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1. Dulezité informace

Dulezité:
nejprve si prectéte tento navod k pouziti a peclivé
dodrzujte pokyny.

- Poradte se s odbornikem ohledné vhodné trovné cviceni.
- Pokud béhem tréninku pocitite zdvraté, nevolnost nebo jiné fyzické
nepohodli, okamzité prestarite cvicit a poradte se s lékarem.
- Béhem tréninku sledujte, jak vam bije srdce, a pokud jsou hodnoty
nekonzistentni, okamzité cviceni ukoncete.
- Doporucujeme vam provést nékolik zahfivacich cviki pied cvicenim a
zklidnujicich cvikit po ném. Tak se bude vase srde¢ni frekvence postupné
zvySovat a snizovat a miiZete tak predchdzet bolesti svald.

- Pouzivejte trenazér pouze dle pokyni v této prirucce.

- Pred pouzitim tohoto produktu zkontrolujte, zda funguje tak, jak ma. V
ptipadé poruchy nebo zavady okamzité prestante trénovat a kontaktujte
svého prodejce.

- Nepouzivejte vyrobek, pokud doslo k poruse.

- Vyrobek musi byt umistén na rovném povrchu.

- Trenazér miiZze pouzivat v dany okamzik pouze jedna osoba.

- Trenazér mohou pouzivat osoby s hmotnosti do 150 kg.

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

- Nelepte zadné predméty do zddného otvoru trenazéru.
- Udrzujte déti a domaci zvifata v dostate¢né vzdalenosti od trenazéru.

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

- Nedavejte ruce nebo nohy pod trenazér.
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1. Dulezité informace

- Béhem tréninku nikdy nezadrzujte dech. Vase dychdni by mélo byt
plynulé v zavislosti na intenzité tréninku.

- Nejprve za¢néte tréninkovy pldn pomalu a postupné zintenziviujte.

- Béhem tréninku vzdy noste vhodné obleceni. Nenoste nic, co by bylo prilis
volné a mohlo by se zachytit mezi pohyblivymi ¢astmi trenazéru.

- Pti premistovani zafizeni vzdy pouzivejte vhodné techniky zvedani, abyste
zabranili zranéni zad.

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

- Vlastnik produktu je zodpovédny za to, aby si vSichni uZivatelé byli
védomi varovani a pokynt uvedenych v tomto navodu k pouziti.

- Tento vyrobek je uréen k pouziti v ¢istém a suchém prostredi. Skladovani
v chladnych a/nebo vlhkych prostorach muize vést k problémtim s
vyrobkem.

- Tento produkt neni vhodny pro terapeutické ucely/nebo pro
profesionalni pouziti ve fyzioterapii.

AVAROVANI

Nez za¢nete trénovat, nechte si zkontrolovat vas zdravotni stav lékarem.
Zvlast dulezité je to pro osoby starsi 35 let nebo osoby, které maji zdravotni
problémy. Pied pouzitim zafizeni si prectéte vSechny pokyny. Flow Fitness

neni odpovédny za zranéni osob nebo $kody na majetku zptisobené pouzitim
tohoto zafizeni.

Trenazér neni vhodny k pronajmu nebo pouziti v komerénich pro
profesionalni vyuziti.
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2. Uvod

Dékujeme, ze jste si zakoupili trenazér Racer DSB600i. Tento produkt
spole¢nosti Flow Fitness muzete zakoupit z nékolika divodt. At uz je ten vas
davod jakykoli, napf. zlepsit si vydrz, zhubnout, rehabilitovat nebo jen proto,
Zze radi cvicite, jsme presvédceni, Zze Vas tento produkt nezklame.

Racer DSB600i je perfektni rychlostni kolo pro domaci pouziti. Kromé
nékolika standardnich tréninkovych programi je mozné trenazér pripojit k
tabletu nebo smartphonu. Jednoduse si nainstalujte aplikaci ,,iConsole +*
nebo ,,Kinomap Fitness “ a uZijte si pestry a zajimavy trénink.

Tato prirucka obsahuje vSechny informace nezbytné pro pouzivani a provoz
rychlostniho kola. Tato pfirucka také obsahuje tipy a rady, jak cvicit.

Flow Fitness vam pfeje uspésné a prijemné tréninky.
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2. Uvod
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2. Uvod

Montazni sada
V3echny dily potfebné k sestaveni trenazéru Racer DSB600i jsou v
jedné sadé.

pocitac

nastavitelné sedlo

hlavni ram

SPD pedal

Délka: 121cm
Vyska: 115cm
Sitka: 53cm
Hmotnost: 49kg
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3. Fitness

Obecné Ize fitness popsat jako cvic¢eni, diky némuz vase srdce pumpuje z plic
paliva (kysliku) svaly pottebuji. Srdce musi silnéji pumpovat, aby dostalo
okysli¢enou krev do svalt. Pokud mate dobrou vydrz, vase srdce pumpuje
vice krve s kazdym uderem srdce. Vase klidova srde¢ni frekvence a srdec¢ni
frekvence béhem cviceni se snizi.

Béhem cviceni je dulezité sledovat tepovou frekvenci, kterd je nezbytnd pro
vysledek vaseho tréninku. Tepova frekvence pfi tréninku zdvisi zejména na
vasem véku. Podle toho lze urcit va§ maximalni srde¢ni rytmus. Déle zavisi
nejucinnéjsi srde¢ni frekvence na vasich tréninkovych cilech. Pokud je vasim
cilem zhubnout, pak je nejuc¢innéjsi trénink na 60 % va$i maximaélni tepové
frekvence. Pokud je vasim tréninkovym cilem zlepsit vydrz, méli byste trénovat
na 85 % své maximalni tepové frekvence.

Télo uklada energii ve dvou formach, jako sacharidy a tuky. Pfi cvideni
pouzivame kombinaci téchto dvou forem energie. Pokud je intenzita tréninku
vysoka télo si vétsinou vybere energii, kterou spaluje rychle: sacharidy. Protoze
je prisun sacharidit omezeny, nemuzete cvi¢it dlouho. Pfi tréninku s nizkou
intenzitou télo vétsinou vyuzije dlouhodoby zdroj energie: tuk. ProtozZe se to v
téle uklada ve velkém mnozstvi, miizete trénovat del$i dobu.

NiZe naleznete pldn, ktery vam vypocitd nejlepsi tepovou frekvenci pti
tréninku. V tomto rozvrhu mé kazda vékové kategorie rozmezi, ve kterém by
se méla vase srde¢ni frekvence pohybovat. Stfedni sloupec obsahuje hodnoty,
které byste se méli snazit udrzovat, pokud chcete zhubnout. Pokud si chcete
zlepsit vydrz, méli byste se snazit udrzet sazby v pravém sloupci.
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3. Fitness

Veék

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

60 a vice

Hubnuti
(pocet tepti za minutu)
60 %
120-118
117-115
114-112
111-109
108-106
105-103
102-100
99-97
96-94

Zlep$eni vydrze
(pocet tept za minutu)
85 %
170-167
166-163
162-158
157-154
153-150
149-145
144-141
140-137
136-133

Zptsob zahdjeni tréninku je vzdy individualni. Pokud jste néjakou dobu
necvic¢ili nebo mate nadvdhu, méli byste zahgjit tréninkovy plan pomalu a
postupné zvySovat uroven aktivity.

V posledni kapitole této prirucky najdete nékolik riznych tréninkovych
plant (kapitola 5. obecné informace). Tyto plany miiZete pouzit k dosazeni
svych tréninkovych cilt. Plany jsou rozdéleny do dvou fazi. Prvni fazi lze
pouzit pro zacatecniky nebo osoby, které za¢nou trénovat po dlouhé dobé
ne¢innosti. Béhem této féze se Groven intenzity zvySuje postupné. Po Sesti
tydnech zac¢ina druhd faze. Poté muzete zvolit tréninkovy plan, jak zhubnout

nebo zlepsit svoji vydrz.
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3. Fitness

Spravny tréninkovy pldn za¢ind dobrym zahfatim a kon¢i ochlazenim
svalti a zklidnénim organismu. Zabrénite tak bolestivosti svalii a zranénim.
Nize najdete nékolik vhodnych cviki.

Protazeni $ije

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

Protazeni nohou

Pomalu se predklonte s uvolnénymi zady a pazemi. Ohybejte
se co nejvice a drzte pozici po dobu deseti sekund. Opakujte
cvik dvakrét nebo tfikrat.

ProtaZeni obou stran téla

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

Ohyb v kolenou

Dejte nohy na sitku ramen a natdhnéte ruce. Pokr¢te kolena o
maximélné 10 cm doli. Vratte se zpét a nékolikrat cvik
opakujte.

Protazeni dolni ¢asti zad

Zacnéte cvicit na véech ¢tyrech. Natahnéte ruce pred sebe a
sklopte oblicej témét k podlaze. Jemné se posadte. Hyzdé
dejte tésné nad paty. Uvolnéte se a méli byste citit jemné
protazeni v dolni ¢asti zad.

ProtaZeni v sedé

Posadte se na podlahu s natazenou pravou nohou pred sebe a
polozte chodidlo levé nohy na vnitini stranu stehna pravé
nohy. Predklonte se ve sméru pravé nohy a drzte tuto pozici
po dobu deseti sekund. Uvolnéte se a udélejte totéz s druho
nohou. Opakujte dvakrét nebo trikrat.
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4. Pouziti

1. krok
Stabilizator (3) pripevnéte k hlavnimu rdmu (1) pomoci dvou
imbusovych $roubti (13). Pfipevnéte predni trubku (2) k
hlavnimu rdmu stejné jako u stabilizdtoru. Drzdk ldhve (40)
upevnéte na ram (1) pomoci dvou §roubu (22).
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4. Pouziti

2. krok
Sedlovy sloupek (4) vlozte do hlavniho ramu a nastavte vysku pomoci

areta¢niho $roubu (80). Nasadte posuvnik (8) na sedlovy sloupek s
podlozkou (34) a areta¢nim Sroubem (31). Sedlo (9) nasadte na
posuvnik a zajistéte jej.
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4. Pouziti

3. krok

Pedaly (28L a 28R) jsou oznaceny pismeny ,L“ a ,R“( levy a pravy).

Namontujte je do na spravnou stranu (25L a 25R). Pravé klikova sada je

na pravé strané trenazéru, tzn. po vasi pravici kdyz si predstavite, ze na trenazéru
sedite.

Pravy pedél nasroubujte ve sméru hodinovych rucicek a levy pedél proti sméru
hodinovych rucicek.

Racer DSB600I Speed Bike - 45



4. Pouziti

4. krok
Drzak pocitace (79) upevnéte na fiditka (6) pomoci dvou $roubt (78). Vlozte
pocita¢ (7) do drzéku (79) a pripevnéte fiditka (6) ke sloupku fiditek (5)
pomoci podlozky (34) a areta¢niho $roubu (31).

Pripojte zastréku snimace (53) ke spoji snimace pocitace.

Sloupek fiditek (5) vlozte do hlavniho rdmu a nastavte vy$ku pomoci
areta¢niho $roubu (31).

Adaptér (74) vlozte do elektrické zasuvky a zasunite kabel zastrcky adaptéru do
DC (76).
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4. Pouziti

Hodnoty na displeji

SPEED Aktudlni rychlost v km/h.

RPM Aktualni otacky za minutu.

TIME Uplynuly nebo zbyvajici ¢as v zavislosti na nastaveni.
DISTANCE Uplynula nebo zbyvajici vzdilenost v zavislosti na nastaveni.

CALORIES Indikace spalenych kalorii.

SCAN S touto funkci se se kazda hodnota z vyse uvedenych funkci
zobrazi na 6 sekund.
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4. Pouziti

Hodnoty na displeji

UP  Pro zvyseni cilovych hodnot. Podrzenim tlacitka zvysite hodnotu rychleji.
DOWNPro snizeni cilovych hodnot. Podrzenim tlacitka zvysite hodnotu rychleji.
ENTERPotvrzeni nastaveni nebo vybéru.

RESET Stisknutim tohoto tla¢itka vynulujete aktudlni hodnotu. Stisknutim a podrzenim po dobu
2 sekund resetujete véechny hodnoty.

START STOP Zahdjeni nebo ukonceni cvic¢eni.
RECOVERY Pouzijte toto tlacitko po tréninku ke spusténi testu zotaveni.

i

Zapnuti

Zapojte napdjeci zdroj, pocitac se zapne a zobrazi viechny segmenty na po
dobu 2 sekund. Po 4 minutdch bez $lapani nebo pulzniho vstupu se konzole
prepne do usporného rezimu.

Stisknutim libovolné klavesy konzolu probudite.
Vybér tréninku

Stisknéte UP a DOWN pro vybér cvic¢eni
Vyberte si sviij trénink z nasledujici nabidky:
Manual

Beginner

Advanced

Sporty
Cardio
Watt
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4. Pouziti

Manualni rezim (Manual Mode)
Stisknutim START v hlavni nabidce zahdjite cviceni v manualnim rezimu.

AT

i
[ Luy
18 [CilEnis]

U

Stisknéte UP nebo DOWN pro vybér cvicebniho programu, zvolte
Manual a stisknéte ENTER pro vstup.

Stisknéte UP nebo DOWN pro prednastaveni CASU (TIME),
VZDALENOSTI (DISTANCE), KALORII (CALORIES) a TEPU
(PULSE) a stisknéte MODE pro potvrzeni.

Stisknéte START/STOP pro zahdjeni cviceni.

Stisknéte UP nebo DOWN pro nastaveni turovné zatéze.
Pro zastaveni tréninku stisknéte tlacitka START/STOP.
Stisknutim RESET se vratite do hlavni nabidky.

Rezim pro zacate¢niky (Beginner Mode)

Wil
nn
Ly

U ALl

Stisknéte UP nebo DOWN pro vybér cvi¢ebniho programu, zvolte
rezim pro zacate¢niky a stisknéte ENTER.

Stisknéte UP nebo DOWN pro piednastaveni CASU.

Stisknéte tlacitko START/STOP pro zahdjeni cviceni.

Stisknéte UP nebo DOWN pro nastaveni trovné zatéze.

Stisknéte tlacitko START/STOP pro zastaveni tréninku.
Stisknutim RESET se vratite k hlavnimu menu.

Racer DSB600I Speed Bike
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4. Pouziti

Rezim pro pokrocilé (Advance Mode)

Stisknéte UP nebo DOWN pro vybér cvi¢ebniho programu, zvolte
Advance mode a stisknéte ENTER.

Stisknéte UP nebo DOWN pro piednastaveni CASU.

Stisknéte tlacitko START/STOP pro zahdjeni cviceni.

Stisknéte UP nebo DOWN pro nastaveni trovné zatéze.

Stisknéte tlacitko START/STOP pro zastaveni tréninku.
Stisknutim RESET se vratite do hlavni nabidky.

Sportovni rezim (Sporty Mode)

Stisknéte UP nebo DOWN pro vybér cvicebniho programu, zvolte sportovni
rezim a stisknéte ENTER.

Stisknéte UP nebo DOWN pro piednastaveni CASU.

Stisknéte tlacitko START/STOP pro zahéjeni cviceni.

Stisknéte UP nebo DOWN pro nastaveni Girovné zatéze.

Stisknéte tlacitko START/STOP pro zastaveni tréninku.

Stisknutim RESET se vrétite do hlavni nabidky.
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4. Pouziti

Rezim cardio (Cardio Mode)

[ FELE ]

il
'

AR
arn
Uy

HIIA

[
i
(L |

Stisknéte UP nebo DOWN pro vybér cvi¢ebniho programu, zvolte
CARDIO a stisknéte ENTER.

Stisknéte UP nebo DOWN pro vybér 55 %, 75 %. 90 % nebo TAG
(TARGET H.R.) Vychozi hodnota je 100.

Stisknéte NUP nebo DOWN pro piednastaveni CASU tréninku.
Stisknutim tla¢itka START/STOP spustite nebo zastavite trénink.
Stisknéte RESET pro navrat do hlavni nabidky.

Wattovy rezim (Watt Mode)

Stisknéte UP nebo DOWN' pro vybér cvi¢ebniho programu,
zvolte WATT a stisknéte ENTER pro vstup.

Stisknéte UP nebo DOWN pro prednastaveni cilovych watti.
Vychozi hodnota je 120.

Stisknéte UP nebo DOWN pro ptednastaveni CASU.
Stisknéte tlacitko START/STOP pro zahdjeni cviceni.
Stisknéte UP nebo DOWN pro nastaveni urovné wattu.
Stisknéte tlacitko START/STOP pro zastaveni tréninku.
Stisknéte RESET pro navrat do hlavni nabidky.

Racer DSB600I Speed Bike

- 51



4. Pouziti

RECOVERY

Obnoveni tepové a srde¢ni frekvence 1ze métit pomoci hrudniho pésu s funkei Bluetooth
(frekvence 5,3K). Po urcité dobé cvi¢eni s hrudnim pasem stisknéte tlacitko RECOVERY.
Zastavi se zobrazeni vSech funkci kromé ,TIME - za¢ne odpo¢itivani od 00:60 do 00:00
(ndkres 19). Na obrazovce se zobrazi stav obnoveni vasi srde¢ni frekvence pomoci F1, F2....
na F6. F1 je nejlepsi, F6 je nejhorsi (obr. 20). Uzivatel muze pokracovat ve cviceni, aby zlepsil
stav obnovy srde¢ni frekvence. (Opétovnym stisknutim tla¢itka RECOVERY se vrétite na
hlavni displej.)

Poznamka:

1. Po 4 minutach bez $lapani nebo vstupu tepové frekvence se konzola prepne do
usporného rezimu. Stisknutim libovolné kldvesy muzete konzolu probudit.

2. Pokud se pocita¢ chova abnormélné, odpojte adaptér a znovu jej zapojte.

Trénink s aplikaci iConsole+App
Poc¢ita¢ DSB600i umoziluje trénovat s pomoci smartphonu nebo tabletu.
Podporovana jsou nasledujici zatizeni.

Operacni systém iOS:
- i0S 10.0 nebo vyssi
- Bluetooth 4.0 nebo vyssi

Opera¢ni systém Android:

- Android OS 6 nebo vyssi

- Tabletu Android s rozliSenim 1280 x 800 pixeli
- Telefon Android s rozliSenim 800 x 480 pixela
- Bluetooth 4.0 nebo vyssi
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4. Pouziti

iconsole

Stazeni aplikaci
Pro trénink s chytrym telefonem nebo tabletem si musite stahnout jednu z nize
uvedenych aplikaci.

iConsole+

Aplikace iconsole + vam umoznuje ovladat DSB600i pomoci smartphonu
nebo tabletu. MtiZete také zaznamenavat své tréninkové vysledky nebo
trénovat virtualné. Aplikace je zcela zdarma.

Stahnéte si aplikaci iConsole + v obchodé s aplikacemi nebo Play vyhleddnim
slova ,iconsole“ nebo pomoci jednoho z nize uvedenych odkazu.

Apple i0S 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.icp4thn

Kinomap

Vyberte si video v Kinomapu a muizete vyrazit! Vase poloha se zobrazuje ve
videu na mapé a v grafu nadmotské vysky: vasim cilem je drzet krok s
puvodnim videem. K dispozici je také rezim pro vice hrac¢u, az 10 hraca mutize
trénovat na stejném videu.

Stdhnéte si aplikaci Kinomap v App store nebo Play Store vyhledanim vyrazu
»Kinomap Fitness“ nebo pomoci nékterého z nize uvedenych odkazi.

Apple iOS App store
https://itunes.apple.com/nl/app/kinomap/id611177969?mt=8
Google Android Play Store
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kinomap.training

Racer DSB600I Speed Bike
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4. Pouziti

iconsole’
Propojeni tréninkové aplikace iConsole+ s vasim trenazérem DSB600i

1. Stahnéte si aplikaci iConsole+ z Apple App Store nebo Google Play.

2. Ujistéte se, Ze je na vaem mobilnim zaf{zeni povoleno bluetooth. Vyhledejte zatizeni
a pfipojte se pomoci hesla ,,0000“.

3. Otevrete aplikaci iConsole+ Training.

4.V horn{ nabidce vyberte ZACIT (GET STARTED) a vyberte preferovany typ
tréninku.

5. Na obrazovce se objevi seznam dostupnych zatizeni Bluetooth (ujistéte se, Ze je vase
zatizeni Flow Fitness zapnuté). Ze seznamu vyberte i-CONSOLE. Po tspésném
pripojeni se zobrazi ikona zaskrtnuti. Aplikace si zapamatuje vase vybaveni Flow
Fitness, takze muZzete snadno zahdjit dal$i trénink.

6. Po uspésném pripojeni miZete pokracovat stisknutim $ipky v pravém hornim rohu.

- - 1579 -

X Connect > X Connect >

iconsole &

MY TRAINING GET STARTED Please turn on your equipment and

select the device to connect. (et il

Unnamed Unnamed
Unnamed Unnamed
Unnamed Unnamed
i-CONSOLE+0116 i-CONSOLE=0116 v
Magnetic Resistance System

Unnamed Unnamed
Unnamed Unnamed

1 A Choose heart rate source Choose heart rate source

B, [
T '“‘MTRNN"\F © From Equipment [ g @ From Equipment [ &
AR | Apple Wat e — e

AcTvE ACTIVE

SETYOUR TIME, LEVEL AND TARGET RPM

TOTAL TIME:

12:0

Highiensity  RestTime
Tina 10 30
Level 30% (10) 0% (1)
Target RPM 80 30
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4. Pouziti

Propojenti tréninkové aplikace Kinomap s va$im trenazérem DSB600i

1. Stahnéte si aplikaci Kinomap z Apple App Store nebo Google Play.
2. Ujistéte se, Ze je na vasem mobilnim zafizeni povoleno bluetooth. Otevfiete aplikaci

Kinomap.

3. Prvnim krokem je ptiddni vaseho Flow Fitness vybaveni do seznamu vybaveni
Kinomap. Pfidani vybaveni do Kinomap je jednorazovou akci.

4. Po otevreni aplikace Kinomap stisknéte levou horni ikonu se tfemi vodorovnymi
pruhy. Pfejdéte dolti k vybaveni ozna¢enému ikonou klice. Stisknutim tohoto tla¢itka

otevrete stranku zafizeni.

Cycling

Recommended for you
5 videos

A Home

= Manage account

Q search

®

@& offline videos

W My videos
My playlists

Profile Training

@ Training log

* Equipment

All videos

® Map

& offiine videos

B My videos

@ Training log

 Equipment

&, settings
A Notifications
Q Help

5] signout

5. Nyni stisknéte ikonu + v pravém hornim rohu a pridejte své vybaveni Flow Fitness. Poté
vyberte typ kardio zafizeni. Poté v seznamu znacek vyberte znacku Flow Fitness.

Equipment

n the + button in the top right corner to
add a new equipment.

Ceaupment  Equipment

step1/a

Select your equipment type.

&

Bike trainer

Bee

Exercise bike

B [

Elliptical

E

Rowing machine

1547 -

< Equipment Brand

oo s g

Ciclotte Concept2  Delightech

oKkN Domyos Endex

EunSung TmnNLQ W

Eunsung Finnlo Flow Fitness.

i

Xt
St | e | e
P
R nrcenc ee——— OO
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4. Pouziti

6. Vyberte své vybaveni Flow Fitness a poté stisknéte Bluetooth.

7. Na obrazovce se objevi seznam dostupnych zatizeni Bluetooth (ujistéte se,
ze je vade zafizeni Flow Fitness zapnuté). Ze seznamu vyberte i-
CONSOLE. Poté miizete pojmenovat své Flow Fitness vybaveni. Chcete-li
pridat zaftizeni, stisknéte HOTOVO (DONE) v pravém hornim rohu

obrazovky.

Flow Fitness

¥ https://wwwflowfitness.com

|t]
Interactive
+NoW HT25i
+ PERFORM B3i

+ PERFORN

- Turner DHT175i
+ Turner DHT250i

+ Turner DHT250i UP
+ Turner DHT350i UP

With sensor

No

>l
Seloct the model of your equipment.

 Model Equipment

Step 4/4
Exercie bi

itnoss > Turmer GHTIZS1
(Bluctooth Smart 4.0)..

Equipment Done

- Turner DHT175i

qlwlelr|tlylulijolp

als|d|flglh]ilk]!
B z|x|c|v|b|nim} s
123 space m

® 9

8. Po uspésném pripojeni zafizeni Flow Fitness muzete zahajit trénink. Vyberte preferovany trénink
a stisknéte start. Zkontrolujte, zda bylo v ¢dsti Detekce cvic¢eni (Exercise detection) vybrano vase
pridané vybaveni. Poté stisknéte start pro zahdjeni tréninku.

1:567

Back Quiet ride in Central Park -

cancel

Cycling Running Roving

Exercise detection
Flow Fitness

Optional equipment

No compatible device found

(5] © ctatre

‘The video plays at your speed.

New training

® start
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4. Pouziti

Kovové a plastové ¢asti vyrobku lze vy¢istit pomoci Flow Fitness Shine and
Protect. Pred opétovnym pouzitim vsak zkontrolujte, zda jsou vsechny
soucasti zcela suché.

Flow Fitness doporuc¢uje utahovat matice a §rouby, kontrolovat a upeviiovat
oto¢né body jednou za $est tydnil. K upevnéni pouzijte nastroj dodavany s
vyrobkem. Aby nedoslo ke zbyte¢nému opotiebeni, Ize trenazér pouzivat
pouze uvnitf a v suchém prostredi.
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5. VSeobecné informace

Uvodni plan

Plan na 1. a 2. tyden

Cvicte na 60 % své maximadlni tepové
frekvence. Max. 3x tydné.

Plan na 3. a 4. tyden

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

Zklidnéni 5 minut.

Cvi¢te na 60 % své maximalni tepové
frekvence. Max. 4x tydné.

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

ZKklidnéni 5 minut.

Plan na 5. a 6. tyden

Cvicte na 60 % své maximadlni tepové
frekvence. Max. 5x tydné.

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

Zklidnéni 5 minut.

Po  absolvovani  tvodniho
tréninkového planu po dobu
$esti tydni si muzete zvolit
nasledny tréninkovy plan, ktery
nejlépe vyhovuje vasim
potiebam. Miuzete si vybrat
plan, ktery maximalizuje vase
hubnuti, nebo takovy, ktery
zlepsi  vasi  vydrz.  Oba
tréninkové  plany jsou na
nasledujicich strankach.
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5. Vseobecné informace

Tréninkovy plan pro zlep$eni vydrze
(navazujici na ivodni tréninkovy plan)

Plan na 7. a 8. tyden

Cvi¢te na 90 % své maximaélni tepové
frekvence. Max. 6x tydné.

Plan na 9. tyden a dale

Zaht4ti 5-10 minut.
Trénink 7 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 5 minut. Klidny
trénink 1 minuta.

Zklidnéni 5 minut.

Cvicte na 90 % své maximadlni tepové
frekvence. Max. 6x tydné.

Zahtati 5-10 minut.
Trénink 10 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 10 minut.
Opakujte trénink 2x-3x.
Klidny trénink 1 minuta.

ZKklidnéni 5 minut.

Plan na 7. a 8. tyden

Cvic¢te na 60 % své maximélni tepové
frekvence. Max. 6x tydné.

Plan na 9. tyden a dale

Zaht4ti 5-10 minut.
Trénink 7 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 5 minut. Klidny
trénink 1 minuta.

Zklidnéni 5 minut.

Cvicte na 60 % své maximadlni tepové
frekvence. Max. 6x tydné.

Zahtati 5-10 minut.
Trénink 10 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 10 minut.
Opakujte trénink 2x-3x.
Klidny trénink 1 minuta.

ZKklidnéni 5 minut.
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5. Vseobecné informace

PART NO.

0N OTAs WN =

DESCRIPTION
Main frame
Front tube

Rear tube

Seat tube
Handlebar post
Handlebar
Computer

Slider

Seat

End cap
Hexagon nut M10
Food pad

Step screw
Bearing

Flat washer 020
Belt pulley

Axle

Hexagon screw
Belt

Chain cover(R+L)
Tapping screw
Screw

Screw M5*10L
Trim cover(R+L)
Crank(R+L)
Flange nut M10
Crank plug
Pedal (L+R)
Pipe

Hexagon nut

L knob

Tube clamp

Bolt M4*20

Flat washer 010

Magnetic steel frame holder
Magnetic steel frame

Cable

Limit spring

Screw M5*6L

Bottle cage

Brake nylon bushing
Brake rod

Hexagon nut M8

Qry
1PC
1PC
1PC
1PC
1PC
1PC
1PC
1PC
1PC
4 PCS
6 PC
4 PCS
4 PCS
2 PCS
3 PCS
1PC
1PC
4 PCS
1PC
1 SET
4 PCS
9 PCS
4 PCS
1 SET
1 SET
2 PCS
2PCS
1 SET
1PC
2 PCS
3PC
2 PCS
1PC
2 PCS
1PC
1PC
1PC
1PC
2 PCS
1PC
1PC
1PC
4 PCS

PART NO.
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80

DESCRIPTION
Brake trim cover
Brake knob

Limit bushing
Screw M4.2
Hexagon screw M8
Magnet

Flat elliptical pipe plug

Flat washer
Flywheel trim cover
Nut M4

Screw M5

Brake bracket
Brake pad

Screw M8

Plastic bushing
Transporting wheel
Cable plug

Self locking nut M8
Plastic bearing
Flange nut M12
Flat washer

Ring

Flywheel axle
Flywheel

Bearing
Corrugated gasket
Adjuster

Self locking nut
Cclip

Nut M4

Adapter

Motor

DC cable

Hexagon screw
Screw

I-pad holder

Knob

PART NO.
1PC
1PC
2 PCS
2 PCS
1PC
10 PCS
1PC
4 PCS
1PC
1PC
5PCS
1PC
1PC
3 PCS
2 PCS
2 PCS
1PC
3 PCS
4 PCS
2 PCS
2 PCS
4 PCS
1PC
1PC
2 PCS
3 PCS
2 PCS
2 PCS
1PC
1PC
2 PCS
1PC
1PC
2 PCS
6 PCS
1PC
1PC
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5. V$eobecné informace

Problém

iConsole se nezobrazuje v seznamu zafizeni bluetooth v nabidce nastaveni mého
smartphonu nebo tabletu.

Reseni

Pro prenos signilu bluetooth musi byt trenazér zapnuty. Adaptér musi byt zapojen
mezi zasuvku ve zdi a trenazér. Uvedte trenazér do pohybu, aby se rozsvitil displej.
Nyni se iConsole objevi v seznamu bluetooth zatizeni a Ize navazat spojeni.

Problém
Mijj tablet/smartphone se nemtize ptipojit pres bluetooth s iConsole.
Reseni

1. Aplikace iConsole+ nekomunikuje se v§emi typy tablett a chytrych telefon.
Zatizeni, kterd lze pouzivat s aplikaci iConsole+, jsou uvedena na strance 54.

2. Funkce bluetooth podporuje pouze jedno prfipojeni. Pti pokusu o ptipojeni k
iConsole se ujistéte, Ze nejste pripojeni k jinému zatizeni.

3. Spojeni muiZe byt naruseno vnéj$imi faktory. Vypnéte funkci bluetooth na svém
tabletu nebo smartphonu. Poté znovu zapnéte bluetooth a vytvorte spojeni s iConsole.

Pokud vas problém nebude vyfesen nebo popsén, obratte se na prodejce Flow Fitness,
u kterého jste tento produkt zakoupili.
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6. Zaruka

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

navstivte tento odkaz: https://www.flowfitness.com/en/dealers/.
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1. Dolezité informdcie

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

= O vhodnej Grovni cvicenia sa poradte s odbornikom.
- Ak pocas tréningu pocitite zavraty, nevolnost alebo iné fyzické tazkosti, okamzite prestante cvicit a
poradte sa s lekdrom.
- Pocas tréningu sledujte svoj srdcovy tep a ak st idaje nekonzistentné, okamzite cvicenie preruste.

= Pred cvicenim odporucame vykonat niekolko zahrievacich cvi¢eni a po cviceni niekolko
upokojujucich cviceni. Tymto sposobom sa vasa srdcova frekvencia bude postupne zvy$ovat a znizovat a
mozete predist bolesti svalov.

- Trenazér pouzivajte len podla pokynov uvedenych v tejto prirucke.

- Pred pouzitim tohto vyrobku skontrolujte, ¢i funguje tak, ako md. V pripade poruchy alebo
zavady okamZite preruste tréning a kontaktujte svojho predajcu.

- V pripade poruchy vyrobok nepouzivajte.

= Vyrobok musi byt umiestneny na rovnom povrchu.

= Trenazér moze naraz pouzivat len jedna osoba.

= Trenazér mozu pouzivat osoby s hmotnostou do 150 kg.

- Pocas tréningu sa vzdy uistite, Ze je okolo trenazéra volny priestor aspon jeden meter.

- Do ziadneho otvoru trenazéra nestrkajte ziadne predmety.

- Deti a doméce zvierata drzte v dostatocnej vzdialenosti od trenazéra.

= Osoby so zdravotnym postihnutim by mali ziskat suhlas od zdravotnickehop racovnika
a riadit sa jeho pokynmi.

- Nedévajte ruky ani nohy pod bezecky pas.

Racer DSB600I Speed Bike
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1. Délezité informacie

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

= Tréningovy plan zacnite najprv pomaly a postupne ho zintenzivnite.

= Pocas tréningu vzdy noste vhodné oblecenie. Nenoste ni¢, ¢o je prilis volné a mohlo by sa zachytit
medzi pohyblivé ¢asti trenazéra.

= Pri premiestiiovani zariadenia vzdy pouZivajte spravne techniky zdvihania, aby step re d i § 11
zraneniam chrbta.

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

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

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

- Tento vyrobok nie je vhodny na terapeutické tcely alebo na profesionalne pouzitie
vo fyzioterapii.

A VAROVANIE

Pred zacatim tréningu si nechajte skontrolovat zdravotny stav u lekara. Je to dolezité najma pre osoby
star$ie ako 35 rokov alebo osoby, ktoré maji zdravotné problémy. Pred pouzitim zariadenia si precitajte
véetky pokyny. Spolo¢nost Flow Fitness nezodpoveda za zranenia osob alebo $kody na majetku
sposobené pouzivanim tohto zariadenia.

Trenazér nie je vhodny na prenajom ani na komer¢né pouzitie na profesionalne tcely.
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2. Uvod

Dakujeme, Ze ste si zakipili zariadenie Racer DSB600i. Tento produkt Flow Fitness si mézete kupit z
niekolkych dovodov. Nech uz je va§ dovod akykolvek, napriklad na zlepsenie vytrvalosti, chudnutie,
rehabilitdciu alebo len preto, Ze radi cvicite, sme presvedcent, Ze vés tento vyrobok nesklame.

Racer DSB600i je idealny rychlostny bicykel na doméce pouzitie. Okrem niekolkych Standardnych
tréningovych programov mozno trenazér pripojit k tabletu alebo smartfénu. Stadi si nainstalovat aplikaciu
"iConsole+" alebo "Kinomap Fitness " a uZivat si pestry a zaujimavy tréning.

Této prirucka obsahuje vSetky informacie potrebné na pouzivanie a previdzku rychlostného bicykla. Tato
prirucka obsahuje aj tipy a rady, ako cvicit.

Spolo¢nost Flow Fitness vam praje uspesné a prijemné tréningy.

Racer DSB600I Speed Bike - 36



2. Uvod
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2. Uvod

MontdZna siprava
Vsetky diely potrebné na zostavenie modelu Racer DSB600i st v jednej stprave.

pocita¢

nastavitelné sedlo

hlavny ram

Dlka: 121cm
Vyska: 115cm
Sirka: 53cm
Hmotnost: 4%g
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3. Fitness

Vseobecne mozno fitnes oznacit ako cvi¢enie, pri ktorom vase srdce pumpuje krvou viac kyslika z plic
do svalov. Cim nérocneji je tréning, tym viac paliva (kyslika) svaly potrebujti. Srdce musi pumpovat
intenzivnejsie, aby sa okyslicend krv dostala do svalov. Ak méte dobru vytrvalost, vase srdce pumpuje
viac krvi pri kazdom tdere srdca. Vasa pokojova srdcova frekvencia a srdcovifrek vencia pocas
cvicenia sa znizi.

Pocas cvienia je dolezité monitorovat srdcovu frekvenciu, ktord md zdsadny vyznam pre vysledok
tréningu. Vasa srdcové frekvencia pocas tréningu zavisi najmé od vasho veku. Podla toho sa dé urcit vasa
maximélna srdcova frekvencia. Okrem toho najefektivnejSia srdcovad frekvencia zévisi od vasich
tréningovych cielov. Ak je vasim ciefom schudnut, potom je najucinnejsi tréning pri 60 % vasej maximalnej
srdcovej fre k ve n cie. Ak je vadim tréningovym cielom zlepsenie vytrvalosti, mali by ste trénovat pri
85 % svojej maximalnej srdcovej frekvencie.

Telo si uklada energiu v dvoch formach, ako sacharidy a tuky. Pri cviceni vyuzivame kombinéciu tychto
dvoch foriem energie. Ak je intenzita tréningu vysoka, telo si zvy¢ajne vybera energiu, ktort rychlo spaluje:
sacharidy. KedZe zasoby sacharidov su obmedzené, nemézete cvicit dlho. Pri tréningu s nizkou intenzitou
telo zvycajne pouzije dlhodoby zdroj energie: tuk. Kedze ten sa v tele ukladd vo velkom mnozstve, mozete
trénovat dlhsie.

Nizsie ndjdete plan, ktory vypocita najlepsiu tepovu frekvenciu pre vas$ tréning. V tomto plane ma kazda
vekova kategoria rozpitie, v ktorom by sa mala pohybovat vaa srdcova frekvencia. Stredny stlpec obsahuje
hodnoty, ktoré by ste sa mali snazit udrzat, ak chcete schudnut. Ak chcete zlepsit svoju vytrvalost, mali by
ste sa snazit udrziavat hodnoty v pravom stlpci.
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3. Fitness

Vek

2024
2529
30-34
35-39
4044
4549
50-54
55-59

60 a viac

Ubytok hmotnosti
(udery za minutu)

60%
120-118
117-115
114-112
111-109
108-106
105-103
102-100

99-97
96-94

Zlepsenie vytrvalosti
(tidery za minutu)

8%
170-167
166-163
162-158
157-154
153-150
149-145
144-141
140-137
136-133

Zadiatok tréningu je vidy individudlny. Ak ste dlhsie necvi¢ili alebo mate nadvéhu, mali by ste zacat s

tréningovym planom pomaly a postupne zvySovat uroven svojej aktivity.

V poslednej kapitole tejto prirucky nédjdete niekolko rdznych tréningovych planov (kapitola 5.
Vseobecné informécie). Tieto plany méZzete pouzit na dosiahnutie svojich tréningovych cielov. Pliny st
rozdelené do dvoch féz. Prvu fizu mozu vyuzit zaciato¢nici alebo Iudia, ktori zac¢inaju trénovat po
dlhsom obdobi ne¢innosti. Pocas tejto fazy sa iroven intenzity zvySuje postupne. Po $iestich tyzdnoch sa
za¢ina druhd féza. Po nej si moZete vybrat tréningovy plan na chudnutie alebo zlep$enie vytrvalosti.
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3. Fitness

Spravny tréningovy plan sa za¢ina dobrym zahriatim a kon¢i ochladenim svalov a upokojenim

organizmu. Predidete tak bolestivosti svalov a zraneniam. NiZzsie néjdete niekolko vhodnych cviceni.

Y

N
4
'S

Pretiahnutie krku

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

Pretiahnutie noh
Pomaly sa predklonte s uvolnenym chrbtom a rukami. Predklonte sa co
najviac a vydrite v tejto polohe desat sekiind. Cvicenie zopakujte dva alebo trikrat.

Pretiahnutie oboch strén tela

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

Cvicenie zopakujte trikrat alebo $tyrikrét.

Ohybanie v kolenach
Rozkroéte sa na irku ramien a natiahnite ruky. Pokr¢te kolend najviac 0 10 cm.
Vratte sa spat a cvik niekolkokrat zopakujte.

Pretiahnutie spodnej ¢asti chrbta

Zacnite cvicit na Styroch. Natiahnite ruky pred seba a spustite tvar takmer k
podlahe. Jemne sa posadte. Zadok umiestnite tesne nad péty. Uvolnite sa a mali
by ste citit jemné natiahnutie v spodnej casti chrbta.

Pretiahnutie v sede

Posadte sa na zem s pravou nohou vystretou pred sebou a polozte chodidlo lavej
nohy na vnitornu stranu stehna pravej nohy. Pokréte sa v smere pravej nohy a v
tejto polohe vy dr z te desat sekiind. Uvolnite sa a to isté urobte s druhou
nohou. Opakujte dva alebo trikrat.
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4. Pouzitie

1. krok
Pripevnite stabilizator (3) k hlavnému ramu (1) pomocou dvoch imbusovych skrutiek
(13). Pripevnite prednt ruru (2) k hlavnému ramu rovnako ako v pripade stabilizatora.
Pripevnite drziak flage (40) k rdmu (1) pomocou dvoch skrutiek (22).
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4. Pouzitie

2. krok

Vlote stlpik sedadla (4) do hlavného ramu a nastavte vysku pomocou poistnej skrutky (80).
Nasadte jazdec (8) na sedlovy stlpik pomocou podlozky (34) a poistnej skrutky (31). Nasadte
sedlo (9) na jazdec a zaistite ho.

Racer DSB600I Speed Bike - 43



4. Pouzitie

3. krok

Pedale (28L a 28R) st oznacené pismenami "L" a "R" (vlavo a vpravo).

Namontujte ich na spravnu stranu (25L a 25R). Sada pravej kluky je

na pravej strane trenazéra, t. j. napravo, ked'si predstavite, Ze sedite na trenazéri.

Pravy pedél naskrutkujte v smere hodinovych ruciciek a lavy pedal proti smeru hodinovych ruiciek.
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4. Pouzitie

4. krok

Pripevnite drziak pocitaca (79) k riadidldm (6) pomocou dvoch skrutiek (78). Vlozte pocita¢ (7) do
drziaka (79) a pripevnite riadidl4 (6) k stlpiku riadidiel (5) pomocou podlozky (34) a poistnej skrutky
(31).

Pripojte zastr¢ku snimaca (53) k pripojke snimaca pocitaca.

Vloite stlpik riadidiel (5) do hlavného rdamu a nastavte jeho vysku pomocou poistnej skrutky

(31).

Adaptér (74) zasuiite do elektrickej zasuvky a kdbel adaptéra zasuiite do zastrcky DC (76).
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4. Pouzitie

Hodnoty na displeji

SPEED
RPM
TIME
DISTANCE
CALORIES
SCAN

Aktudlna rychlost v km/h.

Aktualne otacky.

Uplynuly alebo zostévajici ¢as v zavislosti od nastavenia.
Uplynula alebo zostavajiica vzdialenost v zavislosti od nastavenia.
Indikécia spalenych kalorii.

Pri tejto funkcii sa kazda hodnota z vysSie uvedenych funkcii zobrazi na 6 sekiind.

FLOWF/TNESS
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4. Pouzitie

Hodnoty na displeji
UP Zvysenie cielovych hodnoét. Podrite tladidlo, aby sa hodnota zvySovala rychlejsie.

DOWN Pre zniZenie cielovych hodnot. Podrzanim tlaCidla zvysite hodnotu rychlejsie.

ENTER Potvrdenie nastavenia alebo vyberu.

RESET Stlacenim tohto tla¢idla vynulujete aktudlnu hodnotu. Stla¢enim a podrzanim na 2 sekundy vynulujete
vietky hodnoty.

START STOP  Spustite alebo zastavte cvicenie.
RECOVERY Toto tlacidlo pouzite po tréningu na spustenie testu regeneracie.

Zapnutie

Pripojte napajaci zdroj, pocita sa zapne a na 2 sekundy zobrazi vietky segmenty. Po 4 minitach bez
pedalovania alebo zadédvania impulzov sa konzola prepne do usporného rezimu.

Stlacenim lubovolného tlacidla prebudite konzolu. Vyber tréningu
Stlacanim tlacidiel HORE a DOLE si vyberte cvicenie Vyberte si

cvicenie z nasledujucej ponuky:

Manual
Beginner
Advanced
Sporty
Cardio
Watt
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4. Pouzitie

Manuiélny rezim (Manual Mode)

Stlacenim tla¢idla START v hlavnej ponuke spustite cvicenie v manualnom rezime.

Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN vyberte cvi¢ebny program, vyberte Manual a stla¢enim
tlacidla ENTER vstupte do programu.

Stlaéte UP alebo DOWN pre prednastavenie CASU (TIME), VZDIALENOSTI (DISTAN-
CE), KALORII (CALORIES) a TEPU (PULSE) a stla¢te MODE pre potvrdenie.

Stlacenim tla¢idla START/STOP spustite cvicenie.

Stlacenim tlacidla HORE alebo DOLE nastavte tiroveii zatazenia. Stlacenim
tlacidiel START/STOP zastavite cvicenie. Stlacenim tlacidla RESET sa
vratite do hlavnej ponuky.

Rezim pre zaéiatoc¢nikov

Stlacenim tla¢idla UP alebo DOWN vyberte cvi¢ebny program, vyberte rezim pre
zadiato¢nikov a stlaéte tlacidlo ENTER.

Stlacenim tla¢idla UP alebo DOWN prednastavte TIME. Stlacenim tlacidla
START/STOP spustite cvicenie. Stla¢enim tlacidla UP alebo DOWN nastavte
uroven zitaze. Stla¢enim tlacidla START/STOP cvidenie zastavite. Stlacenim
tlacidla RESET sa vratite do hlavnej ponuky.
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4. Pouzitie

Rezim pre pokro€ilych (Advance Mode)

[ Loxh ke k |
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Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN vyberte cvi¢ebny program, vyberte rezim Advance a
stlacte tlacidlo ENTER.

Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN prednastavte TIME.

Stlacenim tlacidla START/STOP spustite cvicenie.

Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN nastavte

turoven zataze.

Stlacenim tlacidla START/STOP cvicenie zastavite.

Stla¢enim tlacidla RESET sa vratite do hlavnej ponuky.

Sportovy rezim (Sport Mode)

Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN vyberte cvicebny program, vyberte $portovy rezim a stlacte tlacidlo
ENTER.

Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN prednastavte TIME. Stla¢enim tlacidla

START/STOP spustite cvi¢enie. Stlacenim tla¢idla UP alebo DOWN nastavte

aroven zataze. Stlacenim tlacidla START/STOP cvicenie zastavite. Stla¢enim

tlacidla RESET sa vratite do hlavnej ponuky.

Racer DSB600I Speed Bike - 49



4. Pouzitie

Kardio rezim (Cardio Mode)

A L

BLTE

Stla¢enim tla¢idla UP alebo DOWN vyberte cvicebny program, vyberte CARDIO a stlacte
ENTER.

Stlacenim tlac¢idla NAHORU alebo DOLEV A vyberte 55 %, 75 %, 90 % alebo TAG (TARGET
H.R.) Predvolena hodnota je 100.

Stlacenim tlacidla NUP alebo DOWN prednastavite TRENOVACI CAS. Stla¢enim tlacidla
START/STOP spustite alebo zastavite tréning. Stla¢enim tla¢idla RESET sa vratite do hlavnej
ponuky.

Wattovy rezim (Watt Mode)

] e e

U

Stlac¢enim tlacidla UP alebo DOWN vyberte cvicebny program, vyberte
polozku WATT a stla¢enim tla¢idla ENTER vstupte.

Stlacenim tla¢idla UP alebo DOWN prednastavte cielovy vykon vo wattoch. Predvolena
hodnota je 120.

Stlac¢enim tlac¢idla UP alebo DOWN prednastavte TIME. Stlacenim tlacidla
START/STOP spustite cvicenie. Stla¢enim tlacidla UP alebo DOWN nastavte

uroven vykonu. Stla¢enim tlacidla START/STOP cvicenie zastavite. Stlacenim

tlacidla RESET sa vratite do hlavnej ponuky.
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4. Pouzitie

RECOVERY

Tepov frekvenciu a zotavenie srdca mdzete merat pomocou hrudného péasu s podporou Bluetooth (frekvencia 5,3 K). Po
ur¢itom ¢ase cvicenia s hrudnym pasom stlacte tla¢idlo RECOVERY. Zobrazenie véetkych funkcii okrem "TIME" sa zastavi -
za¢ne sa odpocitavanie od 00:60 do 00:00 (obr. 19). Na obrazovke sa zobrazi stav zotavenia vasej srdcovej frekvencie pomocou
F1, F2.... az F6. F1 je najlepsi, F6 najhorsi (obrazok 20). Pouzivatel moze pokracovat v cviceni, aby zlepsil stav zotavenia
srdcovej frekvencie. (Opdtovnym stlacenim tla¢idla RECOVERY sa vratite na hlavny displej).

Pozndmka:

1. Po 4 minttach bez pedalovania alebo zaddvania tepovej frekvencie sa konzola prepne do usporného
rezimu. Stla¢enim lubovolného tlacidla konzolu prebudite.

2. Ak sa potita¢ sprava neobvykle, odpojte adaptér a znova ho zapojte.

Skolenie s aplikaciou iConsole+App
DSB600i vam umoziuje trénovat pomocou smartfonu alebo tabletu. Podporované st nasledujice
zariadenia.

Operacny systém iOS:
- 108 10.0 alebo vyssia verzia

= Bluetooth 4.0 alebo vyssia verzia

Operaény systém Android:

- Operacny systém Android 6 alebo vyssi

- Tablet so systémom Android s rozlisenim 1280 x 800 pixelov
- Telef6n so systémom Android s rozlisenim 800 x 480 pixelov

- Bluetooth 4.0 alebo vysia verzia
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4. Pouzitie

i console

Aplikécie na stiahnutie
Ak chcete trénovat pomocou smartfonu alebo tabletu, musite si stiahnut jednu z nizsie uvedenych
aplikdcii.

iConsole+
Aplikidcia iconsole+ umoziuje ovladat DSB600i pomocou smartfénu alebo tabletu. MozZete tiez
zaznamenavat vysledky tréningu alebo trénovat virtualne. Aplikécia je tuplne zadarmo.

Aplikaciu iConsole+ si stiahnite v obchode App Store alebo Play Storevy hTadanim "iconsole"
alebo pomocou jedného z nizsie uvedenych odkazov.

Obchod s aplikaciami Apple i0S
https://itunes.apple.com/us/app/ic-training/id1347028353?mt=8

Obchod Google Android Play
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.changyow.icp4thn

Kinomapa

Vyberte si video v aplikacii Kinomap a mézete zacat! Vasa poloha sa zobrazuje vo videu na mape a v grafe
nadmorskej vysky: vasim cielom je drzat krok s pévodnym videom. K dispozicii je aj rezim pre viacerych
hrécov, na jednom videu moze trénovat az 10 hracov.

Stiahnite si aplikéciu Kinomap v obchode App Store alebo Play Store vyhladanim vyrazu
"Kinomap Fitness" alebo pomocou niektorého z nizsie uvedenych odkazov.

Apple iOS App Store https://itunes.apple.com/nl/app/kinomap/id611177969?mt=8
Google Android Play Store
https://play.google.com/store/apps/details?id=com kinomap.training
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4. Pouzitie

iconsole’

Pripojenie tréningovej aplikdcie iConsole+ k va$mu trenazéru DSB600i

N =

hesla "0000".

Al

Otvorte aplikaciu iConsole+ Training.

Stiahnite si aplikdciu iConsole+ z obchodu Apple App Store alebo Google Play.

Skontrolujte, ¢i je v mobilnom zariadeni povolena funkcia Bluetooth. Vyhladajte zariadenie a pripojte sa pomocou

. V hornom menu vyberte polozku GET STARTED a vyberte pozadovany typ cvicenia.
Na obrazovke sa zobrazi zoznam dostupnych zariadeni Bluetooth (uistite sa, Ze je zariadenie Flow Fitness

zapnuté). Zo zoznamu vyberte i-CONSOLE. Po tispesnom pripojeni sa zobrazi ikona zaciarknutia. Aplikacia si
zapamita vae zariadenie Flow Fitness, aby ste mohli jednoducho zadat dalsi tréning.

6. Po tispesnom pripojeni moZete pokracovat stlatenim $ipky v pravom hornom rohu.

Connect

i-CONSOLE+0116

Choose heart rate source

@ From Equipment | 1)

Interval

SETYOUR TIME, LEVEL AND TARGET RPM

TOTAL TIME:

12:0

High Intensity
10

W% 10}
]

-

Please turn on your equipment and
select the device to connect.

ACTIE

ACTIE

15879 -

X Connect >

© Connected Successfully

Unnamed
Unnamed
Unnamed

i-CONSOLE+0116 v
Magnetic Resistance System

Unnamed

Unnamed

Choose heart rate source.

@ From Equipment [ &

ACTIVE

ACTIVE
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4. Pouzitie

Pripojenie tréningovej aplikdcie Kinomap k va§mu trenazéru DSB600i

1. Stiahnite si aplikiciu Kinomap z obchodu Apple App Store alebo Google Play.

2. Skontrolujte, ¢ je v mobilnom zariadeni povolena funkcia Bluetooth. Otvorte aplikdciu Kinomap.

3. Prvym krokom je pridanie zariadenia Flow Fitness do zoznamu zariadeni Kinomap. Pridanie zariadenia
do Kinomapy je jednorazova akcia.

4. Po otvoren{ aplikicie Kinomap stlaéte lavit hornt ikonu s tromi vodorovnymi pruhmi. Prejdite nadol na zariadenie
oznacené ikonou kluca. Stla¢enim tohto tla¢idla otvorte stranku s vybavenim.

154 wis 154

(Y kvowne

Allvideos
A Home Search
Manage account Map
Offline videos
ggycind My videos
dy layli

Profile Training

Map
Offline videos @ Training log

My videos o Equipment

Profile Training
Recommandad for you
Svidass

D Training log

o Eaoment

5. Teraz stlacte ikonu + v pravom hornom rohu a pridajte svoje zariadenie Flow Fitness. Potom vyberte typ kardio
zariadenia. Potom zo zoznamu znaciek vyberte znacku Flow Fitness.

1549 - 1549
Equipment . < Equipment  Equipment < Equipment Brand
Step 1/4
Select your equipment type. cloLoTre <o
& Cidotte  Concept2
Bike trainer N\BKN @ 2onvos
ﬂ ok Domyos
Exercise bike
EunSung TINLO v
Please click on the + butionin Treadmill
o | e |
Eniptical
Add o
MBSPORTS  UTxFmess  Keer
Rowing machine,
Wt UloFiness  MARATHON
— — i nncene T unocrao
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4. Pouzitie

6. Vyberte zariadenie Flow Fitness a potom stlacte tla¢idlo Bluetooth.

7. Na obrazovke sa zobrazi zoznam dostupnych zariadeni Bluetooth (uistite sa, Ze je zariadenie Flow
Fitness zapnuté). Zo zoznamu vyberte i- CONSOLE. Potom mdzZete pomenovat svoje zariadenie
Flow Fitness. Ak chcete pridat zariadenie, stlacte tlacidlo DONE v pravom hornom rohu obrazovky.

1557 1557

Equipment

Cprand < Model Equipment

Step 4/4.
Execisobike > Fow Fitess > Tumer OKTI751
Glustaoth Smart 401
Flow Fitness
¥ hitps:/fwww flowfitness.com e
]
Turner DHT175i

overed
Inte
nand

+ NOW HT2.5i

qlwlefrtiviulijo]p
+ Turner DHT2: als|d|fjglhljjk]!

+ Turner DHT2: & z x c v bnmia

e DHTa = soace =

8. Po tispesnom pripojeni zariadenia Flow Fitness mozete zacat cvicit. Vyberte si preferovany tréning a stlacte tlacidlo Start. Uistite sa,
e vae pridané zariadenie bolo vybrané v ¢asti Detekcia cvi¢enia. Potom stlacte tlacidlo $tart a zacnite cvicenie.

1:567

Back Quietride in Central Park - e... $}

9900000 20 Cyaing Running Roving

Flow Fitness
Optional equipment
No compatible device found

[+] ) chatienge

The video plays at your speed.

New training
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4. Pouzitie

Kovové a plastové ¢asti vyrobku mozno ¢istit pomocou pripravku Flow Fitness Shine and Protect. Pred
opatovnym pouzitim vsak skontrolujte, ¢i s vSetky casti uplne suché.

Spolo¢nost Flow Fitness odporti¢a kazdych Sest tyzdnov utiahnut matice a skrutky, skontrolovat a
upevnit oto¢né body. Na upevnenie pouzite nastroj dodany s vyrobkom. Aby sa predislo zbyto¢nému
opotrebovaniu, mal by sa trenazér pouzivat] e n v interiéri a v suchom prostredi.
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5. VSeobecné informaicie

Pociatoény plan

Harmonogram na 1. a 2. tyzden

Cvicte pri 60 % maximalnej srdcovej
frekven cie.Maximilne 3-krat
tyzdenne.

Plan na 3. a 4. tyzden

Zahrievajte sa 5-10 minut.
Tréning 4 minty.
Odpotivajte 1 minttu.
Tréning 2 minty.
Kludovy tréning 1 minita.

Na 5 mintt sa upokojte.

Cvicte pri 60 % maximalnej srdcovej
frekvencie.Maximilne 4 krat
tyzdenne.

Zahrievajte sa 5-10 minut.
Tréning 5 mintt.
Odpoivajte 1 mintitu.
Tréning 3 minty.
Kludovy tréning 1 mintta.

Na 5 minut sa upokojte.

Harmonogram na tyzdne 5 a 6

Cvicte pri 60 % maximalnej srdcovej
frekvencie.Maximalne 5-krat
tyzdenne.

Zahrievajte sa 5-10 minut.
Tréning 6 minut.
Odpocivajte 1 minutu. Tréning 4
minty. Tichy tréning 3 mindty.

Na 5 minut sa upokojte.

Po absolvovani uvodného tréningového
planu pocas Siestich tyzdnov si mozete
vybrat dali tréningovy plén, ktory najlepsie
vyhovuje vasim potrebam. Mozete si vybrat
plén, ktory maximalizuje va§ ubytok
hmotnosti, alebo plin, ktory zlepsi vasu
vytrvalost. Oba tréningové plany najdete na
nasledujtcich stranach.
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5. Vseobecné informacie

Tréningovy plan na zlepsenie vytrvalosti (na zéklade
pociato¢ného tréningového planu)

Rozvrh na 7. a 8. tyzden

Cvicte pri 90 % maximélnej srdcovej
frekven cie.Maximélne 6-krat
tyzdenne.

Plan na 9. tyzden a dalsie tyzdne

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

Na 5 mintit sa upokojte.

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

Zahrievajte sa 5-10 minut.
Tréning 10 minut.
Odpocivajte 1 minutu.
Tréning 10 minut. Tréning
opakujte 2x-3x. Kludovy tréning 1
minuta.

Na 5 mintit sa upokojte.

Rozvrh na 7. a 8. tyiden

Cvicte pri 60 % maximélnej srdcovej
frekvencie.Maximélne 6-krat
tyzdenne.

Plan na 9. tyzden a dalSie tyzdne

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

Na 5 minut sa upokojte.

Cvicte pri 60 % maximalnej srdcovej
frekven cie.Maximélne 6-krat
tyzdenne.

Zahrievajte sa 5-10 minut.
Tréning 10 minut.
Odpocivajte 1 minutu.
Tréning 10 minut. Tréning
opakujte 2x-3x. Kludovy tréning 1
minuta.

Na 5 minut sa upokojte.
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5. Vseobecné informacie

CASTC.

© ® N o O AW N =
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POPIS

Hlavny rim

Predni rura

Zadni rarka

Rurka sedadla

Stojan riadidiel
Riadidla

Pocita¢

Posuvnik

Sidlo

Koncovy uzver
Sesthranna matica M10
Potravinova podlozka
Krok skrutka
Lozisko

Plocha podlozka @20
Remenica remena
Néprava

Sesthranna skrutka
Pas

Kryt retaze(R+L)
Zavitova skrutka
Skrutka

Skrutka M5*10L
Oblozenie krytu (R+L)
Klucka(R+L)
Prirubova matica M10
Klukova zatka

Pedil (L+R)

Potrubie

Sesthranna matica

L gombik

Svorka na rirky
Skrutka M4*20
Plocha podlozka @10

Magneticky drziak ocelového ramu

Magneticky ocelovy rim
Kébel

Limitna pruzina

Skrutka M5*6L.

Klietka na flase

Brzdové nylonové puzdro
Brzdovi ty¢

Sesthranna matica M8

Qry
1 POCITAC
1 POCITAC
1 POCITAC
1 POCITAC
1 POCITAC
1 POCITAC
1 POCITAC
1 POCITAC
1 POCITAC
4 KS
6 KS
4KS
4 KS
2KS
3KS
1 POCITAC
1 POCITAC
4 KS
1 POCITAC
18ET
4 KS
9KS
4 KS
18ET
18ET
2KS
2KS
18ET
1 POCITAC
2KS
3KS
2KS
1 POCITAC
2KS
1 POCITAC
1 POCITAC
1 POCITAC
1 POCITAC
2KS
1 POCITAC
1 POCITAC
1 POCITAC
4 KS

CASTC.

45
46
47
48
49

51
52
53

55

57

59
60
61
62
63

65
66
67
68
69
70
7
72
73
74
75
76
7
78
79
80

POPIS

Kryt brzdového oblozenia
Brzdovy gombik

Koncové puzdro

Skrutka M4.2
Sesthranni skrutka M8
Magnet

Plocha elipticka zitka na potrubie

Ploch4 podlozka

Kryt oblozenia zotrvacnika

Matica M4
Skrutka M5
Drziak brzdy
Brzdovi podlozka
Skrutka M8
Plastové puzdro
Prepravné koleso
Zastreka kabla
Samojistna matica M8
Plastové lozisko
Prirubova matica M12
Ploch4 podlozka
Krazok

Os zotrvacnika
Zotrvacnik
Lozisko

Vinité tesnenie
Nastavova¢
Samojistna matica
CKlip

Matica M4
Adaptér

Motor

Kéabel DC
Sesthranni skrutka
Skrutka

Drziak na I-pad
Klucka

CASTC.

1 POCITAC
1 POCITAC
2KS

2KS

1 POCITAC
10KS

1 POCITAC
4KS

1 POCITAC
1 POCITAC
5KS

1 POCITAC
1 POCITAC
3KS

2KS

2KS

1 POCITAC
3KS

4KS

2KS

2KS

4KS

1 POCITAC
1 POCITAC
2KS

3KS

2KS

2KS

1 POCITAC
1 POCITAC
2KS

1 POCITAC
1 POCITAC
2KS

6 KS

1 POCITAC
1 POCITAC
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5. Vseobecné informacie

Problém

Konzola iConsole sa nezobrazuje v zozname zariadeni Bluetooth v ponuke nastaveni smartfonu alebo tabletu.

Riesenie

Tréner musi byt zapnuty, aby sa mohol prendsat signal bluetooth. Adaptér musi byt zapojeny medzi zdsuvkou a
trénerom. Pohybujte trenazérom, aby sa rozsvietil displej. Trenazér iConsole sa teraz zobrazi v zozname
zariadeni bluetooth a je mozné nadviazat spojenie.

Problém
Moj tablet/smartfon sa nedokaze pripojit cez bluetooth k aplikécii iConsole.
Riesenie

1. Aplikacia iConsole+ nekomunikuje so vietkymi typmi tabletov a smartfénov. Zariadenia, ktoré mozno
pouzivat s aplikiciou iConsole+, st uvedené na strane 54.

2. Funkcia Bluetooth podporuje len jedno pripojenie. Pri pokuse o pripojenie k iConsole sa uistite, Ze nie

ste pripojeni k inému zariadeniu.

3. Spojenie méze byt narusené vonkajsimi faktormi. Vypnite funkciu Bluetooth na tablete alebo smartféne. Potom
funkciu Bluetooth opit zapnite a nadviazte spojenie s konzolou iConsole.

Ak va$ problém nie je vyrieSeny alebo opisany, obratte sa na predajcu spolo¢nosti Flow Fitness, u ktorého ste tento
vyrobok zakupili.
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6. Zaruka

Zaruku poskytuje distributor spolo¢nosti Flow Fitness vo vasej krajine a predajca, u ktorého
ste vyrobok zakupili. Kontaktné informacie néjdete na tomto odkaze:

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