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1. Dilezité informace

Dilezité:
nejprve si prectéte tento navod k pouziti a peclivé
dodrzujte pokyny.
- Poradte se s odbornikem ohledné vhodné trovné cviceni.

- Pokud béhem tréninku pocitite zavraté, nevolnost nebo jiné fyzické nepohodli,
okamzité prestaiite cvicit a poradte se s lékarem.

- Béhem tréninku sledujte, jak vam bije srdce, a pokud jsou hodnoty
nekonzistentni, okamzité cvi¢eni ukoncete.

- Doporu¢ujeme vam provést nékolik zahtivacich cvikd pred cvienim a
zklidnujicich cvikdt po ném. Tak se bude vaSe srdecni frekvence postupné
zvySovat a snizovat a miZete tak predchédzet bolesti svald.

- Pouzivejte trenazér pouze dle pokyna v této prirucce.

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

- Nepouzivejte vyrobek, pokud doslo k poruse.

- Vyrobek musi byt umistén na rovném povrchu.

- Trenazér miiZe pouzivat v dany okamzik pouze jedna osoba.
- Trenazér mohou pouzivat osoby s hmotnosti do 150 kg.

- Béhem tréninku se vidy ujistéte, Ze je kolem trenazéru alespon jeden metr
volného mista.

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

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

- Nedévejte ruce nebo nohy pod trenazér.
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1. Dilezité informace

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

- Nejprve zaénéte tréninkovy plan pomalu a postupné zintenziviujte.
- Béhem tréninku vzdy noste vhodné obleceni. Nenoste nic, co by bylo p#ili§ volné
a mohlo by se zachytit mezi pohyblivymi ¢4stmi trenazéru.

- Pti pfemistovani zatizeni vzdy pouzivejte vhodné techniky zveddni, abyste
zabranili zranéni zad.

- Pravidelné kontrolujte Srouby a pokud jsou uvolnéné, utahnéte je.

- Vlastnik produktu je zodpovédny za to, aby si vSichni uzivatelé byli védomi
varovani a pokynii 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 problémim s vyrobkem.

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

AVAROVANI

Nez zanete trénovat, nechte si zkontrolovat vas zdravotni stav lékafem.
Zvlast dilezité 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.
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2. Uvod

V této prirucce naleznete informace potfebné k pouzivani veslovaciho trenazéru.
Najdete zde tipy a rady, jak maximalné trénovat.

Doporucujeme vam, abyste si peclivé piecetli tento navod k pouziti veslovaciho
trenazéru DWR2500i , abyste jej mohli pouzivat bezpe¢né a efektivné.

Flow Fitness vam preje uspésné a piijemné tréninky.
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2. Uvod

Pocitac s drzédkem na telefon

Riditka

Nastavitelny pedal

Kolejnice

Pii pouziti

Délka: 220 cm
Vyska: 60 cm
Sitka: 52 cm

Hmotnost: 50 kg

Ve sloZzeném stavu
Délka: 60 cm
Vyska: 220 cm
Sitka: 52 cm
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3. Fitness

Obecné lze fitness popsat jako cviceni, diky némuz vase srdce pumpuje z plic vice
kysliku do sval@i prostfednictvim krve. Cim ndro¢néjsi trénink, tim vice paliva
(kysliku) svaly pottebuji. Srdce musi silnéji pumpovat, aby dostalo okysli¢enou krev
do svalti. Pokud mate dobrou vydrz, vase srdce pumpuje vice krve s kazdym tderem

srdce. Vase klidova srdec¢ni frekvence a srde¢ni frekvence béhem cviceni se snizi.

Béhem cvicenti je dulezité sledovat tepovou frekvenci, ktera je nezbytna pro vysledek
va$eho tréninku. Tepova frekvence pii tréninku zdvisi zejména na vasem véku.
Podle toho Ize ur¢it va§ maximalni srde¢ni rytmus. Déle zavisi nejucinnéjsi srde¢ni
frekvence na vasich tréninkovych cilech. Pokud je va$im cilem zhubnout, pak je
nejucinnéjdi trénink na 60 % vasi maximalni tepové frekvence. Pokud je vasim
tréninkovym cilem zlepsit vydrz, méli byste trénovat na 85 % své maximalni tepové
frekvence.

Télo ukldda energii ve dvou formach, jako sacharidy a tuky. Pfi cvieni pouzivime
kombinaci téchto dvou forem energie. Pokud je intenzita tréninku vysoka télo si
vét§inou vybere energii, kterou spaluje rychle: sacharidy. ProtozZe je ptisun sacharidu
omezeny, nemuzete cvicit dlouho. Pfi tréninku s nizkou intenzitou télo vét§inou
vyuzije dlouhodoby zdroj energie: tuk. Protoze se to v téle uklada ve velkém
mnozstvi, miizete trénovat delsi dobu.

Nize naleznete plan, ktery vam vypocita nejlepsi tepovou frekvenci pfi tréninku. V
tomto rozvrhu ma kazda vékova kategorie rozmezi, ve kterém by se méla vase
srde¢ni frekvence pohybovat. Stredni 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

Vék

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

60 a vice let

Hubnuti
(tep za minutu)
60 %

120- 118
117 -115
114 -112
111-109
108 - 106
105-103
102 - 100
99 - 97
96 - 94

Zlepseni vydrze
(tep za minutu) 85 %
170 -167
166 - 163
162 - 158
157 - 154
153 - 150
149 - 145
144 -141
140 - 137
136 - 133

Zpusob zahdjeni tréninku je vidy individudlni. Pokud jste néjakou dobu necvi¢ili
nebo mate nadvahu, méli byste zahdjit tréninkovy pldn pomalu a postupné zvysovat

uroven aktivity.

V posledni kapitole této priruc¢ky najdete nékolik rtznych tréninkovych plana
(kapitola 5. obecné informace). Tyto plany muZzete pouzit k dosazeni svych
tréninkovych cilti. Plany jsou rozdéleny do dvou fazi. Prvni fazi lze pouzit pro
zacate¢niky nebo osoby, které za¢nou trénovat po dlouhé dobé nec¢innosti. Béhem
této faze se uroven intenzity zvy$uje postupné. Po Sesti tydnech za¢ind druhad féze.
Poté muzete zvolit tréninkovy pldn, jak zhubnout nebo zlepsit svoji vydrz.
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3. Fitness

Spravny tréninkovy plan za¢ina dobrym zahfatim a konci ochlazenim svali a
zklidnénim organismu. Zabranite tak bolestivosti svalii a zranénim. NiZe najdete
nékolik vhodnych cviki.

9
f

2
=9

Protazeni $ije

Naklonte 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

Natéhnéte obé paze do vzduchu a pravou rukou dosahnéte co
nejvys. Naklonte 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 trikrat
nebo ¢tyfikrat.

Ohyb v kolenou
Dejte nohy na $itku ramen a natdhnéte ruce. Pokréte kolena o
maximalné 10 cm dolt. Vratte se zpét a nékolikrat cvik opakujte.

Protazeni dolni ¢asti zad

Zacnéte cvicit na véech ¢tyfech. Natdhnéte ruce pred sebe a sklopte
obli¢ej témér 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 dvakrat nebo tiikrat.
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4. Pouziti

Vsechny ¢asti potfebné k sestaveni veslovaciho trenazéru DWR2500i jsou ve
dvou krabicich. Vyjméte dily z krabic a do konzoly vloZte 2 baterie AA.
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4. Pouziti

Odstrante zatku z plniciho otvoru umisténého v horni ¢asti nadrze na vodu.
Naplnte kbelik vodou z vodovodu a pridejte chlorovou tabletu, pokud bude trenazér
umistén na pfimém sluneénim svitu.

“ .,

0O

Upevnéte Sroub na prilozeném sifonu (a) a vlozte sifon do kbeliku a druhy konec
do nddrze na vodu (b). Nyni stlacte ¢ervenou ¢ast sifonu, abyste cerpali vodu z
kbeliku do nddrze na vodu. Obvykle po 4 az 5 lisech stlacenich za¢ne sifonové
Cerpadlo pumpovat. Mnozstvi vody uvnitt nddrze bude ur¢ovat Groven odporu
béhem veslovani. Otocte rukojeti proti sméru hodinovych rucicek (c), aby vzduch
mohl vstoupit do ¢erpadla a zastavit ¢erpani.

Pti plnéni doporucujeme pod nadrz na vodu umistit néjaky ubrus nebo ptikryvku.
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4. Pouziti

Odstrante vodu z nadrze, abyste sniZili Groven odporu. Toho lze dosahnout
umisténim sifonového ¢erpadla do nadrze a pruzné hadice do prazdného kbeliku.
Postupujte stejné jako pfi plnéni nadrze na vodu.

P1i plnéni doporucujeme pod nadrz na vodu umistit néjaky ubrus nebo prikryvku.
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4. Pouziti

SET
Jednim stisknutim zvysite
hodnotu, dlouhym
stisknutim rychle zvysite
nastaveni ¢asu, kalorii,
vzdalenosti a pocet zabéra.

FLOWF/TNESS

DRIVER

MODE

MODE

Potvrzeni funkece.

Stisknutim pozastavite trénink.

V pohotovostnim rezimu
stisknéte SET pro prepindni
mezi metry a milemi.

RESET

RESET
Vratte se k predchozi funkei
Clear set value (vymazat
nastavenou hodnotu).
Stisknutim a podrzenim po
dobu 3 sekund konzolu
restartujete.
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4. Pouziti

Hodnoty na displeji

Okno Funkce

TIME: Uplynuly nebo zbyvajici éas

DISTANCE: Uplynuld nebo zbyvajici vzddlenost

CALORIE: Spdlené nebo zbyvajici kalorie

PULSE: Zobrazeni srdecni frekvence (pocet viderii/min.), mdte-li
nasazeny hrudni pds

WATT: Aktudlni vystup ve wattech.

SPM: Pocet zdbérii za minutu

STROKES: Celkovy pocet zdbéri

Obecné pouziti

Pocitat DWR2500i pracuje na dvé AA baterie. Po vloZeni baterii se displej
automaticky zapne. Po 4 minutdch necinnosti piejde pocita¢ do pohotovostniho
rezimu. Stisknutim libovolného tlacitka aktivujete pocita¢ z pohotovostniho rezimu.

Vsechny programy a hodnoty zac¢nou blikat jeden po druhém. Stisknutim tlacitka
MODE oteviete hlavni nabidku. V hlavni nabidce muzZete zvolit jeden z vycvikovych
program které jsou blize popsany na nésledujicich strankach.

Pomoci tlacitka SET miiZete prepinat mezi programy nebo hodnotami, program
nebo hodnotu potvrdit stisknutim tla¢itka MODE.

Béhem tréninku stisknéte MODE pro pozastaveni tréninku. Opétovnym stisknutim
tla¢itka MODE trénink obnovite nebo stisknutim tla¢itka RESET trénink ukoncite.

Cviceni s volitelnym hrudnim pasem

Pocita¢ muze prijimat signal srdec¢ni frekvence z volitelného hrudniho pasu Flow
Fitness Bluetooth. Srde¢ni frekvence se automaticky zobrazi v okné PULSE na
displeji pocitace.

Rychly start
Kdyz spustite veslovani z pohotovostniho rezimu, pocita¢ automaticky vstoupi do
manudlniho programu. Za¢nou se nacitat véechny hodnoty na displeji.
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4. Pouziti

MANUALNI PROGRAM
S manualnim programem mate moZnost nastavit tréninkové cile.

1. Stisknutim tla¢itka MODE prejdéte do hlavni nabidky.
2. Stisknéte tlacitko SET, dokud se na pocitaci nezobrazi MANUAL.
3. Stisknéte MODE pro potvrzeni a pfimé spusténi manualniho programu.

INTERVALOVY PROGRAM

Lze volit mezi 3 typy intervalovych programu:

10/20: Veslovani po dobu 10 sekund, 20 sekund odpocinek pro 8 sad.
20/10: Veslovani po dobu 20 sekund, 10 sekund odpocinek pro 8 sad.

Muzete nastavit vlastni dobu trvani veslovani a odpocinku. MuiZete také nastavit
pocet opakujicich se sad.

Pro intervaly 10/20 a 20/10:

1. Stisknutim tla¢itka MODE prejdéte do hlavni nabidky.

2. Stisknéte tlacitko SET, dokud se na po¢itaci nezobrazi INTERVAL, pak
stisknéte MODE pro potvrzeni

3. Stisknutim tlacitka SET vyberte pozadovany program intervalu.

4. Stisknéte MODE pro potvrzeni a zahdjeni intervalového tréninku. Poéita¢
provede kratké odpocitavani, nez budete moci zacit cvicit.

Program je dokoncen, kdyZ dokon¢ite 8 sad intervalového tréninku. O dokonceni
posledniho sady vas bude informovat zvukovy signal.

Pro vlastni nastaveni intervalového programu:

1. Stisknutim tla¢itka MODE ptejdéte do hlavni nabidky.

2. Stisknéte tla¢itko SET, dokud se na pocita¢i nezobrazi INTERVAL, pak stisknéte
MODE pro potvrzeni

3. Stisknéte tlacitko SET, dokud se na poéitaci nezobrazi VLASTNI, potvrdte
stisknutim MODE

4. Stisknutim tlacitka SET nastavte preferované mnozstvi opakujicich se sad a
stisknutim tlac¢itka MODE volbu potvrdte

5. Stisknutim tlacitka SET nastavte preferovany cas veslovani v sekundach,
stisknutim tla¢itka MODE volbu potvrdte

6. Stisknutim tla¢itka SET nastavte preferovanou dobu odpoéinku v sekundéch.
7. Stisknéte MODE pro potvrzeni a zahdjeni intervalového tréninku. Pocita¢
provede kratké odpocitavani, nez budete moci zacit cvicit.

Program je dokoncen, kdyz dokoncite zadané sady intervalového tréninku. O
dokonceni posledniho segmentu vas bude informovat zvukovy signal.
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4. Pouziti

CILOVY PROGRAM (TARGET)

Pomoci cilového programu muzete nastavit cilovou hodnotu: ¢as, tahy, puls,

kalorie nebo vzdalenost. Trénink je ukoncen, kdyz dosahnete stanovené cilové

hodnoty.

1. Stisknutim tla¢itka MODE piejdéte do hlavni nabidky.

2. Stisknéte tla¢itko SET, dokud se na po¢ita¢i nezobrazi TARGET, potvrdte
stisknutim MODE

3. Vyberte pozadovanou cilovou hodnotu: ¢as, tahy, puls, kalorie nebo vzdalenost
stisknutim tla¢itka SET, potvrdte stisknutim tla¢itka MODE.

4. Nastavte pozadovanou hodnotu stisknutim tlac¢itka SET. Podrzenim tla¢itka SET
nastavite hodnotu rychle.

5. Stisknéte MODE pro potvrzeni a zahajeni cilového tréninku. Poéita¢ provede
kratké odpocitavani, nez budete moci zacit cvicit.

Nastavena cilovd hodnota se bude odpocitavat do 0. Trénink je dokoncen, kdyz

dosahnete stanovené cilové hodnoty. Zazni zvukovy signal, aby vas informoval, Ze

jste dosahli svého cile.

Pozndmka: Chcete-li pouzit puls jako cilovou hodnotu, je zapottfebi mit nasazeny

volitelny hrudni pas Flow Fitness Bluetooth.
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4. Pouziti

S veslovacim trenazérem Driver DWR2500i mizete pripojit smartphone nebo
tablet pomoci pripojeni Bluetooth.

Pripojte mobilni zatizeni podle nésledujicich pokyni:

1. Prejdéte do nastaveni mobilniho zafizeni a zapnéte Bluetooth.
2. Stahnéte si jednu z podporovanych aplikaci.

3. Postupujte podle pokyni podporovanych aplikaci.
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4. Pouziti

Pro trénink se smartphonem nebo tabletem si musite stdhnout jednu z aplikaci.
Nize jsou uvedeny aplikace kompatibilni s trenazérem Driver DWR2500i.
Pokud budou k dispozici nové aplikace, budou uvedeny na nasem webu;
www.flowfitness.com.

iConsole* Training
i console Tréninkova aplikace iC + vam umozni ovladat DWR2500i pomoci

smartphonu nebo tabletu. Vysledky tréninku muzete 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 odkazu nize.

Apple i0S App store
https://itunes.apple.com/us/app/ic-training/id1347028353?mt=8

Google Android Play Store app voor tablet
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 mtiZete 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 hract, az 10 hraca
muze 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 i0S App store
https://itunes.apple.com/nl/app/kinomap/id611177969?mt=8
Google Antroid Play Store
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kinomap.training

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

Veslovaci trenazér DWR2500i lze umistit do svislé polohy pro lepsi
skladovani.

Skladovani a uvedeni do provozu

Chcete-li veslovaci trenazér ulozit, mizZete zvednout spodni stranu a
ulozit trenazér do svislé polohy.

Pohyb trenazéru naplnéného vodou
Chcete-li veslovaci trenazér premistit, zvednéte jej vzadu, dokud nebude na
prepravnich koleckach. Presunte jej na pozadované misto.
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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 doporucuje utahovat matice a §rouby, kontrolovat a upeviiovat
oto¢né body jednou za Sest tydnu. K upevnéni pouzijte nastroj dodavany s
vyrobkem.

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

Uprava vody

Harmonogram tpravy vody ve veslovacim trenazéru se bude lisit v zavislosti na
vystaveni vodni nadrze slune¢nimu zafeni. Pokud je nadrz vystavena pfimému
slune¢nimu svitu, ocekavejte tipravu vody kazdych 8-12 mésict. 2 roky voda
vydrzi na tmavs$im misté bez ptimého slune¢niho zateni. Kdyz se voda mirné
zakali, pfidejte chlorovou tabletu na Gpravu vody. Doporuc¢ujeme umistit pod
nadrz na vodu hadiik nebo prikryvku, kdykoli je pfi Gpravé vody oteviena zatka
nadrze.
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5. V$eobecné informace

Uvodni plan

Plin na 1. a 2. tyden

Plan na 3. a 4. tyden

frekvence. Max. 3x tydné.

Cvicte na 60 % své maximalni tepové

Cvicte na 60 % své maximalni tepové
frekvence. Max. 4x tydné.

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

ZKlidnéni 5 minut.

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

ZKlidnéni 5 minut.

Plan na 5. a 6. tyden

frekvence. Max. 5x tydné.

Cvi¢te na 60 % své maximélni tepové

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

ZKklidnéni 5 minut.

Po  absolvovani  uvodniho
tréninkového planu po dobu $esti
tydnti si mizete zvolit nasledny
tréninkovy plédn, ktery nejlépe
vyhovuje  va$im  potfebam.
Mizete si vybrat plan, ktery
maximalizuje vase hubnuti, nebo
takovy, ktery zlep$i vasi vydrz.
Oba tréninkové plany jsou na
nasledujicich strankach.
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5. VSeobecné informace

Tréninkovy plan pro zlepSeni vydrze

(navazujici na Gvodni tréninkovy plén)

Plan na 7. a 8. tyden

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

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

ZKlidnéni 5 minut.

Tréninkovy plan pro hubnuti

(navazujici na uvodni tréninkovy plan)

Plan na 7. a 8. tyden

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

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

ZKklidnéni 5 minut.

Plan na 9. tyden a dale

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

Zahfati 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 9. tyden a dale

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

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

ZKlidnéni 5 minut.
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5. V$eobecné informace
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5. Obecné informace

C-10
C-11
C-12
C-13
C-14
C-15

D-1
D-2
D-3

D5

D-7

D9

D-10
D-11
D-12
D-13
D-14
D-15
D-16

E3

E-5

F3

Cast

Konzola

Sroub

Mala tkalcovska souprava
Valecek

LozZisko

Pouzdro

imbusovy $roub

Plocha podlozka
Nylonova matice

Hlavni rdm

Koncovy uzaver

Prepravni kolo
TypC

Koncovy uzévér
Plocha podlozka
Sroub

Eve Oboustranna paska
Bo¢ni panel jezdce
Sroub
Zarazka

Sroub

Drat senzoru

Sroub

Koncovy uzévér
Matrice

Sestava jezdce
Posuvnik
Sedlovy sloupek lakovany
Sedlo

Osa pro valec
Pouzdro

Sestava sedlového kola
Ochranny kryt valce sedadla
Sroub

imbusovy Sroub
Plocha podlozka
Sroub

Pouzdro

Valecek s omezenim
Nylonova matice
Plocha podlozka
Agent

Mala tkalcovska sada
Valecek

Lozisko

Pripad

Imbusovy Sroub
Plocha podlozka
Nylonova matice
Sestava tkalcovského stavu
Objimka
Tkaci kolecko (malé)
Tkani pevné napravy
TypC

Sroub

Sestava nadrze

NN IS R

IS

[N N N N O O N N N3 Y S N N NO SN NN NN O N N S SR R I SR N

I-14
I-15
I-16
1-17
1-18
I-19
1-20
1-21
1-22
1-23
1-24
1-25
1-26
1-27
1-28
1-29
1-30
1-31
1-32
1-33

1-35
1-36
1-41
1-42
1-43

Cast

Homi n&drz na vodu
Né&drZ na vodu
Gumova paska
Trubka
Gumova zatka
Sroub
Nylonova matice
Lopatka ventilatoru
Hfidel pro lopatku ventilatoru
Upeviovaci sedlo pro nliz

Ventilator
Upeviiovaci sedlo pro lopatku
ventilator
LozZisko
Pevny hak
Tkani
Elastické lano
Pevny hak

Sestava hlavniho rAmu
Hlavni rém (honi)
Lozisko
Krouzek
Lozisko
Krouzek
Plastova objimka
Velky vélec
Pripad

LozZisko

Sroub

Plocha podlozka
Nylonova matice
Koncovy uzaver
Riditka
Rukojet

Koncovy kryt

Kryt fiditek
Koncovy uzavér
Drzak fiditek
Drat senzoru
Eva Péna

Pedal

Podlozka pedalu
Pedalovy feminek
Eva Foam
imbusovy $roub
Kryt (vlevo)

Kryt (vlevo)
Sroub

Sroub

Sroub
Upevriovaci sedlo
Podlozka

Cepy se zaviackou
Gumova paska
Gumové tésnéni
Imbusovy $roub
Ploch& podloZka
Sroub

MNOZ
STVi

-
NN

NN N

-

NAR A A aaNRNN_2La2aONRNNNNNAN-2 2WN - AR aAN -2 AN A 2 a2 a3 a N
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5. V$eobecné informace

Problém
Béhem tréninku se ozyva pipani nebo $krabani.

Reseni
Zkontrolujte oto¢né body trenazéru, v ptipadé potteby doplitte mazivo.

Problém
Pocitac nezobrazuje (nebo chybné) tepovou frekvenci.

Reseni
Pokud neni pfi pouziti hrudniho pasu piijem srde¢niho tepu, zkontrolujte
nasledujici:

- Precetli jste si prirucku k hrudnimu pasu? Je dulezité, aby senzory byly
navlhéeny pro lepsi kontakt s pokozkou.

- Jsou baterie nabité a spravné vlozené?

- Je hrudni pas dostatecné utazeny?

Problém:

Hodnoty se béhem veslovani nepocitaji nahoru ani doli.
Reseni:

Zkontrolujte, zda jsou kabely displeje pfipojeny spravné.

Pokud vas problém nebude vyfesen nebo popsan, 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/.

. Dovozce a distributor pro
Ceskou a Slovenskou republiku
Trinteco spol. s r.o.

Na Strzi 2102/61a,
140 00 Praha 4 — Kr¢
IC: 052 54 175
DIC:CZ05254175

TRINTEGO

Dovozce a distributor pro Ceskou a Slovenskou republiku
Trinteco spol. s r.o.
Na Strzi 2102/61a, 140 00 Praha 4 — Kr¢
1C: 052 54 175 DIC:CZ05254175

Email: info@trinteco.cz
Telefon: +420 725 552 257
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1. Délezité informdcie

Dolezité:
Najprv si precitajte tento navod a pozorne dodrziavajte
pokyny.
- O vhodnej trovni cvicenia sa poradte s odbornikom.

- Ak pocas cvicenia pocitujete zdvraty, nevolnost alebo iné fyzické tazkosti, okamzite
prestaiite cvicit a poradte sa s lekdrom.

- Pocas cvicenia sledujte svoj srdcovy tep, a ak st udaje nekonzistentné, okamzite
prestaiite cvicit.

- Pred cvicenim odport¢ame vykonat niekolko zahrievacich cvideni a po cviceni
upokojujice cvienia. Tymto sposobom sa vasa srdcovd frekvencia bude postupne
zvySovat a znizovat a mozete predist bolesti svalov.

- TrenaZér pouzivajte len podla pokynov uvedenych v tomto navode.

- Pred pouzitim tohto vyrobku skontrolujte, ¢i funguje tak, ako méa. V pripade poruchy
alebo zdvady okam?Zite prestante trénovat a kontaktujte svojho predajcu.

- Vyrobok nepouzivajte, ak doslo k jeho poruche.

- Vyrobok musi byt umiestneny na rovnom povrchu.

- Trenazér moze v danom ¢ase pouzivat iba jedna osoba.

- Trenazér mozu pouzivat osoby s hmotnostou do 150 kg.

- Pocas tréningu sa vzdy uistite, Ze je okolo trenazéra volny priestor aspoii jeden meter.
- Do Ziadneho otvoru trenazéra nestrkajte Ziadne predmety.

- Udrzujte deti a domdce zvierata v dostato¢nej vzdialenosti od trenazéra.

- Osoby so zdravotnym postihnutim by si mali vyziadat suhlas lekara a riadit sa jeho
pokynmi.

- Nevkladajte ruky ani nohy pod trenazér.

Manual Driver DWR2500i - 29



1. Délezité informacie

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

- Svoj tréningovy plén za¢nite najprv pomaly a postupne zvySujte intenzitu.
- Pocas tréningu vzdy noste vhodné oblecenie. Nenoste ni¢, ¢o je prili§ volné a mohlo by
sa zachytit medzi pohyblivé Casti trenazéra.

- Pri premiestniovani zariadenia vzdy pouzivajte spravne techniky zdvihania, aby
ste predisli zraneniu chrbta.

- Pravidelne kontrolujte skrutky a v pripade ich uvolnenia ich dotiahnite.

- Vlastnik vyrobku je zodpovedny za to, aby si vSetci pouzivatelia boli vedomi
upozorneni a pokynov uvedenych v tejto prirucke.

- Tento vyrobok je urceny na pouzivanie v ¢istom a suchom prostredi. Skladovanie
v chladnych a/alebo vlhkych priestoroch méze viest k problémom s vyrobkom.

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

A UPOZORNENIE

Pred zadatim tréningu si nechajte skontrolovat svoj zdravotny stav lekarom.
Je to ddlezité najmi pre osoby starsie ako 35 rokov alebo osoby, ktoré maju
zdravotné problémy. Pred pouzitim zariadenia si precitajte vSetky pokyny.
Spolo¢nost Flow Fitness nezodpoveda za zranenia osob alebo $kody na majetku
sposobené pouzivanim tohto zariadenia.
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2. Uvod

Informécie potrebné na pouzivanie veslovacieho trenazéra najdete v tomto nédvode.
Najdete v iom tipy a rady, ako z tréningu vytazit ¢o najviac.

Odporticame vam, aby ste si pozorne precitali ndvod na pouZivanie tohto veslovacieho
trenazéra DWR2500i, aby ste ho mohli pouzivat bezpe¢ne a efektivne.

Spolo¢nost Flow Fitness vam praje tuspe$né a prijemné cvicenie.
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2. Uvod

Pocita¢ s drziakom na telefén

Riadidla

Nastavitelny pedal

Kolajnice

Nadrz na vodu

Pri pouziti

Dizka: 220 cm
Vyska: 60 cm
Sirka: 52 cm

Hmotnost: 50 kg

V zloZenom stave
Dizka: 60 cm
Vyska: 220 cm
Sirka: 52 cm
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3. Fitness

Vseobecne mozno fitnes oznacit ako cvicenie, pri ktorom vase srdce pumpuje krvou viac
kyslika z plic do svalov. Cim narocnejsi je tréning, tym viac paliva (kyslika) svaly
potrebuju. Srdce musi pumpovat intenzivnejsie, aby sa okysli¢ena krv dostala do svalov. Ak
mate dobru vytrvalost, vase srdce pumpuje viac krvi pri kazdomidere srdca. Vasa
pokojova srdcova frekvencia a srdcové frekvencia pocas cvicenia sa znizi.

Pocas cvicenia je dolezité sledovat svoju srdcovi frekvenciu, ktora je podstatna pre vysledok
tréningu. Vasa srdcové frekvencia pocas tréningu zavisi najméi od vasho veku. Podla
toho sa da ur¢it vasa maximdlna srdcové frekvencia. Okrem toho najefektivnejsia srdcové
frekvencia zavisi od vasich tréningovych cielov. Ak je vasim cielom schudnut, potom
je najucinnej$i tréning pri 60 % vasej maximalnej srdcovej frekvencie. Ak je vasim
tréningovym cielom zlepsenie vytrvalosti, mali by ste trénovat pri 85 % svojej maximalnej
srdcovejfrekvencie.

Telo si uklada energiu v dvoch formach, ako sacharidy a tuky. Pri cvi¢eni vyuzivame
kombindciu tychto dvoch foriem energie. Ked je intenzita tréningu vysokd, telo si
zvycajne vyberd energiu, ktora spaluje rychlo: sacharidy. Kedze zasoby sacharidov st
obmedzené, nemdzete cvicit dlho. Pri tréningu s nizkou intenzitou telo zvycajne vyuzije
dlhodoby zdroj energie: tuk. Kedze ten sa v tele ukladd vo velkomm n o Zs tve,
mozete trénovat dlhsie.

Niz$ie nédjdete plan, ktory vam vypocita najlepsiu tepovi frekvenciu pocas tréningu. V
tomto plane ma kazdd vekova kategoéria rozpitie, v ktorom by sa mala vasa srdcova
frekvencia pohybovat. 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

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

60 rokova viac

Ubytok hmotnosti
(Udery za minGtu)
60 %

120- 118
117 -115
114 -112
111-109
108 - 106
105 - 103
102 - 100
99-97
96 - 94

Zlepsenie vytrvalosti
(srdcova frekvencia za minUtu)

85%
170 -167
166 - 163
162- 158
157-154
153- 150
149 - 145
144 - 141
140 - 137
136- 133

Sposob zacatia tréningu je vzdy individualny. Ak ste dlhsie necvicili alebo mate nadvahu,
mali by ste zacat s tréningovym pldnom pomaly a postupne zvySovat Groveii svojej aktivity.

V poslednej kapitole tejto prirucky ndjdete niekolko réznych tréningovych planov
(kapitola 5. VSeobecné informacie). Tieto plany mozete pouzit na dosiahnutie svojich
tréningovych cielov. Plany su rozdelené do dvoch faz. Prvu fazu mézu vyuzit zaciato¢nici
alebo Iudia, ktori zac¢inaju trénovat po dlh$om obdobi necinnosti. Pocas tejto fazy sa
uroven intenzity zvySuje postupne. Po Siestich tyzdnoch sa za¢ina druhd féza. Po nej si

mozete vybrat tréningovy plan na chudnutie alebo zlepsenie 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. Nizsie ndjdete
niekolko vhodnych cvic¢eni.

Pretiahnutie $ije

Naklonte hlavu doprava. Podrzte ju jednu sekundu, aby ste citili, Ze si
natahujete svaly na Javej strane krku. To isté urobte aj na druhej strane,
vpredu a vzadu. Opakujte dva alebo trikrat.

Pretiahnutie n6h

Pomaly sa predkloiite s uvolnenym chrbtom a rukami. Predklonte sa ¢o
najviac avpolohe vydrite desat sekind. Cvik zopakujte dva alebo
trikrat.

Pretiahnutie oboch stran tela

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

pohyb na druhej strane tela. Cvic¢enie zopakujte trikrat alebo $tyrikrat.

Pokr¢te kolena

Nohy dajte od seba na $irku ramien a natiahnite ruky. Pokr¢te kolena
smerom nadol najviac o 10 cm. Vratte sa spit a cvik niekolkokrat
zopakujte.

Pretiahnutie dolnej ¢asti chrbta

Cvicenie zaénite na véetkych $tyroch. Natiahnite ruky pred seba a
A spustite tvar takmer k podlahe. Jemne sa posadte. Zadok umiestnite

tesne nad paty. Uvolnite sa a mali by ste pocitit jemné pretiahnutie

v dolnej Casti chrbta.

Pretiahnutie v sede

Sadnite si na zem s pravou nohou natiahnutou pred seba a polozte
chodidlo lavej nohy na vnutorna stranu stehna pravej nohy. Pokréte sa
smerom k pravej nohe a v tejto polohe vydrzte desat sekind. Uvolnite sa
a to isté urobte s druhou nohou.

Opakujte dva alebo trikrat.
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4. Pouzitie

Visetky diely potrebné na montaz veslovacieho trenazéra DWR2500i sa dodavaju v
dvoch $katuliach. Vyberte diely z krabic a do konzoly vloZte 2 batérie AA.
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4. Pouzitie

Odstrante zatku z plniaceho otvoru, ktory sa nachddza v hornej ¢asti naddrze na vodu.
Naplite vedro vodou z vodovodu a pridajte chlérovu tabletu, ak bude trenazér umiestneny
na priamom slnku.

Zabezpecte skrutku na dodanom siféne (a) a vlozte sifén do vedra a druhy koniec do
vodnej nadrze (b). Teraz stlacte cervenu Cast sifénu, aby ste precerpali vodu z vedra do
néadrze na vodu. Zvycajne po 4 az 5 stlaceniach sifonové ¢erpadlo za¢ne &erpat. Mnozstvo
vody v nadrzi bude urcovat roven odporu pocas veslovania. Otocenim rukovite proti
smeru hodinovych rucic¢iek (c) umoznite vniknutie vzduchu do cerpadla a zastavite
Cerpanie.

Pri plneni odporu¢ame umiestnit pod nadrz na vodu nejaky obrus alebo deku.
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4. Pouzitie

Odoberte vodu z néadrze, aby ste znizili hladinu odporu. To mozZno dosiahnut
umiestnenim sifénového cerpadla do nadrze a pruznej hadice do prazdneho vedra.
Postupujte rovnako ako pri plneni vodnej nadrze.

Pri plneni odporac¢ame umiestnit pod nadrzku na vodu obrus alebo deku.
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4. Pouzitie

SET
Jednym stla¢enim zvysite
hodnotu, dlhym stla¢enim
rychlo zvysite nastavenia
Casu, kalorii, vzdialenosti a
poctu zaberov.

FLOWF/TNESS

DRIVER

RESET

MODE
Potvrdenie funkcie.
Stla¢enim pozastavite tréning. V
pohotovostnom rezime stlacenim
tla¢idla SET prepinate medzi
metrami a milami.

RESET
Névrat k predchddzajucej funkcii
Vymazanie nastavenej hodnoty.
Stla¢enim a podrzanim na 3
sekundy restartujte konzolu.
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4. Pouzitie

Hodnoty na displeji

Okno Funkcia

TIME: Uplynuly alebo zostdvajiici Cas

DISTANCE: Uplynuld alebo zostdvajiica vzdialenost’

CALORIE: Spdlené alebo zostdvajiice kalérie

PULSE: Zobrazenie srdcovej frekvencie (poCet tiderov/min.), ak mdte
nasadeny hrudny pds

WATT: Aktudlny vystup vo wattoch.

SPM: PoCet zdberov za mintitu

STROKES: Celkovy poCet zdberov

Vseobecné pouzitie

DWR2500i funguje na dve batérie AA. Po vlozeni batérii sa displej automaticky zapne. Po 4
minatach nec¢innosti prejde pocita¢ do pohotovostného rezimu. Stlacenim Iubovolného
tlacidla aktivujete pocita¢ z pohotovostného rezimu.

Vsetky programy a hodnoty za¢nt postupne blikat. Stla¢enim tla¢idla MODE otvorte
hlavnt ponuku. V hlavnej ponuke moézete vybrat jeden z tréningovych programov, ktoré su
podrobnejsie popisané na nasledujucich stranach.

Pomocou tlac¢idla SET prepinajte medzi programami alebo hodnotami a stlacenim tlacidla
MODE potvrdte program alebo hodnotu.

Pocas tréningu stlacenim tlacidla MODE pozastavite tréning. Opatovnym stlacenim tlacidla
MODE tréning obnovite alebo stlacenim tlacidla RESET tréning ukoncite.

Cvicenie s volitelnym hrudnym pasom
Pocita¢ moze prijimat signal srdcovej frekvencie z volitelného hrudného pasu Flow Fitness
Bluetooth. Tepovd frekvencia sa automaticky zobrazuje v okne PULSE na displeji pocitaca.

Rychle spustenie
Ked za¢nete veslovat z pohotovostného rezimu, pocita¢ automaticky prejde do
manudlneho programu. Zaéne ¢itat vietky hodnoty na displeji.
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4. Pouzitie

MANUALNY PROGRAM
Pomocou manudlneho programu méte moznost nastavit tréningové ciele.

1. Stla¢enim tla¢idla MODE prejdite do hlavnej ponuky.
2. Stlacajte tlacidlo SET, kym sa na displeji po¢itaca nezobrazi MANUAL.
3. Stla¢enim tla¢idla MODE potvrdte a spustite priamo manudlny program.

INTERVALOVY PROGRAM

Mozete si vybrat z 3 typov intervalovych programov:

10/20: Veslovanie pocas 10 sekiind, 20 sekund odpocinku pocas 8 sérii. 20/10:
Veslovanie pocas 20 sekind, 10 sekiind odpoc¢inku pocas 8 sérii.

Mozete si nastavit vlastny ¢as veslovania a odpoc¢inku. Mozete si tiez nastavit pocet
opakovanych sérii.

Pre intervaly 10/20 a 20/10:

1. Stla¢enim tla¢idla MODE prejdite do hlavnej ponuky.

2. Stlacajte tla¢idlo SET, kym sa na pocitaci nezobrazi INTERVAL, potom
stlacte tlacidlo MODE na potvrdenie.

3. Stlacenim tlacidla SET vyberte pozadovany intervalovy program.

4. Stla¢enim tla¢idla MODE potvrdte a spustite intervalovy tréning. Pocita¢
vykond kratke odpocitavanie pred tym, ako mozete zacat cvicit.

Program je ukonceny, ked ste absolvovali 8 sérii intervalového tréningu. O dokonéeni
poslednej sady vas bude informovat zvukovy signal.

Nastavenie vlastného intervalového programu:

1. Stla¢enim tla¢idla MODE prejdite do hlavnej ponuky.

2. Stlacajte tlacidlo SET, kym sa na displeji pocitaca nezobrazi INTERVAL, potom stlacte
MODE na potvrdenie.

3. Stldcajte tlacidlo SET, kym sa na pocitaci nezobrazi CUSTOM, potom stlacte

MODE na potvrdenie.

4. Stla¢enim tlacidla SET nastavte preferované mnozstvo opakovacich stprav,

potom stlacenim tla¢idla MODE vyber potvrdte.

5. Stlacenim tla¢idla SET nastavte preferovany cas veslovania v sekundach, vyber
potvrdte stlatenim tla¢idla MODE.

6. Stlacenim tla¢idla SET nastavte preferovany ¢as odpo¢inku v sekundach.

7. Stla¢enim tla¢idla MODE potvrdte a spustite intervalovy tréning. Pocita¢

vykona kratke odpocitavanie pred zacatim cvicenia.

Program je ukonceny, ked dokonc¢ite zadané sady intervalového tréningu. O dokonceni
posledného segmentu vas bude informovat zvukovy signdl.
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4. Pouzitie

CIELOVY PROGRAM (TARGET)

Pomocou cielového programu mozZete nastavit cielovii hodnotu: ¢as, idery, srdcova

frekvenciu, kalérie alebo vzdialenost. Tréning sa ukonc¢i, ked dosiahnete nastavenu

cielovii hodnotu.

1. Stla¢enim tla¢idla MODE (Rezim) prejdete do hlavnej ponuky.

2. Stlécajte tla¢idlo SET, kym sa na pocitaci nezobrazi TARGET, potvrdte
stla¢enim MODE

3. Stlacenim tlacidla SET vyberte pozadovanu cielovii hodnotu: ¢as, udery, srdcovy tep,
kalorie alebo vzdialenost, potvrdte stlacenim tla¢idla MODE.

4. Stlacenim tla¢idla SET nastavte poZadovana hodnotu. Ak chcete hodnotu nastavit
rychlo, podrite stlacené tlacidlo SET.

5. Stla¢enim tla¢idla MODE potvrdte a spustite cielovy tréning. Pocita¢ vykon4 kratke
odpocitavanie pred zacatim cvicenia.

Nastavena cielova hodnota sa bude odpocitavat do 0. Cvicenie je ukoncené, ked

dosiahnete nastavenu cielovii hodnotu. Zaznie zvukovy signal, ktory vas informuje o

dosiahnuti cieovej hodnoty.

Poznamka: Ak chcete pouzivat srdcovi frekvenciu ako cielovi hodnotu, musite mat

nasadeny volitelny hrudny pas Flow Fitness Bluetooth.
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4. Pouzitie

K veslovaciemu trenazéru Driver DWR2500i mdzZete pripojit svoj smartfon alebo tablet
pomocou pripojenia Bluetooth.

Mobilné zariadenie pripojite podla nizsie uvedenych pokynov:

1. Prejdite do nastaveni mobilného zariadenia a zapnite funkciu Bluetooth.
2. Stiahnite si jednu z podporovanych aplikacii.

3. Postupujte podla pokynov pre podporované aplikacie.
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4. Pouzitie

Ak chcete trénovat pomocou smartfénu alebo tabletu, musite si stiahnut jednu z
aplikacii. Nizsie su uvedené aplikacie kompatibilné s trenazérom Driver DWR2500i.
Ak budd k dispozicii nové aplikacie, budi uvedené na nasej webovej lokalite;
www.flowfitness.com.

§ \
i console

iConsole* Training

Tréningova aplikacia iC+ umoznuje ovladat trenazér DWR2500i pomocou
smartféonu alebo tabletu. Mozete tiez zaznamenavat vysledky tréningu alebo
trénovat prakticky kdekolvek na svete pomocou aplikacie Googlemaps.

Aplikdciu iC+ training si stiahnite v obchode s aplikaciami alebo v obchode play
vyhladanim "iC+ training" v obchode s aplikéciami / "iConsole+ training" alebo
navstivte niektory z nizsie uvedenych odkazov.

Obchod s aplikiciami pre systém Apple iOS
https://itunes.apple.com/us/app/ic-training/id1347028353?mt=8

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

Viac podpory ndjdete na stranke:
https://www.flowfitness.com/manual/iconsole.html

Kinomapa

Vyberte si video v aplikdcii Kinomap a mozete zacat! Vasa poloha sa zobrazuje vo
videu na mape a v grafe nadmorskej vysky: vasim cielom je drzat krok s povodnym
videom. K dispozicii je aj rezim pre viacerych hrdc¢ov, na tom istom
videu moze trénovat az 10 hracov.

Aplikéciu Kinomap si stiahnite v obchode App Store alebo Play Store vyhladanim vyrazu

"Kinomap Fitness" alebo pomocou niektorého z nizsie uvedenych odkazov.

Apple iOS Obchod s aplikiciami
https://itunes.apple.com/nl/app/kinomap/id611177969?mt=8 Google
Antroid Obchod Play
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kinomap.training

Ak chcete ziskat dal$iu podporu, navstivte stranku:
https://www.flowfithess.com/manual/kinomap.html
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4. Pouzitie

Veslovaci trenazér DWR2500i mozno umiestnit do zvislej polohy, aby sa lepsie
skladoval.

Skladovanie a uvedenie do prevadzky

Ak chcete veslovaci trenazéru s k1a d n i t, mozete zdvihnut spodnu stranu a
trenazér ulozit do zvislej polohy.

Premiestnovanie trenazéra naplneného vodou
Ak chcete veslovaci trenazér premiestnit, zdvihnite ho zo zadnej strany, azZ kym nebude na
transportnych kolieskach. Presunte ho na pozadované miesto.
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4. Pouzitie

Kovové a plastové casti vyrobku moézete ¢istit pripravkom Flow Fitness Shine and Protect.
Pred opdtovnym pouzitim vak skontrolujte, ¢i st vSetky casti uplne suché.

Spolo¢nost Flow Fitness odporuca kazdych Sest tyzdiiov dotiahnut 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 len v interiéri a v
suchom prostredi.

Uprava vody

Plan o$etrovania vody vo veslovacom trenazéri sa bude lisit v zavislosti od vystavenia
vodnej nadrze slne¢nému ziareniu. Ak je nddrz vystavend priamemu slne¢nému
Ziareniu, pocitajte s upravou vody kazdych 8 az 12 mesiacov. Ked sa voda mierne zakali,
pridajte na upravu vody chlérovu tabletu. Pri kazdom otvoreni uzaveru nadrze pocas
upravy vody odport¢ame umiestnit pod néddrz latku alebo deku.
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5. VSeobecné informicie

Pociato¢ny plan

Plan na 1. a 2. tyZden

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

Plan na 3. a 4. tyzden

Rozcvicka 5 - 10 minut.
Cvicenie 4 mintty.
Odpocinok 1 mintta.
Cvicenie 2 minuty.
Kludovy tréning 1 mintta.

Upokojenie 5 minut.

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

Rozcvicka 5-10 mintt.
Cvicenie 5 mintt.
Odpocinok 1 mintta.
Cvicenie 3 mindty.
Kludovy tréning 1 mintta.

Upokojenie 5 mintt.

Plan na 5. a 6. tyzden

Cvicte pri 60 % maximélnej srdcovej
frekvencie.Maximailne 5-krat
tyzdenne.

Rozevicka 5-10 minut.
Cvicenie 6 mint.
Odpocinok 1 mintta.
Cvicenie 4 mintty.
Kludovy tréning 3 minuty.

Upokojenie 5 minut.

Po absolvovani uvodného
tréningového pldnu pocas Siestich
tyzdilov si mozete vybrat dalsi
tréningovy pldn, ktory najlepsie
vyhovuje vasim potrebam. MozZete si
vybrat plan, ktory maximalizuje vas
ubytok hmotnosti, alebo taky, ktory
zlep$i  vasu  vytrvalost.  Oba
tréningové  plany najdete na
nasledujucich stranach.
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5. Vseobecné informacie

Tréningovy pln na zlepSenie vytrvalosti
(nadvézujuci na Gvodny tréningovy plan)

Plan na 7. a 8. tyzden

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

Rozevicka 5 - 10 minat.
Tréning 7 minut.
Odpocinok 1 mintta.
Cvicenie 5 mintt.
Kludovy tréning 1 mintta.

Upokojenie 5 minut.

Tréningovy plan na chudnutie (podla

uvodného tréningového planu)

Planna 7. a 8. tyzden

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

Rozevicka 5 - 10 mindt.
Tréning 7 mintt.
Odpocinok 1 mintta.
Cvicenie 5 minut.
Kludovy tréning 1 mintta.

Upokojenie 5 mint.

Plan na 9. tyzden a dalsie tyZdne

Cvicte pri 90 % maximélnej srdcovej
frekvencie.Maximailne 6-krat
tyzdenne.

Rozevicka 5-10 mindt.
Cvicenie 10 mintt.
Oddych 1 minuta.

Cvicenie 10 mintt. Tréning
opakujte 2x-3x. Kludovy
tréning 1 mintta.

Upokojenie 5 mintt.

Plan na 9. tyzden a dalsie
tyZdne

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

Rozevicka 5-10 mindt.
Cvicenie 10 mintt.
Odpocinok 1 mintta.
Cvicenie 10 mintt. Tréning
opakujte 2x-3x. Kludovy
tréning 1 mintta.

Upokojenie 5 minut.
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5. VSeobecné informicie

e k B) g7 \
© W‘ P> VOSH
e 8
W/ s ©)
> \f°(F/ .
A (=
< 8
%)
@)
@)
5

) ovewleed
eoeeee

Manual Driver DWR2500i - 49



5. Vseobecné informacie

C. Cast’ MNOZ  C. Cast’ MNOZ
STVO STVO
A Konzola 1 GA1 Horna nadrz na vodu 1
A1 Skrutka 4 G2 N&drz na vodu 1
B Mala tkacia zostava 2 G3 Gumova paska 1
B-1 Valeek 1 G4 Rurka 1
B2 LozZisko 2 G5 Gumova zatka 1
B3 Puzdro 1 G6 Skrutka 12
B4 Skrutka s imbusom 1 G7 Nylonovéa matica 12
B-5 Plocha podlozka 1 G8 Lopatka ventilatora 1
B6 Nylonova matica 1 G9 Hriadel pre lopatku ventilatora 1
C Hlavny ram 1 H Upeviiovacie sedlo pre lopatku 1
ventilatora
CA1 Koncovy uzaver 4 H-1 Upevriovacie sedlo pre lopatku 1
ventilatora

C2 Prepravné koleso 2 H-2 Lozisko 2
C3 TypC 2 H3 Pevny hak 1
C4 Koncovy uzaver 4 H4 Tkanie 1
Ch Plocha podlozka 8 H5 Elastické lano 1
C6 Skrutka 8 H6 Pevny hak 1
C7 Eva Obojstrannd paska 2 Zostava hlavného réamu 1
C8 Bocny panel postvaca 2 -1 Hlavny ram (horny) 1
Cc9 Skrutka 8 12 Lozisko 1
C-10 Zarézka 4 3 Krizok 1
C-11 Skrutka 4 4 Lozisko 1
C-12 Drét snimaca 1 5 Krizok 1
C-13 Skrutka 2 -6 Plastové puzdro 2
C-14 Koncovy uzéver 1 -7 Velky valec 1
C-15 Matica 4 8 Puzdro 1
D Zostavenie jazdca 1 9 LozZisko 2
D1 Posuvnik 1 I-10 Skrutka 1
D2 Sedlovy stipik lakovany 1 I-11 Plocha podlozka 2
D-3 Sedlo 1 1-12 Nylonovéa matica 1
D4 Os pre valéek 2 1-13 Koncovy uzaver 1
D5 Puzdro 4 I-14 Riadidla 1
D6 Zostava sedlového kolesa 4 1-15 Rukovat 2
D7 Ochranny kryt valca sedadla 4 I-16 Koncovy kryt 3
D38 Skrutka 8 1-17 Kryt riadiidiel 1
D9 Skrutka s imbusom 8 1-18 Koncovy uzaver 1
D-10 Plochd podiozka 8 1-19 DrZiak riadidiel 2
D-11 Skrutka 4 1-20 Drét snimaca 1
D-12 Puzdro 4 1-21 Eva Foam 2
D-13 Obmedzeny valec 4 1-22 Pedal 2
D-14 Nylonova matica 4 1-23 PodloZka pod pedal 2
D-15 Plocha podlozka 4 1-24 Pedalovy remienok 2
D-16 Agent 1 1-25 Eva Foam 2
E Mala tkacska zostava 1 1-26 Skrutka s imbusom 8
E-1 Valéek 1 1-27 Kryt (favy) 1
E2 Lozisko 2 1-28 Kryt (favy) 1
E3 Puzdro 1 1-29 Skrutka 2
E4 Skrutka s imbusom 1 1-30 Skrutka 2
E5 Plocha podlozka 1 1-31 Skrutka 1
E6 Nylonova matica 1 1-32 Upevriovacie sedlo 1
F Tkéacska zostava 1 1-33 Podlozka 1
F-1 Objimka 1 1-34 Koliky so zavlackou 1
F-2 Tkacie koliesko (malé) 1 1-35 Gumova paska 1
F3 Tkanie pevna naprava 1 1-36 Gumové tesnenie 1
F4 TypC 1 -41 Skrutka s imbusom 4
F5 Skrutka 1 1-42 Plocha podlozka 4
G Zostava nadrze 1 1-43 Skrutka 2
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5. VSeobecné informicie

Problém
Pocas tréningu sa ozyva pipanie alebo skrabanie.

Riesenie
Skontrolujte oto¢né body trenazéra, v pripade potreby pridajte mazivo.

Problém
Pocita¢ nezobrazuje (alebo nespravne zobrazuje) srdcovu frekvenciu.

Riesenie
Ak pri pouzivani hrudného pasu nedochddza k prijmu srdcovej frekvencie, skontrolujte
nasledujuce skuto¢nosti:

- Preditali ste si priruc¢ku k hrudnému pasu? Je dolezité, aby boli snimace
navlh¢ené pre lepsi kontakt s pokozkou.

- St batérie nabité a spravne vlozené?

- Je hrudny pés dostato¢ne pevny?

Problém:

Hodnoty sa pocas veslovania nepocitaji nahor ani nadol.
Riesenie:

Skontrolujte, ¢i st kable displeja spravne pripojené.

Ak sa vas$ problém nevyriesil alebo nie je popisany, obratte sa na predajcu Flow
Fitness, u ktorého ste tento vyrobok zakupili.
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6. Zaruka

Zaruku poskytuje distribator spolo¢nosti Flow Fitness vo vasej krajine a predajca, u

ktorého ste vyrobok zakupili. Kontaktné informacie nijdete na tomto odkaze:

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

Dovozcom a distributorom pre
Cesku a Slovensku republiku je
spoloc¢nost Trinteco spol. s r.o.
Na Strzi 2102/61a,

140 00 Praha 4 - Kr¢
ID: 052 54 175 DIC:CZ05254175

1 TRINTEGD

Dovozce a distributor pro Ceskou a Slovenskou republiku
Trinteco spol. s r.o.
Na Strzi 2102/61a, 140 00 Praha 4 — Kr&
IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175

Email: info@trinteco.cz
Telefon: +420 725 552 257
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