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Dulezité informace

Zdravi:
DULEZITE: pfed samotnym pouZivanim stroje si peélivé preététe tento navod a fidte se jeho pokyny.
- Pro stanoveni optimalni Urovné tréninku je nejlepsi se poradit s odbornikem.

- Pokud se pfi cviéeni objevi zavraté, nevolnost ¢i jiné fyzické problémy, okamzité prestarite cvicit a konzultujte svij zdravotni
stav se svym |ékarem.

- Pri tréninku pravidelné kontrolujte svij 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 skonceni tréninku se
protéhnéte. Diky tomuto procesu predchazite pfipadnému zranéni a bolesti svald.

Bezpeénost

- Stroj pouzivejte pouze k uréenému Ucelu a tak, jak je uvedeno v navodu.

- Pred cvi¢enim zkontrolujte, Ze je stroj funk&ni. Pokud zjistite, Ze je cokoli v nepofadku, necvicte a kontaktujte svého
prodejce.

- Pokud je stroj nefunkéni, necvicte.

- Stroj je ur€en je pro domaci pouzivani a musi byt umisté na rovné plose.

- Nosnost bézeckého péasu je 180 kg.

- Pfed cviGenim se ujistéte, Ze kolem sebe mate dostatek volného prostoru. Ideélné 1 metr.

- Na stroji nic nepfilepujte a ani na néj nic nelepte.

- Dbejte na to, aby ke stroji neméli pfistup déti a domaci zvirata.

- Osoby se zdravotnim postizenim by méli mit souhlas Iékare pred zahajenim cviceni.

- Nestrkejte ruce a nohy pod stroj.

- Béhem tréninku nikdy nezadrzujte dech. Dychani by mélo byt pravidelné a plynulé, a to v zavislosti na intenzité cviceni.
- S tréninkovym planem zacinejte pomalu a postupné ho budujte.

- Béhem cviceni noste vhodné obleceni. Nenoste nic, co je pfiliS volné a mohlo by se snadno zachytit v pohyblivych
Céastech stroje.

- Pri pfesouvani stroje pouzivejte vhodnou zvedaci techniku, abyste predeSli pfipadnému zranéni.
- Srouby pravidelng kontrolujte a dotahuite.

- Majitel stroje zodpovida za to, ze vSichni jeho uzivatelé jsou pouceni a védi o moznych nebezpedich 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 vihkych prostorach maze vést k poskozeni
stroje.

WARNING

Nez zacnete cvicit, konzultujte svlj zdravotni stav se svym lékafem. Toto opatfeni je dllezité zejména pro
osoby starSi 35 let nebo osoby, které maji jiné zdravotni problémy. Pred pouZzivanim si prectéte vSechny
pokyny. Spole¢nost Flow Fitness neodpovida za zadné zranéni osob ¢i poSkozeni majetku, které vznikne
pouzivanim tohoto stroje. Tento produkt neni vhodny k pronajimani nebo pouzivani v komerénim prostredi.
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Dulezité informace

Obsah baleni




Uvod

Dulezité éasti

Pohybliva riditka
Pocitaé

Pevna friditka se senzory
tepoveé frekvence a
rychlymi klavesa

Nastavitelné pedaly

Transportni kole€ka

Napajeni
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Specifikace

iConsole

Uvod

24 Celkovych programu 1
Manualni program

12 Prednastavenych program
4 Uzivatelské profily

3 Programy fizené tepovou frekvenci
1 Program s vlastni tepovou frekvenci

1 WATT

Aplikace pro cviéeni

Recovery test

Mérfeni srdecni frekvence
pomoci libovolného
hrudniho pasu

Bluetooth 4.0

iConsole
Kinomap

Technické parametry

iconsolc

69 Urovni odporu
18.5 kg setrvacénik

Ergonomie

Velikost a vaha
Délka: 116 cm
Vyska: 163 cm
Sitka: 63 cm
Véha: 56 kg

Nastavitelné pedaly
Rychlé klavesy
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Fitness

Co je to fitness?

Co je to Fitness? Obecné lIze fitness cviCeni popsat jako aktivitu, diky které dopravuje vaSe srdce vice
okyslicené krve z plic do svali. Cim je trénink namahavéjsi, tim vice paliva (kysliku) svaly potfebuji a tim vice
musi srdce pracovat, aby zvladlo pumpovat okysli¢enou krev. Cim lepsi je vaSe fyzicka kondice, tim Iépe to
vaSe srdce zvlada - nemusi se tolikrat stahnout a srde¢ni rytmus pfi cvi¢eni proto klesa.

Tepova frekvence

PFi tréninku je dualezité sledovat srdecni frekvenci, protoZze spravna tepova frekvence je klicova pro dobré
vysledky vaseho cvieni. Optimalni tepova frekvence pfi cvi¢eni zalezi hlavné na vaSem véku. Pravé vék urcéuje
jeji maximalni hodnotu. Dale zéaleZi na stanovenych cilech. Pokud je vas cil sniZovani télesné hmotnosti, je pro
vas nejefektivnéjSi drzet se na 60% maxima. Pokud chcete zlepSit svoji vydrz, méli by jste trénovat pfi 85%
maxima.

Jsou dvé formy, ve kterych télo uklada energii: uhlohydraty a tuk. Pfi cvi¢eni télo spotfebovava kombinaci
obojiho. Pfi vyssi intenzité tréninku ma télo tendenci si vybirat to, co spaluje rychleji - uhlohydraty. Jejich zasoby
jsou vSak omezené, proto takto nedokazeme cvicit dlouhou dobu. Pfi niZSi intenzité tréningu se vétSinou télo
rozhodne pouzit dlouhodoby zdroj energie - tuk. Protoze je v téle uloZzen ve vétSim mnozstvi, dokazeme takto
cvicit déle.

Stanoveni cilt tréninku

NiZe_naleznete tabulku, pro zvoleni nejlepsi tepové frekvence pravé pro vas trénink. Je to rozpis, udavajici
rozpéti tepové frekvence pro kazdou vékovou ka_tegoru. Pokud chcete pracovat na snizovani télesné hmotnosti,
méli byste se drZet hodnot v prostfednim sloupci. Pokud jste se rozhodli zlepsit svou vydrz, drzte se hodnot ve
sloupci pravem.

Neexistuje nejlepsi zplsob, jak trénink zacit. Je pro kazdého individualni. Pokud jste né&jakou dobu necvidili a
nebo mate nadvahu, méli byste s tréninkovym planem zacinat pomalu a Groven postupné zvySovat.

Weight lost Improve stamina
Age (beats per minute) (beats per minute)
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
55-359 99 -97 140 - 137
60 and older 96 - 94 136 - 133

V posledni kapitole tohoto manudlu naleznete nékolik rGznych tréninkovych plana (kapitola 5. obecné
informace). Muzete je pouzit jako inspiraci ¢i pomoc k dosazeni stanovenych cild. Tyto plany jsou rozdéleny do
dvou fazi. Prvni faze je doporu¢ovana pro zacate¢niky nebo osoby, které delSi dobu necvicili. V této fazi se
intenzita cvi¢eni postupné zvySuje a plan trva Sest tydnd. Pak prejdete do druhé faze, ve které si mizete zvolit
jiz konkrétni tréninkovy plan, a to "snizovani vahy" nebo "zlepSeni vydrze".
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Fitness

Rozehrati a uvolnéni

Spravny trénink za¢ina vzdy rozehfivanim (warming up) a konéi uvolnénim svalll (cooling down). Diky
tomu predchazite bolesti svalll a pfipadném zranéni.

Uvolnéni hlavy
Naklorite 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 dopfedu a pak dozadu. Dvakrat nebo tikrat
opakujte.

Predklon
Pomalu se predklofite dopfedu s uvolnénymi zady a pazemi. Ohnéte se co nejvice to pljde a v pozici setrvejte
po dobu deseti sekund. Dvakrat nebo tfikrat opakujte.

Uklon na stranu
Zvednéte ruku co nejvySe nad hlavu. Mirné se naklonte doleva dokud neucitite napnuti svalti na pravé strané.
V pozici vydrzZte pér vtefin, pak se uvolnéte a procvicte i druhou stranu. Opakujte dvakrat nebo tfikrat.

Lehké pokréeni v kolenou
Nohy na Sifku ramen, ruce natahnéte pred sebe. Pokréte kolena a jdéte plynule do podfepu. Nékolikrat
opakujte.

Protazeni dolni ¢asti zad

A Kleknéte si na vSechny ¢tyfi. Natahnéte ruce pred sebe a obli¢ej pfiblizte k podlaze. Opatrné se posadte na

paty. Méli byste citit jemny tah v dolni ¢asti zad.

Protazeni hamstringti
Posadte se na podlahu s pravou nohou nataZzenou pfed sebe. Chodidlo levé nohy opfete o vnitfni stranu

stehna pravé nohy. Ohnéte se smérem k pravému chodidlu a vydrzte v této pozici 10 vtefin. Odpocifite si a
udélejte to samé s druhou nohou. Opakujte dvakréat nebo tfikréat.
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Fitness

Uvodni tréninkovy plan

Plan tréninku pro 1 a 2 tyden
Trénujte na 60% maximalni tepové frekvence, max. 3x tydné.

Rozehrati

5 - 10 minut

Tréninkovy plan pro 3 a 4 tyden
Cvicte na 60% max. tepové frekvence, max. 4x tydné

Rozehrati

5 - 10 minut

Tréninkovy plan pro 5 a 6 tyden
Cvicte na 60% max. tepové frekvence, max. 5x tydné

Rozehrati

5 - 10 minut

Trénink

2 minuty

Trénink

3 minuty

Trénink

4 minuty

Pomalé tempo

1 minuta

Pomalé tempo

1 minuta

Pomalé tempo

3 minuty

Protazeni

5 minut

Protazeni

5 minut

Protazeni

5 minut

Po dokonc&eni Uvodniho tréninkového planu si mizete vybrat specificky plan cvi€eni na nasledujici tydny. Vyberte si ten, ktery
nejlépe vyhovuje vasim cilim. MGzete si vybrat plan, diky kterému maximalizujete vaSe Usili zhubnout, nebo plan pro zvySeni

vydrze. Oba jsou na nasledujici strance.
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Tréninkovy plan pro zlepSeni vydrze

Tréninkovy plan pro 7 a 8 tyden
Cvicte na 85% max. tepové frekvence, max. 6x tydné.

Rozehiati Cviceni Odpoginek Cviceni
5 - 10 minut 7 minut 1 minuta 5 minut
Tréninkovy plan pro 9 tyden a dalSi
Cvicte na 85% max. tepové frekvence, max. 6x tydne.
Rozehrati Cviceni Odpoginek Cviceni
5 - 10 minut 10 minut 1 minuta 10 minut
Tréninkovy plan pro hubnuti
Tréninkovy plan pro 7 a 8 tyden
Cvicte na 60% max. tepové frekvence, max. 6x tydné.
Rozehfati Cviceni Odpoginek Cviceni
5-10 minut 7 minut 1 rr;i_r;uta 5 minut
Tréninkovy plan pro 9 tyden a dalsi
Cvicte na 60% max. tepové frekvence, max. 6x tydné.
Rozehréti Cviceni Odpocinek Cvigeni
5 - 10 minut 10 minut 1 minuta 10 minut

Pomalé tempo

1 minute

Opakovani

28i3x

Pomalé tempo

1 minuta

Opakovani

2 i 3x

Protazeni

5 minut

Pomalé tempo

1 minuta

Protazeni

5 minut

Pomalé tempo

1 minuta

Fitness i

Protazeni

5 minut

Protazeni

5 minut
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B} Montaz

1. Montéaz stabilizatoru

Namontujte pfedni stabilizator(2) a zadni stabilizator (19) na hlavni rdm pomoci Sroubt (9), pruzinovych podlozek (7) a plochych
podlozek (6). Pak stroj vyrovnejte otacenim kole¢ek na obou stranach, dokud nebude spravné nastaven.

g e

Q)M  vsx1. 25x20L (x4)
@ @ D15 4x08. 2521 (x4)

@@ D30xD8. 5x2. 0T (x4)
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2. Montaz pedalt

1. Nasadte pedaly (21L & 21R) na opérku pedall (11) a upevnéte pomoci upevnovacich podlozek (73)

a utahovacich kolecek (77). ] )
2. Pedély (21L & 21R) Ize nastavit do tfech raznych poloh.

@ (©) D1axv6. 5x0. 8T (x4)

@&B D40*M6*12 (0
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Bl Montaz

3. Montaz riditek

1. Nasunite horni ochranny kryt (49) na sloupek (10) tak, jak je znazornéno na obrazku (a).

2. Pripojte horni ¢ast kabelu od pocitace (29) k dolni ¢asti kabelu (30) tak, jak znazorfiuje obrazek (b).

3. Upevnéte sloupek fiditek (10)na hlavnim ram pomoci podloZek (6), pruzinovych podloZek (7), a Sroubl (9) tak, jak je
znazornéno na obrazku c)

4. Pfipevnéte pohybliva ramena (52L & 52R) k pohyblivé opérce (12) pomoci podlozek (6), pruzinovych podlozek (7) a
Sroubt (9). g

@@ M8x1. 25x20L (x8)
@ @ 15 4x08. 221 ()
® @DZZXDS. 5x1.5T (x8)
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Montéz

4. Montaz ovladaciho panelu

1. Pfipojte horni kabel od ovladaciho panelu (29) do pocitace (64).

2. Kabel tahnéte skrz sloupek fiditek tak, jak je znazornéno na obraz ze
3. Pﬁpe\yn\é e oﬂgc?aci panel (64)ke sloupku {10} pomoci rlgovr)]/ch grou lflje%)

b

@ ﬂ_ M5*0.8*10L  (x4)
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Bl Montaz

5. Montaz madel

1. Namontujte levou a pravou ¢ast madel (72L & 72R) na sloupek (10) pomoci Sroubt (17), zakfivené podlozky (6), pruzné pod-
) Iggky _g?) a samojistné matice (18
. PFipoj

e vSechny komunikacni ka)b'ely tak, jak je zobrazeno na obrazku b.

L==-3

pa|
4 -
e MexizsxiooL. 2

@ @ 15 4x08.2x27 (x2)
@(@ D22xD8. 5x1. 5T (x4)

A wme1258T (2
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Montéz

5. Montaz krytu

1. Elfipevnéte predni kryt pocitace (67) a zadni kryt pocitace (68) na sloupek (10) pomoci kfizovych Sroubl (63) a Sroubu s kulatou
avou (90).

2. Upev.né(te,%jriak na lahev(102) ke sloupku (10) pomoci kfiZovych Sroubti (101).Poté do n& muZete vloZit Iahev (100).

3. Pripojte sitovy adaptér (27) k zadni ¢asti trenazéru.

)

{oww 514150 x2)
(mm  V5x0.8x10L  (x2)

(f- M5x0.8x15L  (x2)
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Pouzivani

Skladovéani, stéhovani a pouziti

Pred stéhovanim elipticalu X2i se ujistéte, Ze je stroj odpojen od zasuvky. Pro snadnou manipulaci ho pevné drzte obéma
rukama a naklorite jeho vahu na prepravni kole¢ka. Nyni ho mizete presunout na pozadované misto. Jakmile ho pfesunete, je
potfeba stroj znovu vyrovnat. Nyni znovu pfipojte stroj k zasuvce.
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Pouzivani Bl

Udrzba

Flow fitness doporucuje pravidelné kontrolovat a dotahovat matice a Srouby, a to alespon jednou za Sest tydnu. K upevnéni pou-
Zivejte pouze nastroj, ktery vam byl dodan spolu s elipticalem. Po kazdém tréninku ocistéte kovové a plastové dily pomoci Flow

Fitness Shine and Protect.
Pred kazdym cvi¢enim se ujistéte, Ze jsou vSechny Casti stroje suché.

Aby se predchazelo opotfebeni stroje, je nutné ho pouZzivat pouze ve vnitfnich a suchych prostorach.
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Pouzivani

Pocéitac

RECOVERY

Analyzuje vasi kondici
po tréninku, a to na
zakladé srdecni
frekvence

BODY FAT
Méreni télesného
tuku

19 - Flow Fitness PERFORM X2i - User Manual

USB v zadni ¢asti
pocitace

FLOWF/TNESS

Drzék na tablet
nebo telefon

PERFORM X

RESET

Resetuje vSechny
Recovery aktudlni hodnoty nebo
pfi cvi€eni vas vrati do
hlavni nabidky

Body fat Start / Stop

START/STOP

Spusti nebo zastavi
cviceni.

Knoflik pro nastaveni
Otacenim zménite hodnotu nebo nastavite
aroven odporu. Stisknutim potvrdite volbu



D

Pouziv

ni Ei

Zobrazované hodnoty
TIME

SPEED
RPM

DISTANCE
CALORIES
PULSE

WATT

N
(=]

AN

"U:l

V&S uplynuly nebo zb%’/vajl’ci ¢as (podle vaseho nastaveni)
VaSe aktualni rychlost v KPH.

Aktualni otac¢ky za minutu.

Hodnota RPM je vyobrazena v grafu na levé strané displeje, a to nad rychlosti.

Ujeté nebo zbyvajici vzdalenost (dle vaseho nastaveni)

Orienta¢ni pocCet spalenych kalorii

Zobrazeni tepové frekvence v BPM (Uder za minutu). Tato je zobrazena pouze pfi noSeni hrudniho pasu nebo
pfi drzeni senzor( tepové frekvence. Tato hodnota je také vyobrazena v grafu na pravé strané obrazovky.
Zobrazuje vystup ve WATT.

k2
LE

OGO | 0T 08 | OO | A ooy

O I D R A )

SPEED RPM TIME DISTANCE KM 1 CALORIES WATT LEVEL

Start

PFipojte napéajeci adaptér ke stroji a do zasuvky. Po zapnuti vyda pocita¢ zvukovy signal.

Nastaveni uzivatelského profilu

Lze nastavit vice uzivatelskych profill. Po zapnuti vyberte hodnotu Ul - U4 a potvrdte ji stisknutim knofliku. MUzete zadat
hodnoty jako pohlavi, vék (A), vysSku (H) a hmotnost (W).

Data budou nasledné pouzita pro Recovery a Body Fat (télesny tuk) test. Data jsou také pouZzita pro vypocet maximalniho
srde¢niho tepu pro programy, které jsou fizené tepovou frekvenci. Je velice dilezité, abyste data spravné vyplnili. Pro kazdy
uzivatelsky profil je mozné zvolit i jeden program.
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B Pouzivani

Programy
m Manual Manudlni program
D Program 12 prednastavenych tréninki
u HRC (Heart Rate Control) 4 programy Fizené tepovou frekvenci
mwm constant UZivatelské programy

m User Konstantni WATT

Otacenim knofliku si miZete vybirat mezi tréninky. Jeho stisknutim (ENTER) pak potvrdite vybér a zadate hodnoty pro
cvi¢eni. Trénink spustite stisknutim START / STOP. Pocita¢ automaticky spusti SCAN (rezim skenovani). V tomto rezimu se
hodnoty RPM, SPEED TIME, DISTANCE, CALORIES, WATT a PULSE vzdy na par vtefin zobrazi na displeji. Stisknutim
ENTER muzete aktualni hodnotu upravit dle potfeby. Mezi hodnotami miZete prepinat stisknutim ENTER. Hodnoty se zobrazuji
ve spodni ¢asti displeje.

Manualni program

m Otacenim knofliku vyberte v hlavnim menu ‘M” a stisknutim potvrdte. Timto vstoupite do manualniho
programu.

| onn n
Lol L L

TIME DISTANCE K CALORIES PULSE

MUlzZete si také hodnoty jako TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE (srdec¢ni tep), LEVEL
(zatéz) nastavit podle sebe, a to otacenim a stisknutim knofliku.
Stisknutim START/STOP zahgjite trénink.

Béhem tréninku si mlzete upravovat zatéz, a to pomoci nastavovaciho knofliku.
Jakmile vSechny vami nastavené hodnoty dosahnou nuly, je trénink ukoncéen. Stisknutim

START/STOP znovu spustite stejny trénink. Stisknutim tla¢itka RESET se vratite zpét do
hlavni nabidky.
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Prednastavené programy

Vybrat si mizete jeden z 12 prednastavenych programu. Pokud néjaky program zvolite,
D zobrazi se vam na displeji graf odporu.

1. Poté co si vyberete preferovany trénink, je potfeba tento jesté potvrdit stisknutim knofliku.
2. Nastavte si Uroven odporu.
3. Nastavte si délku tréninku (max. 99 minut) a odpor pomoci knofliku.

4. Stisknutim START/STOP spustite trénink.

Cvic¢eni skon¢i po uplynuti nastavené doby. Stisknutim START/ STOP mUZete trénink pozastavit
a opét spustit. Stisknutim tladitka RESET se vrétite zpét do hlavni nabidky.

HRC - programy Fizené tepovou frekvenci

Program fizeny tepovou frekvenci

V hlavni nabidce si vyberte ikonku srdce. S timto programem se zatéz automaticky reguluje a upravuje
D tak, aby vaSe tepova frekvence zustavala stejna. Pocita¢ automaticky vypocita vasi maximalni srde¢ni

frekvenci a to z Udaju, které jste zadal do uZivatelského profilu. Vypocet je nasledujici: 220 minus vas

vék x pasmo tepové frekvence (55%, 75%, 90%). Mlzete si zvolit pfednastavené pasmo tepové

frekvence a nebo si nastavit vlastni hodnotu. Tepova frekvence se méfi pomoci hrudniho pasu a nebo

drZenim senzord na fiditkéach.

1. MlzZete si vybrat mezi tfemi riznymi procenty vaseho maxima, a to 55%, 75%, 90% nebo zvolit TA a

nastavit si svoji vlastni tepovou frekvenci. Volbu potvrdte stisknutim knofliku.

2. Pokud jste v pfedchozim kroku zvolili moznost TA, pak nyni nastavte pozadovanou tepovou frekvenci
v Uderech za minyty

M i il od, oA d
F e s i w

CALORIES WATT PULSE

User Manual - Flow Fitness PERFORM X2i - 22



ni
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Pouziv

1. Nastavte si délku tréninku (TIME) = |
2. Stisknutim START/STOP zah§jite cviceni.

Po uplynuti nastavené doby tréninku je cvi¢eni u konce. Pomoci tlacitka START/ STOP
muZete trénink v prubéhu cviceni pozastavit. Stisknutim tlacitka RESET se vrétite zpét do
hlavniho menu.

WATT program

Tento pr_ock;ram vyberete zvolenim ik_onﬁ/ "W" v hlavnim menu. Pfi tomto programu pocitac¢
gutomatlcg méni zatéz dle rychlosti Slapani tak, aby udrzel nastavené WATTY. Rychlost
slalganl (RPM) a urover odporu uréuji vas vykon ve wattech. o .

1. Pomoci knofliku si vyberte poZadovanou hodnotu ve wattech a potvrdte ji stisknutim.

M B i d, & b d

2. Nastavte si délku tréninku (TIME)
3. Stisknéte START/STOP pro zahajeni cvi¢eni
V pribéhu tréninku miZete upravovat roven WATT otacenim knofliku.

( 0
e |

| e o n
LAY | LeLeLe| L L

SPEED

TIME DISTANCE K CALORIES PULSE

Po uplynuti nastavené doby tréninku je cviéeni u konce. Pomaoci tladitka START/ STOP
muZete trénink v pribéhu cviceni pozastavit. Stisknutim tlacitka RESET se vrétite zpét do
hlavniho menu.
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UzZivatelské programy

V hlavnim menu zvolte ikonu "U". Kazdy uzivatel, ktera ma ulozeny svaj profil, si maze
zvolit jeden tréninkovy program.

n

CALORIES WATT PULSE

1. Program se sklada z 8 segmentd. Pro kazdy segment si mazete zvolit zatéz. Mezi
segmenty pfepinate pomoci knofliku. Vybrany s_e%ment pak stisknutim potvrdite.

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

3. Nastavte si délku (TIME) tréninku.

CALORIES WATT

4. Stisknutim START/STOP zahgjite cviceni.
V pribéhu cvi¢eni Ize ménit odpor ota¢enim knofliku.
Po uplynuté nastavené doby tréninku je cvi¢eni u konce. Pomoci tlacitka START/STOP

muZete trénink v pribéhu cviceni pozastavit. Stisknutim tlacitka RESET se vratite zpét do
hlavniho menu.

Pouzivani
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B Pouzivani

Méreni télesného tuku

Stisknutim tlacitka Body Fat spustite méfeni télesného tuku. Jakmile tlagitko stisknete,
pevné uchopte senzory pro méfeni tepové frekvence. Pocita¢ zahaji méreni, které trva 8
vtefin. Na displeji nejprve uvidite aktualni uzivatelsky profil.

Méfeni télesného tuku nefunguje v prabéhu cviceni.

Test pouZiva data, ktera jste uloZili do_uZivatelskeho profilu. Pokud je chcete zadat
znovu, stisknéte a podrzte na dvé vtefiny tlacitko BODY FAT. Nyni muizete znovu
nastavit své pohlavi, vék, vySku a hmotnost.

Pokud test neprobéhl Uspésné, zobrazi se na displeji chybovy kdd. Tento kéd miZe byt

nésledujici:
E1 Nebyl detekovan zadny puls pomoci senzorU.
E4 Procento télesného tuku prekracuje méfitelnou stupnici 5 - 50 jednotek.
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Pouzivani Bl

Recovery test

Stisknutim tlacitka RECOVERY se test spusti. Pevné uchopte tepové senzory na fiditkach a
po celou dobu testu je drzte (Ize méfit i pomoci hrudniho pasu).

Zacne odpocitavani od 00:60 do 00:00. Béhem celé této doby pevné drzte senzory nebo
mejte zapnuty hrudni pas.

Po dokonéeni testu se zobrazi kdd pro vysledek F1 - F6. Kod odpovida nize uvedené drovni.

i iy
X il

TIME PULSE @

F1: Vynikajici

F2: Dobry

F3: Pramérny

F4: Podprameérny

F5: Spatny

F6: Velice Spatny / chybné méreni

o

PULSE @

Dulezité:

1. Test RECOVERY se spusti pouze pokud je zaznamenana tepova frekvence. Pro spravné
meéfeni je potfeba, abyste senzory drzeli pevné a snazili se nehybat.

2. VaSe Uroven se méfi podle toho, jak rychle se vas tep vrati na normalni klidovou Grover.

Program RECOVERY lIze provést pouze po intenzivnim tréninku, kdy je vaSe tepova
frekvence alespon 150 BPM.
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Pouzivani

Cvi€eni s aplikacemi

Ke cvi¢eni muZete pouzivat i tablet nebo chytry telefon. Podporovany jsou nasleduijici pfistroje:

L&
iPad 3 nebo novéjsi iPad  Mini iPhone  4s iPod touch Android tablet Android Phone
iPad air 1 nebo noveéjsi nebo novéjsi nebo novéjsi (3gen) 054.3 nebo vyssi 054.3 nebo vyssi
iPad pro 1 nebo novéjsi nebo novéjsi

Pripojeni X2i k zafFizeni

Pro pfipojeni pies Bluetooth k elipticalu X2i, prosim, dodrzujte nasledujici postup:
1. V nastaveni svého mobilniho zafizeni zapnéte funkci bluetooth.
2. Postupuijte podle pokynu aplikace, které jsou podporovany.
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Pouzivani

Podporované aplikace

Abyste mohli trénovat pomoci svého telefonu nebo tabletu, musite si stahnout jednu z nasledujicich aplikaci. Nize uvedené
aplikace jsou kompatibilni s X2i. Nové aplikace budou uvedeny na naSem webu; www.flowfitness.com.

: Y
i console

Kinomap

Vyuzijte vas trenazér na plny vykon a jesté zabavnéji. Vyberte si video v aﬁlikaci Kinomap a jedte! VasSe
pozice je zobrazena ve videu a na mape, vasim cilem je s videem udrZet krok. Je k dispozici i reZzim aZ pro
10 hracl, kdy vSichni mohou trénovat u jednoho videa. Aplikace a néktera videa jsou zdarma. Abyste méli
pfistup ke vSem videim, je potfeba mit pfedplatné.

Aplikaci si mUzete stahnout v Apﬁ store nebo Play store. Do vyhledavani zadejte "Kinomap Fitness" nebo po-
uzijte jeden z nize uvedenych odkazd.

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

Google Antroid Play Store

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

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

iConsole* Training

Aplikace iC* training umoznuje pomoci telefonu nebo tabletu ovladat vas trenazér. Do této aplikace muzete
také zaznamenavat své dosazené vysledky a nebo zacit trénovat kdekoli na svété pomoci google map a street
view (zobrazuje ulice). Tato aplikace je zdarma.

Aplikaci si mazete stahnout v App store nebo Play store. Do vyhledavéani a app store zadejte "iC+ training" / a v
play store "iConsole+ training" nebo pouzijte jeden z nize uvedenych odkazu.

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

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

Pro podporu navstivte
https://www.flowfithess.com/manual/iconsole.html
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Rozlozeny nakres
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Seznam dila

=
=

OCoONOOIAWN —

Part

Main frame

Front stabilizer

Flat washer D30*D8.5*2.0T
Oval cap

Sleeve

Curved washer D22xD8.5x1.5T
Spring washer D15.4xD8.2x2T
Allen bolt M6*1*35L

Allen bolt M8x1.25x20L
Handlebar post

Pedal supporting tube
Moveable supporting tube
Bearing #60012Z

Waved washer D12.2*D15.8*0.3T

Round wheel

Bearing #99502

Allen bolt M8x1.25x100L
Nylon nut M8*1.25*8T

Rear stabilizer

Left pedal

Right pedal

Adjustable wheel

Upper foot cover(left)
Anti-loosen nut M10*1.25*10T
Pin

C-clip D22.5*D18.5*1.2T
Adaptor

Cable

Upper computer cable

Lower computer cable

Pedal axle cover

Round cap

Crank

Screw ST4.2x1.4x20L

Belt

Left chain cover

Right chain cover

EMS

Upper foot cover(right)

Side cover

Hex bolt M8x1.25x20

C-clip S-16(1T)

Round disc

Bearing #6004-2RS(C0)

Hex bolt M6x1.0x15L

Spring washer D10.5*D6.1*1.3T
Plastic washer D50*D10*1.0T
Waved washer D21xD16x0.3T
Flat washer D13*D6.5*1.0T
Upper protective cover

Screw ST4*1.41*15L

Screw ST4.2*1.4*15L

Left moveable bar

Right moveable bar

Foam

Foam

End cap

Spring D2.6*D15*82L

Waved washer D27*D20.3*0.5T
Flat washer D24*D16*1.5T

Quantity

L)

— = = NN = =2 NN =2 =2 B0 0NDMNORANNDNN—=E = =2 20NN =2 =2 = =22 NDOMNNEAE=2 = =N AN = =2 == NP~

108
109
110
115
116
117
118
119
120
121
1221
122R

Informace o produktu [l

Part Quantity

Allen bolt M8x1.25x30L 1
Flat washer D21*D8.5*1.5T 4
Crank axle 1
Round magnet 1
Screw ST4x1.41x15L 10
Computer 1
Handle pulse sensor 4
Flat washer D22*D10*2T 4
Front computer bracket 1
Rear computer bracket 1
Front pedal axle 2
Fixing plate for idle wheel 1
Flat washer D28*D8.5*3T 1
Left fixed bar 1
Right fixed bar 1
Flat washer D14xD6.5x0.8T 4
Front foot cover(left) 2
Front foot cover(right) 2
Bolt M5x0.8x10L 4
Club knob 4
Buffer 2
Buffer 4
Screw ST4x1.41x15L 2
Inner tube 1
Screw M5*0.8*65L 1
Plastic washer 1
Nut M6*1*6T 1
Nylon nut M8*1.25*8T 1
Screw M5*0.8*25L 1
Nut M5*0.8*5T 2
Nut M8*1.25*6T 1
Screw M5x0.8x10L 2
Controller 1
Bearing #2203-2RS 2
C-clip S-40(1.80T) 2
Plastic cover 2
Buffer 8
Sensor cable 1
Power cable 1
Belt wheel 1
Water bottle 1
Bolt M5*0.8*15L 2
Water bottler holder 1
Bolt M5x0.8x12L 7
Nylon nut M10*1.5*10T 4
Handlebar pulse cable 2
Bearing #99502Z77 4
Button 2
Screw ST4*1.41*15L 8
Nylon nut M6x1.0x6T 4
Hex bolt M6*1.0*15L 4
Membrane keyboard (-) 1
Membrane keyboard (+) 1
Lower quick cable (1) 1
Lower quick cable (2) 1
Connecting socket 2
Fixing bracket for handle pulse(Upper) 2
Fixing bracket for handle pulse(Lower) 2
Left pedal inlay 1
Right pedal inlay 1
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A4

ReSeni problému

Problém

Reseni

Problém

Reseni

Problém

Resenf

Problém

Reseni

Pfi cviceni stroj skfipe.

Skiipani maze byt zplsobeno tfenim plastového krytu o kovovy ram. Doporuéujeme postfikat tyto komponenty
prostfedkem WDA40, ktery zakoupite v Zelezarstvi.

Pocita¢ nenacte tepovou frekvenci.

Pfijem pres dlafiové senzory mdze byt zkresleny. Spojeni maze ovlivnit pot, pohyb nebo dokonce i krém na
rukou. Doporuéujeme pouzivani hrudniho pasu, ktery se da pfipojit ke stroji pomoci bluetooth. Senzory na
fiditkach jsou primarné uréeny pro orienta¢ni kontrolu tepové frekvence v priibéhu tréninku.

Pokud mate hrudni pas a pfesto vam displej nezobrazuje informaci o tepové frekvenci, zkontrolujte:

- PFecetli jste si manual k hrudnimu pasu? Aby senzory |épe fungovaly je dobré, kdyz jsou navihéené.
- Mate hrudni pas dostate¢né utazen_%/,?
- Nejsou baterie v hrudnim pasu vybité?

Nemohu pfipojit svoje zafizeni s aplikaci Kinomap.

Nejprve musite v aplikaci Kinomap vytvofit svij eliptical. Pfejdéte do nabidky Kinomap a dejte volbu "pfidat
zafizeni" - kliknéte na eliptical. Pokud se vam stéle nezobrazuje, zkontrolujte, zda na displeji sviti ikona
Fithiway.

V pfipadé, Ze se vam nedari problém vyfesit, nebo mate jiny problém, ktery zde neni popsan, kontaktujte svého prodejce.
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Zaruka

Zaruka

Zérul|<(u poskytuje dovozce Flow Fitnes ve vasi zemi a prodejce, kde jste vyrobek zakoupili. Pro kontaktni informace navstivte
stréanku:

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

DOVOZCE:
Trinteco s.r.o.

Na strzi 2102/61a

140 00 Praha 4 - Kré
1€: 052 54 175

DIC: CZ05254175
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EDolezité informacie

Zdravie:
DOLEZITE: Pred pouzitim stroja si pozorne preéitajte tento navod a postupuijte podia jeho pokynov.
- Optimalnu Uroven tréningu je najlepsie konzultovat' s odbornikom.

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

- Pocas cviCenia si pravidelne kontrolujte srdcovu frekvenciu. Ak sa vasa srdcova frekvencia stane abnormalnou, okamzite prestante
cvicit.

- Odporuca sa, aby ste sa pred tréningom zahriali vhodnym cvi¢enim, ktoré by malo trvat' 5 az 10 minut. Po skonceni tréningu sa

streCing. Tento proces zabrani pripadnému zraneniu a bolestivosti svalov.

Bezpecénost’

- Stroj pouzivajte len na ur¢eny ucel a tak, ako je uvedené v navode.

- Pred cvi¢enim skontrolujte, ¢i je stroj funkény. Ak zistite, Ze nie€o nie je v poriadku, necvicte a kontaktujte
predajcu.

- Ak je stroj nefunkény, necvicte.

- Stroj je ur€eny na domace pouzitie a musi byt umiestneny na rovhom povrchu.

- Hmotnostna kapacita trenazéra je 180 kg.

- Pred cvi¢enim sa uistite, Ze mate okolo seba dostatok priestoru. Idedlne 1 meter.

- Na stroj ni€ nelepte ani neprilepuijte.

- Udrzujte deti a domace zvieratda mimo dosahu stroja.

- Osoby so zdravotnym postihnutim by mali mat pred zacatim cvicenia suhlas lekara.

- Nevkladajte ruky ani nohy pod stroj.

- Pocas tréningu nikdy nezadrzujte dych. Dychanie by malo byt pravidelné a plynulé v zavislosti od intenzity cvi¢enia.
- Svoj tréningovy plan zacénite pomaly a postupne ho zvysujte.

- Pocas cvicenia noste vhodné oblecenie. Nenoste nic, ¢o je prilis volné a mohlo by sa lahko zachytit o pohyblivé Casti
stroja.

- Pri pohybe na stroji pouzivajte vhodnu techniku zdvihania, aby ste predisli moznému zraneniu.

- Pravidelne kontrolujte a utahujte skrutky.

- Vlastnik stroja je zodpovedny za to, aby boli vSetci pouzivatelia pou¢eni a oboznameni s moznymi nebezpecenstvami, ako je opisané v
v tejto prirucke.

- Tento stroj nie je vhodny na terapeutické alebo profesionalne pouzitie.

- Stroj pouzivajte len v suchom a ¢istom prostredi. Skladovanie v chladnych a vlhkych priestoroch méze viest' k poskodeniu
stroja.

VAROVANIE

Pred cvi¢enim sa poradte so svojim lekarom. Toto bezpecnostné opatrenie je dolezité najma pre osoby starSie ako
35 rokov alebo osoby, ktoré maju iné zdravotné problémy. Pred pouzitim si precitajte vSetky pokyny. Spolo¢nost
Flow Fitness nezodpoveda za zZiadne zranenia os6b ani $kody na majetku spésobené pouzivanim tohto stroja.
Tento vyrobok nie je vhodny na prenajom ani na pouzivanie v komerénom prostredi.
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Uvod

Dolezité casti

Pohyblivé riadidla

Pevné riadidla so snimaémi
tepovej frekvencie a
rychlymi tlacidlami

Nastavitel'né pedale

Prepravné kolesa

Napajanie
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Specifikacie

iConsole

Uvod

24 programov spolu 1 manudlny program
12 prednastavenych programov
4 Profily pouzivatelov

3 programy riadené srdcovou frekvenciou 1
vlastny program srdcovej frekvencie 1 WATT

Aplikacia na cvicenie

Test obnovy

Meranie srdcove;j frekvencie
pomocou akéhokolvek hrudného
pasu

Bluetooth 4.0

iConsole Kinomapa

Technické parametre

iconsolc

Ergonémia

69 Urovne odporu
18,5 kg zotrvaénik

Velkost a hmotnost
Dizka: 116 cm

Vyska: 163 cm
Sirka: 63 cm
Hmotnost: 56 kg

Nastavitelné pedale Rychle
tlacidla
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Fitness

Co je to fithess?

Co je to fitness? Vo v8eobecnosti mozno fitnes cviCenie opisat ako Cinnost, pri ktorej vase srdce transportuje viac
okyslicenej krvi z pfuc do svalov. Cim je cviCenie namahavejSie, tym viac paliva (kyslika) svaly potrebuju a tym tazsie
musi srdce pracovat, aby zvladlo pumpovanie okyslicenej krvi. Cim lepSia je vasa fyzicka kondicia, tym lepSie to vase
srdce zvlada - nemusi sa tolkokrat stahovat, a preto srdcova frekvencia pocas cvicenia klesa.

Tepova frekvencia

Pri cvieni je dblezité sledovat srdcovu frekvenciu, pretoZe spravna srdcova frekvencia je kli¢om k dobrym vysledkom
cvicenia. Optimalna srdcova frekvencia po€as cviCenia zavisi najma od vasho veku. Prave vek uruje jej maximalnu

drzat sa 60 % maxima. Ak chcete zlepsit svoju vytrvalost, mali by ste trénovat na 85 % maxima.

Existuju dve formy, v ktorych telo uklada energiu: sacharidy a tuky. Pri cvieni telo vyuziva kombinaciu oboch. Pri
vy$Sej intenzite tréningu ma telo tendenciu vyberat si to, ¢o spaluje rychlejSie - sacharidy. Ich zasoby su vSak
obmedzené, takze takto nemézeme cviCit dlhsi ¢as. Pri niz8ich tréningovych intenzitach si telo zvy€ajne vybera
dihodoby zdroj energie - tuk. KedZe sa v tele uklada vo vacsom mnozstve, mézeme takto cviCit dihSie.

Stanovenie tréningovych cielov

NizSie néfjdete tabulku na vyber najlepSej srdcovej frekvencie pre vas tréning. Ide o rozpis, ktory uvadza rozsah
srdcovej frekvencie pre jednotlivé vekové kategorie. Ak chcete pracovat na znizeni hmotnosti, mali by ste sa drzat
hodnét v strednom stlpci. Ak ste sa rozhodli zlepsit svoju vytrvalost, drzte sa hodnét v pravom stlpci.

Neexistuje najlepsi spdsob, ako zacat tréning. Je to individualne pre kazdého ¢loveka. Ak ste dlho necviCili alebo mate
nadvahu, mali by ste zacat tréningovy plan pomaly a postupne zvySovat Uroven.

Znizena Zlep3enie vydrze
Vek hmotnost (udery za minttu) 85%
(Udery za minUtu)
60%
20 -24 120 - 118 170 -167
25-29 117 - 115 166 - 163
30-34 114 - 112 162 - 158
35-39 111-109 157 - 154
40 - 44 108 - 106 153 - 150
45 -49 105 - 103 149 - 145
50 - 54 102 - 100 144 - 141
55-59 99 - 97 140 - 137
60 a viac rokov 96 - 94 136 - 133

V poslednej kapitole tejto prirucky najdete niekolko réznych tréningovych planov (kapitola 5. VSeobecné informacie).
Mézete ich pouzit ako inSpiraciu alebo ako pomdcku pri dosahovani svojich cielov. Tieto plany su rozdelené do dvoch
faz. Prva faza sa odporuca pre zaciatocnikov alebo fudi, ktori dlho necvicili. V tejto faze sa intenzita cvi¢enia postupne
zvySuje a plan trva Sest' tyzdriov. Potom prejdete do druhej fazy, v ktorej si uz mézete vybrat konkrétny tréningovy
plan, a to "znizenie hmotnosti" alebo "zlepSenie vytrvalosti".

Flow Fitness PERFORM X2i - 41



Fitness

Rozcvicka a relaxacia

Spravny tréning sa vzdy zac¢ina zahriatim a kon¢i ochladenim. Predidete tak bolestivosti svalov a
pripadnému zraneniu.

Uvolnenie hlavy
Naklonte hlavu doprava tak, aby ste pocitili maly tah svalov na lavej strane krku. V tejto polohe zotrvajte niekolko
sekund. Opakujte na lavej strane. Potom naklorite hlavu dopredu a potom dozadu. Opakujte dva alebo trikrat.

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

Predklon do strany
Zdvihnite ruku ¢o najvys$sie nad hlavu. Mierne sa naklorite dolava, az kym nepocitite napatie svalov na pravej strane.
Vydrzte v polohe niekolko sekund, potom sa uvolnite a precvicte druhu stranu. Opakujte dva alebo trikrat.

Mierne pokréenie kolien
Nohy na Sirku ramien, ruky natiahnuté pred sebou. Pokréte kolena a plynule prejdite do drepu. Zopakujte
niekolkokrat.

Natiahnutie dolnej ¢asti chrbta
A Kraknite si na vSetky Styri. Natiahnite ruky pred seba a priblizte tvar k podlahe. Opatrne sa posadte na paty. Mali by

ste citit jemny tah v spodnej €asti chrbta.

Natiahnutie stehennych svalov

Sadnite si na zem s pravou nohou natiahnutou pred sebou. Chodidlo lavej nohy polozte na vnutornu stranu stehna
pravej nohy. Pokréte sa smerom k pravej nohe a zotrvajte v tejto polohe 10 sekund. Uvolnite sa a to isté urobte s
druhou nohou. Opakujte dva alebo trikrat.
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Fitness

Pociato¢ny tréningovy plan

Tréningovy plan na 1. a 2. tyzden
Trénujte pri 60 % maximalnej srdcovej frekvencie, maximalne 3-krat tyzdenne.

Rozcvicka Tréning Odpoginok Tréning Pomalé tempo Protiahnutie

5 - 10 mindt 4 minaty 1 mindta 2 mindty 1 mindta 5 minat

Tréningovy plan na 3. a 4. tyzden
Cvi€enie pri 60 % maximalnej srdcovej frekvencie, maximalne 4 krat tyZdenne

Zahriatie Tréning Odpoginok Tréning Pomalé tempo Protiahnutie

5 - 10 mindt 5 minat 1 minuta 3 mindty 1 mindta 5 minut

Tréningovy plan na 5. a 6. tyzden
Cvicenie pri 60 % maximalnej srdcovej frekvencie, maximalne 5-krat tyzdenne

Zahriatie Tréning odpoétivanie Tréning Pomalé tempo Protiahnutie
5-10 6 mindt 1 minGta 4 mindty 3 mindty 5 mindt
minat

Po dokonceni uvodného tréningového planu si mdzete vybrat konkrétny cvi¢ebny plan na nasledujluce tyzdne. Vyberte si ten, ktory
najlepsie vyhovuje vasim cielom. Mozete si vybrat plan, ktory maximalizuje va$e usilie o znizenie hmotnosti, alebo plan na zvySenie
vytrvalosti. Oba plany najdete na nasledujucej strane.
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Tréningovy plan na zlepsenie vytrvalosti

Tréningovy plan na 7. a 8. tyzden

Cvicte pri 85 % maximalnej srdcovej frekvencie, maximalne 6-krat tyzdenne.

Rozcvicka

5-10 mindt

Tréning

7 minat

Odpocinok

1 mindta

Tréningovy plan na 9. tyzden a dalSie tyzdne

Cvicte pri 85 % maximalnej srdcovej frekvencie, maximalne 6-krat tyzdenne.

Rozcvicka

5 - 10 minat

Tréning

10 minat

Odpocinok

1 mindta

Tréningovy plan na chudnutie

Tréningovy plan na 7. a 8. tyzden

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

Rozcvicka

5-10 minat

Tréning

7 minuat

Odpocinok

1 minuta

Tréningovy plan na 9. tyzden a dalSie tyzdne

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

Rozcvicka

5-10 minat

Tréning

10 minat

Oddych

1 mindta

Cviceni
e

5 mindt

Cvicenie

10 minat

Cviceni
e

5 minat

Cvicenie
10 minut

Pomalé tempo

1 mindta

Opakovanie

2 alebo
3 krat

Pomalé tempo

1 mindta

Opakovanie

2 alebo 3 krat

Protiahnutie

5 minut

Pomalé tempo

1 mindta

Protiahnutie

5 minuat

Pomalé tempo

1 mindta
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Protiahnutie

5 minat

Protiahnutie

5 minat



Montaz

1. Montaz stabilizatorov

Namontujte predny stabilizator (2) a zadny stabilizator (19) na hlavny ram pomocou skrutiek (9), pruznych podloZiek (7) a plochych podloZiek (6). Potom stroj
vyrovnajte otaéanim koliesok na oboch stranach, kym nebude spravne nastaveny.

@@ M8x1,25x20L (x4)

D15.4xD8.2x2T (x4)

@@ D30xD8,5x2,0T (x4)

/22
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InStalaci
a

2. Montaz pedalov

1. Nasadte pedéle (21L a 21R) na opierku pedalov (11) a zaistite ich pomocou upevriovacich podloZiek (73) a utahovacich
koliesok (77).
2. Pedale (21L a 21R) mozno nastavit do troch réznych poléh.

@ @ D14xD6,5x0,8T (x4)

@) B3 D40M6*12 (x9)
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Montaz

3. Montaz riadidiel

1. Nasadte horny kryt (49) na stipik (10), ako je znazornené na obrazku (a).

2. Pripojte hornu &ast pogitaového kabla (29) k spodnej &asti kabla (30), ako je znazornené na obrazku (b).

3. Pripevnite stipik riadidiel (10) k hlavnému ramu pomocou podloZiek (6), pruznych podlozZiek (7) a skrutiek (9), akojez n @ zornen é
na obrazku c).

4. Pripevnite pohyblivé ramena (52L a 52R) k pohyblivej opierke (12) pomocou podloZiek (6), pruznych podloZiek (7) a

skrutky (9). -

@@ M8x1,25x20L (x8)

@ D15.4xD8.2x2T (x8)

@(@DZZXDS.SXI.ST (x8)
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Montaz

4. Montaz ovladacieho panela

1. Pripojte horny kabel z ovladacieho panela (29) k pocitaCu (64).
2. Pretiahnite kable cez stlpik riadidiel, ako je znazornené na obrazku nizsie
3. Pripevnite ovladaci panel (64) k stipu (10) pomocou krizovych skrutiek (76).

< b

i ﬂ_ M5%0,8*10L  (x4) }

L e e
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Montaz

5. Montaz zabradlia

1. Namonzt‘fjé? lava a pravl &ast zabradlia (72L a 72R) na stipik (10) pomocou skrutiek (17), zahnutej podlozky (6), pruznej podlozky (7) a samojistnej
matice .
2. Pripojte véetky komunikagné kable, ako je znazornené na obrazku b.

=5

£]
al e
@ N WBxTZ5xioor O

@ @ D15.4xD8.2x2T (x2)

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

Q] M8*1,25*8T x2)
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Montaz !l

5. Montaz krytov

1. Pripevnite predny kryt pogitaca (67) a zadny kryt pocitata (68) k stipiku (10) pomocou skrutiek s krizovou hlavou (63) a skrutky s okrihlou hlavou (90).
2. Prf?)evnite drziak fI’age (102) k s(tlpi2<u (10) pomocou skrutiek Phillips (101).

3. Pripojte sietovy adaptér (27) k zadnej strane trenazéra.

b

ST4x15L (x2)

{ow
m M5x0,8x10L (x2)
{j—

iy

6

@@

M5x0,8x15L (x2)

(%)
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Pouzivanie

Skladovanie, premiestiiovanie a pouzivanie

Pred premiestiiovanim eliptického trenazéra X2i sa uistite, Ze je stroj odpojeny od elektrickej siete. Pre lahSiu manipulaciu ho pevne drzte oboma rukami a
naklanajte jeho hmotnost' na transportné kolieska. Teraz ho mézete presunut na poZzadované miesto. Po premiestneni musite stroj opat vyrovnat. Teraz
stroj znovu pripojte do elektrickej zasuvky.
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Pouzivanie
Udrzba
Spolo¢nost Flow fitness odporuc¢a pravidelne kontrolovat a utahovat matice a skrutky, minimalne raz za Sest tyzdfiov. Na upevnenie pouzivajte len nastroj,
ktory bol dodany s eliptickym trenazérom. Po kazdom tréningu vycistite kovové a plastové Casti pripravkom Flow Fitness Shine and Protect.
Pred kazdym cvi€enim sa uistite, Ze su vSetky Casti stroja suché.

Aby sa zabranilo opotrebovaniu, stroj sa musi pouzivat len v interiéri a na suchych miestach.
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Pouzivanie

Pocéitac

RECOVERY
Analyzuje vasu kondiciu
po tréningu na zaklade
vasej srdcovej
frekvencie
Frekvencia

TELESNY
TUK
Meranie telesnej hmotnosti
tuku

USB na zadnej strane
pocitaca

FLOWF/TNESS

Drziak na tabletalebo
telefon

PERFORM X

. -+
iconsole

RESET

Obnovenie vSetkych
aktualnych hodn6ét alebo
navrat do hlavnej ponuky pri
cviceni

Recaovery

Body fat Start / Stop START/STOP
Spusti alebo zastavi
cviCenie.

Nastavovaci gombik Oto¢enim
zmenite hodnotu alebo nastavite Urover odporu.
Stlacenim tlacidla potvrdte vyber
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Pouzitie[H

Zobrazené hodnoty

TIME Vas uplynuly alebo zostdvajuci Cas (v zavislosti od nastavenia)

SPEED Vasa aktualna rychlost v KPH.

RPM Vase aktualne otacky.
Hodnota otacok je zobrazena v grafe na lavej strane displeja nad rychlostou ryc .

DISTANCE Prejdena vzdialenost alebo zostavajlca vzdialenost (v zavislosti od nastavenia).

KALORIE Priblizny pocet spalenych kaldrii

PULSE Zobrazenie srgdcovej frekvencie v BPM (Udery za minutu). Tento Udaj sa zoé;razule len pri
noseni hrudneho pasu a e%o pri drzani snimacov ercoveho tepu. Tdto hodnota’je tiez

zobrazenad v grafe na pravej strane obrazovky.
WATT Zobrazuje vykon vo WATT.

O e T N

A
O 0 [ AOCeoy | 00TV | NN | v Y
w

SPEED RPM TIME DISTANCE KM 1 CALORIES ATT LEVEL

P
=

Start

Pripojte adaptér k zariadeniu a do elektrickej zasuvky. Po zapnuti pocitaca sa ozve zvukovy signal.

Nastavenie profilu pouzivatela

Je mozné nastavit viacero pouzivatelskych profilov. Po zapnuti vyberte U1 - U4 a potvrdte stlaéenim gombika. MéZete zadat hodnoty ako pohlavie,
vek (A), vy$ka (H) a hmotnost (W).

Tieto Gdaje sa potom pouZiju na test regenerdcie a telesného tuku. Udaje sa pouZivaju aj na vypocet maximalnej srdcovej frekvencie pre programy,
ktoré su riadené srdcovou frekvenciou. Je velmi délezité, aby ste Udaje vyplnili spravne. Pre kazdy profil pouZivatela je tieZ mozné vybrat jeden
program.
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E Pouzitie

Programy
m Manualne Manualny program
D Program 12 prednastavenych programov

n HRC (Heart Rate Control) Programy s regulaciou srdcovej

Mfrekvencie Wattova konstanta  Program WATT
m Pouzivatel Uzivatelské programy

Otacanim gombika mozete vyberat medzi tréningami. Stla€enim tla€idla (ENTER) potvrdte vyber a zadajte hodnoty pre

tréning. Stlacenim tlacidla START / STOP spustite tréning.

Pocita¢ automaticky spusti SCAN (rezim skenovania). V tomto rezime sa zobrazuju hodnoty RPM (otacky za minutu), SPEED TIME (rychlost)),
DISTANCE (vzdialenost’), CALORIES (kalorie),

WATT a PULSE sa na displeji zobrazia vzdy na niekolko sekund. Stla¢enim tlacidla ENTER upravte aktualnu hodnotu podla potreby.

Medzi hodnotami mdZete prepinat stlatenim tlaCidla ENTER. Hodnoty sa zobrazuju v spodnej ¢asti displeja.

Manualny program

m Otacanim gombika vyberte v hlavnej ponuke polozku "M" a stlacenim tlacidla potvrdte. Tym vstupite do manudlneho programu.

i i n
Ly L L

TIME DISTANCE K CALORIES

CALORIES WATT

Otacanim a stlaanim nastavovacieho gombika méZete nastavit hodnoty ako €AS, VZDALENOST, KALORIE,
PULZ, UROVEN.

Stlacenim tlacidla START/STOP spustite tréning.

Ked' vSetky vami nastavené hodnoty dosiahnu nulu, tréning je ukonceny. Opatovnym stlacenim tlacidla
START/STOP spustite rovnaky tréning. Stlaenim tladidla RESET sa vrétite do hlavnej ponuky.
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Program - Prednastavené programy

Mozete si vybrat jeden z 12 prednastavenych programov. Ak vyberiete program, na displeji sa zobrazi
graf odporu.

SPEED TIME DISTANCE K CALORIES WATT PULSE
1. Po vybere preferovaného tréningu ho musite potvrdit stlacenim tlacidla.
2. Nastavte si Uroven odporu.
3. Pomocou gombika nastavte dizku tréningu (max. 99 mindt) a odpor.

n
L

CALORIES

4, Stla¢enim tlac¢idla START/STOP spustite tréning.
Tréning sa skonéi po uplynuti nastaveného ¢asu. Stlaéenim tlacidla START/STOP pozastavite tréning a

znovu zacat. Stlacenim tladidla RESET sa vrétite do hlavnej ponuky.

HRC - Program fizeny tepovou frekvenciou

V hlavnej ponuke vyberte ikonu srdca. Pri tomto programe sa zataz automaticky reguluje a upravuje tak, aby sa
udrziavala rovnaka srdcova frekvencia. Pocita¢ automaticky vypocita vasu maximalnu tepovu frekvenciu na zaklade

Pouzitie

udajov, ktoré ste zadali vo svojom pouzivatelskom profile. Vypocet je nasledovny: 220 minus vas vek x vase pasmo

srdcovej frekvencie (55 %, 75 %, 90 %). Mdzete si vybrat prednastavené pasmo srdcovej frekvencie alebo nastavit
vlastnu hodnotu. Tepova frekvencia sa meria pomocou hrudného pasu alebo drZzanim snimacov na riadidlach.

1. Mozete si vybrat medzi tromi réznymi percentudlnymi hodnotami svojho maxima, a to 55 %, 75 %, 90 %, alebo

zvolit TA a nastavit si vlastnu tepovd frekvenciu. Svoju volbu potvrdte stlaéenim gombika.

2. Ak ste v predchadzajucom kroku vybrali TA, potom teraz nastavte poZadovanu tepovu frekvenciu v Uderoch za

M i oA & & &l
A o ol w

minutu.
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Pouzit

e

3. Nastavte trvanie tréningu (TIME).
4. Stlacenim tlacidla START/STOP spustite tréning.

Po uplynuti nastaveného ¢asu tréningu sa tréning skonéi. Pomocou tlacidla START/STOP mozete tréning

pocas cvienia pozastavit. Stlaéenim tla¢idla RESET sa vratite do hlavnej ponuky.

Program WATT

Tento program vyberte vyberom ikony "W" v hlavnej ponuke. V tomto programe pocita¢ automaticky meni zataz podla rychlosti vasho

m Sliapania, aby sa udrzali nastavené watty. Vasa rychlost sliapania (otacky za minatu) a droven odporu uréuji vés vykon vo wattoch.
1. Pomocou gombika vyberte pozadovanu hodnotu vo wattoch a potvrdte.
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2. Nastavenie trvania tréningu (TIME)
3. Stlacenim tlacidla START/STOP spustite tréning.
Pocas tréningu mozZete otdc¢anim gombika nastavit Uroveri WATT.

nM | | oonn rn
[ LeLILS (AR N} Ll

PULSE

TIME DISTANCE K CALORIES

Po uplynuti nastaveného ¢asu tréningu sa tréning skondéi. Tla¢idlom START/STOP méZete tréning pocas

cvienia pozastavit. Stlacenim tlacidla RESET sa vratite do hlavnej ponuky.
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Pouzitie
Pouzivatel'ské programy

V hlavnej ponuke vyberte ikonu "U". Kazdy pouZivatel, ktory ma uloZeny svoj profil, si moze vybrat
jeden tréningovy program.

DISTANCE K CALORIES

1. Program sa sklada z 8 segmentov. Pre kazdy segment mozete vybrat zataz. Medzi segmentmi mozete prepinat
pomocou gombika. Potom stlacenim tlacidla potvrdte zvoleny segment.

2. Po nastaveni segmentov stlacte a podrzte gombik na 4 sekundy.
3. Nastavte dizku tréningu (TIME).

CALORIES WATT

4. Stla¢enim tlac¢idla START/STOP spustite tréning.

Pocas cvi¢enia mbzete otdcanim gombika menit odpor.

Po uplynuti nastaveného ¢asu tréningu sa tréning skonéi. Pomocou tlacidla START/STOP mozete tréning

pocas cvienia pozastavit. Stlaéenim tla¢idla RESET sa vratite do hlavnej ponuky.
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E Pouzitie

Meranie telesného tuku

Stlaéenim tlacdidla Body Fat (Telesny tuk) spustite meranie telesného tuku. Po stlaceni tladidla pevne
uchopte snimace na meranie srdcovej frekvencie. Pocitac spusti meranie, ktoré trva 8 sekund. Na displeji
sa najprv zobrazi aktualny profil pouzivatela. pocas testu sa na displeji zobrazia nasledujuce pruhy (pozri
obrazok nizsie). Po dokonceni merania pocita¢ zobrazi vas BMI a percento telesného tuku. Stlacenim
tlacidla Telesny tuk sa vrétite do hlavnej ponuky.

Délezité:

Meranie telesného tuku nefunguje pocas cvi¢enia. Pocas testu pocita¢ pouZiva udaje, ktoré s vyplnené v
profile pouzivatela. Ak chcete tieto Udaje znovu zadat, stlacte tlacidlo Telesny tuk na dve sekundy. Potom
budete moct znova upravit svoje osobné Udaje, konkrétne pohlavie, vek, vysku a hmotnost.

Ak test zlyha, na displeji sa zobrazi kod chyby. Ten moZe byt nasledovny:

E1 Senzory nezaznamenali Zziadny pulz
E4 Percento telesného tuku a BMI prekracuje meratelnu skéalu 5-50 jednotiek
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Test regeneracie

Pouzitie ]

Stlacenim tlac¢idla RECOVERY spustite test. Po stlaceni pevne uchopte snimace srdcovej frekvencie (ak nemate hrudny pas).
Spusti sa odpocitavanie od 00:60 do 00:00. Po cely éas musite drzat snimace srdcovej frekvencie alebo nosit hrudny pas.
Po dokonceni testu sa na displeji zobrazi kéd vyhodnotenia. Kéd zodpovedd urovni zobrazenej nizsie.

F1:
F2:
F3:

F5:
F6:

Dolezité

Vynikajuce

Dobry

Priemerny

Podpriemerny

Slaby

Velmi zlé / chybné meranie

70%

65%

. v

(2
[

PULSE €@

PULSE €@

1. Test RECOVERY sa spusti len vtedy, ak je zaznamenana srdcova frekvencia. Pre sprdvne meranie musite snimace

pevne drzat a snazit sa nepohybovat.

2. Vasa vydrz sa meria podla toho, ako rychlo sa vasa srdcova frekvencia vrati na normalnu pokojovu troven.
Program RECOVERY mozno vykonat len po intenzivnom tréningu, ked'je vasa srdcova frekvencia aspori 150 BPM.
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Pouzitie

Cvicenie s aplikaciami

Na cvi¢enie mdZete pouZit aj tablet alebo smartfén. Podporované su tieto zariadenia:

iPad 3 alebo novsi iPad air 1 iPad Mini iPhone 4s iPO(d touch Tablet so systémom Telefon so systémom Android
alebo novsi iPad pro 1 alebo <, & 3. . B
nov§iep alebo novsie alebo novie generacia) Android 054.3 alebo novsie
alebo novsie 054.3 alebo novsie

Pripojenie zariadenia X2i k zariadeniu

Ak sa chcete pripojit’ k eliptickému trenazéru X2i cez Bluetooth, postupuijte podla nasledujuceho postupu:
1. V nastaveniach mobilného zariadenia zapnite funkciu Bluetooth.
2. Postupujte podla pokynov podporovanej aplikacie.
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Podporované aplikacie

Ak chcete trénovat pomocou telefénu alebo tabletu, musite si stiahnut' jednu z nasledujucich aplikacii. NizSie uvedené aplikacie su kompatibilné so systémom
X2i. Nové aplikacie budu uvedené na nasej webovej stranke; www.flowfitness.com.

: \
i console

Kinomapa

Vyuzite svoj trenazér naplno a uzite si este viac zabavy. Vyberte si video v aplikacii Kinoma% a vyrazte! VaSa poloha sa zobrazuje
vo videu a na mape, vasim cielom je drzat krok s videom. K dispozicii je aj rezim az pre 10 hracov, v ktorom mézu vSetci trénovat
na jednom videu. Aplikacia a niektoré videa st bezplatné. Na pristup ku vSetkym videam je potrebné predplatné.

Aplikaciu si mézete stiahnut v obchode App Store alebo Play. Do vyhladavacieho pola zadajte "Kinomap Fitness" alebo prejdite na
jeden z nizSie uvedenych odkazov.

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

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

Ak chcete ziskat podporu, navstivte stranku
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

Skolenie iConsole *
Tréningova aplikacia iC* umozrfiuje ovladat trenazér pomocou telefonu alebo tabletu. V tejto aplikacii moézete tie z zaznamenavat
svoje vysledky alebo zacat trénovat kdekolvek na svete pomocou map Google a Street View. Tato aplikacia je bezplatna.

Aplikaciu si mdzZete stiahnut v obchode App Store alebo Play. Do vyhladavania zadajte "iC+ training" a do obchodu s aplikaciami / a
do obchodu Play "iConsole+ training" alebo pouzite jeden z nizsie uvedenych odkazov.

Obchod s aplikaciami Apple iOS
https://itunes.apple.com/us/app/ic-training/id13470283537?mt=8

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

Ak chcete ziskat podporu, navstivte stranku
https://www.flowfithess.com/manual/iconsole.html
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Rozlozeny nakres
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Zoznam dielov
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21L
21R
2
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36L
36R
37
38
39
40
4
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52L
52R
53
54
55
56
57
58

Cast

Hlavny ram

Predny stabilizator

Plocha podlozka D30*D8,5*2,0T
Ovalny uzaver

Rukav

Zakrivena podlozka D22xD8.5x1.5T
Pruzna podlozka D15.4xD8.2x2T
Imbusova skrutka M6*1*35L
Imbusova skrutka M8x1,25x20L
Stojan riadidiel

Nosna rurka pedalu

Pohybliva nosna rirka

LoZisko #6001Z2Z

VInita podlozka D12.2*D15.8*0.3T
Okruhle koleso

LoZisko #99502

Imbusova skrutka M8x1,25x100L
Nylonova matica M8*1,25*8T
Zadny stabilizator

Lavy pedal

Pravy pedal

Nastavitelné koleso

Horny kryt nohy (favy)

Matica proti povoleniu M10*1,25*10T
Pin

C-spona D22,5*D18,5*1,2T
Adaptér

Kabel

Horny pocitaCovy kabel

Spodny pocitatovy kabel

Kryt osi pedalu

Okruhly uzéver

Korba

Skrutka ST4.2x1.4x20L

Pés

Lavy kryt retaze

Pravy kryt retaze

EMS

Horny kryt nohy (pravy)

Bocny kryt

Sesthranna skrutka M8x1,25x20
C-spona S-16(1T)

Okruhly disk

LoZisko #6004-2RS(C0)
Sesthranna skrutka M6x1,0x15L
Pruzna podlozka D10.5*D6.1*1.3T
Plastova podlozka D50*D10*1.0T
VInita podlozka D21xD16x0,3T
Plocha podlozka D13*D6.5*1.0T
Horny ochranny kryt

Skrutka ST4*1.41*15L
Skrutka ST4.2*1.4*15L

L'ava pohybliva lista

Prava pohybliva lista

Pena

Pena

Koncovy uzaver

Pruzina D2.6*D15*82L

VInita podlozka D27*D20.3*0.5T
Plocha podlozka D24*D16*1,5T

Mnozstvo

1
1
4
4
2
1
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59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
72L
72R
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
86
87
88
89
90
91
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
115
116
117
118
119
120
121
1221
122R

Informacie o vyrobku b

Cast

Imbusova skrutka M8x1,25x30L
Plocha podlozka D21*D8,51,5T
Klukova naprava

Okrdhly magnet

Skrutka ST4x1.41x15L
Pocita¢

Snimac pulzu rukovate

Plocha podlozka D22*D10*2T
Predny drZiak poCitaca

Zadny drziak pocitaca

Predna pedalova naprava
Upevniovacia doska pre volnobeh
Plocha podlozka D28*D8,5*3T
L’ava pevna lista

Prava pevna lista

Plocha podlozka D14xD6.5x0.8T
Kryt prednej nohy (viavo)

Kryt prednej nohy (vpravo)
Skrutka M5x0,8x10L
Klubovy gombik
Vyrovnavacia pamat
Vyrovnavacia pamat
Skrutka ST4x1.41x15L
Vnutorna rarka

Skrutka M5*0,8*65L
Plastova podlozka

Matica M6*1*6T

Nylonova matica M8*1,25*8T
Skrutka M5*0,8*25L

Matica M5*0,8*5T

Matica M8*1,25*6T

Skrutka M5x0,8x10L
Ovlada¢

Lozisko #2203-2RS

C-spona S-40(1.80T)
Plastovy kryt

Vyrovnavacia pamat
Kabel snimaca

Napéjaci kabel

Pésové koleso

Frada na vodu

Skrutka M5*0,8*15L

Drziak flade na vodu

Skrutka M5x0,8x12L
Nylonova matica M10*1,5*10T
Pulzny kabel riadidiel

LozZisko #995022Z

Tlacidlo

Skrutka ST4*1.41*15L
Nylonovéa matica M6x1,0x6T
Sesthranna skrutka M6*1,0*15L
Membranova klavesnica (-)
Membranova klavesnica (+)
Spodny rychloviak (1)

Spodny rychlovlak (2)
Pripojenie zasuvky

Upeviiovacia konzola pre rukovat pulzu (hornd)
Upevnovacia konzola pre rukovat pulzu (spodna)

VloZka lavého pedalu
Vlozka pravého pedalu
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I Informécie o vyrobku

Riesenie problémov

Riesenie
problému

Riesenie

problému

RieSenie

problému

Riesenie
problému

Stroj pri cviceni vizga.

Vfzganie mdze byt spésobené trenim plastového krytu o kovovy ram. Odpori¢ame tieto komponenty postriekat pripravkom WD40, ktory je k
dispozicii v Zeleziarstve.

Pocita¢ neodg¢itava srdcovu frekvenciu.
Prijem prostrednictvom dlariovych senzorov méze byt skresleny. Pot, pohyb alebo dokonca krém na ruky mozu ovplyvnit’ pripojenie.

Odporu¢ame pouzivat hrudny pas, ktory je mozné pripojit k zariadeniu cez bluetooth. Snimace na riadidlach slizia predovsetkym na
orientacné monitorovanie srdcovej frekvencie pocas tréningu.

Ak mate hrudny pas a na displeji sa nezobrazuje srdcova frekvencia, skontrolujte to:
- Citali ste si prirugku k hrudnému pasu? Snimage je dobré udrziavat vihké, aby lepsie fungovali.

- Je vas$ hrudny pas dostatocne pevny?
- Su batérie v hrudnom pase vybité?

NemoZem pripojit svoje zariadenie k sluzbe Kinomap.

Najprv si musite vytvorit' elipticky trenazér v aplikacii Kinomap. Prejdite do ponuky Kinomap a vyberte poloZku "pridat zariadenie" -
kliknite na elipticky trenazér. Ak ho stéle nevidite, skontrolujte, ¢i na obrazovke svieti ikona Fithiway.

Ak sa vam problém nepodari vyriesit alebo mate iny problém, ktory tu nie je opisany, obratte sa na svojho predajcu.
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Zaruka

Zaruka

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

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

DOVOZCOVIA:
Trinteco s.r.o.

Na strZi 2102/61a 140 00

Praha 4 - Kr¢
ID: 052 54 175 DIC:
CZ05254175
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. Poznamky
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Poznamky .
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