (7) a podlozky (3).

2. Na predni a zadni strané stabilizatord se nachazeji otocna kola. Témi Ize
eliptical vyrovnat na podlaze.

—

@G sx1. 25201 (x4)
@@ D15. 4xD8. 2x2T (x4)

@@ D30xD8. 5x2. 0T (x4)
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4. Montaz

Krok 2

1. Pripevnéte pedaly (21L a 21R) na opéru (11) za pomoci upeviovaci
podlozky (73) a Sroubu (77).

2. Pedaly (21L a 21R) Ize pfipevnit do t¥i raznych poloh.

@ (©) praxv6. 530,81 Gxd)
@B D40 Me*12 (x0)
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4. Montaz

Krok 4

1. Vysurite ochranny kryt (49) na horni ¢ast ramu riditek (10) tak jak zobrazuje
obrazek (a).

2. P¥ipojte horni ¢ast kabelu (29) k dolni ¢asti kabelu (30) dle obrazku (b).

3. Pripevnéte sloupek (10)k hlavnimu ramu pomoci upevriovacich podlozek (6),
zajistovacich krouzka (7), a Sroubd (9) jako na obrazku (c).

@* M8x1. 25x20L (x8)
@

D15. 4xD8. 2x2T (x8)

®(0)v22:08.5x1.51 (x8)
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4. Montaz

Krok 4

1. Pfipojte hlavni kabel (29) do konektoru po¢itace na zadni strané (64).
2. Upravte kabely u poéitace tak, jak je vidét na detailnim obrazku nize.
3. Pripevnéte pocitac (64) ke sloupku (10) pomoci Sroubti (76).

4. Pripojte adaptér (27) k zadni ¢asti elipticalu.

r 1
i *0 8* e
{@ {]_ M5%0.8*10L  (x4) {
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4. Montaz

Krok 5

1. P¥ipevnéte levou a pravou ¢ast fiditek (72L a 72R) na sloupek (10) pomoci
zajistovacich  krouzka  (7), upevriovacich podlozek (6),Sroubd  (17)
a samojistnych matic(18)

2. Pripojte kabely k fiditkm tak, jak je zobrazeno na obrazku (b).

=3

@ [ —
M8x1.25x100L
@@ v15.408.2x21 (x2)
® @ D22xD8. 5x1. 5T (x4)

0 w1287 (2
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4. Montaz

Krok 6
1. P¥ipevnéte predni a zadni ochranny kryt (67 & 68) pomoci Sroubt (90 a 63) na

sloupek (10).

2. Upevnéte drzék na lahev (102) pomoci Sroubl M5x15 (101).

(]nm» ST4x151, x2)
@ M50, 8x10L  (x2)

i@_ M5x0.8x15L (x2)§
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4. Poéitaé

BODY FAT
Analyzu%e
procento

télesného tuku

AnaﬁECOVERX
yzuje vaSi
kondici po tréninku,
ato na zakladé
srdeéni frekvence

SELECTION &
ENTER

Otagenim knofliku
ménite hodnotu,
stisknutim ji
potvrdite.

Body fat

Recovery

FIOWF/TNESS

S\

- +

Mode / Enter

STAR/STOP
‘ Zapnuti ¢i vypnuti
Start/ Stop cviceni

Reset ] RESET

Tla¢itko pro resetovani
hodnot nebo névrat do
hlavni nabidky

Snizeni Zvyseni
hodnoty hodnoty
nebo nebo
odporu odporu
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4. Poéitaé

Zapnuti
Pripojte napajeci adaptér ke stroji a do zasuvky. Po zapnuti vyda poéitac zvu-
kovy signal.

~
&
s

M b i d, e & 4 i
A o dnal llll W U

=
S

=

'S
3

20

2
=

A,
oo
N
3
o’
m(m
)
N
=)
=
P
)
)

A/
=
—
m]
=
=
N X
<

(%]
]
m
m
o
X =
]
2
]
(=
-
[
m

Nastaveni uzivatelského profilu
Lze nastavit vice uzivatelskych profila. Po zapnuti vyberte hodnotu U1 - U4 a

potvrdte ji stisknutim knofliku. MaZete zadat hodnoty jako pohlavi, vék (A),
vysku (H) a hmotnost (W).
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4. Poéitaé

Volba programu
Poté co si nastavite uZivatelsky profil, mizete pokra¢ovat do hlavni nabidky.

V této nabidce jsou k dispozici nasledujici moznosti.

m manual Manualni program

D program 12 pfednastavenych tréninka
m HRC Programy ¥izené tepovou frekvenci
m User UZivatelské programy

m Watt constant Konstantni WATT

Otagenim knofliku si maZete vybirat mezi tréninky. Jeho stisknutim (ENTER)
pak potvrdite vybér a zadate hodnoty pro cvi¢eni. Trénink spustite stisknutim

START / STOP.
Poc¢ita¢ automaticky spusti SCAN (rezim skenovani). V tomto rezimu se hodno-

ty RPM, SPEED TIME, DISTANCE, CALORIES, WATT a PULSE vZdy na par vtefin
zobrazi na displeji. Stisknutim ENTER muZete aktudlni hodnotu upravit dle po-
treby. Mezi hodnotami muéZete prepinat stisknutim ENTER. Hodnoty se zob-
razuji ve spodni ¢asti displeje.

Manudlni program

RYCHLY START: Stisknutim tlacitka START/STOP zaénete cvicit a viechny
hodnoty budou na nule.

MuzZete si hodnoty jako TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE (srde¢ni tep), LEVEL
(ZatéZ) nastavit dle sebe, a to ota¢enim a stisknutim nastavovaciho knofliku.

Stisknutim tla¢itka START/STOP zahgjite trénink.
Béhem tréninku si maZete zvolit zatéz, a to pomoci nastavovaciho knofliku.

Jakmile vSechny vami nastavené hodnoty dosahnou nuly, je trénink ukonéen.

Manual Glider DCT2500 crosstrainer - 20



4. Poéitaé

m

Programy
Vybrat si mizete jeden z 12 prednastavenych programa. Pokud néjaky program

zvolite, zobrazi se vam na displeji graf odporu.

1. Poté co si vyberete preferovany trénink, je potieba tento jeSté potvrdit
stisknutim knofliku.

2. Nastavte si délku tréninku (max. 99 minut) a odpor pomoci knofliku.

3. Stisknutim START/STOP spustite trénink.

Program Fizeny tepovou frekvenci
V hlavni nabidce si vyberte ikonku srdce. S timto programem se zatéz automa-

ticky reguluje a upravuje tak, aby vaSe tepova frekvence zastavala stejné. Poéita¢

automaticky vypocita vasi maximalni srde¢ni frekvenci a to z udaja, které jste

zadal do uzivatelského profilu. Vypocet je néasledujici: 220 minus vas vék x padsmo

tepové frekvence (55%, 75%, 90%).

1. Muzete si vybrat mezi tremi raznymi procenty vaseho maxima, a to 55%,
75%, 90% nebo zvolit TA a nastavit si svoji vlastni tepovou frekvenci. Volbu

potvrdte stisknutim knofliku. Pro vybér stisknéte ENTER.
2. Nastavte si délku tréninku (TIME).
3. Stisknéte START/STOP pro zahajeni cvi¢eni.

Pokud poc¢ita¢ nenacte vasi tepovou frekvenci ani za 5 vtefin, zobrazi se

chybova hlaska. Nasledné zkontrolujte, zda mate spravné upevnén hrudni pas.
Na obrazku nize je priklad programu srde¢ni frekvence na 55% maxima.

=== == '
n

an| Ml Aan P
U] g uu u
WATT PULSE

SPEED PLRE ooranck K | cavome
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4. Poéitaé
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4. Poéitaé

m Uzivatelem naprogramované cviéeni
V hlavnim menu zvolte ikonu "U".

1. Program se sklada z 8 segmentd. Pro kazdy segment si mazete zvolit zatéz.
Mezi segmenty prepinate otacenim knofliku. Vybrany segment pak potvrdte
stisknutim knoflik (ENTER).

2. AZ budete mit segmenty nastaveny, stisknéte a drzte knoflik po dobu 4 vtefin.

3. Nyni si nastavte délku tréninku.

4. Stisknutim START/STOP zahdjite cviceni.

V pribéhu cviceni mazete odpor ménit otaéenim knofliku.

| P
PULIE

CALORIES LEVEL

m WATT program
Tento program vyberete zvolenim ikony "W" v hlavnim menu.

1. Ota¢enim knofliku si nastavte pozadovanou hodnotu ve wattech, stisknutim
nasledné hodnotu potvrdite.

2. Nastavte délku tréninku.

3. Stisknutim START/STOP zahdjite cvigeni.
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4. Poéitaé

Méfeni télesného tuku
Méreni nefunguje v prabéhu cvi¢eni. Pro spravné méreni musi byt stroj
zastaven.

1. Stisknéte tlacitko BODY FAT a pevné uchopte senzory pro méreni tepovée
frekvence.
2. Po dobu 8 sekund bude displej zobrazovat pouze pruhy: ---------- a poté zob-

razi procento télesného tuku (F). Zobrazi se také vase BMI (B).

Tabulka niZe vysvétli mozné symboly, které se na displeji mohou zobrazit.Je
mozné, Ze se zobrazi i chybova hlaska.

E-1: Analyzu nelze provést, protoze senzory jsou nespravné drzeny.

E-4: Procento télesného tuku prekracuje méfitelné hodnoty.

- Q@ @® @

POHLAVI /TUK% nizké podprimérné pramérné vysoké
Muz <13% 13%-25.8% 26%-30% >30%
ZENA <23% 23%-35.8% 36%-40% >40%

Hodnoty BMI jsou pouze orientaéni, pro presnéjsi méreni navstivte odbornika.
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4. Poéitaé

RECOVERY

Po tréninku muZete zkontrolovat vasi vydrz. Stisknéte tla¢itko RECOVERY a
pevné uchopte senzory tepoveé frekvence, nebo méjte zapnuty hrudni pas. Z
obrazovky zmizi vSechny hodnoty a zobrazi se odpoé¢itavani od 60 do 0. Po
skonceni odpoétu se zobrazi kod, ktery odpovida nize uvedené drovni:

F1: Vynikajici

F2: Dobry

F3: Pramérny

Fa: Podprameérny

F5: Spatny

F6: Velice Spatné / chybné méreni

Pokud neza¢nete zase cvicit, pocita¢ se automaticky vypne. K méfeni recovery
musi dojit nejpozdéji do 90 sekund od ukonéeni cviceni.

?.uTlgg'lttF?ECOVERY se spusti pouze pokud je zaznamenana tepova frekvence. Pro
spravné méreni je potieba, abyste senzory drzel pevné a snazil se nehybat.
2. Vade vydrz se méfi podle toho, jak rychle se vas tep vrati na normalni klidovou
Groven.
Program RECOVERY lze provést pouze po intenzivnim tréninku, kdy je vase
tepova frekvence alespon 150 BPM.
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4. Udrzba

Kovové a plastové ¢asti stroje mazZete cistit prostiredkem od Flow Fitness
"Shine and Protect". NejdFive se ale ujistéte, Ze vSechny ¢&asti stroje jsou suché.

Spolec¢nost Flow Fitness doporucuje jednou za Sest tydnd zkontrolovat utazeni
vSech Sroubd a zavitt, pripadné tyto dotahnout. Pro dotazeni pouzivejte vzdy
nastroj, ktery je dodan spolu se strojem. Abyste predchazeli zbyte¢nému opo-
trebeni, pouZivejte stroj pouze v suchych prostorach.
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Obecné informace

Tréninkovy plan

Plan na 1 a2 tyden

Plan na 3 a 4 tyden

vence. Max. 3x tydné.

Cvi¢te na 60% maximalni tepové frek-

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

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

Uvolnéni 5 minut

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

Uvolnéni 5 minut

Plan na 5 a 6 tyden

vence. Max. 5x tydné.

Cvi¢te na 60% maximalni tepové frek-

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

Uvolnéni 5 minut

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

ZlepSeni vydrze
(navazuje na Gvodni tréninkovy plan)

Plan na 7 a 8 tyden

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

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

Uvolnéni 5 minut.

Hubnuti
(navazuje na Gvodni tréninkovy plan)

Plan na 7 a 8 tyden

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

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

Uvolnéni 5 minut.

Plan na 9 tyden a dalsi

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

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

Uvolnéni 5 minut.

Plan na 9 tyden a dalsi

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

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

Uvolnéni 5 minut.
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b. Obecné informace
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5. Obecné informace

CO~ND O WN =

Part

Main frame
Front stabilizer
Flat washer
Oval cap
Sleeve

Curved washer
Spring washer
Allen bolt
Allen bolt
Handlebar post
Pedal supporting tube

Moveable supporting tube

Bearing

Waved washer
Round wheel

Idle wheel

Allen bolt

Nylon nut

Rear stabilizer
Nylon washer

Left pedal

Right pedal
Adjustable wheel
Upper foot cover(upper)
Anti-loosen nut

Pin

C-clip

Adaptor

Tension cable
Upper computer cable
Lower computer cable
Pedal axle cover
Round cap

Crank

Screw

Belt

Left chain cover
Right chain cover
Flywheel set
Upper foot cover(lower)
Side cover

Hex bolt

C-clip

Round disc
Bearing

Hex bolt

Nylon nut

Plastic washer
Waved washer
Flat washer

Upper protective cover
Screw

Spring

Left moveable bar
Right moveable bar
Foam

Foam

End cap

Spring

Waved washer
Bushing

Allen bolt

Flat washer

Crank axle

Round magnet

aty
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w

=

120

121

122L
122R

Part

Screw

Computer

Handle pulse sensor
Flat washer

Front computer bracket
Rear computer bracket
Front pedal axle
Fixing plate for idle wheel
Flat washer

Left fixed bar

Right fixed bar

Flat washer

Front foot cover(left)
Front foot cover(right)
Bolt

Club knob

Bufer

Buffer

Screw

Inner tube

Nylon nut

Hex bolt

Nylon nut

Hex bolt

Nut

Screw

Fixing plate for manget
Nut

Screw

Motor

Nut

Bearing

C-clip

Plastic cover

Buffer

Sensor cable

Power cable

Belt wheel

Water bottle

Bolt

Water bottle holder
Bolt

Nylon nut

Handle pulse cable
Bearing

Button

Screw

Nylon nut

Hex bolt

Flat washer
Anti-loosen nut
Magnet

Magnet case
Membrane keyboard -
Membrane keyboard +
Lower quick cable(1)
Lower quick cable(2)
Connecting socket

Fixing bracket for handle pulse

sensor(upper)

Fixing bracket for handle pulse

sensor(Lower)
Left pedal inlay
Right pedal inlay

=g

N—= = = SO SN EREONENE NSNS S S ONRNNESN S SN S S S S S NENEENNE = = = SN s
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5. Obecné informace

Problém:
PF¥i cviceni stroj skfipe.

Reseni:

Sk¥ipani muaZe byt zptsobeno tfenim plastového krytu o kovovy ram.
Doporuéujeme postiikat tyto komponenty prostiedkem WD40, ktery zakoupite
v Zelezarstvi.

Problém:
Po¢ita¢ nenacte tepovou frekvenci.

Redeni:

Prijem pres dlanové senzory mize byt zkresleny. Spojeni maze ovlivnit pot,
pohyb nebo dokonce i krém na rukou.

Doporuéujeme pouzivani hrudniho pasu, ktery se da pripojit ke stroji pres
bluetooth. Senzory na Fiditkach se primarné pouZivaji pouze pro obéasnou
kontrolu srde¢ni frekvence béhem tréninku.

Pokud pouzivate hrudni péas a presto vam displej nezobrazuje informaci o
srde¢nim tepu, zkontrolujte nésledujici:

- Precetli jste si podrobné priru¢ku k hrudnimu péasu? Pro lepsi funkci senzoru je
dobré, kdyz jsou vihké.

- Nejsou baterie v hrudnim pasu vybité?

- Mate hrudi pas dostatec¢né utazeny?

V pfipadé, Ze se vam neda¥i problém vyfesSit, nebo mate jiny problém, ktery

zde neni popsan, obratte se na prodejce stroje.
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6. Zaruka

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

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

DOVOZCE:

Trinteco s.r.o.

Na Strii 2102/61a Tnl “TE

140 00 Praha 4 - Kr¢
1€: 052 54 175 DIC:

CZ05254175

Manual Glider DCT2500 crosstrainer - 32




Poznamky

33 - Glider DCT2500 crosstrainer



Poznamky

Glider DCT2500 crosstrainer - 34



FLOWF/TNESS

GLIDERDCT2500

Pokyny na pouZitie SK
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1. Dolezité informacie

Dolezité:
Pred pouZitim stroja si pozorne precitajte tento navod a
dodrZiavajte jeho pokyny.

- Ak chcete urcit optimalnu droveri vycviku, najlepsie je poradit sa s odbornikom.

- Ak pocas cvicenia pocitujete zavraty, nevolnost alebo iné fyzické problémy, okamzite
prestarite cvicit a poradte sa o svojom stave s lekarom.

- Pocas tréningu si pravidelne kontrolujte srdcovu frekvenciu. Ak si hodnoty
abnormalne, okamfZite prestarite cvicit.

- Pred tréningom sa odporuca zahriat sa vhodnym cvi¢enim, ktoré by malo trvat 5 -

10 minut. Po tréningu sa pretiahnite. Tento proces zabranuje pripadnym zraneniam
a bolestivosti svalov.

- Stroj pouzivajte len na urceny ucel a podla pokynov v ndvode.

- Pred cvic¢enim skontrolujte, i je stroj funkény. Ak zistite, Ze nieco nie je v
poriadku, prestarite cvicit a kontaktujte svojho predajcu.

- Ak je stroj nefunkény, necvicte.

- Zariadenie je uréené len na domace pouzitie a musi byt umiestnené na
rovnom povrchu.

- Na stroji je v jednom okamihu len jedna osoba.
- Nosnost eliptického trenazéra je 140 kg.

- Pred cvitenim sa uistite, Ze mate okolo seba dostatok priestoru. Idealne 1
meter.

- Na zariadenie nic nelepte ani neprilepujte.
- Uistite sa, Ze deti a domace zvierata nemaju k pristroju pristup.

- Osoby so zdravotnym postihnutim by mali mat pred zacatim cvi¢enia suhlas
lekéra.

- Nevkladajte ruky a nohy pod stroj.
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1. Dolezité informacie

- Pocas cviéenia nikdy nezadrzujte dy ch. Dychanie by malo byt plynulé, v
zavislosti odintenzity cvicenia.

- S tréningovym planom zacnite pomaly a postupne ho zvySujte.

- Pocas cvicenia noste vhodné oblecenie. Nenoste nic, o je priliSvolnéamohlo

by salahko zachytit o pohyblivé ¢asti stroja.

- Pri premiestfiovani stroja pouzivajte vhodné techniky zdvihania, aby ste predisli

poraneniam chrbta.

- Pravidelne kontrolujte a utahujte skrutky.

- Vlastnik stroja je zodpovedny za to, aby boli vSetci pouzivatelia pouceni a

obozndmeni s moznymi nebezpecenstvami opisanymi v tejto prirucke.

- Tento pristroj nie je vhodny na terapeutické alebo profesiondalne poufzitie.

- Stroj pouZzivajte len v suchom a ¢istom prostredi. Skladovanie v chladnych a

vlhkych priestoroch méze viest k poskodeniu stroja.

A\ VAROVANIE

Pred zacatim cvicenia sa poradte so svojim lekarom. Toto opatrenie je
obzvlast déleZité pre ludi starsich ako 35 rokov alebo l'udi, ktori maju iné
zdravotné problémy. Pred pouZitim si precitajte vsetky
Pokyny. Spoloénost Flow Fitness nezodpoveda za Ziadne zranenia osdb

ani Skody na majetku spésobené pouZivanim tohto stroja.

Tento vyrobok nie je vhodny na prenajom alebo komercné

pouZitie.
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2. Uvod

Dakujeme, 7e ste si zakupili elipticky trenazér Glider DCT2500. Sme presvedéeni, ze
tento vyrobok spini vase ocakdvania. Existuje mnoho dévodov, preco si kupit
trenazér Glider DCT2500. Tuzba schudnut, rehabilitovat alebo zlepsit kondiciu. Nech
uz bol vas dovod akykolvek, verime, Ze budete so svojim vyberom tplne spokojni.

Eliptical Glider DCT2500 ma 24 rdznych tréningovych programov. K dispozicii je aj
program na meranie telesného tuku, kondicie a zobrazenie vasho tréningového
pokroku. Robustny a kvalitny rdm je urceny na intenzivne pouZivanie. DCT2500 vam
kazdy den ponukne novu vyzvu!

V tejto prirucke ndjdete vsetky informacie potrebné na pouZzivanie stroja. Ndjdete tu
aj praktické rady, ako ho ¢o najlepsie vyuzit.

Spolo¢nost Flow Fitness vam praje prijemné cvicenie a rychle dosiahnutie poZzadovanych vysledkov.
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2. Uvod
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2. Uvod

Montazna suprava

Vsetky diely na montaz zariadenia Glider DCT2500 su sucastou dodavky. Nizsie je

uvedeny rozpis komponentov, ktoré budete potrebovat pre jed

notlivé kroky.
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2. Uvod

Napajanie

Pohyblivé riadidla
Snimace srdcovej frekvencie

‘©
w
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Nastavitelné pedale

163 cm
63 cm
55 kg

116 cm

Sirka:
Hmotnost:

Dizka:
Vyika:
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3. Fitness

Co je to fitness? Vieobecne mozno kondi¢né cvicenie opisat ako ¢innost, pri ktorej
vase srdce prepravuje viac okyslicenej krvi z plic do svalov. Cim je cviéenie
namahavejsie, tym viac paliva (kyslika) svaly potrebuju a tym tazSie musi srdce
pracovat, aby zvladlo pre¢erpavanie okysli¢enej krvi. Cim je vasa fyzicka

kondicku, tym lepsie to vase srdce zvlddne - nemusi sa tolkokrat stahovat, aby
dopravilo potrebny kyslik. Vasa pokojova srdcova frekvencia a srdcova frekvencia
pocas cvicenia preto klesa.

Pri tréningu je doleZité sledovat srdcovu frekvenciu, pretoZze spravna srdcova
frekvencia je kli¢om k dobrym vysledkom tréningu. Optimalna srdcova
frekvencia pocas cvitenia zavisi najma od vasho veku. Prave vek uréuje jej
maximalnu hodnotu. Zavisi tiez od cielov, ktoré ste si stanovili. Ak je vasim cielom
znizeniehmotnosti, je pre vas najefektivnejSie drzat sa 60 % maxima. Ak chcete
zlepsit svoju vytrvalost, mali by ste trénovat na 85 % maxima.

Telo si energiu uklada v dvoch formach: sacharidoch a tukoch. Pocas cvicenia telo
vyuziva kombinaciu oboch. Pri tréningu s vysSou intenzitou md telo tendenciu
vyberat si to, ¢o spaluje rychlejsie - sacharidy. Jeho zasoby st viak obmedzenég,

preto nemézeme takto dlho cviCit. Pri nizsej intenzite tréningu sa telo zvycajne
rozhodne vyuzivat dlhodoby zdroj energie - tuk. KedZe sa v tele ukladd vo va¢som
mnozstve, mdzeme cvicit dlhsie.

Nizsie najdete tabulku na vyber najlepsej srdcovej frekvencie pre vas tréning. Je to
rozpis, ktory uvadza rozsah srdcovej frekvencie pre jednotlivé vekové kategdrie. Ak
chcete pracovat na znizeni hmotnosti, mali by ste s a drzat hodnét v strednom stipci.
Ak ste sa rozhodli zlepsit svoju vytrvalost, drite sa hodnét v pravom stipci.
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3. Fitness

Vek

20-24

25-29

30-34

35-39

40 -44

45-49

50-54

55-59

60 a viac

Znizenie
hmotnosti
(udery za
mindtu)
60%
120-118
117-115
114-112
111-109
108-106
105-103
102-100
99-97

96-94

Zlep3enie vydrie
(udery za
mindtu)
85%

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

136-133

Neexistuje najlepsi spdsob, ako zacat tréning. Pre kazdého je to individualne. Ak
ste dlho necvicili alebo mate nadvahu, mali by ste zacat s tréningovym pldnom

pomaly a postupne zvy3ovat Groven.

V poslednej kapitole tejto prirucky ndjdete niekolko réznych tréningovych planov

pomacku pri dosahovani svojich cielov. Tieto plany su rozdelené do dvoch faz. Prva
faza sa odporuca pre zaciato¢nikov alebo lfudi, ktori dlho necvicili. V tejto faze sa
intenzita cvi¢enia postupne zvy3uje a plan trva Sest tyZdriov. Potom

prejdete do druhej fazy, kde si mbézete vybrat konkrétny tréningovy plén,
konkrétne "redukcia hmotnosti" alebo "zlepSenie vytrvalosti".
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3. Fitness

Spravny tréning sa vidy zacina rozcvickou a konci ochladenim

svalov (ochladzovanie). Predidete tak bolesti svalov a moZznému zraneniu.

Uvolnenie hlavy
Naklofite hlavu doprava tak, aby ste pocitili maly tah svalov na lavej

strane krku. V tejto polohe zotrvajte niekolko sekind. Opakujte na
lavej strane. Potom naklorite hlavu dopredu a potom dozadu.
Opakujte dva alebo trikrat.

Sklaranie

Pomaly sa naklorite dopredu s uvolnenym chrbtom a rukami.
Predklorite sa ¢o najviac a zotrvajte v tejto polohe desat sekund.
Zopakujte dva alebo trikrat.

Naklonenie na stranu
Zdvihnite ruku ¢o najvyssie nad hlavu. Naklonte sa mierne dolava,

az kym nepocitite napatie svalov na pravej strane. Vydrzte v tejto
polohe niekolko sekind, potom sa uvolnite a precvicte druhu
stranu. Opakujte dva alebo trikrat.

Mierne ohnutie v kolenach
Nohy rozkrocte na Sirku ramien, ruky natiahnite pred seba.
Pokréte kolend a plynule prejdite do drepu. Niekolkokrat

zopakujte.

Pretiahnutie dolnej casti chrbta
Klaknite si na vSetky Styri. Natiahnite ruky pred seba a tvér poloZte

na zem. Opatrne sa posadte na paty. Mali by ste citit jemny tah v

A spodnej ¢asti chrbta.

Pretiahnutie hamstringov
Posadte sa na zem s pravou nohou vystretou pred sebou.

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

Glider DCT2500 crosstrainer - 45



4. Montaz

Krok 1

1. Pripevnite predny stabilizator (2) a zadny stabilizator (19) k hlavnému rédmu
(1). Pouzite skrutky (9), poistny kruzok (7) a podlozky (3).

2. Na prednej a zadnej strane stabilizatorov su otoc¢né kolieska. Tie sa daju
pouZit na vyrovnanie eliptického trenazéra na podlahe.

—

@éh M8x1,25x20L (x4)
(7)) p15.4xD8 22T (x4)

@@ D30xD8,5x2,0T (x4)
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4. Montaz

Krok 2

1. Pripevnite peddle (21L a 21R) k podperam (11) pomocou upeviovacej
podlozky (73) a skrutky (77).

2. Pedale (21L a 21R) mozno namontovat v troch réznych polohach.

6?:) (O)._D14xD6,5x0.8T (x4)

@@ D40*M6*12 (4)
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4. Montaz

Krok 4
1. Vytiahnite ochranny kryt (49) na hornej strane ramu riadidiel (10), ako je
zndzornené na obrazku (a).
2. Pripojte hornu ¢ast kabla (29) k spodnej ¢asti kdbla (30), ako je zndzornené na obréazku (b).
3. Pripevnite stipik (10) k hlavnému rdmu pomocou upevriovacich podloziek (6),
poistnych kruzkov (7) a skrutiek (9), ako je znazornené na obrazku (c).

F

@* M8x1,25%20L (x8)
@ @ DI5.4xD8.2x2T (x8)

@(@Dzzmx 5x1.5T (x8)
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4. Montaz

Krok 4

1. Pripojte hlavny kabel (29) ku konektoru pocitaca na zadnej strane (64).

2. Nastavte kdble v pocitadi tak, ako je zndzornené na detailnom obrazku niZsie.
3. Pripevnite pocitac (64) k stlpu (10) pomocou skrutiek (76).

4. Pripojte adaptér (27) k zadnej strane eliptického trenazéra.

E @ ﬂ- M5%0,8*10L (x4)
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4. Montaz

Krok 5
1. Pripevnite avé a pravé riadidla (72L a 72R) k stipiku (10) pomocou poistnych
krazkov (7), upevnovacich podloziek (6), skrutiek  (17) a

samojistiacich matic(18).

2. Pripojte kable k riadidlam podla obrazka (b).
@  —R

M8x1.25x100L.

@D @ p15.4:08.2x2T (x2)

5 @(@ D22xD8. 5x1. 5T (x4)
@ [ we12s8T o)

Glider DCT2500 crosstrainer - 50



4. Montaz

Krok 6
1. Pripevnite predny a zadny kryt (67 a 68) pomocou skrutiek (90 a 63) k

stipec (10).

2. Upevnite drziak flase (102) pomocou skrutiek M5x15 (101).

@ {hmb ST4x15L (x2)
@ (mm vsosaoL )

}h M5x0,8x15L (x2) ‘
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4, Pocitac

TELESNY TUK

Analyzug'e
percento

telesny tuk

RECOVERY
Analyzuje vasu
kondiciu po tré-
ningu, a to na
zaklade

srdcova frekvencia

VYBER &

VsTUPIT
Otacanim gombika
zmente hodnotu

a stlaenim
tlacidla ju
potvrdte.

FIOWF/TNESS

Znizenie
hodnoty
alebo
odporu

STAR/STOP
Zapnutie alebo vypnutie

cviceni

RESET

Tlacidlo na resetovanie
hodnét alebo navrat do
hlavnej ponuky

Zvysenie
hodnoty
alebo
odporu
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4, Pocitac

Zapnite
Pripojte napdjaci adaptér k zariadeniu a k elektrickej zasuvke. Po zapnuti pocitaca
sa ozve zvukovy signal.
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Nastavenia profilu pouZivatela

Je mozZné nastavit viacero pouzivatelskych profilov. Po zapnuti vyberte Ul - U4 a
potvrdte stlaenim gombika. MéZete zadat hodnoty ako pohlavie, vek (A), vyska (H)
a hmotnost (W).
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4, Pocitac

Vyber programu
Po nastaveni pouZivatelského profilu mozete prejst do hlavnej ponuky. V tejto

ponuke su k dispozicii nasledujuce moznosti.

m manual Manualny program

D program 12 prednastavenych tréningov

m HRC Programy riadené srdcovou frekvenciou

m Pouzivatel Programy pre pouZzivatelov

m Wattova konstanta WATT konstanta

Otd¢anim gombika mozete vyberat medzi cviéeniami. Stlaéenim tladidla (ENTER)
potvrdte vyber a zadajte hodnoty pre tréning. Stlaéenim tla¢idla START / STOP
spustite tréning.

Pocita¢ automaticky spusti SCAN (rezim skenovania). V tomto rezime sa hodnoti-

Na displeji sa vidy na niekolko sekind zobrazia hodnoty RPM, SPEED TIME,
DISTANCE, CALORIES, WATT a PULSE. Stlacenim tlacidla ENTER upravte aktudlnu
hodnotu podla potreby. Medzi hodnotami mézZete prepinat stlaenim tlacidla
ENTER. Hodnotysazobrazuju vspodnejcastidispleja.

Manualny program

RYCHLY START: Stlacenim tlacidla START/STOP zacnete cvicit a vietky hodnoty
budu na nule.

Mbiete ziskat hodnoty ako CAS, VZDALENOST, KALORIE, PULS (srdcové frekvencia), UROVEN
(zataZenie) nastavit podla potreby otac¢anim a stla¢anim nastavovacieho gombika.

Stla¢enim tla¢idla START/STOP spustite tréning.

Pocas tréningu mozete zvolit zataz pomocou nastavovacieho gombika. Ked vietky

vase nastavenia dosiahnu nuli, tréning je ukonceny.
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4, Pocitac

D Programy
Mézete si vybrat z 12 prednastavenych programov. Ak vyberiete program, na displeji sa
zobrazi graf odporu.
1. Po vybere preferovaného tréningu ho musite potvrdit stlacenim tlacidla .

2. Pomocou gombika nastavte dizku tréningu (max. 99 minut) a odpor.

3. Stla¢enim tlagidla START/STOP spustite tréning.

D Program riadeny srdcovou frekvenciou

V hlavnej ponuke vyberte ikonu srdca. S tymto programom sa zataz automaticky
reguluje a upravuje tak, aby vasa srdcova frekvencia zostala rovnaka. Pocitac

automaticky vypocita vasu maximalnu tepovu frekvenciu na zéklade Gdajov, ktoré ste
zadali vo svojom pouZivatelskom profile. Vypocet je nasledovny: 220 minus vas vek x
vase pasmo srdcovej frekvencie (55 %, 75 %, 90 %).
1. Mézete si vybrat medzi tromi réznymi percentami svojho maxima, a to 55 %, 75 %,
90 %, alebo si vybrat TA a nastavit si vlastnd tepovu frekvenciu. MoZnost
potvrdit stlacenim tlacidla. Stlaéenim tladidla ENTER vyberte.
2. Nastavte trvanie tréningu (TIME).
3. Stlacenim tlacidla START/STOP spustite cvicenie.

Ak pocita¢ po 5 sekunddch nezaznamena vasu srdcovu frekvenciu, zobrazi sa
chybové hlasenie. Potom skontrolujte, ¢i mate spravne zapnuty hrudny pds. Na
nasledujicom obrazku je priklad programu srdcovej frekvencie pri 55 % maximalnej
hodnoty.

=
I | P
FULSE

SHEED P DETARCE
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4, Pocitac
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4, Pocitac

m Cvicenie naprogramované pouzivatefom
V hlavnej ponuke vyberte ikonu "U".

1. Program pozostdva z 8 Casti. Pre kazdy segment si mézZete vybrat zataz. Medzi
segmentmi sa prepina otd¢anim gombika. Potom potvrdte zvoleny segment
stlacenim gombika (ENTER).

2. Po nastaveni segmentov stlalte a podrite gombik na 4 sekundy.

3. Teraz nastavte dlzku tréningu.

4. Stlacenim tlacidla START/STOP spustite cvicenie.

Odpor mozete pocas cvicenia menit otd¢anim gombika.

[
e (

nn mnn nn (1] i P
u.u (I ETE) wu 1
g PULSE

SFEED DTN CALORIES LEVEL

m Program WATT
Tento program vyberte vyberom ikony "W" v hlavnej ponuke.

1. Otacanim gombika nastavte pozadovanu hodnotu vo wattoch a potom
stlacenim tladidla potvrdte.

2. Nastavte dlzku tréningu.

3. Stlacenim tladidla START/STOP spustite cvicenie.

P

FULSE
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4, Pocitac

Meranie telesného tuku
Meranie pocas cvicenia nefunguje. Na spravne meranie sa musistrojzastavit.

1. Stlacte tlacidlo BODY FAT a pevne uchopte snimace srdcovéhotep u.
2. Pocas 8 sekund sa na displej zobrazovat iba pruhy: -------------e-eeeeeeeenvev a potom sa
zobrazi percento telesného tuku (F). Zobrazi sa aj vas BMI (B).

V nasledujucej tabulke su vysvetlené mozné symboly, ktoré sa moézu objavit na
displeji.JetieZmoin é, Ze sazobrazichybové hldsenie.

E-1: Analyzu nemozno vykonat, pretoZe snimace st nespravne drzané.

E-4: Percento telesného tuku prekracuje meratelné hodnoty.

- O® @ ®©

/TUK% nizka pod priemerom priemer vysokd
MUZ <13% 13%-25.8% 26%-30% >30%
FENA <23% 23%-35.8% 36%-40% >40%

Hodnoty BMI su len priblizné, presnejSie merania vdm poskytne odbornik.
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4, Pocitac

RECOVERY

Po tréningu si moZete skontrolovat svoju vydrz. Stlacte tla¢idlo RECOVERY a pevne
drzte snimace srdcového tepu alebo si nasadte hrudny pas. VSetky namerané
hodnoty zmiznu z obrazovky a zobrazi sa odpocitavanie od 60 do 0. Po skonceni
odpocitavania sa zobrazi kéd zodpovedajuci nizsie uvedenej Urovni:

F1: Vynikajuce

F2: Dobry

F3: Priemer

F4: Pod priemerom

F5: Zlé

F6: Velmi zIé/chybné meranie

Ak nezaénete opét cvicit, pocitac sa automaticky vypne. Meranie obnovy
sa musi uskutoc¢nit do 90 sekund po skonceni cvicenia.

Dolezité
1. Test RECOVERY sa spusti len vtedy, ak je zaznamenana srdcova frekvencia. Pre
spravne meranie, musite snimace pevne drZat a snaZit sa s nimi nehybat.
2. Vasa vytrvalost sa meria podla toho, ako rychlo sa vasa srdcova frekvencia vrati na
normalnu pokojovu uroven.

Program RECOVERY je mozné vykonavat len po intenzivnom tréningu, ked vasa

srdcova frekvencia najmenej 150 BPM.
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4. Udriba

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

Spolo¢nost Flow Fitness odporuca, aby ste kazdych Sest tyzdfiov skontrolovali
tesnost vietkych skrutiek a zavitov a v pripade potreby ich dotiahli. Na dotiahnutie
vidy pouZivajte nastroj dodany so strojom. Aby ste predisli zbytocnému

opotrebovaniu, pouZite stroj pouzivajte len na suchych miestach.
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5. VSeobecné informacie

Tréningovy plan

Plan na 1. a 2. tyzden

Plan na 3. a 4. tyzden

Cvicte pri 60 % maximalnej srdcovej
frekvencie.Maximdlne 3-
krat tyzdenne.

Cvicte pri 60 % maximalnej srdcovej
frekvencie.Max.4krit
tyzdenne

Zahrievanie 10 minGt.
Cvicenie 4 minuty
Odpocinok 1 mindta
Cvicenie 2 minuty
Kludnejsie cvi¢enie 1

mintta Relaxdcia 5 minut

Zahrievanie 5 - 10 minat
Cvi€enie 5 minut
Odpocinok 1 mindta
Cvicenie 3 minuty
Kludnejsie cvic¢enie 1

minuta Relaxdcia 5 minut

Plan na 5. a 6. tyzden

Cvicte pri 60 % maximalnej srdcovej
frekvencie.Maximalne5-
krat tyZzdenne.

Zahrievanie 5 - 10 minut
Cvicenie 6 minut
Odpocinok 1 minuta
Cvitenie 4 minuty
Kludnejsie cvicenie 3

minuty Relaxacia 5 minut

Po absolvovani Uvodnej odborne;j
pripravy, ktord trvd Sest tyZzdriov,
mozete zatat individudlnu
odbornd pripravu. MozZete si
vybrat tréning, ktory vam
poméze schudnut, alebo tréning,
ktory vam zlepsi vydrz. Tréningové
plany najdete na nasledujucej
stranke.
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5. VSeobecné informacie

Zlepsenie vytrvalosti

(nasleduje po tvodnom tréningovom plane)

Plan na 7 a 8 tyzdriov

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

Plan na 9. tyZden a dalSie
tyZzdne

Zahrievanie 5 - 10 minat
Cvicenie 7 minut
Odpocinok 1 minuta
Cvicenie 5 minit
Kludnejsie cvi¢enie 1 mindta

Uvolnenie 5 mindt.

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

Ubytok hmotnosti

(nasleduje po ivodnom tréningovom plane)

Zahrievanie 5 - 10 mindt
Cvi¢enie 10 minGt
Odpocinok 1 minata
Cvic¢enie 10 minut
Opakujte 2 alebo 3 krat
Kludnejsie cvic¢enie 1

mindta Relaxacia 5 mindt.

Plan na 7 a 8 tyzdrov

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

Plan na 9. tyZden a dalSie
tyZzdne

Zahrievanie 5 - 10 minGt
Cvi¢enie 7 minut
Odpocinok 1 mindta
Cvi¢enie 5 minat
Kludnejsie cvi¢enie 1 minuta

Uvolnenie 5 mint.

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

Zahrievanie 5 - 10 minat
Cvi¢enie 10 minGt
Odpocinok 1 mindta
Cvic¢enie 10 minut
Opakujte 2 alebo 3 krat
Kludnejsie cvicenie 1

mindta Relaxacia 5 mindt.
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5. VSeobecné informacie
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5. VSeobecné informacie

NO. Cast Qry NO. Cast Qry
1 Hlavny ram 1 63 Skrutka 10
2 Predny stabilizator 1 64 Pocitat 1
3 Plocha podlozka 4 65 Snimac pulzu rukovéate 4
4 Ovélny uzaver 4 66 Plocha podlozka 4
5 Rukév 2 67 Predny drziak pocitaca 1
6 Zakrivena podlozka 12 68 Zadny drziak pocitaca 1
7 PruZinova podlozka 14 69 Prednd pedaélové naprava 2
8 Allenova skrutka 2 70 Upevriovacia doska pre volnobeh 1
9 Allenova skrutka 12 71 Plochd podlozka 1
10 Stojan riadidiel 1 721 Lava pevna lista 1
11 Nosnd rurka pedalu 2 72R Prava pevna lista 1
12 Pohybliva nosna rurka 2 73 Plocha podlozka 4
13 LoZisko 4 74 Kryt prednej nohy (vfavo) 2
14 VInena podlozka 2 75 Kryt prednej nohy (vpravo) 2
15 Okruhle koleso 2 76 Skrutka 4
16 Volnobezné koleso 1 77 Klubovy gombik 4
17 Allenova skrutka 2 78 Vyrovnavacia paméat 2
18 Nylonova matica 2 79 Vyrovnavacia pamat 4
19 Zadny stabilizator 1 80 Skrutka 2
20 Nylonova podlozka 1 81 Vnutornd rarka 1
21L Lavy pedal 1 82 Nylonova matica 1
21R Pravy pedal 1 83 Sesthranna skrutka 1
22 Nastavitelné koleso 4 84 Nylonova matica 1
23 Horny kryt nohy (horny) 2 85 Sesthranna skrutka 1
24 Matica proti povoleniu 2 86 Orech 1
25 Pin 6 87 Skrutka 2
26 C-klip 2 88 Upevriovacia doska pre manget 1
27 Adaptér 1 89 Orech 1
28 Napinaci kabel 1 90 Skrutka 2
29 Horny pocitacovy kabel 1 91 Motor 1
30 Spodny pocitatovy kabel 1 92 Orech 4
31 Kryt osi pedélu 2 93 Lozisko 2
32 Okruhly uzéver 2 94 C-klip 2
33 Korba 2 95 Plastovy kryt 2
34 Skrutka 13 96 Vyrovnavacia paméat 8
35 Pas 1 97 Kabel snimaca 1
36L Lavy kryt retaze 1 98 Napdjaci kabel 1
36R Pravy kryt retaze 1 99 Pésové koleso 1
37 Suprava zotrvaénika 1 100 Flasa na vodu 1
38 Horny kryt nohy (spodny) 2 101 Skrutka 2
39 Boény kryt 2 102 Drziak na flasu vody 1
40 Sesthranna skrutka 4 103 Skrutka 7
41 C-klip 2 104 Nylonova matica 4
42 Okruhly disk 2 105 Rukovit pulzného kébla 2
43 Lozisko 2 106 Lozisko 4
44 Sesthranna skrutka 1 107 Tlacidlo 2
45 Nylonova matica 2 108 Skrutka 8
46 Plastova podlozka 2 109 Nylonova matica 4
47 Vinena podlozka 2 110 Sesthranna skrutka 4
48 Plocha podlozka 1 111 Plocha podlozka 2
49 Horny ochranny kryt 1 112 Matica proti povoleniu 2
50 Skrutka 16 113 Magnet 10
51 Jar 1 114 Magnetické puzdro 9
52L Lavd pohybliva ty¢ 1 115 Membranovd klavesnica - 1
52R Prava pohybliva ty¢ 1 116 Membranova klavesnica 1+

53 Pena 2 117 Spodny rychlovlak (1) 1
54 Pena 2 118 Spodny rychlovlak (2) 1
55 Koncovy uzaver 2 119 Pripojenie zasuvky 2
56 Jar 1 120 Upeviovaci drziak pre snimac pulzu

57 Vlnena podlozka 1 rukovate (horny) 2
58 Puzdro 1 121 Upeviovacia konzola pre snimac pulzu

59 imbusova skrutka 1 rukovite (spodnd) 2
60 Plocha podlozka 4 1221 Vlozka lavého pedalu 1
61 Klukova néprava 1 122R Prava vlozka pedalu 1
62 Okruhly magnet 1
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5. VSeobecné informacie

Problém:
Stroj pri cvic¢eni vizga.

RieSenie:
Vizganie moze byt spdsobené trenim plastového krytu o kovovy ram. Odporid¢ame
tieto komponenty postriekat pripravkom WD40, ktory je k dispozicii v Zeleziarstve.

Problém:
Pocitac neodcitava srdcovu frekvenciu.

Riesenie:

Prijem prostrednictvom dlariovych senzorov méze byt skresleny. Pot, pohyb alebo
dokonca krém na ruky mézu ovplyvnit pripojenie.

Odporucame pouzivat hrudny pas, ktory je mozné pripojit k pristroju cez bluetooth.
Snimace na riadidlach sa primarne pouZivaju len na prileZitostné monitorovanie
srdcovej frekvencie pocas tréningu.

Ak pouZivate hrudny pds a na displeji sa nezobrazuje vasa srdcovad frekvencia,
skontrolujte nasledovné:

- Preditali ste si podrobne prirucku k hrudnému pasu? Je dobré udrziavat snimace
vlhké, aby lepsie fungovali.

- SU batérie v hrudnom pase vybité?

- Je vas hrudny pas dostatocne pevny?

Ak sa vam problém nepodari vyriesit alebo ak mate iny problém, ktory tu nie je

opisany, obratte sa na predajcu stroja.
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6. Zaruka

Zaruku poskytuje dovozca spolo¢nosti Flow Fitness vo vasej krajine a predajca, u
ktorého ste vy rob ok zakupili. Kontaktné informacie najdete na adrese:

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

DOVOZCOVIA:

Trinteco s.r.o.

Na Strzi 2102/61a 140 Tnl “TEcn
00 Praha 4 - Kré

I€: 052 54 175 DIC:

CZ05254175

Glider DCT2500 crosstrainer - 66



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

Poznamky
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