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1. DULEZITE INFORMACE

1.1 ZDRAVI

Dulezité:
Pred pouzitim vyrobku si nejprve prectéte tento navod k
pouziti a peclivé dodrzujte uvedené pokyny.

e Poradte se s odbornikem, abyste zjistili, ktera droven tréninku je pro vas
nejvhodnéjsi.

e Pokud béhem tréninku pocitite zavraté, nevolnost nebo jiné fyzické
potiZze, okamzité prestarite cviCit a poradte se s Iékafem.

o Sledujte svuj srde¢ni tep béhem tréninku a okamzité prestarite cvicit,
pokud hodnoty nejsou konzistentni.

e Doporucujeme provadét zahfivaci a zklidfujici cviky po dobu péti az
deseti minut pfed a po pouziti vyrobku. Tim umoznite postupné zvySeni a
snizeni srdecni frekvence a predejdete bolestem svalu.

1.2 BEZPECNOST

. Pouzivejte tento vyrobek pouze podle pokynl uvedenych v tomto
navodu k pouziti.

. Pfed pouzitim zkontrolujte, zda vyrobek funguje spravné. V pfipadé
poruchy nebo zavady okamzité prestarite cvicit a kontaktujte prodejce.

. Nepouzivejte vyrobek, pokud je vadny.

. Vyrobek je ur€en pouze pro domaci pouziti a musi byt umistén na rovny
povrch.

. Vyrobek smi pouzivat vzdy pouze jedna osoba.

. Maximalni hmotnost uzivatele je 180 kg.

. Béhem tréninku zajistéte alespori jeden metr volného prostoru ve vSech
smérech kolem vyrobku.

. Nevkladejte zadné predméty do zadného otvoru zafizeni.

. Drzte déti a domaci zvifata mimo dosah vyrobku.

. Osoby se zdravotnim postizenim by mély pfed cvi€enim ziskat souhlas
|ékare a Fidit se jeho pokyny.

. Nedavejte ruce ani nohy pod vyrobek.
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1. DULEZITE INFORMACE

e Nikdy nezadrzujte dech béhem tréninku. Vase dychani by mélo byt
pfirozené a odpovidat intenzité cviceni.

e Zacnéte s tréninkem pozvolna a postupné zvysujte jeho intenzitu.

e Vzdy noste vhodné obleceni. Nenoste nic pfili§ volného, co by se mohlo
zachytit mezi pohyblivé ¢asti zafizeni.

e P¥i pfesouvani zafizeni vzdy pouzivejte spravné techniky zvedani,
abyste predesli poranéni zad.

e Pravidelné kontrolujte Srouby a matice a v pfipadé uvolnéni je utahnéte.

e Vlastnik vyrobku je odpovédny za to, aby vSichni uzivatelé byl
obeznameni s varovanimi a pokyny uvedenymi v tomto navodu.

e \/yrobek je uren pro pouziti v ¢istém a suchém prostredi. Skladovani v
chladnych a/nebo vihkych prostorach muze zpusobit problémy s jeho
fungovanim.

e Tento vyrobek neni vhodny pro terapeutické ucely ani pro profesionalni
pouziti v rehabilitaci.

A VAROVANI

Nez zacnete cvicit, nechte si zkontrolovat sviij zdravotni stav
licencovanym lékafem. To je obzvlasté dllezité pro osoby starsi 35 let
nebo osoby s jakymikoli zdravotnimi problémy. Pfed pouzitim zafizeni

si prectéte vSechny pokyny. Flow Fitness nenese odpovédnost za
zadna zranéni ani $kody na majetku zptisobené pouzivanim tohoto
zafizeni.
Tento vyrobek neni vhodny k pronajmu ani k pouziti v komerénim ¢€i
profesionalnim prostredi.
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2. PREDSTAVENI

Dékujeme, zZe jste si zakoupili Perform W9i. Jsme presvédceni, Ze tento
produkt spini vase o¢ekavani. Kazdy ma jiny davod pro pofizeni vyrobku
Flow Fitness. At uz je vasim cilem zlepSeni kondice, hubnuti, rehabilitace
nebo prosté jen radost z pohybu, véfime, Ze tento produkt bude vyhovovat
vasim potfebam.

Flow Fitness vam preje Uspésné a pfijemné tréninky.
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2. PREDSTAVENI

2.1 OBSAH BALENI

‘&Q‘JU

___+_______________|________________
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PREDSTAVENI

2.2 DULEZITE DiLY

Riditka s integrovanymi
rychlymi tlagitky

Konzole s drzakem na tabl
Nastavitelné opérky nohou

Konektor

/ Kolecka

Nadrz na
vodu

Odnimatelné nozky
pro volitelné zvysSeni

2.3 SPECIFIKACE

Délka: 219 cm
Vyska 49.5cm
Sitka 54 cm

Véha 33.2kg
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3. FITNESS

Co je fitness?

Obecné Ize fitness cviceni popsat jako aktivitu, ktera nuti vase srdce
pumpovat vice kysliku z plic do svalti prostfednictvim krevniho ob&hu. Cim je
trénink intenzivnéjsi, tim vice paliva (kysliku) svaly potfebuiji a tim vice musi
srdce pracovat, aby jim dodalo okysli¢enou krev. Pokud jste v dobré fyzické
kondici, vase srdce dokaze s kazdou kontrakci pfecerpat vice krve do svalu.
To znamena, Ze se nemusi stahovat tak asto, aby zajistilo potfebné
mnozstvi kysliku pro vase svaly. Vysledkem je nizsi klidova i tréninkova
srdec¢ni frekvence

3.1 TRENINK PODLE SRDECNIHO TEPU

Pfi tréninku je dllezité sledovat svou srde¢ni frekvenci, protoze hraje
klicovou roli pfi dosahovani tréninkovych vysledka. Optimalni tepova
frekvence zavisi predevsim na vasem véku, podle kterého Ize urcit vasi
maximalni srde¢ni frekvenci. Dale zalezi na vaSem tréninkovém cili.

Pokud je vasim cilem hubnuti, nejefektivnéjsi trénink je pfi 60 % vasi
maximalni srde¢ni frekvence. Pokud chcete zlepsit svou vytrvalost, méli
byste trénovat pfi 90 % své maximalni srde¢ni frekvence.

Télo uchovava energii ve dvou formach: sacharidy a tuky. Pfi cvi€eni vyuziva
kombinaci téchto dvou zdrojl. Pfi vysoké intenzité tréninku télo
upfednostriuje rychle spaliteiné sacharidy, jejichZ zasoby jsou vSak omezené,
takze tento typ cvi€eni nelze udrzovat po dlouhou dobu. P¥i nizké intenzité
tréninku télo vyuziva jako zdroj energie predevsim tuky, které jsou v téle
ulozené ve velkém mnozstvi, coz umoznuje delSi dobu tréninku.

Nize naleznete tabulku, ktera vam pomuze urcit idealni tepovou frekvenci pro
vas trénink. Stfedni sloupec ukazuje hodnoty vhodné pro hubnuti, zatimco
pravy sloupec uvadi hodnoty pro zlepSeni vytrvalosti.
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3. FITNESS

VEk Hubnuti (tepy za minutu) 60 % | Zlep3eni kondice (tepy za minutu) 90 %
20-24 120- 118 170 - 167
25-29 117-115 166 - 163
30-34 114-112 162 - 158
35-39 111- 109 157-154
40-44 108 - 106 153 - 150
45-49 105 - 103 149 - 145
50-54 102 - 100 144 - 141
55-59 99-97 140 - 137
60 a starsi 96 - 94 136-133

Pro kazdého jednotlivce je nejlepsi zplsob, jak zagit s tréninkem, odlisny.
Pokud jste delSi dobu necvicili nebo mate nadvahu, méli byste zagit svij
tréninkovy plan pomalu a postupné zvySovat uroven aktivity.

V posledni kapitole tohoto navodu k pouziti najdete nékolik rGznych
tréninkovych plani (kapitola 5. obecné informace). Tyto plany mizete vyuzit
k dosazeni svych tréninkovych cild. Plany jsou rozdéleny do dvou fazi. Prvni
faze je uréena pro zacate¢niky nebo osoby, které zacinaji trénovat po dlouhé
dobé necinnosti. BEhem této faze se Urover intenzity postupné zvysuje. Po
Sesti tydnech zacina druha faze. Poté si mizete vybrat tréninkovy plan
zamérfeny na hubnuti nebo zlepSeni kondice.
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3. FITNESS

3.2 ROZCVICKA A ZKLIDNENI

Dobry tréninkovy plan zacina kvalitnim zahtatim a kon¢i zklidnénim svald.
Tim predejdete bolestivosti svald a zranénim. NiZe naleznete nékolik
vhodnych cvikd.

Krouzeni hlavou

Natocte hlavu doprava. Drzte tuto pozici jednu sekundu,
dokud neucitite mirné protazeni svalll na levé strané krku.
Stejny pohyb provedte i na druhou stranu, dopfedu a dozadu.
Opakujte dvakrat az tfikrat.

Dotyk prstti na nohou

Pomalu se predklorite s uvolnénymi zady a pazemi.
Predklonite se co nejvice a drzte tuto pozici deset sekund.
Opakuijte dvakrat az trikrat.

Bocni protazeni

Natahnéte obé ruce nad hlavu a snazte se dosahnout co
nejvySe pravou rukou. Naklorite se mirné doleva, aby se
protahly svaly na pravé strané trupu. Drzte tuto pozici jednu
sekundu. Uvolnéte se a zopakujte stejny pohyb na druhou
stranu. Opakuijte tfikrat az Ctyfikrat.

Drepy

Postavte se s chodidly na Sifku ramen a natahnéte ruce pred
sebe. Pokréte kolena a spustte se dold maximalné o 10 cm.
Znovu se narovnejte a nékolikrat zopakujte.

Protazeni dolni ¢asti zad
Zacnéte na vSech Ctyfech. Natahnéte ruce pred sebe a
spustte hlavu smérem k podlaze. Pomalu se posadte dozadu
tak, aby vaSe hyzdé spocivaly t&sné nad patami. Uvolnéte se
a pocitite jemné protazeni dolni ¢asti zad.

Protazeni hamstringt

Sednéte si na podlahu s pravou nohou natazenou pred sebou
a chodidlo levé nohy polozte na vnitfni stranu pravého
stehna. Predklorite se smérem k pravé noze a drzte tuto
pozici deset sekund. Uvolnéte se a opakujte totéZ s druhou
nohou. Opakujte dvakrat az tfikrat.
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4. POUZIiVANI

4.1 MONTAZ

Krok 1
Pripevnéte boéni listy (K a L) k hlavnimu ramu (A) utazenim Sroubt (24) a
samojistnych matic (14), jak je znazornéno na obrazku nize.

Upozornéni: Neutahujte vSechny Srouby Upiné, aby bylo dalsi montazni
krok snazsi.
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4. POUZIVANI

Krok 2
Pripevnéte zadni dfevény pFicny nosnik (B) utazenim Sroubl s vnitfnim
$estihranem (29).

Pevné utahnéte vSechny Srouby a matice, v€etné téch z kroku 1.
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VANI 4. POUZIVANI

Krok 3

1. OdSroubuijte Srouby s vnitinim Sestihranem (27) a sejméte zadni
zarazky kolecek (26).

2. Nasunite sedadlo (E) na veslafsky trenazér podle obrazku nize.
Upozornéni: Sedadlo je navrzeno pro pouziti pouze v jednom sméru
a nelze jej otocit.

3. Namontujte zpét zarazky kolecek (26) sejmuté v kroku 3.1 a upevnéte
je Srouby s vnitfnim Sestihranem (27)
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4. POUZIiVANI

Krok 4
1. Namontujte transportni kolecko (F) pomoci Sroubu (21) s
podlozkami (16) a matici (14).
2. Stejny postup opakujte i na druhé strané.

00000000
16
=
86 21

84 14
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4. POUZIV

Krok 5
1. Odstrarite Srouby z konzole a otocte ji do spravné polohy.
2. Pripevnéte konzoli k drzaku konzole pomoci Sroubd, které jste
odstranili.
3. Konzoli Ize nyni naklonit (dopfedu nebo dozadu) do preferovaného
Uhlu pro lepsi viditelnost.

Ujistéte se, Ze mezi konzoli a drzakem nejsou zachyceny zadné
pripojovaci kabely pred utazenim Sroubu.

86
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4. POUZIiVANI

Krok 6

Nyni, kdyz je veslovaci trenazér kompletné sestaven, Ize jej naplinit.
Odstrarite zatku (O). Nadrze Ize naplnit pomoci pfiloZzeného sifonu (C) nebo
nalevky.

Tento veslovaci trenazér ma hybridni systém se dvéma typy odporu: vodnim
a tfecim. Zakladnim odporem tohoto trenazéru je voda. Naplite nadrz na
preferovanou urover zakladniho odporu. Treci odpor bude pfidan
automaticky a Fizen konzoli. Po napInéni nadrze pfidejte pfilozeny chlorovy
pfipravek na Upravu vody a nasadte zatku (O) do otvoru nadrze.

Durazné se doporucuje pri plnéni veslovaciho trenazéru vodou nebo pfi
otevirani nadrze pro Gpravu vody umistit pod nadrz hadr nebo deku.

Premistéte trenazér na pozadované misto a pfipojte napajeci kabel do zadni
Casti trenazéru a do elektrické zasuvky.

Pro zachovani co nejvyssi kvality vody neumist'ujte vodni nadrz na
pfimé slunecéni svétlo.
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4. POUZIVANI

4.2 POUZIVANiIi KONZOLE

Zapnuti
PFipojte adaptér k veslovacimu trenazéru a elektrické zasuvce a vyCkejte
na zvukovy signal, ktery indikuje, Ze trenazér je pfipraven k pouziti.

FLOWFITNESS

PERFORM\%

QIOIOIISIC

Funkce tlacitek

RECOVERY Pouzijte toto tlagitko ihned po tréninku k zahajeni testu
zotaveni a vytrvalosti.
RESET Stisknéte toto tlacditko pro vynulovani aktualni hodnoty.

Stisknéte toto tlacitko pro navrat do hlavniho menu. Podrzte po
dobu 2 sekund pro vynulovani vSech hodnot.

START/STOP Pouzijte toto tlacitko k zahajeni, pozastaveni nebo ukonéeni
ENTER tréninku. Potvrdte vybér, nastaveni nebo hodnotu.
DOWN Vyberte program v hlavnim menu.

Pro zvySeni cilovych hodnot. Pouzijte toto tlacitko ke

snizeni urovné odporu béhem tréninkového programu.
uP Vyberte program v hlavnim menu.

Pro zvys$eni cilovych hodnot. Pouzijte toto tlagitko ke

zvySeni urovné odporu béhem tréninkového programu.
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4. POUZIVANI

(STOP J MANUAL Jf PROGRAM I H.R.C. I RACE J USER

. SIS

z Pafpaa o

5 [WATTS B CALORIES |

G P u]x]
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AGE

H.t

W.t

TIME

Zobrazené hodnoty

SPM Pocet zabérl za minutu

TIME/500m Vase aktualni tempo veslovani v ¢ase na 500 metr(

DISTANCE Ujeta nebo zbyvajici vzdalenost v zavislosti na nastaveni
Indikace spalenych kalorii

CALORIES Pocet veslarskych zabér(

STROKES Zobrazeni srde¢ni frekvence v BPM (tepech za minutu).

PULSE Tato hodnota je viditelna pouze pfi pouziti volitelného
hrudniho pasu nebo pasku na ruku Flow Fitness
Bluetooth.

Pohotovostni rezim

Po ¢tyfech minutach necinnosti se konzole veslovaciho trenazéru
automaticky prepne do pohotovostniho rezimu. Stisknutim libovolného
tlagitka nebo zahajenim veslovani konzoli probudite.

Hodnoty a tréninkova data

VS8echny tréninkové hodnoty budou méfeny nebo vypocitany veslovacim
trenazérem a konzoli. Data o srdecni frekvenci Ize nacist z externiho
Bluetooth zdroje, napfiklad hrudniho pasu Flow Fitness Bluetooth nebo
pasku na ruku Flow Fitness Bluetooth Heart Rate. Po pfipojeni se v okné
srdecni frekvence zobrazi vas aktualni tep namisto symbolu ,P“. Konzole
signal rozpozna automaticky a neni nutny zadny parovaci proces.
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4. POUZIVANI

Manualni program
V manualnim rezimu muzete okamzité zahajit trénink nebo si nastavit
cilové hodnoty pro dosazeni svého cile.

TIME /500M
5
L

et
L4 LI

1. Vyberte MANUAL pomoci tlagitek NAHORU nebo DOLU a potvrdte
stisknutim ENTER.

2. Stisknéte START/STOP pro zahajeni tréninku nebo nastavte cilovy
Cas Ci vzdalenost:
Nastavte cilovy &as pomoci tladitek NAHORU nebo DOLU a potvrdte
ENTER.
Nastavte cilovou vzdalenost ponechanim cilového ¢asu na 0 a
stisknutim ENTER, poté nastavte cilovou vzdalenost pomoci tlacitek
NAHORU nebo DOLU a potvrdte ENTER.

3. Kromé cilového ¢asu nebo vzdalenosti mizete nastavit cilové kalorie
a cilovou tepovou frekvenci:
Nastavte cilové kalorie pomoci tladitek NAHORU nebo DOLU a
potvrdte ENTER.
Nastavte cilovou tepovou frekvenci pomoci tlac¢itek NAHORU nebo
DOLU a potvrdte ENTER.

4. Stisknéte START/STOP pro zahajeni tréninku.

5. Tréninkova jednotka zac¢ne s urovni odporu jedna.

Tréninkova jednotka kon¢i, kdyz jedna z cilovych hodnot dosahne 0, a zazni
zvukovy signal.

Béhem tréninku mzete ménit droven odporu stisknutim tlacitek UP nebo
DOWN na konzoli nebo pomoci rychlych tlagitek na rukojeti.

Trénink mGzete pozastavit stisknutim START/STOP, tlac¢itkem RESET se
vratite do hlavniho menu nebo stisknutim START/STOP pokracujete v
trénink
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4. POUZIiVANI

Program
S prednastavenymi programy si mGzete vybrat z 12 odporovych profilli pro
svou tréninkovou jednotku. Odpor se automaticky méni podle zvoleného

profilu odporu.
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1. Vyberte program pomoci UP nebo DOWN, potvrdte stisknutim ENTER.
2. Vyberte jeden z 12 profild pomoci UP nebo DOWN, potvrdte stisknutim

ENTER.

3. Nastavte dobu tréninku pomoci UP nebo DOWN, potvrdte stisknutim

ENTER.

4. Stisknéte START/STOP pro zahajeni tréninkové jednotky.

Tréninkova jednotka je ukonéena, kdyz uplyne nastaveny ¢as, a zazni

zvukovy signal.

Béhem tréninkové jednotky mlzete zménit urovenr odporu profilu stisknutim

UP nebo DOWN.

Trénink mGzete pozastavit stisknutim START/STOP, stisknutim RESET se
vratite do hlavniho menu nebo stisknutim START/STOP trénink znovu

spustite.
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4. POU
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H.R.C. - Heart Rate Controlled
V rezimu H.R.C. mlzete trénovat podle své srdec¢ni frekvence. Veslovaci
trenazér W9i automaticky upravi urover odporu, aby udrzel vasi srdec¢ni
frekvenci na zadané hodnoteé.

(HRC]

N N
E!!a !I!a

N N
uaaa uaaa

AR
L A L

Muzete trénovat na stanoveném procentu své maximaini srdec¢ni
frekvence (55 %, 75 % nebo 90 %) nebo zadat preferovany pocet tepl za
minutu (TA). Tento trénink funguje pouze s pouzitim voliteIného hrudniho
pasu Flow Fitness Bluetooth nebo Bluetooth pasku na méfeni srdecni
frekvence na pazi.

Vyberte H.R.C pomoci UP nebo DOWN, potvrdte stisknutim ENTER.
Nastavte svuj vék pomoci UP nebo DOWN, potvrdte stisknutim

ENTER. Vék je potfebny pro vypocet maximalni srde¢ni frekvence.

3. Nastavte procento 55 %, 75 %, 90 % nebo TA pomoci UP nebo
DOWN, potvrdte stisknutim ENTER.

4.  Pokud jste v predchozim kroku zvolili TA, nastavte pocet tepu za
minutu pomoci UP nebo DOWN, potvrdte stisknutim ENTER.

5.  Nastavte dobu tréninku pomoci UP nebo DOWN, potvrdte stisknutim
ENTER.

6.  Stisknéte START/STOP pro zahajeni tréninku.

N —

Tréninkova jednotka kong€i, kdyz uplyne nastaveny ¢as, a zazni zvukovy
signal.

Béhem tréninku mlzete pozastavit cvi¢eni stisknutim tlacitka START/
STOP, tlacitkem RESET se vratite do hlavniho menu nebo stisknutim
START/STOP trénink znovu spustite.
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4. POUZIVANI

Zavod
V rezimu zavodu mizete zavodit proti Perform W9i vodnimu veslafskému
trenazéru s nastavenym tempem v zabérech za minutu.

(RACE]

1. Vyberte RACE pomoci UP nebo DOWN, potvrdte stisknutim ENTER.

2. Nastavte preferovany pocet zabérd za minutu (SPM) pro pocitacového
soupeie pomoci UP nebo DOWN, potvrdte stisknutim ENTER.

3. Nastavte zavodni vzdalenost v metrech pomoci UP nebo DOWN,
potvrdte stisknutim ENTER.

4. Stisknéte START/STOP pro zahdjeni tréninkové jednotky.

Zavod kon¢i, kdyz vy nebo pocita¢ dokoncite zavodni vzdalenost. Displej
nyni zobrazi vitéze; PC nebo uzivatele.

Bé&hem zavodu mlzete meénit trovenr odporu stisknutim UP nebo DOWN na
konzoli nebo pomoci rychlych tlagitek odporu na rukojeti.

Trénink mazete pozastavit stisknutim START/STOP, stisknutim RESET se
vratite do hlavniho menu nebo stisknutim START/STOP pokracujete v
tréninku.
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4. POUZIVANI

Uzivatelsky program

S uzivatelskym programem si muzete vytvofit vlastni profil tréninkového
odporu. Odpor se bude automaticky ménit podle vaseho vlastniho
odporového profilu.

STOP)

TIME /500M STROKES

et
L4 LY

1. Vyberte USER pomoci UP nebo DOWN a potvrdte stisknutim
ENTER.

2. Nastavte pozadovany odpor pro blikajici sloupec pomoci UP nebo
DOWN a potvrdte ENTER.

3. Opakujte krok 2, dokud nenastavite vSechny sloupce odporu.

4. Podrzte ENTER po dobu 3 sekund pro ukon€eni nabidky upravy
profilu. Program bude ulozen.

5. Nastavte délku tréninku pomoci UP nebo DOWN a potvrdte ENTER.

6. Stisknéte START/STOP pro spusténi tréninku.

Tréninkova jednotka skon¢i po uplynuti nastaveného ¢asu a zazni zvukovy
signal.
Béhem tréninku mizete ménit Urovern odporu profilu stisknutim UP nebo

DOWN.

Trénink mGzZete pozastavit stisknutim START/STOP, vratit se do hlavniho
menu stisknutim RESET nebo pokracovat v tréninku opétovnym stisknutim
START/STOP.
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4. POUZIiVANI

Regenerace

Chcete-li zkontrolovat svou vytrvalost, stisknéte tlaitko RECOVERY ihned
po skon&eni tréninku, kdyZ je vas srdecni tep stale zvySeny. Pocita¢ nyni
bude po dobu jedné minuty méfit vasi regeneraci srde¢ni frekvence.

Po dokonéeni méfeni se zobrazi vase skére (F1-F6).

V nize uvedeném seznamu muzete zkontrolovat stav své kondice podle
skore z testu regenerace. Test RECOVERY bude fungovat pouze s
kompatibilnim Bluetooth hrudnim pasem nebo Bluetooth snimacem
srde¢niho tepu a po intenzivnim tréninku, ktery zvysil vas srde¢ni tep. Pokud
pocita¢ neobdrzi srde¢ni tep, test regenerace nebude fungovat.

F1: Vyborné

F2: Dobré

F3: Pramérné

F4: Podpriimérné

F5: Spatné

F6: Velmi $patné / nespravné méreni
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4. POUZiVANI

4.3 TRENINK S APLIKACEMI

Stahnéte si aplikace

Pro trénink se smartphonem nebo tabletem si musite stahnout jednu z
dostupnych aplikaci. Aplikace kompatibilni s vasim produktem Flow Fitness
jsou uvedeny na této strance. Nejnové;jSi aplikace najdete na
www.flowfitness.com.

iConsole+ Training

Aplikace iC+ Training vam umozni ovladat vas produkt Flow Fitness pomoci
smartphonu nebo tabletu. Mlzete si zaznamenavat vysledky tréninku nebo
trénovat kdekoli na svété diky Google Maps a Street View. Aplikace iConsole+
Training je zcela zdarma.

Stahnéte si ji v App Store nebo Play Store vyhledanim ,iC+ Training® v
pfislusném obchodé nebo pouzijte nasledujici odkazy:

i console

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

Kinomap

* Vyberte si z geotagovanych videi na Kinomap a vyrazte! Vase poloha se
zobrazuje ve videu, na mapé i v grafu nadmorské vysky — vasim cilem je drzet
tempo s plvodnim videem. K dispozici je také multiplayer mod a dalsi
tréninkové programy.
Kinomap vyzaduje placené predplatné. Stahnéte si aplikaci Kinomap v App
Store nebo Play Store, nebo pouzijte nasledujici odkazy:

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

EXR

x EXR pfinasi venkovni prostfedi dovnitf: slySte zvuk vesel ponofujicich se do
vody a sledujte prolétajici kachny. Trénujte vlastnim tempem a
prozkoumavejte prostfedi zalozena na skutecnych lokacich, kde mizete
spatfit oblibené pamatky.

Apple iOS App Store
https://apps.apple.com/nl/app/exr/id1518208077

Google Android Play Store
https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.SaltyLemonEntertainment. EXR&hI=nl&gl=US
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v re

4.4 UDUDRZBA A CISTENIRZBA A CISTENI

Cisténi

Kovové, dievéné a plastové ¢asti PERFORM W9i Ize &istit pomoci Flow
Fitness Shine and Protect. Pfed pouzitim se ujistéte, Ze vS§echny &asti jsou
zcela suché.

Udrzba vody

Plan udrzby vody ve stroji se liSi podle expozice vodni nadrze slune¢nimu
svétlu. PFi vystaveni pfimému slune€nimu svétlu Ize oekavat vyménu vody
za 8-12 mésicl, zatimco v tmavs$im prostfedi bez pfimého slune¢niho svétla
vydrzi az 2 roky. Pokud se voda zaéne mirné zakalovat, pfidejte tabletu s
chlorovym pfipravkem. Durazné doporucujeme pfi otevirani nadrze pro
udrzbu vody umistit pod ni hadfik nebo deku.

Udrzba

Flow Fitness doporucuje pravidelné kontrolovat produkt a v pfipadé potfeby
dotahnout matice a Srouby pomoci nastroje dodaného s vyrobkem. Aby se
zabranilo zbytenému opotfebeni, produkt smi byt pouzivan pouze v interiéru
a v suchém prostredi.
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5.

OBECNE INFORMACE

5.1 TRENINKOVY ROZVRH

Zakladni rozvrh

Rozvrh tyden 1 a 2

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

Rozvrh tyden 3 a 4

Rozcvi¢eni 5 - 10 minut.
Trénink 4 minuty.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 2 minuty.
Klidny trénink 1 minuta.

Uklidnéni 5 minut.

Rozvrh tyden 5 a 6

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

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

Rozcvi¢eni 5 - 10 minut.
Trénink 6 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 4 minuty.
Klidny trénink 3 minuty.

Uklidnéni 5 minut.

Rozcvi€eni 5 - 10 minut.
Trénink 5 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 3 minuty.
Klidny trénink 1 minuta.

Uklidnéni 5 minut.

Po dokongeni tvodniho
tréninkového planu po Sesti
tydnech si muzete vybrat
pokracujici tréninkovy plan,
ktery nejlépe odpovida vasim
potiebam. Mizete si zvolit plan,
ktery maximalizuje vas ubytek
hmotnosti, nebo plan, ktery
zlepsi vasi vytrvalost. Oba
tréninkové plany jsou na
nasledujicich strankach.
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Trénik pro zlepseni kondice

Rozvrh tyden 7 a 8

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

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

Uklidnéni 5 minut.

Trénink pro snizeni vahy

Rozvrh tyden 7 a 8

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

Rozcvi¢eni 5 - 10 minut.
Trénink 7 minut.
Odpocinek 1 minuta.

Trénink 5 minut.

Klidny trénink 1 minuta.

Uklidnéni 5 minut.

Rozvrh tyden 9 a dale

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

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

Opakujte trénink 2 nebo
3krat.

Klidny trénink 1 minuta.

Uklidnéni 5 minut.

Rozvrh tyden 9 a dale

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

Rozcvi€eni 5 - 10 minut.
Trénink 10 minut.
Odpocinek 1 minuta.
Trénink 10 minut.

Opakujte trénink 2 nebo
3krat.

Klidny trénink 1 minuta.

Uklidnéni 5 minut.
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5. OBECNE INFORMACE

5.2 ROZPAD SESTAVY

Db:
3
~
5

f
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LISIO anu

ropis

IVINOZSTIVI

a7

Imbusovy Sroub M67555

48

Rukojet

9

KrouZek

50

Délkové ovlddani

51

vilec

22

Pravy blok

33

Motor

34

Nylonové matice M4

55

Brzdovd tyt

36

Pruind deska

57

Odporova kize

58

Sroub 5T4.2*16

59

Hlavni rdm

60

Trychtyt

Cislo dilu Popis Mnozstvi
1|zZatka 1
2|5roub M3x2006 14
3|Horni kryt nadrie 1
4[Padlo 1
5|Tésnénivodninadrie 1]
6|Dolni kryt nddrie 1
7|Mylonova matice M3xH3.8x56 14
8|5roub 5T4.2°16 10
9|Levy blok 1]

10{Koncova krytka 1
11|8roub M5*10 4
12|Dridk poéitate 1]
13|Podéitat 1]
14{Nylonova matice M8 13
15|Podloika 1
16|Plochd podloZka D8 21

61

Deska upevnéni nadrie

Pruind podloika d25¢17.215

62

Horni kryt ndpravy

Imbusovy Sroub MB81555

63

Podpora vinuté pruZiny

Kryt nohy

64

Imbusovy Sroub M6%15

Sroub 5T4.2%19

65

LoZisko 690427

Imbusovy Sroub M86552

66

Plastovd podlozka

Kolo

67

Gumové tésnéni

Eva podloika

68

Upeviiovaci tep

Imbusavy Sroub M84055

69

Podlozka D8

Levd posuvnd lista

70

Imbusovy Sroub M82055

Blok sedadla

71

LoZisko 6000ZZ

Imbusovy Sroub M61655

72

Kolo

Vodici lidta 30181200

73

Blokovaci krouZek D10

Imbusovy Sroub MB4054

74

Dridk senzoru

Zadni spojovaci deska

72

Krytka

Pravd posuvnd lista

76

Imbusovy Sroub M10™55

Deska upevnéni sedadla

77

Nylonové matice M10

Pouzdro trubky ¢16p8.212

78

Naprava

Kolo

79

Kladka

Sroub s vnitfnim Zestihranem M8*150

80

Pouzdro trubky

Sedadlo

81

Plochd podloZka D6

MNaprava §8*345

82

Imbusovy Sroub M6*15

Krouiek D8

83

Rucnivodni pumpa

Kolo

84

Imbusovy kli¢ 55

Popruh pedélu

85

Imbusovy kliE 54

Sroub M4*15

86

KriZovy klig

Upevfiovad deska pedélu

87

Adaptér

Nastavitelny pedal

88

Kabel senzoru

Podpéra pedélu

839

Napdjeci kabel

Drevény Sroub M6x25x510

S0

Kabel senzoru poéitade

Nylonova matice M6

rafw | frofrafea o fda [ frfe s e e e (e e bbb e o] (& o e

91

Kabel motoru potitace
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6. ZARUKA

6.1 ZARUKA

The warranty is provided by the Flow Fitness distributor of your country
and the reseller where you have purchased your product. Please check
https:/www.flowfitness.com for more information.
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