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 1 Dôležité informácie

VAROVANIE
Pred �"�	���+�����>�  sa �������
�D���� so svojím lekárom. Toto �$���6�����+�����
������ opatrenie je dôležité najmä pre osoby staršie ako 
35 rokov alebo osoby, ktoré majú iné zdravotné problémy. Pred použitím si �������+�>���
�0���� všetky pokyny. �?���������+�����
�G 
Flow Fitness nezodpovedá za žiadne zranenia osôb ani škody na majetku spôsobené používaním tohto stroja. 
Tento výrobok nie je vhodný na prenájom ani na používanie v ����� �����+�����  prostredí.

Bezpe�*nos �+
- Stroj používajte len na �����+�����4 �F�+���� a tak, ako je uvedené v návode.

- Pred �"�	���+�����>�  skontrolujte, �+�� je stroj ���������+���4�& Ak zistíte, že �������+�� nie je v poriadku, �����"�	���+���� a kontaktujte
predajcu.

- Ak je stroj �������������+���4, necvi�+te.

- Stroj je �����+�����4 na domáce použitie a musí �$���G umiestnený na rovnom povrchu.

- Hmotnostná kapacita trenažéra je 140 kg.

- Pred �"�	���+�����>�  sa uistite, že máte okolo seba dostatok priestoru. Ideálne 1 meter.

- Na stroj �����+ nelepte ani neprilepujte.

- Udržujte deti a domáce zvieratá mimo dosahu stroja.

- Osoby so zdravotným postihnutím by mali � �
�G pred �6�
�+�
���>�  cvi�+enia súhlas lekára.

- Nevkladajte ruky ani nohy pod stroj.

- �����+�
�
 tréningu nikdy nezadržujte dych. Dýchanie by malo �$���G pravidelné a plynulé v závislosti od intenzity cvi�+enia.

- Svoj tréningový plán �6�
�+�������� pomaly a postupne ho zvyšujte.

- �����+�
�
 �"�	���+�������
 noste vhodné ���$�����+���������& Nenoste �����+�@ �+�� je príliš �	���5���� a mohlo by sa �5�
�%���� �6�
�"�%�������G o pohyblivé �+�
�
���� 
stroja.

- Pri pohybe na stroji používajte vhodnú techniku zdvíhania, aby ste predišli možnému zraneniu.

- Pravidelne kontrolujte a u�Gahujte skrutky.

- Vlastník stroja je zodpovedný za to, aby boli všetci používatelia �������+�����> a oboznámení s možnými �����$���6�����+�����
���	�
� ���@ ako je opísané v
v tejto príru�+ke.

- Tento stroj nie je vhodný na terapeutické alebo profesionálne použitie.

- Stroj používajte len v suchom a �+���
�����  prostredí. Skladovanie v chladných a vlhkých priestoroch môže �	�����
�G k poškodeniu
stroja.

Zdravie:
DÔLEŽITÉ: Pred použitím stroja si pozorne �������+�>���
�0���� tento návod a postupujte �����)�5�
 jeho pokynov.

- Optimálnu �F�����	���A tréningu je najlepšie �������6���������	�
�G s odborníkom.

- Ak �����+�
�
 �"�	���+�������
 �����"���G���0������ závraty, �����	���5�����
�G alebo iné fyzické problémy, okamžite �������
���
�A���� �"�	���+���G a �������
�D���� sa o svojom stave 
s lekárom.

- �����+�
�
 �"�	���+�������
 si pravidelne kontrolujte srdcovú frekvenciu. Ak sa vaša srdcová frekvencia stane abnormálnou, okamžite �������
���
�A���� 
cvi�+i�G.

- ���)�������F�+�
 sa, aby ste sa pred tréningom zahriali vhodným �"�	���+�����>� �@ ktoré by malo �����	�
�G 5 až 10 minút. Po �
�������+�����> tréningu sa
�
�������+�����3�& Tento proces zabráni prípadnému zraneniu a bolestivosti svalov.
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 2 Úvod

�&���
�����.�������1���� riadidlá
Po�*íta�*

�&���
�����.�������1���� sedlo 

Držiak na uterák

Držiak na f �1ašu

Prepravné kolieska

Pedále

Vyrovnáva �þe

Dôležité �*asti

Flow Fitness PERFORM B2i - 40



Špecifik ácie

Domov 2

iConsole

Celkovo 24 programov
1 manuálny program
12 prednastavených programov
4 �����>�	�
�����5�
���� programy
3 programy riadené srdcovou 
frekvenciou 1 �"�����5���	�4 program
1 WATT

Test regenerácie
�������0�>� �
�+ srdcovej frekvencie
pre hrudný pás 
USB
Bluetooth 4.0

Aplikácia

iConsole 

Kinomap 

Zwift 

Rouvy

Technické parametre

69 úrovní odporu
23 kg zotrva�+ník

�J���5�����
�G a hmotnos�G
���=�����
�O 98 cm
Výška: 153 cm
Šírka: 58 cm
�H� ���������
�G�O 43 kg

Ergon ómia

Horizontálne a vertikálne nastavenie sedla
�2�
�
���
�	�������5���� riadidlá 
Pedále s remienkami na 
nohy Rýchle ���5�F�+��
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Fitness 3  

Tepová frekvencia

Stanovenie tréningových �$�����1� �.

�/��  je to fitness? Vo všeobecnosti možno fitnes �"�	���+�������� �����>�
�
�G ako �+���������
�G�@ pri ktorej vaše srdce transportuje viac 
�������
�����+�������0 krvi z ���5�F�" do svalov. �/�>�  je �"�	���+�������� namáhavejšie, tým viac paliva (kyslíka) svaly potrebujú a tým �G�
���:���� 
musí srdce �����
�"���	�
�G�@ aby zvládlo pumpovanie �������
�����+�������0 krvi. �/�>�  lepšia je vaša fyzická kondícia, tým lepšie to vaše 
srdce zvláda - nemusí sa �����5���������!�� �
�G�
�%���	�
�G�@ a preto srdcová frekvencia �����+�
�
 �"�	���+�������
 klesá.

Pri �"�	���+�����> je dôležité �
�����)���	�
�G srdcovú frekvenciu, pretože správna srdcová frekvencia je ���5�F�+���  k dobrým výsledkom 
�"�	���+�������
�& Optimálna srdcová frekvencia �����+�
�
 �"�	���+�������
 závisí najmä od vášho veku. Práve vek �����+���0�� jej maximálnu 
hodnotu. Závisí tiež od �"�����5���	�@ ktoré ste si stanovili. Ak je vaším �"�����5���  zníženie hmotnosti, je pre vás najefektívnejšie 
�)�����
�G sa 60 % maxima. Ak chcete �6�������:���G svoju �	�������	�
�����
�G�@ mali by ste �����������	�
�G na 85 % maxima.

Existujú dve formy, v ktorých telo ukladá energiu: sacharidy a tuky. Pri �"�	���+�����> telo využíva kombináciu oboch. Pri 
vyššej intenzite tréningu má telo tendenciu �	���$�����
�G si to, �+�� �
���
�5���0�� rýchlejšie - sacharidy. Ich zásoby sú však 
obmedzené, takže takto nemôžeme �"�	���+���G dlhší �+�
�
�& Pri nižších tréningových intenzitách si telo �6�	���+�
�0���� vyberá 
dlhodobý zdroj energie - tuk. �U���D���� sa v tele ukladá vo �	�E�+�:���  množstve, môžeme takto �"�	���+���G dlhšie.

Nižšie nájdete ���
�$���5���� na výber najlepšej srdcovej frekvencie pre váš tréning. Ide o rozpis, ktorý uvádza rozsah 
srdcovej frekvencie pre jednotlivé vekové kategórie. Ak chcete �����
�"���	�
�G na znížení hmotnosti, mali by ste sa �)�����
�G 
hodnôt v strednom �
���=���"���& Ak ste sa rozhodli �6�������:���G svoju �	�������	�
�����
�G�@ držte sa hodnôt v pravom �
���=���"���&

Neexistuje najlepší spôsob, ako �6�
�+�
�G tréning. Je to individuálne pre každého �+�����	�����
�& Ak ste dlho �����"�	���+������ alebo máte 
nadváhu, mali by ste �6�
�+�
�G tréningový plán pomaly a postupne �6�	���:���	�
�G �F�����	���A�&

Vek
Znížená 

�%� ���������
�G 
(údery za minútu) 

60%

Zlepšenie výdrže 
(údery za minútu) 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 viac rokov 96 - 94 136 - 133

V poslednej kapitole tejto �����>�����+���� nájdete �����������5���� rôznych tréningových plánov (kapitola 5. Všeobecné informácie). 
Môžete ich �����������G ako inšpiráciu alebo ako pomôcku pri dosahovaní svojich �"�����5���	�& Tieto plány sú rozdelené do dvoch 
fáz. Prvá fáza sa ���)�������F�+�
 pre �6�
�+���
�����+���>�����	 alebo �5���)�>�@ ktorí dlho �����"�	���+�������& V tejto fáze sa intenzita �"�	���+�������
 postupne 
zvyšuje a plán trvá �:���
�G ���4���)�A���	�& Potom prejdete do druhej fázy, v ktorej si už môžete �	���$���
�G konkrétny tréningový 
plán, a to "zníženie hmotnosti" alebo "zlepšenie vytrvalosti".

��o je to fitness?
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Fitness  3  

Správny tréning sa vždy �6�
�+�>���
 zahriatím a �������+�> ochladením. Predídete tak bolestivosti svalov a 
prípadnému zraneniu.

�>�.� �1���������� hlavy
�2�
�������A���� hlavu doprava tak, aby ste pocítili malý �G�
�% svalov na �5�
�	���0 strane krku. V tejto polohe zotrvajte �����������5���� 
sekúnd. Opakujte na �5�
�	���0 strane. Potom ���
�������A���� hlavu dopredu a potom dozadu. Opakujte dva alebo trikrát.

Predklon
Pomaly sa ���
�������A���� dopredu s ���	���5�������4�  chrbtom a rukami. �������)�������A���� sa �+�� najviac a zotrvajte v tejto polohe �)���
�
�G 
sekúnd. Opakujte dva alebo trikrát.

Predklon do strany
Zdvihnite ruku �+�� najvyššie nad hlavu. Mierne sa ���
�������A���� �)���5�
�	�
�@ až kým nepocítite napätie svalov na pravej strane. 
Vydržte v polohe �����������5���� sekúnd, potom sa ���	���5�������� a �������"�	���+���� druhú stranu. Opakujte dva alebo trikrát.

Mierne �)� �3�!�*�������� kolien
Nohy na šírku ramien, ruky natiahnuté pred sebou. ���������+���� kolená a plynule prejdite do drepu. Zopakujte 
�����������5���������!��.

Natiahnutie dolnej �*���
���� chrbta
�U�5�
���������� si na všetky štyri. Natiahnite ruky pred seba a priblížte tvár k podlahe. Opatrne sa �����
�
�D���� na päty. Mali by 
ste �"�>�����G jemný �G�
�% v spodnej �+�
�
���� chrbta.

Natiahnutie stehenných svalov
Sadnite si na zem s pravou nohou natiahnutou pred sebou. Chodidlo �5�
�	���0 nohy položte na vnútornú stranu stehna 
pravej nohy. ���������+���� sa smerom k pravej nohe a zotrvajte v tejto polohe 10 sekúnd. �I�	���5�������� sa a to isté urobte s 
druhou nohou. Opakujte dva alebo trikrát.

��� �(�$�.���*�3�� a relaxácia
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Fitness 3  

Rozcvi�+ka
---

5 - 10 minút

Tréning
---

4 minúty

Odpo�+inok
---

1 minúta

Tréning
---

2 minúty

Pomalé tempo
---

1 minúta

Protiahnutie
---

5 minút

Zahriatie
---

5 - 10 minút

Tréning
---

5 minút

Odpo�+inok
---

1 minúta

Tréning
---

3 minúty

Pomalé tempo
---

1 minúta

Protiahnutie
---

5 minút

Zahriatie Tréning

5 - 10 
minút

6 minút

Tréning               Pomalé tempo               Protiahnutie

4 minúty 3 minúty 5 minút

Tréningový plán na 1. a 2. týžde�A
Trénujte pri 60 % maximálnej srdcovej frekvencie, maximálne 3-krát týždenne.

Tréningový plán na 3. a 4. týžde�A
�S�	���+�������� pri 60 % maximálnej srdcovej frekvencie, maximálne 4 krát týždenne

Tréningový plán na 5. a 6. týžde�A
�S�	���+�������� pri 60 % maximálnej srdcovej frekvencie, maximálne 5-krát týždenne

Po �)���������+�����> úvodného tréningového plánu si môžete �	���$���
�G konkrétny �"�	���+���$���4 plán na nasledujúce týždne. Vyberte si ten, ktorý 
najlepšie vyhovuje vašim �"�����5��� �& Môžete si �	���$���
�G plán, ktorý maximalizuje vaše úsilie o zníženie hmotnosti, alebo plán na zvýšenie 
vytrvalosti. Oba plány nájdete na nasledujúcej strane.

��� �*������� �*���; tréningový plán
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Fitness  3  

Rozcvi�+ka
---

5 - 10 minút

Tréning
---

7 minút

Odpo�+inok
---

1 minúta

Cvi�+eni
e
---

5 minút

Pomalé tempo
---

1 minúta

Protiahnutie
---

5 minút

Rozcvi�+ka
---

5 - 10 minút

Tréning
---

10 minút

Odpo�+inok
---

1 minúta

Cvi�+enie
---

10 minút

Opakovanie
---

2 alebo 
3 krát

Pomalé tempo Protiahnutie
--- ---

1 minúta 5 minút

Tréningový plán na chudnutie

Rozcvi�+ka
---

5 - 10 minút

Tréning
---

7 minút

Odpo�+inok
---

1 minúta

Cvi�+eni
e
---

5 minút

Pomalé tempo Protiahnutie
--- ---

1 minúta 5 minút

Rozcvi�+ka Tréning Oddych Opakovanie Pomalé tempo          Protiahnutie

5 - 10 minút 10 minút 1 minúta

Cvi�+enie

10 minut 2 alebo 3 krát 1 minúta 5 minút

Tréningový plán na 7. a 8. týžde�A
�S�	���+���� pri 85 % maximálnej srdcovej frekvencie, maximálne 6-krát týždenne.

Tréningový plán na 9. ���4���)���A a �Dalšie týždne
�S�	���+���� pri 85 % maximálnej srdcovej frekvencie, maximálne 6-krát týždenne.

Tréningový plán na 7. a 8. týžde�A
�S�	���+���� pri 60 % maximálnej srdcovej frekvencie, maximálne 6-krát týždenne.

Tréningový plán na 9. ���4���)���A a �Dalšie týždne
�S�	���+���� pri 60 % maximálnej srdcovej frekvencie, maximálne 6-krát týždenne.

Tréningový plán na zlepšenie vytrvalosti

Flow Fitness PERFORM B2i - 45



 4

pul
z -

1

4
7

2 9

6

S 1

Predný (4) a zadný stabilizátor (2) pripevnite k hlavnému rámu �"�������
������ bicykla pomocou imbusovej skrutky (6), pružnej podložky (9) a podložky (7). 
�*���������� kolieska po stranách stabilizátorov, aby ste �"�������
�� bicykel vyrovnali.

6 M8x1,25x20L (x4)

9 D15.4xD8.2x2T (x4)

7 D30*D8,5*2,0T (x4)

1. Montáž stabilizátorov
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Krok 2

a

1. Najprv ������������ gombíkom v hlavnom ráme a potom ho potiahnite, ���� umožní pohyb sedlovej ���#���� nahor a nadol. Potom �������!�.���� �����/������ sedadla (13) 
do hlavného rámu. �1�������
������ gombík a nastavte sedlovú ���#�� do požadovanej výšky. Kolík musí �����������
���4 do nastavovacieho otvoru. Potom pevne 
utiahnite gombík (obr. a).

2. Teraz môžete sedadlo �
�������������4 dopredu alebo dozadu �!�������
���
���  gombíka pod sedadlom. Po nastavení sedadla do požadovanej polohy,
�����7�4 pevne utiahnite gombík (obr. b).

13

1

2. Montáž podsedlového st �@pika

b
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1. Namontujte oválny kryt (75) na �����/������ riadidiel (17), ako je znázornené na obr. a.
2. Pripojte horný kábel ���������������� (64) k dolnému káblu ���������������� (65) (obr. b) a upevnite �����/������ riadidiel (17) k hlavnému rámu trenažéra,

pomocou skrutiek (15), plochej podložky (16) a zahnutej podložky (8), ako je znázornené na obrázku c.
3. Pripevnite držiak �:�����2�� na vodu k �����/�������! riadidiel (17) pomocou dvoch skrutiek M5x15L.

15

8

M8*1,25*15L

D22*D8.5*1.5T

(x2)

(x2)

15 M8*1,25*15L (x4)

16 D16*D8,5*1,2T (x4)

62 M5*0,8*15L   (x2)

61 a
62

63
17

17
75

8

16 75
15 64

65

Krok 3

3. Montáž �
���@�)���3�� riadidiel
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Krok-4

98 M5*0,8*10L (x4)

b

1. Pulzný kábel (34) vychádzajúci zo �����/�������� riadidiel pretiahnite cez otvor, ako ukazuje šípka na obrázku (a).
2. Namontujte riadidlá (36) na �����/������ riadidiel (17) a upevnite ochranný kryt (42) a kryt (45) pomocou pružnej podložky (44), plochej podložky (43)
a skrutkou (41).
3. Pripojte kábel ���������������� (64) k zadnej ���������� ���������������� a pripojte aj káble 34, 113 a 114 (obrázok b).
4. Pripevnite �������������� (76) k �����/�������! riadidiel (17) pomocou skrutiek (98).

Riadidlá môžete �
�������������4 do požadovanej polohy �!�������
���
���  gombíka (41), potom nastavte riadidlá a �����7�4 utiahnite gombík (41), pozri obr. c.

76

34 64
76

98

113 114

36

a

42

43

44

41

4. Montáž riadidiel a po �*íta�*a
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Krok-5

1. Pripevnite kryty ���������������� (40L a 40R) k �����/�������! pomocou skrutiek (38) a (39).
2. Na pedále �
�������@���� remienky na pedále (51L & 51R) a potom pedále pripevnite ku �����!�����  (48L & 48R).
3. Pripojte adaptér (66) k zadnej ���������� trenažéra.

38 38
39

ST4*15L (x4)

M5*12L (x2)

39
L L

40L

39

51L

40R R R

51R 48R

48L

66

5. Montáž pedálov a krytov
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Pred ���
��� ���������.�������
���  zariadenia PERFORM B2i sa uistite, že je napájací kábel odpojený od zariadenia a odpojený od �������4�������$ zásuvky. Na �!�����������
���� 
���
��� ���������.�������
���� je na prednom stabilizátore k dispozícii �
�!�������7�4 na zdvihnutie výrobku. Po zdvihnutí stroja bude �������4 na transportných kolieskach a 
môžete ���������4 ���
�����������4 �"�����������
�� bicykel na požadované miesto. Môže ���#�4 potrebné stroj opätovne ���#���������4�) Po zmene polohy stroja znovu pripojte 
adaptér.

Stroj zdvihnite za 
riadidlá a umiestnite 
ho na prepravné 
kolieska.

�3���@ je stroj B2i 
zdvihnutý a na 
kolieskach, je 
������� �� jednoduché

premiest�.ova�4.

Skladovanie, �)�!���"�����
���B� �.�������� a používanie
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�E�����������
�����4 Flow Fitness ���������
������ �������������
�� �!���������
�!�4 matice a skrutky, �������
���
�����������4 všetky ���������
�� body a tento proces ���������������4 každých 6 ���������.�����) 
Na upevnenie použite �������� dodaný výrobcom.

Po každom tréningu ���#�������������� kovové a plastové ���������� štandardnými �������������"��� �� prostriedkami. Pred �"���������
���  na stroji sa uistite, že sú všetky ���������� suché.

Aby ste zabránili �����#�������
��� �! opotrebovaniu, používajte stroj len v interiéri a v suchom prostredí.

Údržba
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USB na nabíjanie
Napr. telefón

RECOVERY
Analyzuje vašu 

kondíciu po tréningu 
na základe vašej 

srdcovej frekvencie

TELESNÝ 
TUK
Analyzuje 
percento 
telesného 
tuku

Nastavovací gombík
�������+�����>�  zmeníte hodnotu alebo �F�����	���A 

odporu, �
�����
�+�����>�  hodnotu potvrdíte

Držiak na tablety.

RESET
�1���
�+���)���� na vynulovanie 
hodnôt alebo návrat do 
hlavnej ponuky.

STAR/STOP
Zapnutie alebo vypnutie 
cvi�+enia

Po�*íta�*
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Ma x 

80%

75%

70%

65%

50%

Štart

Nastavenie profilu �)� �4���2�.�������1��

Zobrazené hodnoty
TIME Váš uplynulý alebo zostávajúci ������ (v závislosti od nastavenia) 
SPEED Vaša aktuálna �
���"���������4 v KPH.
RPM Vaše aktuálne �����������#.

Hodnota ������������ je zobrazená v grafe na ���������$ strane displeja nad rýchlos�4ou ryc . 
DISTANCE            Prejdená ���������������
�����4 alebo zostávajúca ���������������
�����4 (v závislosti od nastavenia).
KALORIE Približný ���������� spálených kalórií
PULSE Zobrazenie srdcovej frekvencie v BPM (údery za minútu). Tento údaj sa zobrazuje len pri

nosení hrudného pásu alebo pri držaní ���
��� �������� srdcového tepu. Táto hodnota je tiež 
zobrazená v grafe na pravej strane obrazovky.

WATT Zobrazuje výkon vo WATT.

Pripojte adaptér k zariadeniu a do elektrickej zásuvky. Po zapnutí ���������������� sa ozve zvukový signál.

Je možné �
�������������4 viacero �����!���������������������"�� profilov. Po zapnutí vyberte U1 - U4 a ���������
�@���� �������������
���  gombíka. Môžete ���������4 hodnoty ako pohlavie, 
vek (A), výška (H) a ��� �����
�����4 (W).

Tieto údaje sa potom použijú na test regenerácie a telesného tuku. Údaje sa používajú aj na �������������� maximálnej srdcovej frekvencie pre programy, 
ktoré sú riadené srdcovou frekvenciou. Je ������� �� dôležité, aby ste údaje vyplnili správne. Pre každý profil �����!���������������� je tiež možné ���#���
���4 jeden 
program.

Flow Fitness PERFORM B2i - 54

Použitie


































	Obsah
	Důležité informace 1

