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1. Dulezité 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 zdvraté, nevolnost nebo jiné fyzické
nepohodli, okamzité prestante cvi¢it a poradte se s lékarem.

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

- Doporucujeme vam provést nékolik zahiivacich cviki pred cvi¢enim a
zklidnujicich cvikd po ném. Tak se bude vase srde¢ni frekvence postupné
zvy$ovat a sniZovat a miizete tak predchdzet bolesti svaliL.

- Pouzivejte trenazér pouze dle pokynt v této prirucce.

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

- Nepouzivejte vyrobek, pokud doslo k poruse.

- Vyrobek musi byt umistén na rovném povrchu.

- Trenazér muiize pouzivat v dany okamzik pouze jedna osoba.

- Trenazér mohou pouzivat osoby s hmotnosti do 135 kg.

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

- Nelepte ziddné predméty do zddného otvoru trenazéru.

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

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

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

- 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 prili§ volné a mohlo by se
zachytit mezi pohyblivymi ¢astmi trenazéru.

- Pti premistovani zatizeni vzdy pouzivejte vhodné techniky zvedani, 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 pokynu
uvedenych v tomto navodu k pouziti.

- Tento vyrobek je uréen k pouziti v ¢istém a suchém prostedi. Skladovani v chladnych a/nebo
vlhkych prostorach mutize vést k problémutim s vyrobkem.

- Tento produkt neni vhodny pro terapeutické ti¢ely/nebo pro profesionalni pouziti ve fyzioterapii.

AVAROVANI

Nez zacnete trénovat, nechte si zkontrolovat vas zdravotni stav lékafem.
Zvlast dulezité je to pro osoby starsi 35 let nebo osoby, které maji zdravotni
problémy. Pfed 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 precetli tento navod k pouziti veslovaciho
trenazéru, abyste jej mohli pouzivat bezpe¢né a efektivné.

Flow Fitness vam pieje Gispé$né a prijemné tréninky.

5- Manual Prestige Yarram



2. Uvod

Pocitac

Délka: 235¢cm
Vyska: 54 cm
Sitka: 93cm
Hmotnost: 34.5 kg

Manual Prestige Yarram - 6



3. Fitness

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

Béhem cviceni je dtilezité sledovat tepovou frekvenci, ktera je nezbytna pro vysledek
vaseho tréninku. Tepova frekvence pii tréninku zavisi zejména na vasem véku.
Podle toho lze urcit va§ maximalni srde¢ni rytmus. Dale zavisi nejic¢innéjsi srde¢ni
frekvence na vasich tréninkovych cilech. Pokud je va$im cilem zhubnout, pak je
nejucinnéjsi trénink na 60 % vasi maximadlni tepové frekvence. Pokud je va$im
tréninkovym cilem zlep$it vydrz, méli byste trénovat na 85 % své maximaélni tepové
frekvence.

Télo ukldda energii ve dvou formach, jako sacharidy a tuky. Pfi cvi¢eni pouzivime
kombinaci téchto dvou forem energie. Pokud je intenzita tréninku vysoka télo si
vétsinou vybere energii, kterou spaluje rychle: sacharidy. Protoze je ptisun sacharidi
omezeny, nemuzete cvi¢it dlouho. Pfi tréninku s nizkou intenzitou télo vétsinou
vyuzije dlouhodoby zdroj energie: tuk. Protoze se to v téle ukladd ve velkém
mnozstvi, miZete trénovat del$i dobu.

Nize naleznete plan, ktery vam vypocita nejlepsi tepovou frekvenci pfi tréninku. V
tomto rozvrhu mé kazda vékovd 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
1"7-115
114-112
111-109
108 - 106
105 - 103
102 - 100
99-97
96 - 94

Zlepseni vydrie
(tep za minutu)
85 %

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

Zpusob zahajeni tréninku je vzdy individudlni. Pokud jste néjakou dobu necvicili
nebo mate nadvahu, méli byste zahgjit tréninkovy plan pomalu a postupné

zvySovat Groven aktivity.

V posledni kapitole této prirucky najdete nékolik rtiznych tréninkovych pland
(kapitola 5. Obecné informace). Tyto plany muZete pouzit k dosazeni svych
tréninkovych cilt. Plany jsou rozdéleny do dvou fazi. Prvni fazi lze pouzit pro
zadite¢niky nebo osoby, které za¢nou trénovat po dlouhé dobé nec¢innosti. Béhem
této faze se Uroven intenzity zvy$uje postupné. Po $esti tydnech zacina druhd faze.
Poté miizete zvolit tréninkovy plan, jak zhubnout nebo zlepsit svoji vydrz.
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3. Fitness

Spravny tréninkovy plan zacina dobrym zahfatim a kondi ochlazenim svalii a
zklidnénim organismu. Zabranite tak bolestivosti svalii a zranénim. Nize
najdete nékolik vhodnych cviku.

9
f

2
&9

Protazeni Sije

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

Protazeni nohou

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

ProtaZeni obou stran téla

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

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 spodni ¢asti zad

Zacnéte cvicit na véech ¢tyfech. Natahnéte ruce pred sebe a sklopte
oblicej 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 ttikrat.
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4. Pouziti

Nejprve vyjméte vSechny soucasti z krabic a polozte hlavni rdm na zem s
dostate¢nym okolnim prostorem pro snadnou a bezpe¢nou montaz.

Montazni sada
Vsechny nastroje a spojovaci prvky jsou soucasti montdzni sady, jak je znazornéno
nize.

Krok 1

1. Odstrante plastovy transportni stabilizator (A) z hlavniho ramu (25)
odstranénim Sroubt (30), pruznych podlozek (52) a podlozek (17). Plastovy
transportni stabilizator (A) Ize vyhodit do kose. Srouby a podlozky budete
potiebovat pro dalsi krok.

2. Sestavte predni stabilizator (34) utazenim 2x $roubti (30), pruznych podlozek
(52) apodlozek (17). Pevné utahnéte vechny $rouby.
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4. Pouziti

Krok 2
1. Pripevnéte pravy pedal (21R) k hlavnimu rdmu (25) pomoci 2 §roubt (14).

2. Namontujte levy peddl (21L) k hlavnimu ramu (25) pomoci 2 Sroubi (14).
3. Pevné utahnéte véechny Srouby.
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4. Pouziti

Krok 3

1. Umistéte kovovy drzdk (57) na vnitfni stranu hlinikové listy (40).

2. Namontujte zadni stabilizitor (55) na kolejnici (40) a drzik (57) pomoci 4
$roubt (53), pruznych podlozek (52) a podlozek (17).

3. Umistéte koncovku (40) na konec hlinikové listy (40).
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4. Pouziti

Krok 4

1. V tomto kroku bude sestava kolejnice ptipojena k hlavnimu ramu. Pied
pripojenim téchto ¢asti je viak nutné ptipojit kabely snimace tepové frekvence.
Pripojte kabely (27) a (45a) podle obrazku nize.

2. Pred montazi kolejnice umistéte distan¢ni sloupek uvnit kolejnice, jak je
znazornéno na obrazku b.

3. Nyni namontujte hlinikovou listu (40) k hlavnimu rdmu (25) pomoci
upeviiovaciho $roubu (28), podlozek (24) a samojistné matice (23). Tento $roub
prili§ neutahujte. Po zaji$téni kolejnice nasadte koncové krytky (22) na hlavu
$roubu a matici.

4. Zajistéte kolejnici upeviiovacim §roubem (36) s podlozkou (37). Pevné utahnéte
sroub.
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4, Pouziti

Krok 5

1. Namontujte konzolu po¢itace (7) k hlavnimu ramu (25) pomoci
upevnovaciho Sroubu (1) s podlozkou (3) a samojistnou matici (4).

2. Pred montdzi pocitace (8) do drzaku pocitace (7) vySroubujte Ctyfi Srouby ze
zadni ¢asti pocitace. Protdhnéte vechny tfi kabely do otvoru v drzaku
pocitace a poté utdhnéte Ctyfi odstranéné $rouby a nainstalujte pocita¢ (8) na
drzak pocitace (7).

3. Propojte kabely (8a) a 2x (8b) od pocitace (8) ke kabeltiim (27) a 2x (39) od
hlavniho ramu.

4. Veslovaci trenazér Yarra je nyni ptipraven k pouziti.
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4. Pouziti

Recovery

Analyzuje vasi vydrz
na zékladé obnovy
srde¢ni frekvence.
Funguje pouze s
volitelnym hrudnim
pdsem.

Reset Start / Stop Enter Down /Up

Resetuje aktudlni Zahaji, pozastavi Potvrdi vybranou Nastaveni cilovych
hodnoty, navratdo  nebo zastavi hodnotu. Vybér hodnot. Navigace
tréninkové nabidky. trénink. hodnoty v hlavnim  mezi programy v
Stisknutim a okné béhem tréninkové nabidce.
podrzenim tréninku.

restartuje pocitac.

Hodnoty na displeji
Okno Funkce
TIME / 500M Uplynuly nebo zbyvajici ¢as tréninku v zévislosti na

SPM

zvoleném programu.
Primeérny ¢as na 500 m
Pocet zabérti za minutu

DISTANCE Uplynula nebo zbyvajici vzdalenost v zavislosti na

zvoleném programu

STROKES/TOTAL  Uplynulé nebo zbyvajici tahy v zavislosti na zvoleném programu/celkovy pocet

tahtt

CALORIES Spalené kalorie

PULSE

Srde¢ni frekvence (pocet tepti za minutu), mate-li
nasazeny hrudni pés.
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4. Pouziti

Prvni pouziti

Poc¢ita¢ funguje na dvé AA baterie. Po vloZeni baterii se displej automaticky zapne
a zazni zvukovy signal. Po aktivaci pocitace lze nastavit aktudlni datum a ¢as.
Hodnoty Ize nastavit stisknutim tlac¢itek UP a DOWN. Stisknutim klavesy ENTER
potvrdte aktualni hodnotu a pokracujte.

. Cas (v hodinach)

. Cas (v minutéach)

Rok

. Meésic

Den

. Miuzete také nastavit budik. Pokud nechcete nastavit budik, pokracujte
stisknutim kldavesy ENTER.

7. Stisknéte START / STOP pro vstup do tréninkové nabidky.

QU W

Tréninkova nabidka a obecné pouziti
V tréninkové nabidce muzete vybrat manualni a zdvodni program. Zvolte program
stisknutim tla¢itek UP a DOWN. Vybrany program za¢ne blikat.

Stisknutim klavesy ENTER potvrdte a nastavte tréninkovy program. Béhem
tréninku miiZete v hlavnim okné nastavit preferovanou hodnotu tréninku.
Stisknutim START / STOP pozastavite trénink. Znovu stisknéte START / STOP,
abyste neprestali cvicit nebo stisknéte RESET pro ukonéeni tréninku.
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4. Pouziti

Quick start (rychly start)
Stisknutim tla¢itka START/STOP muzete pfimo zacit cvi¢it. VSechny tréninkové
hodnoty se budou na¢itat od nuly.

Manualni program

Pomoci manualniho programu miiZete nastavit jednu nebo vice cilovych hodnot.
Zvolte manudlni program v tréninkové nabidce stisknutim tla¢itek UP a DOWN.
Stisknutim klavesy ENTER nastavite cilové hodnoty.

1. Nastavte cilovy cas stisknutim tlac¢itek UP a DOWN, potvrdte tla¢itkem
ENTER.

2. Pomoci tla¢itek UP a DOWN nastavte cilovou vzdalenost a potvrdte klavesou
ENTER.

3. Nastavte cilové tahy stisknutim tla¢itek UP a DOWN, potvrdte kldvesou
ENTER.

4. Nastavte cilové spalené kalorie stisknutim tla¢itek UP a DOWN, potvrdte
tlacitkem ENTER.

5. Nastavte cilovou tepovou frekvenci stisknutim tlacitek UP a DOWN, potvrdte
klavesou ENTER.

6. Trénink zahdjite stisknutim tlacitka START / STOP.

V3echny nastavené cilové hodnoty se snizi. Trénink je ukonéen, kdyz cilové

hodnoty dosahnou nuly. Zazni zvukovy signdl, ktery vas upozorni, ze jste dosahli

cile a trénink kon¢i. Stisknutim tlacitka UP a DOWN muiZete prochazet souhrnem

tréninku. Stisknutim RESET se vratite do tréninkového menu.

Race (zavod)

S trenazérem Yarra muzete virtualné zavodit s poc¢itacem. Stisknutim tla¢itek UP a

DOWN vyberte program zavodu. Stisknutim klavesy ENTER upravte nastaveni

zavodu.

1. Vyberte pozadovanou troven (L01-L15) pomoci tlacitek UP a DOWN. Potvrdte
kldvesou ENTER

2. Nastavte vzdilenost zdvodu pomoci tlacitek UP a DOWN, potvrdte klavesou
ENTER.

3. Stisknutim START / STOP zahajite zavod.

Na obrazovce jsou dvé veslovaci drahy. Pokuste se porazit virtudlniho soupete ve

spodnim pruhu. Zavod je ukonéen, kdyZ jedna z lodi dosdhne cile.
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4. Pouziti

Pocitac nyni zobrazi vitéze (PC nebo vy jako uzivatel). Stisknutim tla¢itka START /
STOP se vratite do tréninkové nabidky nebo stisknutim tla¢itka RESET.

Test Recovery

Po tréninku muizete zkontrolovat svou vydrz provedenim testu RECOVERY. Test
funguje pouze pfi pouziti hrudniho pasu Flow Fitness (neni soucasti baleni).
Primym stisknutim tlacitka RECOVERY muzete provést test. Odpocitavani zacne
od 00:60 do 00:00. Prestante veslovat a sednéte si, dokud neuplyne 60 sekund.

Po dokoncent testu se na obrazovce objevi kod mezi F1 a F6. Kod reaguje na urovei

vasi zdatnosti, viz niZe.

F1:
F2:
F3:
F4:
F5:
F6:

Dulezité:

Excelentni

Dobry

Pramérny

Podpramérny

Spatny

Velmi $patny/nespravné méteni

1. Test RECOVERY se spusti az po zjisténi srde¢ni frekvence. Pro spravné méfeni
nasadte volitelny hrudni pas dle pokynil.

2. Vase vydrz je zaloZena na case, ve kterém se vase srde¢ni frekvence vrati na
klidovou turoven. Program RECOVERY Ize proto provést pouze po intenzivnim
tréninku, kdy hodnota tepové frekvence dosahne alespon 150 udert za minutu.
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4. Pouziti

Pro snadné skladovani lze trenazér Yarra slozit. Pro sklopeni povolte

areta¢ni Sroub (36), poté zatdhnéte za Sroub s podlozkou (37) a sklopte kolejnici do
vzpiimené polohy. Kdy?z je kolejnice ve vzpiimené poloze, zajistéte kolejnici na
misté umisténim areta¢niho $roubu (36) s podlozkou (37) do otvoru v bo¢ni ¢asti
ramu trenaZzéru, jak je zndzornéno na obrazku nize.

Pro rozloZeni trenazéru vyjméte $roub (36) s podlozkou (37) ze strany trenazéru.
Opatrné vedte kolejnici dolit a poté upevnéte sroub (36) podlozkou (37) a pevné
utdhnéte.
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4, Pouziti

Kovové a plastové ¢asti vyrobku lze vycistit pomoci Flow Fitness Shine and Protect.
Pted opétovnym pouzitim viak zkontrolujte, zda jsou vsechny soucasti zcela suché.
Flow Fitness doporucuje utahovat matice a Srouby, kontrolovat a upeviiovat oto¢né
body jednou za $est tydni. K upevnéni pouzijte nastroj dodavany s vyrobkem.

Aby nedoslo ke zbyte¢nému opotiebeni, Ize trenazér pouzivat pouze uvnitf a v
suchém prostredi.
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5. 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 Plan na 9. tyden a dale
Cvicte na 90 % své maximalni tepové Cvicte na 90 % své maximalni tepové
frekvence. Max. 6x tydné. frekvence. Max. 6x tydné.
Zahf4ati 5-10 minut. Zah#ti 5-10 minut.

Trénink 7 minut. Trénink 10 minut.

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

Klidny trénink 1 minuta.
idny trénink 1 minuta Klidny trénink 1 minuta.

ZKlidnéni 5 minut. ZKklidnéni 5 minut.

Tréninkovy plan pro hubnuti
(navazujici na uvodni tréninkovy plan)

Plain na 7. a 8. tyden Plan na 9. tyden a dale
Cvicte na 60 % své maximalni tepové Cvicte na 60 % své maximalni tepové
frekvence. Max. 6x tydné. frekvence. Max. 6x tydné.
Zah#4ti 5-10 minut. Zahtdti 5-10 minut.

Trénink 10 minut.
Trénink 7 minut. rénink 10 minut

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

trénink 1 minuta. s .
Klidny trénink 1 minuta.

ZKklidnéni 5 minut. ZKlidnéni 5 minut.
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5. Obecné informace
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5. Obecné informace
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21L/R
2
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32L/R
33
34
35
36
37
38
39

41
42
43

5
6
47

49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59

Popis

Krokovy Sroub

Objimka hfidele

Podlozka

Nylonova matice

Sroub s k¥izovou hlavou
Remen

Podpéra displeje

Displej

Sroub s k¥izovou hlavou
Podlozka

Blok pro upevnéni opérky nohou
Nylonovd matice M5
Upevnovaci femen
Sestihranny $roub

Opérka nohou

Gumova podlozka
Podlozka

Kolecko

Imbusovy Sroub

Sroub se zapustnou hlavou M8x20
Podpéra opérky nohou
Kulova koncovka

Nylonova matice

Podlozka

Hlavni rdm

Kolo

Kmenovy drat

Sestihranny $roub

Sroub ST

Sroub s imbusovou hlavou
Riditka

Koncovka pfedniho stabilizatoru
Nastavovaci Sroub fetézu
PFedni stabilizator

Drzak dratu

Rukojet

Podlozka

Posilovaci sloupek
Senzorovy drat

Hlinikova vodici lista
Objimka vodici listy
Omezeny sloupek

Sroub se zapustnou hlavou
Drzak dratu

Impulzni skfitika

Nylonova matice M6
Matice

Podlozka

Kulaty magnet

Sroub hlavy vélce s imbusovym éroubem
U sedadlo

Pruzna podlozka
imbusovy Sroub
Nastavitelnd koncovka
Zadni stabilizator

Hlinikova koncovka vodici listy
Deska s matici

Sedlo

Nylonova matice M8
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60
61
62
63

65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77L/R
78
79
80
81
82
83

85
86
87
88
89
20
91
92
93

95

9%

97

98

9

100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117

Popis

Pruznd podlozka
Sestihranny $roub

Blok U

Sestihranny roub
Sestava podpéry sedla
Podpéra sedla

Objimka kola

LoZisko 608Z

Hidel femenového kola
LoZisko 6300-2RS

Obvodovy krouzek pro otvor

Upevriovaci hfidel femene
Treci femenové kolo
Jednosmérné loZisko
Pésové kolo

Spona

PC deska

Kryt fetézu

LoZisko 6000-2RS
Gumovy tésnici krouzek
Sestihranny $roub
Podlozka

Lozisko 6004-2RS
VInita podlozka
Objimka hridele
Magneticka deska
VInitd podlozka
Podlozka

Pouzdro pruziny
Kulaty magnet
Tlaéna pruzina
Podlozka

Pruznd podlozka
Sroub hlavy valct
Montéaini deska na fiditka
Loziskovy krouzek
Reguldtor odporu
Kulata koncovka
Péna

LoZisko 16003-2RS
VInita podlozka
Krouzek htidele
Housenkovy hridel
Lozisko 6000-ZZ
Remenova kladka
Multi-V femen
Sroub

Hiinikova deska

Magnetické vzduchové kolo

PruZina
Sestihranné tenkd matice

Sroub pro nastaveni fetézu L

Kryt PC
VInita podlozka

Vnéjsi konec femenového kola

PC deska
Vinutd pruzina
Hridel femenového kola

P RPRRPRPRPPRPRRPPRPRURRPREPREPNPRPNRNREPREPREBRREMRAERPNRLPEPRPPEPNRNRNRLPENRNRRPRPRLRLRLRREWODDRLREWNSRRDLD My
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5. Obecné informace

Problém:
Béhem tréninku se z trenazéru ozyva pipani nebo $krabani.

Reseni:
Pipani nebo $krdbani jsou vétsinou zptisobeny narazem nebo poskrabanim

plastového krytu na kovovy ram. Resenim tohoto problému je nastiikat tyto
komponenty WD40. WDA40 je k dispozici v Zelezafstvich.

Problém:
LCD displej je slaby.

Regeni:
Vyménte baterie.

Problém:
Pocita¢ nezobrazuje nebo zobrazuje $patné vas srde¢ni tep.

Reseni:
Pokud neni pti pouzivani hrudniho pasu zobrazovan srde¢ni tep, zkontrolujte

nasledujici:

- Je hrudni pas kédovany? Koédované hrudni pasy na nasem trenazéru nefunguji.
Hrudni pas musi byt ,kompatibilni s Polarem* a vysilat signél 5 Hz.

- Precetli jste si prirucku k pouziti hrudniho pasu? Je dtlezité, aby senzory byly
navlhcené pro lepsi kontakt s pokozkou.

- Jsou baterie spravné vlozené a nabité?
- Je hrudni pés dostate¢né utazeny kolem hrudniku?

Problém:

Kdyz vesluji, neni signal. Hodnoty se nepo¢itaji nahoru ani dold.

Reseni:

Zkontrolujte, zda jsou kabely displeje spravné pripojeny.

Problém:

Skladdani kolejnice je tézké, kolejnici nelze slozit plynule.

Reseni:

Uvolnéte §roub 28 v montaznim kroku 4, dokud se kolejnice nepohybuje hladce.

Pokud vas problém neni popsan vyse a vyfeSen, obratte se na prodejce fitness, u
kterého jste vyrobek 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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varram

Navod na obsluhu

www.flowfitness.com/en
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1. Délezité informacie

Dolezité:
Najprv si precitajte tento navod a pozorne dodrziavajte

pokyny.

- O vhodnej urovni cvi¢enia sa poradte s odbornikom.

- Ak sa pocas cvi¢enia vyskytnu zavraty, nevolnost alebo iné fyzické tazkosti,
okamzite prestaiite cvi¢it a poradte sa s lekdrom.

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

- Pred cvi¢enim odporti¢ame vykonat niekolko zahrievacich cvi¢eni a po cvi¢eni
upokojujuce cvicenia. Tymto sposobom sa vasa srdcova frekvencia bude postupne
zvy$ovat a znizovat a moZete predist bolesti svalov.

- Trenazér pouzivajte len podla pokynov uvedenych v tejto prirucke.

- Pred pouzitim tohto vyrobku skontrolujte, ¢i funguje tak, ako ma. V pripade poruchy
alebo zdvady okamzite preruste tréning a kontaktujte svojho predajcu.

- Vyrobok nepouzivajte, ak doslo k jeho poruche.

- Vyrobok musi byt umiestneny na rovnom povrchu.

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

- Trenazér mozu pouzivat osoby s hmotnostou do 135 kg.

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

- Do ziadneho otvoru trenazéra nestrkajte Ziadne predmety.

- Deti a domidce zvierata drzte v dostato¢nej vzdialenosti od trenazéra.

- Osoby so zdravotnym postihnutim by si mali vyZziadat sthlas lekara a riadit sa jeho
pokynmi.

- Nevkladajte ruky ani nohy pod trenazér.
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1. Dolezité informacie

- Pocas tréningu nikdy nezadrzujte dych. Vase dychanie by malo byt plynulé v zavislosti od intenzity tréningu.
- Svoj tréningovy pln 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 ¢asti trenazéra.

- Pri premiestiiovani zariadenia vzdy pouzivajte spravne techniky zdvihania, aby ste predisli zraneniu chrbta.
- Pravidelne kontrolujte skrutky a v pripade ich uvolnenia ich dotiahnite.

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

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

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

A UPOZORNENIE

Pred zacatim tréningu si nechajte skontrolovat svoj zdravotny stav lekdrom.
Je to dolezité najmi pre osoby starsie ako 35 rokov alebo osoby, ktoré maji
zdravotné problémy. Pred pouzitim zariadenia si precitajte vSetky pokyny.
Spolo¢nost Flow Fitness nezodpoveda za zranenia 0sob alebo $kody na majetku
spdsobené pouzivanim tohto zariadenia.
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2. Uvod

Informécie potrebné na pouzivanie veslovacieho trenazéra najdete v tomto néavode.
Néjdete v fiom tipy a rady, ako z tréningu vytazit ¢o najviac.

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

Spoloc¢nost Flow Fitness vam praje uspe$né a prijemné cvicenie.
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2. Uvod

Dlzka:
Vyska:
Sirka:
Hmotnost:

Pocita¢

Riadidla

Sedlo

Kolajnice

Vodovaha

235cm
54 cm
93 cm
34,5 kg
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3. Fitness

Vo vieobecnosti mozno fitnes opisat ako cvicenie, pri ktorom vase srdce pumpuje krvou
viac kyslika z plac do svalov. Cim naro¢nejsi je tréning, tym viac paliva (kyslika) svaly
potrebuji. Srdce musi pumpovat intenzivnejsie, aby sa okyslicend krv dostala do svalov.
Ak maite dobru vytrvalost, vase srdce pumpuje viac krvi pri kazdom udere srdca. Vasa
pokojova srdcova frekvencia a srdcova frekvencia pocas cvicenia sa znizi.

Pocas cvicenia je dolezité monitorovat srdcovi frekvenciu, ktora ma zasadny vyznam pre
vysledok tréningu. Vasa srdcova frekvencia pocas tréningu zavisi najméd od vasho veku.
Podla toho sa da uréit vasa maximdlna srdcové frekvencia. Okrem toho najefektivnejsia
srdcovd frekvencia zivisi od vasich tréningovych cielov. Ak je vasim cielom
schudnut, potom je najudinne;jsi tréning pri 60 % vasej maximalnej srdcovej frekvencie. Ak
je va$im 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 cviceni vyuZzivame
kombindciu tychto dvoch foriem energie. Ked je intenzita tréningu vysokd, telo si
zvycajne vyberd energiu, ktora spaluje rychlo: sacharidy. KedZe zasoby sacharidov st
obmedzené, nemozete cvicit dlho. Pri tréningu s nizkou intenzitou telo zvycajne pouzije
dlhodoby zdroj energie: tuk. KedZe ten sa v tele ukladd vo velkom m n o Zzs t v e,
mozete trénovat dlhsie.

Niz$ie nédjdete plan, ktory vam vypocita najlepsiu tepovt frekvenciu pocas tréningu. V
tomto plane ma kazda vekové kategoéria rozpitie, v ktorom by sa mala va$a 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 a viac

Ubytok hmotnosti
(udery za mindtu)
60%
120-118
117-115
114-112
111-109
108 - 106
105-103
102-100
99-97

96 -94

Zlepsenie vytrvalosti
(udery za mindtu)
85%
170 -167
166-163
162-158
157-154
153-150
149-145
144-141
140-137

136-133

Sposob zacatia tréningu je vzdy individudlny. Ak ste dlhsie necvi¢ili alebo méte nadvahu,
mali by ste zacat s tréningovym planom pomaly a postupne zvySovat Groven svojej

aktivity.

V poslednej kapitole tejto prirucky ndjdete niekolko réznych tréningovych planov
(kapitola 5. VSeobecné informdcie). Tieto plany mozete pouzit na dosiahnutie svojich
tréningovych cielov. Plany st rozdelené do dvoch féz. Prvu fazu moézu vyuzit zaciatocnici
alebo Iudia, ktori za¢inaju trénovat po dlh§om obdobi necinnosti. Pocas tejto fazy sa
uroven intenzity zvySuje postupne. Po Siestich tyzdiioch sa za¢ina druhd faza. 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. Cvik zopakujte trikrat alebo $tyrikrat.

Pokrcte kolena

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

Pretiahnutie dolnej ¢asti chrbta

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

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

v dolnej ¢asti chrbta.

Pretiahnutie v sede

Posadte sa na zem s pravou nohou vystretou pred sebou a poloZte
chodidlo lavej nohy na vnutorna stranu stehna pravej nohy. Pokr¢te 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

Najprv vyberte véetky komponenty zo $katul a hlavny rdm umiestnite na zem s
dostato¢nym okolitym priestorom na jednoduchu a bezpe¢nt montaz.

Montazna suprava
Vsetky ndstroje a spojovaci materidl su su¢astou montaznej sipravy, ako je uvedené nizsie.

Krok 1

1. Odstrante plastovy prepravny stabilizator (A) z hlavného ramu (25) odstranenim
skrutiek (30), pruznych podloziek (52) a podlozZiek (17). Plastovy prepravny
stabilizator (A) mozete vyhodit do odpadu. Skrutky a podlozky budete potrebovat
na dalsi krok.

2. Zostavte predny stabilizator (34) utiahnutim 2x skrutiek (30), pruznych podloziek
(52) a podloziek (17). Vsetky skrutky pevne utiahnite.
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4. Pouzitie

Krok 2
1. Pripevnite pravy pedal (21R) k hlavnému ramu (25) pomocou 2 skrutiek (14).

2. Pripevnite favy pedal (21L) k hlavnému ramu (25) pomocou 2 skrutiek (14).
3. Vsetky skrutky pevne utiahnite.
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4, Pouzitie

Krok 3

1. Umiestnite kovovii konzolu (57) na vnutorna stranu hlinikovej tyce (40).
2. Namontujte zadny stabilizator (55) na listu (40) a konzolu (57) pomocou 4
skrutek (53), pruzné podlozky (52) a podlozky (17).
3. Nasadte koncovu krytku (40) na koniec hlinikovej listy (40).
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4. Pouzitie

Krok 4

1. V tomto kroku bude zostava kolajnice pripevnena k hlavnému ramu. Pred
pripojenim tychto Casti vak treba pripojit kédble snimaca srdcovej frekvencie. Kable
(27) a (45a) pripojte tak, ako je zndzornené na obrazku nizsie.

2. Pred montazou kolajnice umiestnite distan¢ny stipik do vnutra kolajnice, ako je
zndazornené naobrazkub.

3. Teraz namontujte hlinikovu kolajnicu (40) na hlavny ram (25) pomocou
upeviiovacej skrutky (28), podloziek (24) a samosvornej matice (23). Ttto skrutku
prili§ neutiahnite. Po upevneni kolajnice nasadte koncové krytky (22) na hlavu skrutky
a maticu.

4. Upevnite kolajnicu pomocou upeviiovacej skrutky (36) a podlozky (37). Pevne utiahnite
skrutku.
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4. Pouzitie

Krok 5

1. Pripevnite drziak pocitaca (7) k hlavnému ramu (25) pomocou
upevnovacej skrutky (1) s podlozkou (3) a samojistiacou maticou (4).

2. Pred montazou pocitaca (8) na drziak pocitaca (7) odstraite $tyri skrutky zo zadnej
Casti pocitaca. Pretiahnite vietky tri kable cez otvor v drziaku pocitaca, potom
utiahnite $tyri odstranené skrutky a nainstalujte pocita¢ (8) na drziak pocitaca (7).

3. Pripojte kdble (8a) a 2x (8b) z pocitaca (8) ku kdblom (27) a 2x (39) z hlavného
rdmu.

4. Veslovaci trenazér Yarra je teraz pripraveny na pouzitie.
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4. Pouzitie

Recovery
Analyzuje vasu
vytrvalost na zédklade
obnovy srdcovej
frekvencie. Funguje
len s volitelnym
hrudnym pésom.

Reset Start / Stop Enter Down /Up
Vynuluje aktualne Spusti, Potvrdi zvolenu Nastavuje
hodnoty a vratisado  pozastavi alebo hodnotu. Vyberie cielové hodnoty.
ponuky tréningu. zastavi tréning. hodnotu v hlavnom Prechddza medzi
Stlacenim a okne pocas programami v
podrzanim tréningu. ponuke tréningu.

restartujete pocitac.

Hodnoty na displeji

Okno Funkcia

TIME / 500M Uplynuly alebo zostévajuci ¢as tréningu v zavislosti od
zvoleného programu.

SPM Priemerny ¢as na 500 m
Pocet zaberov za minutu

DISTANCE Uplynuld alebo zostavajuca vzdialenost v zavislosti od

zvoleného programu

STROKES /TOTAL  Uplynulé alebo zostavajuce udery v zavislosti od zvoleného programu /

celkovy pocet uderov

CALORIES Spalené kal6rie

PULSE

Tepova frekvencia (pocet uderov za minutu), ak mate
nasadeny hrudny pés.
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4, Pouzitie

Prvé pouzitie

Pocita¢ funguje na dve batérie AA. Po vlozeni batérii sa displej automaticky zapne

a ozve sa zvukovy signal. Po aktivécii pocitaca je mozné nastavit aktudlny datum a Cas.
Hodnoty je mozné nastavit stlacanim tlacidiel UP a DOWN. Stla¢enim tla¢idla ENTER
potvrdte aktualnu hodnotu a pokracujte dalej.

. Cas (v hodinéch)

. Cas (v minttach)

Rok

. Mesiac

Den

. Mozete tiez nastavit budik. Ak nechcete nastavit budik, pokracujte stlacenim
tlacidla ENTER.

7. Stla¢enim tlacidla START / STOP vstiipte do tréningového menu.

QU WN

Tréningové menu a vSeobecné pouzivanie
V tréningovom menu mdzete vybrat manualny a pretekarsky program. Program vyberiete
stlacenim tlacidiel UP a DOWN. Vybrany program za¢ne blikat.

Stlacenim tlac¢idla ENTER potvrdte a nastavte tréningovy program. Pocas tréningu
mozete v hlavnom okne nastavit preferovana tréningova hodnotu. Stla¢enim tlacidla
START / STOP pozastavite tréning. Opitovnym stla¢enim tla¢idla START / STOP
pokracujte v tréningu alebo stlacenim tla¢idla RESET ukonéite tréning.
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4. Pouzitie

Rychly Start
Stla¢enim tla¢idla START/STOP mozete zacat priamo cvicit. VSetky tréningové
hodnoty sa nacitaji od zaciatku.

Manualny program

Pomocou manudlneho programu moézete nastavit jednu alebo viac cielovych hodnét.
Manualny program vyberte v tréningovej ponuke stlacenim tlacidiel UP a DOWN.
Stla¢enim tla¢idla ENTER nastavte cielové hodnoty.

1. Cielovy cas nastavte stlicanim tlac¢idiel UP a DOWN, potvrdte tlacidlom
ENTER.
2. Nastavte cielovii vzdialenost pomocou tlacidiel UP a DOWN, potvrdte tla¢idlom
ENTER.
3. Nastavte cielové zdvihy stldcanim tlac¢idiel UP a DOWN, potvrdte tlac¢idlom
ENTER.
4. Stlacenim tla¢idiel UP a DOWN nastavte cielové mnozstvo spalenych kalorii,
potvrdte tla¢idlom ENTER.
5. Cielovu tepovu frekvenciu nastavte stlacanim tla¢idiel UP a DOWN a potvrdte
tlacidlom ENTER.
6. Stlacenim tlacidla START/STOP spustite tréning.
Vietky nastavené cielové hodnoty sa zniZzia. Tréning sa ukondi, ked ciefovéhodnoty
dosiahnu nulu. Ozve sa zvukovy signal, ktory vés informuje, Ze ste dosiahli cielovi
hodnotu a tréning sa skon¢il. Stlacanim tla¢idiel UP (hore) a DOWN (dole) mozete
prechddzat suhrn tréningu. Stla¢enim tla¢idla RESET sa vratite do ponuky tréningu.
Race (zavod)
S trénerom Yarra moZete virtualne pretekat s pocitatom. Stlai¢anim tla¢idiel UP a DOWN
vyberte pretekarsky program. Stla¢enim tlacidla ENTER upravte nastavenia zdvodu.

1. Pomocou tlac¢idiel UP a DOWN vyberte pozadovant troven (L01-L15). Potvrdte
stlacenim tla¢idla ENTER.

2. Nastavte vzdialenost pretekov pomocou tla¢idiel UP a DOWN, potvrdte tla¢idlom
ENTER.

3. Stlacenim tla¢idla START / STOP spustite zavod.

Na obrazovke su dve veslovacie drahy. Pokiste sa porazit virtualneho stipera v dolnej

dréhe. Preteky sa skoncia, ked jedna z lodi dosiahne cielovi ¢iaru.
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Pocitac teraz zobrazi vitaza (pocitac alebo vy ako pouzivatel). Stlacenim tla¢idla
START/STOP sa vratite do tréningovej ponuky alebo stlacte tla¢idlo RESET.

Test Recovery

Po tréningu si mozete skontrolovat svoju vytrvalost vykonanim testu RECOVERY. Test
funguje len pri pouziti hrudného pasu Flow Fitness (nie je sucastou dodavky).

Test mozete vykonat priamym stlacenim tlacidla RECOVERY. Odpocitavanie sa za¢ne
0d 00:60 do 00:00. Prestarite veslovat a sadnite si, kym neuplynie 60 sektnd.

Po dokondeni testu sa na obrazovke zobrazi kéd v rozsahu F1 az F6. Kod reaguje na iroven
vadej kondicie, pozri nizsie.

F1: Vyborna

F2: dobra

F3: priemerna

F4: podpriemerna

F5: slabd

F6: Velmi zIé¢/nespravne meranie

Dolezité:

1. Test RECOVERY sa spusti az po zisteni srdcovej frekvencie. Pre spravne meranie
noste volitelny hrudny pas podla pokynov.

2. Vasa vydrz je zalozend na Case, za ktory sa vasa srdcova frekvencia vrati na pokojovu
uroven. Preto sa program RECOVERY moze vykonat az po intenzivnom tréningu, ked
hodnota srdcovej frekvencie dosiahne aspon 150 uderov za minutu.
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4. Pouzitie

Trenazér Yarra sa dd zlozit na jednoduché uskladnenie. Ak ho chcete zlozit, uvolnite
poistnu skrutku (36), potom vytiahnite skrutku s podlozkou (37) a sklopte kolajnicu do
zvislej polohy.Kedjekolajnica vo zvislej polohe, zaistite junamieste
umiestnenim poistnej skrutky (36) s podlozkou (37) do otvoru na boku rdmu trenazéra,
ako je znazornené na obrazku nizsie.

Ak chcete demontovat trenazér, odstrante skrutku (36) s podlozkou (37) zo strany
trenazéra. Opatrne vedte kolajnicu nadol a potom zaistite skrutku (36) s podlozkou (37)
a pevne utiahnite.
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4, Pouzitie

Kovové a plastové casti vyrobku mozete Cistit pripravkom Flow Fitness Shine and Protect.
Pred opidtovnym pouzitim vsak skontrolujte, ¢i st vetky casti uplne suché. Spolo¢nost
Flow Fitness odporuca kazdych Sest tyzdnov dotiahnut matice a skrutky, skontrolovat a
upevnit oto¢né body. Na upevnenie pouzZite nastroj dodany s vyrobkom.

Aby sa predislo zbytoénému opotrebovaniu, mal by sa trenazér pouzivat len v
interiéri a v suchom prostredi.
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Pociato¢ny plan

Plan na 1. a 2. tyZden

Cvicte pri 60 % svojej 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 plan, ktory
zlep$i  vasu  vytrvalost.  Oba
tréningové  plany najdete na
nasledujucich stranach.
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Tréningovy plan na zlep$enie vytrvalosti
(nadvézujuci na avodny tréningovy plan)

Plan pre 7. a 8. tyzden

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

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

Upokojenie 5 mintt.

Tréningovy plan na chudnutie (podla

uvodného tréningového planu)

Plin na 7. a 8. tyZden

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

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

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 minat.
Odpocinok 1 minta.
Tréning 10 minut. Tréning
opakujte 2x-3x. Kludovy
tréning 1 mintta.

Upokojenie 5 minut.

Plan na 9. tyzden a dalsie
tyZdne

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

Rozcvicka 5-10 mintt.
Cvi¢enie 10 minut.
Odpocinok 1 mintta.
Tréning 10 mintt. Tréning
opakujte 2x-3x. Kludovy
tréning 1 mintta.

Upokojenie 5 minut.
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57
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59

Popis

Krokova skrutka

Objimka hriadela

Podlozka

Nylonova matica

Skrutka s krizovou hlavou

Pas

Podpera displeja

Displej

Krizova skrutka s hlavou
Podlozka

Blok na upevnenie opierky néh
Nylonova matica M5

Fixacny pas

Sesthranna skrutka

Opierka na nohy

Gumova podlozka

Podlozka

Koleso

Skrutka s imbusom

Skrutka so zapustnou hlavou M8x20
Podpora opierky néh
Koncovy uzéver gule
Nylonova matica

Podlozka

Hlavny ram

Koleso

Kmeriovy drot

Sesthranna skrutka

Skrutka ST

Skrutka s imbusovou hlavou
Riadidla

Koncovy kryt predného stabilizatora
Skrutka na nastavenie retaze
Predny stabilizator

Drziak dr6tu

Klucka

Podlozka

Posiliiovaci stipec

Drét snimaca

Hlinikova vodiaca lista
Objimka vodiacej listy
Obmedzeny stipec

Zapustna skrutka

Drziak drotu

Impulzna skrinka

Nylonova matica M6

Matica

Vankusik

Okruhly magnet

Skrutka hlavy valca s imbusom
U sedadlo

Pruznd podlozka

Skrutka s imbusom
Nastavitelna koncovka

Zadny stabilizator

Koncovy kryt hlinikovej vodiacej listy
Doska s maticou

Sedlo

Nylonova matica M8
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85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117

Popis

Pruznd podlozka
Sesthranna skrutka

Blok U

Sesthranna skrutka

Zostava podpery sedla
Podpera sedla

Objimka kolieska

Lozisko 6082

Hriadel remeriového kolesa
LoZisko 6300-2RS
Obvodovy kruzok pre otvor
Hriadel na upevnenie remena
Koliesko trecieho pasu
Jednosmerné lozisko
Pasové koleso

Spona

PC doska

Kryt retaze

Lozisko 6000-2RS

Gumovy tesniaci krizok
Sesthranna skrutka
Podlozka

LoZisko 6004-2RS

VInita podlozka

Objimka hriadela
Magnetickd doska

VInita podlozka

Podlozka

Puzdro pre pruzinu
Okruhly magnet

Tlaénd pruzina

Podlozka

Pruzna podlozka

Skrutka hlavy valcov
Upevriovacia doska riadidiel
Loziskovy kruh

Reguldtor odporu

Okruhly koncovy uzaver
Pena

LoZisko 16003-2RS

VInita podlozka

Hriadelovy krazok

Hriadel pasového kolesa
LoZisko 6000-2Z

Pasovd remenica

Multi-V remeri

Skrutka

Hlinikova doska

Magnetické vzduchové koleso
Pruzina

Sesthranna tenka matica

L skrutka na nastavenie retaze
Kryt PC

VInita podlozka

Vonkajsia koncovka kolesa pasu
PC doska

Vinuta pruzina

Hriadel kolesa pasu
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5. Vseobecné informacie

Problém:
Pocas tréningu sa z trenazéra ozyva pipanie alebo $krabanie.

Riesenie: TrenaZér sa zapina a vypina:

Pipanie alebo $krabanie je zvycajne sposobené tym, Ze plastovy kryt nardza na kovovy
ram alebo ho poskriabe. Rie$enim tohto problému je postriekanie tychto komponentov
pripravkom WD40. WDA40 je k dispozicii v Zeleziarstve.

Problém:
LCD displej je slaby.

Riesenie: Displej je poskodeny:
Vymerite batérie.

Problém:
Pocita¢ nezobrazuje alebo nespravne od¢itava vasu srdcovi frekvenciu.

Riesenie:
Ak sa pri pouzivani hrudného pasu nezobrazuje srdcova frekvencia, skontrolujte

nasledovné:

- Je hrudny pés kédovany? Kédované hrudné pasy na nasom trenazéri nefunguju.
Hrudny pas musi byt "Polar kompatibilny" a musi vysielat 5 Hz signal.

- Precitali ste si prirucku k hrudnému pasu? Je dolezité, aby boli snimace navlhéené
pre lepsi kontakt s pokozkou.

- Su batérie spravne vloZené a nabité?
- Je hrudny pés dostato¢ne utiahnuty okolo hrudnika?

Problém:
Ked veslujem, neméam signal. Hodnoty sa nepo¢itaji nahor ani nadol.

Riesenie:
Skontrolujte, ¢i st kéble displeja spravne pripojené.

Problém: Pripojte displej k displeju a zobrazte ho na displeji:
Skladanie kolajnice je tazké, kolajnicu nemozno plynule zlozit.

Riesenie: V pripade, Ze je kolajnica preklopena, je mozné ju preklopit:
Uvolnite skrutku 28 v montdznom kroku 4, kym sa lifta nebude pohybovat hladko.

Ak vas$ problém nie je opisany vyssie a vyrieSeny, obratte sa na predajcu fitness, u
ktorého ste vyrobok zakupili.
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6. Zaruka

Zaruku poskytuje distributor Flow Fitness vo va$ej krajine a predajca,uktoréh o

ste  vyrobok zakupili. Kontaktné informacie

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

Dovozcom a distributorom pre
Cesku a Slovensku republiku je

spolo¢nost Trinteco spol. s r.o.

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

ndjdete na tomto odkaze:

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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