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Diilezité informace

Zdravi

DULEZITE: nejprve si piectéte tento ndvod k poutziti a peclivé dodrzujte veskeré pokyny.

vevs s

- Poradte se s odbornikem a urcete nejvhodnéjsi uroven tréninku.

- Pokud béhem tréninku pocitite zavraté, nevolnost nebo jiné fyzické nepohodli, okamzité ukoncete trénink a kontaktujte svého lékate.

- Béhem tréninku sledujte, jak vam bije srdce, a pokud jsou hodnoty nekonzistentni, okamzité prestaiite cvicit.

- Pred zacatkem cvic¢eni doporucujeme provést nékolik zahtivacich cvika po dobu 5-10 min. Po skonéeni tréninku doporucujeme provést
zklidnujici cviky (také v délce 5-10 min.), aby se tepova frekvence vratila do ptivodnich hodnot a abyste se vyhnuli bolesti svala.

Bezpecnost
- Pouzivejte trenazér pouze dle pokynt v této ptirucce.

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

- Nepouzivejte vyrobek, pokud doslo k poruse.

- Vyrobek musi byt umistén na rovném povrchu.

- Trenazér muze 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 zadného otvoru trenazéru.

- Udrzujte déti a domaci zvifata v dostate¢né vzdalenosti od trenazéru.

- Osoby se zdravotnim postizenim by mély ziskat souhlas od odborného lékate a fidit se jeho pokyny.
- Nedavejte ruce nebo nohy pod trenazér.

- Béhem tréninku nikdy nezadrzujte dech. Vase dychani by mélo byt plynulé v zavislosti na intenzité tréninku.
- Nejprve za¢néte tréninkovy plan pomalu a postupné zintenziviiujte.

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

- Pti premistovani zatizeni vzdy pouzivejte vhodné techniky zvedani, abyste zabranili zranéni zad.
- Pravidelné kontrolujte $rouby a pokud jsou uvolnéné, utdhnéte 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 muze vést k
problémiim s vyrobkem.

VAROVANI

Nez zacnete trénovat, nechte si zkontrolovat vas zdravotni stav Iékarem. Zvlast dilezité je to pro osoby starsi 35 let nebo
osoby, které maji zdravotni problémy. Pred pouzitim zafizeni si prectéte véechny pokyny. Flow Fitness neni odpovédny
za zranéni osob nebo $kody na majetku zptisobené pouzitim tohoto zatizeni.
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Dulezité informace

Obsah baleni

-4
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Uvod
Dulezité casti

Pohyblivé paky

Konzola

7

Pevné paky se
senzory srdecniho
tepu a tlacitky

odporu

Hlavni ram

Transportni kolecka

Nozni pedal

Sefizeni pedalu ‘

Kolejnice

5 - Flow Fitness PERFORM X4i - User Manual



Specifikace

iConsole

Uvod

24 programti celkem

1 manualni program

12 prednastavenych programu

4 uzivatelské programy

3 programy fizené tepovou frekvenci

1 program s cilovou tepovou frekvenci
1 WATT program

Trénink s aplikacemi

Test RECOVERY

Méfeni tepové frekvence
pomoci hrudniho pésu pres
Bluetooth

USB nabijecka

Bluetooth 4.0

iConsole
Kinomap

Technické parametry

iconsolc

16 trovni odporu
30 kg rotujici hmoty
Indukéni brzdny systém

Ergonomie

Rozméry a hmotnost
Délka 198 cm

Vyska: 170 cm

Sitka: 60 cm
Hmotnost: 94,5 kg

10stupniové nastavitelné pedaly
Rychlé klavesy
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Fitness

Co je to fitness

Obecné Ize fitness popsat jako cviceni, diky némuz vase srdce pumpuje z plic vice kysliku do svald prostfednictvim krve.
Cim naro¢néjsi trénink, tim vice paliva (kysliku) svaly potiebuji. Srdce musi silnéji pumpovat, aby dostalo okysli¢enou
krev do svaltl. Pokud mate dobrou vydrz, vase srdce pumpuje vice krve s kazdym uderem srdce. Vase klidova srde¢ni

frekvence a srde¢ni frekvence béhem cviceni se sniZi.

Trénink podle srdecni frekvence

Béhem cviceni je dtilezité sledovat tepovou frekvenci, ktera je nezbytna pro vysledek vaseho tréninku. Tepova frekvence pri
tréninku z4visi zejména na vagem véku. Podle toho Ize ur¢it vd§ maximalni srde¢ni rytmus. Dale zavisi nejucinnéjsi srde¢ni
frekvence na vagich tréninkovych cilech. Pokud je vadim cilem zhubnout, pak je nejicinnéjsi trénink na 60 % vasi
maximalni tepové frekvence. Pokud je vasim tréninkovym cilem zlepsit vydrz, méli byste trénovat na 85 % své maximalni
tepové frekvence.

Télo uklada energii ve dvou forméch, jako sacharidy a tuky. Pfi cvi¢eni pouzivaime kombinaci téchto dvou forem energie.
Pokud je intenzita tréninku vysoka télo si vétdinou vybere energii, kterou spaluje rychle: sacharidy. Protoze je pfisun
sacharidi omezeny, nemtizete cvi¢it dlouho. Pfi tréninku s nizkou intenzitou télo vétSinou vyuzije dlouhodoby zdroj
energie: tuk. Protoze se to v téle uklada ve velkém mnozstvi, mizete trénovat delsi dobu.

Stanoveni cile tréninku

NiZe naleznete plan, ktery vam vypocitd nejlepsi tepovou frekvenci pfi tréninku. V tomto rozvrhu md kazda vékova
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.

Zptisob zahdjeni tréninku je vzdy individudlni. Pokud jste né¢jakou dobu necvicili nebo méte nadvéhu, méli byste zahdjit
tréninkovy plan pomalu a postupné zvySovat aroven aktivity.

Hubnuti Zle$eni vydrze
Vek (tep za minutu) (tep za minutu)
60 % 85 %

20 -24 120 - 118 170 -167
25-29 117-115 166 - 163
30 - 34 114 -112 162 - 158
35-39 111-109 157 - 154
40 - 44 108 - 106 153 - 150
45 - 49 105-103 149 - 145
50 - 54 102 - 100 144 - 141
55 - 59 99 - 97 140 - 137
60 a vice 96 - 94 136 - 133

V posledni kapitole této ptirucky najdete nékolik riiznych tréninkovych planu (kapitola 5. obecné informace). Tyto plany
muzete pouzit k dosazeni svych tréninkovych cilii. Plany jsou rozdéleny do dvou fézi. Prvni fazi Ize pouzit pro zacate¢niky
nebo osoby, které zaénou trénovat po dlouhé dobé necinnosti. Béhem této fize se uroven intenzity zvySuje postupné. Po
$esti tydnech zacind druhd faze. Poté muzete zvolit tréninkovy plan, jak zhubnout nebo zlepsit svoji vydrz.
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Fitness

Zahrati a zklidnéni

Spravny tréninkovy plan za¢ina dobrym zahfdtim a kon¢i ochlazenim svalii a zklidnénim organismu. Zabranite tak
bolestivosti svalt a zranénim. NiZe najdete nékolik vhodnych cvika.

7 vrs

Protazeni Sije
Naklonite hlavu doprava. Drzte ji jednu sekundu, abyste citili, ze protahujete svaly na levé strané krku. TotéZ provedte pro
druhou stranu, predni a zadni stranu. Opakujte dvakrat nebo trikrat.

Protazeni nohou
Pomalu se predklonte s uvolnénymi zady a pazemi. Ohybejte se co nejvice a drzte pozici po dobu deseti sekund. Opakujte
cvik dvakrat nebo trikrat.

Protazeni obou stran téla

Natahnéte obé paze do vzduchu a pravou rukou dosdhnéte co nejvys. Naklonite se trochu doleva, abyste protahly svaly na
pravé strané trupu. Drzte 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 $itku ramen a natahnéte ruce. Pokrcte kolena o maximalné 10 cm dolil. Vratte se zpét a nékolikrat cvik
opakujte.

ProtaZeni dolni ¢asti zad
Zacnéte cvicit na vech ¢tyfech. Natahnéte ruce pred sebe a sklopte oblicej témért k podlaze. Jemné se posadte. Hyzdé dejte

A 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 pted sebe a polozte chodidlo levé nohy na vnitfni stranu stehna pravé
nohy. Pfedklonite se ve sméru pravé nohy a drite tuto pozici po dobu deseti sekund. Uvolnéte se a udélejte totéz s druhou
nohou. Opakujte dvakrat nebo tfikrat.
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Fitness
Uvodni tréninkovy plan

Rozvrh tréninku 1. a 2. tyden
Cvicte na 60 % maximdlni tepové frekvence maximalné tfikrat tydné.

Zahrati Trénink Odpocinek Trénink Pomalé $lapani ZKlidnéni

5 - 10 minut 4 minuty 1 minuta 2 minuty 1 minuta 5 minut

Rozvrh tréninku 2. a 3. tyden
Cvic¢te na 60 % maximalni tepové frekvence maximélné 4krat tydné.

Zahrati Trénink Odpocinek Trénink Pomalé $lapani ZKklidnéni

5 - 10 minut 5 minut 1 minuta 3 minuty 1 minuta 5 minut

Rozvrh tréninku 5. a 6. tyden
Cvicte na 60 % své maximalni tepové frekvence, maximalné 5krat tydné.

Zahrati Trénink Odpocinek Trénink Pomalé $lapani ZKklidnéni

5 - 10 minut 6 minut 1 minuta 4 minuty 3 minuty 5 minut

Po absolvovani uvodniho tréninkového planu po dobu $esti tydnil si miiZete zvolit nasledny tréninkovy plan, ktery nejlépe vyhovuje vasim
potifebam. Muzete si vybrat pldn, ktery maximalizuje vase hubnuti, nebo takovy, ktery zlepsi vasi vydrz. Oba tréninkové plany jsou na dalsi
strdnce.
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Vytrvalostni tréninkovy plan

Tréninkovy plan 7. a 8. tyden
Cvicte na 85 % maximadlni tepové frekvence maximalné 6krat tydné.

Zahrati Trénink Odpocinek Trénink
5 - 10 minut 7 minut 1 minuta 5 minut
Tréninkovy plan 9. a dalsi tyden
Cvicte na 85 % maximalni tepové frekvence maximélné 6krat tydné.
Zahrati Trénink Odpocinek Trénink
5 - 10 minut 10 minut 1 minuta 10 minut

Tréninkovy plan na hubnuti

Tréninkovy plan 7. a 8. tyden
Cvicte na 60 % své maximalni srde¢ni frekvence maximaélné 6krat tydné.

Zahréti Trénink

5 - 10 minut 7 minut 1 minuta 5 minut

Trénink Odpocinek

Tréninkovy plan 9. a dalsi tyden
Cvicte na 60 % své maximalni srde¢ni frekvence maximalné 6krat tydné.

Zahftati Trénink Odpocinek Trénink

5 - 10 minut 10 minut 1 minuta 10 minutes

Pomalé $lapani

1 minuta

Opakovany trénink

2x nebo 3x

Pomalé $lapani

1 minuta

Opakovany trénink

2x nebo 3x

Zklidnéni

5 minut

Pomalé $lapani

1 minuta

Zklidnéni

5 minut

Pomalé $lapani

1 minuta

Fitness

Zklidnéni

5 minut

ZKklidnéni

5 minut
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pomoci dvou $roubii. Nakonec muzete trenazér
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1. Montaz kolejnice

Polozte kolejnici (2) a hlavni rdm na zem. Nasadte pedaly s kolecky na kolejnice. Utdhnéte véechny Srouby s podlozkami, jak je zndzornéno

na obrazku nize. Po namontovani kolejnice na hlavni rdm upevnéte kryt (49) na trenazér

vnosti umisténych pod kolejnici.

vyrovnat otocenim ¢tyr vyrovnavacl nero
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Montaz [

2. Montaz konzole a konzolového sloupku

Pred namontovanim sloupku konzoly (12) nasunte kryt
(41) na spodni &ast sloupku konzoly. Poté pripojte kabel
konzoly (36) k sloupku konzoly. Nyni pevné utdhnéte
viechny srouby, jak je zndzornéno na obrazku nize. Po
namontovani sloupku konzoly lze kabel konzoly (36)
zastréit do konzoly. Nakonec konzolu ptipevnéte na
sloupek pomoci étyt Sroubi.

96 1x

103 2x
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B Montaz

3. Montaz kyvnych pak

Pfed umisténim kyvnych pdk (10 a 11) na sloupek konzoly je tfeba nasadit zakfivené podlozky (81) na ndpravy na obou stranach sloupku
konzoly. Kdyz je zakfivend podlozka namisté, lze kyvné paky umistit a pfipevnit, jak je znazornéno na obrazku nize. Nakonec namontujte
kryty (54 a 55) na osy ramen.

=
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Montaz [

4. Montaz kryta

Piipojte ty¢e pedalti ke kyvnym pakdm. Pfed utazenim $roubu (104) odstrante zbytky obalového materidlu z pedéli. Nakonec sestavte viechny
kryty, jak je zndzornéno na obrazku nize, po¢inaje krytem (58). Kdyz je trenazér kompletné a spravné smontovan, lze zapojit adaptér.
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Pouziti

Skladovani, manipulace a pouzivani

Pred pfemistovanim trenazéru se ujistéte, Ze je napdjeci adaptér odpojen od zafizeni a zasuvky. Trenazérem lze snadno manipulovat uchopenim
za konec kolejnice a nadzvednutim. TrenaZér je nyni na transportnich kole¢kdch a vy muzZete prejet na pozadované misto. Pfi umistovani
zafizeni na nové misto je mozné, ze bude nutné jej znovu vyrovnat. Kdyz je produkt na pozadovaném misté, znovu pripojte napajeci adaptér.

Za konce kolejnic
zvednéte trenazér, dokud
se zcela neopfe o
transportni kolecka.

Kdy?z je trenazér
zvednuty na
prepravnich

koleckdch, lze ho

snadno premistit.
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Pouziti [}

Udrzba

Flow Fitness doporucuje utahovat matice a §rouby, kontrolovat a upeviiovat otoéné body jednou za $est tydni. K upevnéni pouzijte nastroj
dodavany s vyrobkem.

Po kazdém cviceni ocistéte kovové a plastové dily standardnimi ¢isticimi prostredky. Pfed opétovnym pouzitim zkontrolujte, zda jsou vSechny
soucdsti zcela suché.

Aby nedoslo ke zbyte¢nému opotiebeni, lze trenazér pouzivat pouze doma a v suchém prostredi.

Pted pouzitim trenazéru je dilezité kolejnice promazat pfilozenym mazinim (opakovat jednou za tfi mésice).
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Pouziti

Obsluha pocitace

USB nabijecka je na
zadni strané konzoly

FLOWF/TNESS

Drzak tabletu
Pro smartphony nebo
tablety

PERFORM %
. I +
ICONSOIC
RECOVERY RESET
Analyzuje vydrz na Resetovani aktualnich
zakladé zotaveni Recovery hodnot nebo resetovani

pocitace do nabidky
vybéru tréninku.

srdeéni frekvence

Body fat Start / Stop

BODY FAT
Analyzuje procento
télesného tuku

STAR/STOP
Zacatek nebo konec
tréninku

Tlacitko volby
Otocenim zménite hodnotu nebo troven odporu
Stisknéte tla¢itko pro vstup
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Pouziti

Hodnoty na displeji

TIME Uplynuly nebo zbyvajici ¢as v zavislosti na nastaveni.

SPEED Vase aktualni rychlost v km/h

RPM Vase aktualni otacky za minutu.
Hodnota otacek se zobrazuje v grafu na levé strané obrazovky nad hodnotou rychlosti.

DISTANCE Uplynuld nebo zbyvajici vzdélenost v zavislosti na nastaveni.

CALORIES Indikace spalenych kalorii.

PULSE Zobrazeni vasi srde¢ni frekvence v BPM (pocet uderti/min.). Tato hodnota je viditelnd pouze pfi noseni volitelného
hrudniho pasu Flow Fitness nebo pfi drzeni snimacti pulzu na fiditkach. Hodnota PULSE se také zobrazuje v grafu na

WATT pravé strané obrazovky.

Aktudlni vystup ve wattech.

k2
LE

N
(=]

[ Y o N
VL0 | OO0 LOL0 L0 | LOLILN | VAILILS

SPEED RPM TIME DISTANCE KM 1 CALORIES WATT LEVEL

Start

Pripojte adaptér k trenazéru a do zasuvky. Pfi zapnuti vyda pocita¢ zvukovy signal.

Nastaveni uzivatelského profilu

Miizete nastavit ¢tyfi rizné uzivatelské profily. Po zapnuti miizete pomoci tladitka volby vybirat mezi U1-U4. Svou volbu vzdy potvrdte
stisknutim tlacitka volby. Lze nastavit hodnoty specifické pro uzivatele, jako je pohlavi, vék (A), vyska (H) a hmotnost (W).

Data v uzivatelském profilu budou pouzita pro test zotaveni a télesného tuku. Data se také pouzivaji k vypoétu maximalni srde¢ni frekvence
pro programy Fizené srde¢ni frekvenci. Proto je dilezité spravné vyplnit veskeré idaje do uzivatelského profilu. Pro kazdy uzivatelsky profil je
také mozné ulozit jeden uzivatelsky program.
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Pouziti

Programy

m Manudlni program
D 12 prednastavenych programi

m Kontrola tepové frekvence

MWatt program

Utzivatelsky program

Otd¢enim tlacitkem volby prochédzejte mezi tréninky. Pro vybér tréninku stisknéte ENTER (tlacitko volby). Po zadani hodnot stisknéte
START/STOP pro zahajeni tréninku. Pocita¢ se automaticky spusti v rezimu SCAN. Hodnoty otacek, ¢asu, rychlosti, vzdalenosti, kalorii,
wattll a tepu se na nékolik sekund zobrazi v hlavnim okné obrazovky. Stisknutim klavesy ENTER lze aktualni hodnotu opravit v hlavnim
okné. Mezi hodnotami miizete prepinat stisknutim klavesy ENTER, dokud se v hlavnim okné nezobrazi pozadovand hodnota. Viechny

hodnoty jsou zobrazeny ve spodni ¢asti obrazovky.

Manualni program

M

V hlavni nabidce vyberte ,M“ otd¢enim tlacitka volby. Stisknutim tla¢itka oteviete nabidku
manudlniho nastaveni programu.

| onn n
Lol L L

TIME DISTANCE K CALORIES

Je také mozné prednastavit hodnoty CAS, VZDALENOST, KALORIE, PULZ, UROVEN ODPORU
otacenim a stisknutim tlacitka volby.

Stisknutim tlacitka START/STOP zahajite trénink.
Béhem tréninku mizete upravit odpor otd¢enim tlacitka volby.
Po zahdjeni tréninku se vSechny hodnoty snizi a trénink se ukonci, kdyz jedna z hodnot dosahne nuly.

Pomoci tla¢itka START/STOP muzete trénink pozastavit. Opétovnym stisknutim tla¢itka START/
STOP obnovite trénink, stisknutim tla¢itka RESET se vratite do hlavni nabidky.
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Pouziti [Jij

Program - predprogramované tréninky

M

Vyberte si jeden z 12 pfedprogramovanych programt. Pokud jste zvolili trénink, zobrazi se na
obrazovce draha odporu.

CALORIES WATT PULSE

1. Jakmile zvolite pozadovany trénink, stisknéte tlacitko volby.
2. Nastavte pozadovanou troven odporu.
3. Oto¢nym knoflikem vyberte délku tréninku (max. 99 minut) a Groven odporu.

4. Stisknutim tlacitka START/STOP zahajite trénink.

Trénink je ukonéen po uplynuti nastaveného ¢asu. Pomoci tla¢itka START/STOP miizete trénink
pozastavit. Opétovnym stisknutim tlac¢itka START/STOP obnovite trénink, stisknutim tlac¢itka RESET
se vratite zpét do hlavni nabidky.

HRC - Program tepové frekvence

»

V hlavni nabidce vyberte ikonu srdce pro program fizeny tepovou frekvenci. Poéita¢ automaticky vypocitd
vasi maximalni srde¢ni frekvenci pomoci informaci z vaseho uzivatelského profilu. Maximalni srde¢ni
frekvence je vypocet 220 minus va$ vék. Srde¢ni frekvence bude méfena volitelnym hrudnim pasem pies
Bluetooth nebo polozenim rukou na senzory srde¢ni frekvence na fiditkach po dobu tréninku.

1. Mtzete volit mezi tfemi rliznymi procenty maximalni srde¢ni frekvence: 55 %, 75 %, 90 % nebo zvolit
TA (TARGET), kde muzete nastavit konkrétni srde¢ni frekvenci. Stisknéte tlacitko volby pro potvrzeni.
2. Pokud jste v pfedchozim kroku vybrali TA, nyni muZete nastavit pozadovanou srde¢ni frekvenci v
tepech za minutu.

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

CALORIES WATT PULSE
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Pouziti

1. Otocte tlacitkem volby a nastavte délku tréninku (TIME).
2. Stisknutim tla¢itka START/STOP zahajte trénink.

Trénink skonéi po uplynuti nastaveného casu. Pomoci tla¢itka START/STOP muzete trénink
pozastavit. Opétovnym stisknutim tla¢itka STAR/STOP obnovite trénink, stisknutim tla¢itka RESET
se vratite do hlavni nabidky.

WATT program

V hlavni nabidce vyberte ikonu ,,W* pro program s konstantnim vykonem. S programem WATT pocita¢
m automaticky upravi odpor, aby udrzel nastaveny vystup. Vase rychlost $lapani (otacky) a trover odporu

urc¢uji vas vykon ve wattech.

1. Oto¢nym knoflikem vyberte WATT. Stisknéte tlacitko volby pro potvrzeni.

M B i d, & oA o d

2. Tlacitkem volby nastavte délku tréninku (TIME).
3. Stisknutim tlacitka START/STOP zahajte trénink.

Béhem tréninku miiZete upravit uroven wattii otacenim tlacitka volby.

w
-
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)
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SPEED TIME DISTANCE K CALORIES PULSE
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Trénink skon¢i po uplynuti nastaveného casu. Pomoci tlacitka START/STOP mizete trénink
pozastavit. Opétovnym stisknutim tla¢itka STAR/STOP obnovite trénink, stisknutim tla¢itka RESET
se vratite do hlavni nabidky.
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UZivatelské programy

muzete vytvofit sviij vlastni tréninkovy program. Pro kazdy uzivatelsky profil lze ulozit jeden
uzivatelsky program.

1. Program je postaven na 8 segmentech. U kazdého segmentu lze nastavit uroven odporu. Mezi
segmenty muzete prepinat tlacitkem volby.

M B i d, b b
A o dmal Il W

)
i

CALORIES WATT PULSE

m V nabidce cviceni vyberte ikonu ,U“ uZivatelského programu. S uZivatelskym programem si

2. Pokud jste zvolili segment, stisknéte a podrzte tlacitko volby po dobu 4 sekund.
3. Tla¢itkem volby nastavte délku tréninku (TIME).
4. Stisknutim tla¢itka START/STOP zahdjite trénink.

CALORIES WATT

Béhem tréninku muzete upravit odpor aktudlniho segmentu otacenim tladitka volby.
Po zahdjeni tréninku se vSechny hodnoty snizi a trénink se ukonci, kdyz jedna z hodnot dosédhne nuly.

Pomoci tla¢itka START/STOP muzete trénink pozastavit. Opétovnym stisknutim tla¢itka START/
STOP obnovite trénink, stisknutim tla¢itka RESET se vratite do hlavni nabidky.
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Test télesného tuku

Béhem testu se objevi pruhy a budou se pohybovat na obrazovce. Jak je zndzornéno na obrazku nize.
Po dokonceni méfeni pocita¢ zobrazi vase BMI a procento télesného tuku. Opétovnym stisknutim
tlacitka télesného tuku se vratite do hlavni nabidky.

Dulezité:

Test télesného tuku funguje pouze z hlavniho menu, nikoli béhem tréninku. Test pouzije udaje
uloZené ve vasem uzivatelském pofilu.

Chcete-li znovu zadat sva uzivatelska data, stisknéte a na dvé sekundy podrzte klavesu Body Fat.
Nyni miZzete znovu nastavit své pohlavi, vék, délku a vahu.

Pokud test neprobéhne spravné, zobrazi se na displeji chybovy kod. Nize jsou uvedeny chybové
kody, které se mohou objevit béhem testu télesného tuku.

E1 Nebyl zméten zadny srde¢ni rytmus pomoci senzort na fiditkach.
E4 Procento télesného tuku a BMI prekracuji métitelnou stupnici od 5 do 50
jednotek.
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Test RECOVERY

Stisknutim tla¢itka RECOVERY zahdjite test kondice. Po stisknuti tla¢itka RECOVERY (pokud
nemate hrudni pas) pevné uchopte rukama oba tepové senzory na riditkach. Odpocitdvani zaéne od
00:60 do 00:00. Po tuto dobu drzte senzory tepu nebo si vezméte hrudni pas.

Po dokonceni testu se na obrazovce objevi kod F1-F6. Kod reaguje na tGroven fitness zobrazenou nize.

F1: Vynikajici

F2: Dobry

F3: Pramérny

F4: Podpramérny

F5: Spatny

F6: Velmi $patny/chybné méfeni

o

PULSE @

Dulezité:

1. Test vydrze se spusti az po zjisténi srdecni frekvence. Pro spravné méfeni musite pevné drzet
senzory na riditkach, aniz byste se museli pohybovat.

2. Vase vydrz je zaloZena na Case, ve kterém se vase srde¢ni frekvence vrati na klidovou uroven.

Program RECOVERY lze proto provést pouze po intenzivnim tréninku alespon 150 otacek za
minutu.
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Trénink s aplikacemi

S Perform X4i miiZete trénovat pomoci smartphonu nebo tabletu. Podporovany jsou nasledujici smartphony a tablety.

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

Pfipojeni Perform X4i k chytrému telefonu nebo tabletu

Podle nasledujicich pokynu pripojte své mobilni zafizeni k X4i pomoci Bluetooth.
1. Pfejdéte do nastaveni mobilniho zafizeni a zapnéte Bluetooth.
2. Postupujte podle pokyni podporovanych aplikaci.

25 - Flow Fitness PERFORM X4i - User Manual



Pouziti ]

Dostupné aplikace

Pro trénink se smartphonem nebo tabletem si musite stdhnout jednu z aplikaci. Nize jsou uvedeny aplikace kompatibilni s Perform X4i.
Pokud budou k dispozici nové aplikace, budou uvedeny na nasem webu; www.flowfitness.com.

; s
iconsole

iConsole* Training

Tréninkova aplikace iC + vam umozni ovladat X4i Crosstrainer pomoci smartphonu nebo tabletu. Vysledky tréninku
miiZete také zaznamenat nebo trénovat prakticky kdekoli na svété pomoci Googlemaps. Stdhnéte si tréninkovou aplikaci
iC + v aplikaci nebo v obchodé Play vyhledanim vyrazu ,,iC + training“ v obchodu s aplikacemi / ,,iConsole + training®
nebo navstivte néjaky z odkazii nize.

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.icp4th

Dalsi podporu naleznete na adrese:
https://www.flowfitness.com/manual/iconsole.html

Kinomap

Vyberte si video v Kinomapu a miiZete vyrazit! Vase poloha se zobrazuje ve videu na mapé a v grafu nadmorské vysky:
vasim cilem je drzet krok s ptivodnim videem. K dispozici je také rezim pro vice hracu, az 10 hra¢t muze trénovat na
stejném videu. Stahnéte si aplikaci Kinomap v App store nebo Play Store vyhledanim vyrazu ,Kinomap Fitness“ nebo
pomoci nékterého z nize uvedenych odkaz.

Apple i0S App store:
https://itunes.apple.com/nl/app/kinomap/id611177969?mt=38

Google Antroid Play Store
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kinomap.training

Dalsi podporu naleznete na adrese:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

Zwift

Zwift spojuje zabavu videoher s intenzitou diikladného tréninku a pomuze vam zrychlit se. Postavte se na vy$si troven ve
virtudlnich svétech Zwift s komunitou, kterd vas bude neustale motivovat. Vyberte si z tréninkovych plant, skupinovych
jizd, zavodu a dal$ich. Budete zdatnéjsi a silnéjsi. Stahnéte si aplikaci Zwift v App store nebo Play Store vyhledanim vyrazu
»Zwift“ nebo pomoci nékterého z nize uvedenych odkazu.

Apple iOS App store
https://apps.apple.com/us/app/zwift-ride-and-run/id1134655040

Google Android Play Store
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.zwift.zwiftgame&hl=en

Dalsi podporu naleznete na adrese:
https://www.flowfitness.com/manual/zwift.html
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Zeny pohled
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Seznam soucasti

C Soucést Pocet C Souddst Pocet
1 Hlavni rdm 1 73 3/8” -UNF26 x 9T_Matice 2
2 Sestava zadni kolejnice 1 74 3/8” x 7T_Matice 8
4 Pricka 2 76 3/8” x 19 x 1.5T_Podlozka 26
5 Pouzdro 2 78 5/16” x 35 x 1.5T_Podlozka 4
6 Leva peddlova ty¢ (L) 1 79 5/16” x 23 x 1.5T_Podlozka 3
7 Prava pedélova ty¢ (R) 1 80 5/16” x 20 x 1.5T_Podlozka 5
8 Leva spojovaci ty¢ (L) 1 81 025_Podlozka 6
9 Prava spojovaci ty¢ (R) 1 82 M8 x 170m/m_J $roub 1
10 Leva kyvna péka (L) 1 83 017_Podlozka 8
1 Prava kyvnd pdka (R) 1 84 3/8” x 23 x 1.5T_Podlozka 6
12 Konzolovy sloupek 1 85 5 x 16m/m_Zavitotezny $roub 9
13 Sestava volnobézného kola 1 86 4 x 15m/m_Sroub do plechu 1
14 Klika napravy 1 87 03.5 x 12m/m_Sroub do plechu 16
15 Nastavitelny pedal 2 88 4 x 19m/m_Sroub do plechu 7
17 Sroub pro nastaveni pedalu 2 89 5 x 16m/m_Distanéni vlozka 16
18 Sestava pro nastaveni pedalu 2 90 Vymezovaci vile¢ek 1
19 WFM-2528-21_vymez. vilecek 4 91 5/16” x 3/4”_§.se Sestihran.hlavou 4
20 Pohon femenice 1 92 Gumova podlozka na nohy 4
21 Nastavovaci deska 4 93 Ocelovy kabel 1
22 Pouzdro na koncovku tyce 3 94 1/4” x 19m/m_Podlozka 17
23 Transportni §roub 2 95 M8 x 20m/m_Pftepravni sroub 1
24 Hlinikovy drzék 4 9% 3/8” x 2T_Podlozka 2
25 Hnaci femen 1 97 3/8” x 30 x 2T_Podlozka 2
27 Setrvacnik 1 99 @17 x 023.5 x 1T_Podlozka 1
28 Magnet 1 100 5 x 19m/m_Zavitotezny $roub 6
29 7 x 7 x 25L_Kli¢ 2 102 Tzolétor 2
30 Konzole 1 103 3/8” x 3/4”_§.se Sestihran.hlavou 4
31 1000m/m_kabel ke konzoli 1 104 5/16"1-1/4”_3 se Sestihran.hlavou 2
32 600m/m_DC napajeci kabel 1 105 M5 x 15m/m_Sroub s hlavou 18
33 Ptevodovy motor 1 106 13/14m/m_Kli¢ 1
34 300m/m_Senzor W/kabelovy senzor 1 107 Sroubovék s kratkou hlavou 1
35 Stojan 1 108 Sroubovik s hlavou 1
36 850m/m_Mefeni tepu s kabelem 2 109 12m/m_Kli¢ 1
36~4 03 x 20m/m_sroub 4 111 Hlinikova drézka 2
37 Napajeciadaptér 1 113 6005_Lozisko 6
38 Transportni kole¢ko 2 114 6203_Lozisko 2
39 Uretanové kluzné kolecko 4 115 Lozisko konce tyce 2
40~1 3/8” x 2”_Sroub s plochou hlavou 4 116 6003_Lozisko 8
40~2 Gumovi patka 4 117 Kryt zadniho stabilizétoru (A) 2
4 Kryt konzolového sloupku 1 117~1 Kryt zadniho stabilizatoru (B) 2
42 Levé postranni pouzdro (L) 1 129 Zastréka 2
43 Pravé postranni pouzdro (R) 1 130 @14x010x9T_Vymezovaci valecek 4
44 Kulaty disk 2 131 019 x 014 x 010 x (5+4)_V. valecek 8
32 gfyt diskuk » g }gg 16.1 x 31 x 3T_Podlozka g
éna na rukojeti &
a7 Levy keyt pedslové tyée 1 134 '\Z",S > 10m/ m-s(;"“b 2
, PO 1 136 avitové pouzdro A 8
48 Pravy kryt PedaIOV§ Fyfe 3/8” x 19m/m_3.se $estihr.hlavou
49 Kryt predniho stabilizatoru 1 137 P 4
50 Levy pedil (L) 1 138 M10 x 40m/m_§.se Sestihr.hlavou 4
51 Pravy peddl (R) 1 139 M0 x 8T_Matice 8
VY P! "
52 Kryt posuvného kolecka 2 140 3/8" x 71_Matice 2
NP E12_E-Clip
g: 1 Levy:/ pfedr}i krytv ,H(,ﬁtek o ! 141 Levé koncové krytka (L) !
~ Levy zadni kryt Fiditek (L) 1 142 , A 1alB) 1
55 Pravy predni kryt Fiditek (R) 1 143 B s 51sidBlar v valecekd
55~1 Pravy zadni kryt fiditek (R) 1 146 400m/m_audio kabel 1
56 Kryt pedalu 2 148 3/8” x 15 x 1T_podlozka 1
57 Spojovaci kryt ramene A (R) 2 149 025.5 x 33.5 x 1.5T_podlozka 2
57~1 Spojovaci kryt ramene A (L) 2 150 900m/m_kabel
58 Spojovaci kryt ramene B (R) 2 151 1 Koncovka rukojeti 2
58~1 Spojovaci kryt ramene B (L) 2 152 Odporové tlacitko W / kabel 2
59 5/16” x 15m/m_g.se $estihran.hlavou 6 153 Stitek Fiditek (UP) 1
60 3/8” x 2-1/4”_§.se $estihran.hlavou 4 154 Stitek fiditek (DOWN) 1
61 3/8” x 3-3/4”_3.se Sestihran.hlavou 4 155 Péna na levy pedal (L) 1
62 1/4” x 3/4”_§.se Sestihran.hlavou 4 156 Péna na pravy pedal (R) 1
63 3/8” x 2-1/4”_sroub se $estihranem 2 157 M8 x 9T_Matice 1
64 M8 x 40m/m_3roub se Sestihranem 2 158 3/8” x 11T_Matice 2
65 5/16” x 2" $roub se Sestihranem 2 159 M8 x 6.3T_Matice 4
66 M5 x 10m/m_sroub 6 160 Zarézka napravy 1
67 025_C krouzek 2 161 M5 x 5m/m_Stavéci §. s drazkou 2
68 017_C krouzek 5 162 1100m/m Kabel adaptéru 1
69 M8 x 7T_matice 1
70 1/4”_matice 4
7 5/16” x 7T_matice 4
72 3/8” -UNF26 x 4T_matice 2
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Odstranovani problému

Problém

Reseni

Problém

Reseni

Problém

Reseni

Problém

Reseni

Béhem tréninku vydava trenazér pipani nebo $krabani.

Pipani nebo $krabani jsou vétiinou zpiisobeny narazem nebo poskrabdnim plastového krytu o kovovy ram. Resenim
tohoto problému je nastfikat tyto komponenty pomoci spreje PTFE nebo Flow Fitness Treadmill Lotion. PTEE je k
dispozici v Zelezarstvi.

Pocita¢ nezobrazuje (nebo chybné) tepovou frekvenci.

Pfijem srde¢ni frekvence pomoci senzort na fiditkdch neni konzistentni. Pot, pohyb nebo napt. krém na ruce mohou
ovlivnit snimdani. Pfi tréninku v programu s fizenou srde¢ni frekvenci vam doporuc¢ujeme pouzivat hrudni pas pies
Bluetooth. Senzory na fiditkach se poZivaji hlavné pro ob¢asnou kontrolu srde¢ni frekvence béhem tréninku

Pokud neni ani pti pouZiti hrudniho pasu ptes Bluetooth zobrazena tepova frekvence, zkontrolujte nasledujici:
- Zkontrolujte, zda je obrazovka vaseho zatizeni Flow Fitness stdle aktivni a vade zafizeni Flow Fitness neni pfipojeno
k chytrému telefonu nebo tabletu.

- Zkontrolujte, zda vas hrudni pés s Bluetooth neni pfipojen k zddnému jinému zafizeni, jako je va§ smartphone nebo
tablet.

- Precetli jste prirucku k pouziti hrudniho pasu? Je dulezité, aby senzory byly navlhéeny pro lepsi kontakt s pokozkou.
- Je baterie nabité a spravné umisténa?

- Je hrudni pas dostatecné tésny?
iConsole se nezobrazuje v seznamu zatizeni Bluetooth v nabidce nastaveni smartphonu nebo tabletu.

K zafizeni se musite pripojit sami z aplikace. Zapnéte zatizeni a také Bluetooth na tabletu/smartphonu. Oteviete aplikaci
iConsole, v pripadé potieby si vytvorte ucet a zacnéte trénovat. Aplikace poté zobrazi zafizeni, ktera muzete piipojit.

Myj tablet/smartphone se nemuze piipojit pres Bluetooth k iConsole.

1. Funkce Bluetooth podporuje pouze jedno pripojeni. Pfi pokusu o ptipojeni k iConsole se ujistéte, Ze nejste pfipojeni k
jinému zafizeni.

2. Spojeni miize byt naruseno vnéj$imi faktory. Vypnéte funkci Bluetooth na tabletu nebo smartphonu. Poté znovu
zapnéte Bluetooth a provedte piipojeni k iConsole.

Pokud vas problém nebude vyfe$en nebo popsan, obratte se na prodejce Flow Fitness, u kterého jste tento produkt zakoupili.
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Zaruka

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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Trinteco s.r.o.

Na Strzi 2102/61a
14000 Praha 4 - Kr¢
IC: 052 54 175

DIC: CZ05254175
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