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1. Délezité informacie

Délezité:
Pred samotnym pouzivanim stroja si pozorne precitajte tento navod a riad’'te sa jeho pokynmi.

- Poradte sa s odbornikom ohfadom vhodnej Urovne cvicenia.

- Ak pocas tréningu pocitite zavraty, nevolnost alebo iné fyzické
nepohodlie, okamzite prestarite cviCit' a poradte sa s lekarom.

- Pocas tréningu sledujte, ako vam bije srdce, a ak su hodnoty
nekonzistentné, okamzite cvi¢enie ukongite.

- Odporu¢ame vam vykonat niekolko zahrievacich cvikov pred
cvi€enim a upokojujucich cvikov po niom. Tak sa bude vasa
srdcova frekvencia postupne zvySovat a znizovat a mozete tak

predchadzat bolesti svalov.

- Pouzivajte trenazér len podla pokynov v tejto prirucke.

- Pred pouzitim tohto produktu skontrolujte, & funguje tak, ako ma. V
pripade poruchy alebo zavady okamzite prestarite trénovat a kontaktujte
svojho predajcu.

- Nepouzivajte vyrobok, ak doSlo k poruche.

- Vyrobok musi byt umiestneny na rovhom povrchu.

- Trenazér mbze pouzivat v dany okamih iba jedna osoba.

- Trenazér mdzu pouzivat osoby s hmotnostou do 135 kg.

- Pocas tréningu sa vzdy uistite, Ze je okolo trenazéri aspon jeden meter
volného miesta.

- Nelepte ziadne predmety do Ziadneho otvoru trenazéra.

- UdrZujte deti a domace zvierata v dostato€nej vzdialenosti od trenazéra.

- Ludia so zdravotnym postihnutim by mali ziskat suhlas od odborného
lekara a riadit sa jeho pokynmi.

- Nedavajte ruky alebo nohy pod trenazér.
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1. Délezité informacie

- Pocas tréningu nikdy nezadrzujte dych. VaSe dychanie by malo byt
plynulé v zavislosti na intenzite tréningu.

- Najprv zacnite tréningovy plan pomaly a postupne zintenziviujte.

- Pocas tréningu vZdy noste vhodné oblecenie. Nenoste nié, ¢o by
bolo prili§ voI'né a mohlo by sa zachytit’ medzi pohyblivymi ¢astami
trenazéra.

- Pri premiestiiovani zariadenie vzdy pouzivajte vhodné techniky
zdvihania, aby ste zabranili zraneniu chrbta.

- Pravidelne kontrolujte skrutky a ak st uvol'nené, utiahnite ich.

- Vlastnik produktu je zodpovedny za to, aby si vSetci uzivatelia boli
vedomi varovanie a pokynov uvedenych v tomto ndvode na pouzitie.
- Tento vyrobok je urceny na pouzitie v Cistom a suchom prostredi.
Skladovanie v chladnych a / alebo vlhkych priestoroch méze viest’ k
problémom s vyrobkom.

- Tento produkt nie je vhodny pre terapeutické Gcely / alebo pre
profesionalne pouzitie vo fyzioterapii.

A VAROVANIE
NezZ zacnete trénovat’, nechajte si skontrolovat’ vas zdravotny
stav lekarom. Zvlast’ doleZité je to pre osoby starsie ako 35
rokov alebo osoby, ktoré maji zdravotné problémy. Pred
pouZitim zariadenia si precitajte vietky pokyny. Flow Fitness nie
je zodpovedny za zranenie 0sob alebo $kody na majetku
sposobené pouZzitim tohto zariadenia.
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2. Uvod

V tejto prirucke najdete informacie potrebné k pouzivaniu domaceho trenazéra.
Najdete tu tipy a rady, ako maximalne trénovat.

Odporuc¢ame vam, aby ste si pozorne precitali tento navod na pouzitie, aby ste
mohli trenazér Stelvio Racer pouzivat bezpec¢ne a efektivne. Flow Fitness vam
Zela uspesné a prijemné tréningy.
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2.Uvod

Pocitac

Riadidla s integrovanym
senzorom tepovej frekvencie

Nastavitelné sedlo

Transportné
kolieska

Hlavny ram

Vyrovnavac
nerovnosti

Pripojenie
adaptéru

Dizka: 98 cm
Vyska: 139 cm
Sirka: 53 cm
Hmotnost: 31 kg
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3. Fitness

V8eobecne mozno fitness cviCenie opisat ako aktivitu, vdaka ktorej dopravuje vase
srdce viac okyslienej krvi z pltc do svalov. Cim je tréning namahavejsi, tym viac paliva
(kyslika) svaly potrebuju a tym viac musi srdce pracovat, aby zvladlo pumpovat
okyslicentu krv. Cim lepsia je va$a fyzicka kondicia, tym lepsie to vase srdce zvlada -
nemusi sa tolkokrat stiahnut, aby transportovalo potrebny kyslik. Vas kfudovy srdcovy

rytmus a srdcovy rytmus pri cvi€eni preto klesa.

Pri tréningu je dblezité sledovat srdcovu frekvenciu, pretoZze spravna tepova frekvencia
je klu¢ova pre dobré vysledky vasho cvicenia. Optimalna tepova frekvencia pri cvic¢eni
zalezi hlavne na va$om veku. Prave vek uréuje jej maximalnu hodnotu. Dalej zaleZi na
stanovenych cieloch. Ak je va$ ciel zniZzovanie telesnej hmotnosti, je pre vas
najefektivnejSie drzat sa na 60% maxima. Ak chcete zlepsit svoju vydrz, mali by ste
trénovat pri 85% maxima.

Su dve formy, v ktorych telo uklada energiu: uhlohydraty a tuk. Pri cviCeni telo
spotrebovava kombinaciu oboch. Pri vy$Sej intenzite tréningu ma telo tendenciu si
vyberat' to, ¢o spaluje rychlejSie - uhlohydraty. Ich zasoby su vSak obmedzené, preto
takto nedokazeme cvicit dlha dobu. Pri nizSej intenzite tréningu sa vacésinou telo
rozhodne pouzit dlhodoby zdroj energie - tuk. PretoZze je v tele uloZzeny vo va¢Som
mnozstve, dokazeme takto cvicit dihSie.

Niz8ie najdete tabulku, pre zvolenie najlep$ej tepovej frekvencie prave pre vas tréning.
Je to rozpis, udavajuci rozpatie tepovej frekvencie pre kazdu vekovu kategoriu. Ak
chcete pracovat na znizovani telesnej hmotnosti, mali by ste sa drzat hodnét v
prostrednom stipci. Ak ste sa rozhodli zlepsit svoju vydrZ, drite sa hodnét v stipci

pravom.
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3. Fitness

Chudnutie Zlep3enie vydrze
Vek (tep za minuatu) (tep za minGtu
60 % 85 %

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

60 a viac rokov 96-94 136 - 133

Neexistuje najlepSi spdsob, ako tréning zacdat. Je to pre kazdého
individualne. Ak ste nejaki dobu necvicili a alebo mate nadvahu, mali by ste
s tréningovym planom zacinat pomaly a urover postupne zvySovat.

V poslednej kapitole tohto manualu najdete niekolko réznych tréningovych
planov (kapitola 5. vS8eobecné informacie). Mdzete ich pouzit ako inSpiraciu
¢i pomoc na dosiahnutie stanovenych cielov. Tieto plany su rozdelené do
dvoch faz. Prva faza je odporiu¢ana pre zaciatocnikov alebo osoby, ktoré
dihSiu dobu necvicili. V tejto faze sa intenzita cvic¢enia postupne zvySuje a
plan trva Sest tyzdriov. Potom prejdete do druhej fazy, v ktorej si mozete
zvolit uz konkrétny tréningovy plan, a to "znizovanie vahy" alebo "zlepSenie
vydrze.
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3. Fitness

Spravny tréning zacina vidy rozcvicenim (warming up) a konci uvolnenim
svalov (cooling down). Vdaka tomu predchadzate bolesti svalov a pripadnym

zranenia.

9
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Uvolnenie hlavy

Naklonite hlavu doprava tak, aby ste citili maly tah v
svaloch na lavej strane krku. V tejto pozicii vydrite par
sekund. Opakujte na lavej strane. Nasledne zaklorite
hlavu dopredu a potom dozadu. Dvakrat alebo trikrat
opakujte.

Predklon

Pomaly sa predklorite dopredu s uvolnenym chrbtom a
pazami. Ohnite sa ¢o najviac to pdjde a v pozicii
zotrvajte po dobu desiatich sekidnd. Dvakrat alebo
trikrat opakujte.

Uklon na stranu

Zdvihnite ruku C¢o najvyssie nad hlavu. Mierne sa
naklonte dolava kym nepocitite napnutie svalov na
pravej strane. V pozicii vydrzte par sekind, potom sa
uvolnite a precvicte aj druhu stranu. Opakujte dvakrat
alebo trikrat.

Lahké pokréenie v kolenach

Nohy na Sirku ramien, ruky natiahnite pred seba.
Pokréte kolena a chodte plynule do podrepu.
Niekolkokrat opakujte.

Natiahnutie dolnej casti chrbta

Klaknite si na vSetky Styri. Natiahnite ruky pred seba a
tvar priblizte k podlahe. Opatrne sa posadte na paty.
Mali by ste citit jemny tah v dolnej Casti chrbta.

Natiahnutie hamstringov

Posadte sa na podlahu s pravou nohou natiahnutou pred seba.
Chodidlo lavej nohy oprite o vnutornu stranu stehna pravej
nohy. Ohnite sa smerom k pravému chodidlu a vydrzte v tejto
pozicii 10 sekind. Oddychnite si a urobte to isté s druhou
nohou. Opakujte dvakrat alebo trikrat.

9 - Manual Prestige Stelvio i



4. Pou
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Najprv vyberte vSetky sucasti z obalu a polozte hlavny ram na zem. Ponechajte dostatok priestoru na
jednoduchu a bezpeénu montaz.

Montazna sada

VSetky nastroje a spojovacie prvky su su€astou montaznej sady, ako je znazornené nizsie.

© O © O

P-2 PlochaF podloZzka @7 (2)
( D P-3 Pruzna
podlozka @7 (2)

P-5 Pouzdro P-7 Sroub
@12x40mm (1) M3x25mm (2)

P-1 Kovovy kryt (1)

P-4 Sestihranny $rou

P-8 Sestihranny $roub M88xxPP1.255xx1166L (§) M74PP1.0103300mmm (1)

SS8roubovak (1) [ —
=

Imbusovy kli¢ (1)

(MM)
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4. Pouzitie

Krok 1
1. Pripevnite predny stabilizator (J) k hlavnému ramu pomocou 4

imbusovych skrutiek (P8). Pevne utiahnite vSetky skrutky. Paméatajte, ze
predny stabilizator je opatreny transportnymi kolieskami.

2. Pripevnite zadny stabilizator (L) k hlavhému ramu pomocou 4 imbusovych
skrutiek (P8). Pevne utiahnite vSetky skrutky.

P-8:M8x16L m ’
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4. Pouzitie

Krok 2

1. Pomocou priloZzeného kli¢a namontujte favy pedal (H-17L) na lavd
kluku (H2). Pevne utiahnite pedal proti smeru hodinovych ruciciek.

2. Pomocou prilozeného kli€a namontujte lavy pedal (H-17R) na lavu
kfuku (H6). Pevne utiahnite pedal v smere hodinovych rugiciek.
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4. Pouzitie

Krok 3

1. Najprv uplne uvolnite aretacnu skrutku sedla (H-12).

2. Potom zasufite sedlovy stipik (M) do ramu (H-24). Nastavte poZadovanu
vy$ku sedla a zaskrutkujte aretaénu skrutku sedla (H-12).

Po zostaveni mbdzete lahko nastavit vySku sedla Fahkym uvolnenim
aretadnej skrutky (H-12) pred vytiahnutim. Posufite sedlovy stipik do
pozadovanej polohy. Ked je sedlo v spravnej polohe, upevnite sedlovy stipik
uvolnenim a opatovnym upevnenim aretacnej skrutky.
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4. Pouzitie

Krok 4

1. Pred umiestnenim sedla (H-18) na sedlovy stipik je potrebné pomocou dodaného klu¢a
povolit dve matice pod sedlom.

2. Posurite sedlo na sedlovy stipik a nastavte uhol sedla do poZadovanej polohy.

3. Pevne utiahnite dve matice pod sedlom.
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4. Pouzitie

Krok 5

1. Odstrarite kryt stipika (H-16) zatiahnutim za kryt smerom nahor.

2. Nasufite kryt stipika (H-16) cez stipik riadidiel (1).

3. Pripojte kabel vnutri stipika riadidiel (1) tak, aby kabel vy&nieval z hlavného
ramu (H-24).

4. Teraz nasuiite stipik riadidiel (1) na hlavny ram a upevnite ho pomocou
imbusovych skrutiek (E-2) a podloziek (E-1).

5. Posurite kryt stipika (H-16) nadol, kym nezapadne na miesto.

E-2 M8xP1.25x16L E-1 @8x@19x2T
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4. Pouzitie

Krok 6

1. Umiestnite riadidla (N) na stipik riadidiel (1). Potom zostavte svorku riadidiel (P-1)
upevnenim skrutky (P-4), pruznej podlozky (P-3) a podlozky (P-2). Tuto skrutku uplne

neutahuijte.

2. Teraz zmontujte T- skrutku (P6) s pruznou podlozkou (P-3) a podlozkou (P-2). Nastavte
riadidla do poZzadovaného uhlu a pevne utiahnite T- skrutku (P-6).

3. Vedte kabel (N-6) stipikom riadidiel tak, aby vy&nieval z hornej &asti stipika riadidiel.
Podobne ako druhy elektricky kabel.

4. Nainstalujte drziak na flasu (I-3) pomocou skrutiek (I-2).

2X

O T ‘

3gr  P2o7 -

1 X P

P-4 M7*30L

@& an ”az?
V(i |52 I

o W
PS@7T4OL  pg pg I
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4. Pouzitie

Krok 7

1. Pred pripevnenim pogcita¢a najprv musite k pocitacu pripojit kable (I-2) a
(N6).

2. Teraz namontujte pocita¢ pomocou Styroch skrutiek (A-1).

17- Manual Prestige Stelvio i



4. Pouzitie

Krok 8

1. Nasurite pravy kryt riadidiel (H-20) na riadidla, ako je popisané na obrazku nizSie.
Potom pripevnite kryt upeviiovacou skrutkou (I-1).

2. Nasunte lavy kryt riadidiel (H-19) na riadidla, ako je popisané na obrazku nizSie. Potom
pripevnite kryt upeviiovacou skrutkou (I-1).

3. Nakoniec pripojte adaptér k trenazéru.
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4. Pouzitie

FIOWF/TNESS

Drziak
na smartphony
alebo tablety.
RECOVERY | RESET
Analyzuje vydrz na Resetovanie
zéklade aktualnych hodnét
zotavenia alebo resetovanie
srdcovej o
frekvencie. pocitau do ponuky
Start/ Stop vyberu tréningu.
BODY FAT Mode / Enter STAR/STOP

Analyzuje percento Zahajenie alebo

telesného tuku. zastavenie tréningu.

Tlacidlo vyberu
Otoc¢enim zmenite hodnotu alebo Grover

odporu.
Stla¢enim vstupite.
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4. Pouzitie

Hodnoty na displeji

TIME Uplynuty alebo zostavajuci ¢as v zavislosti od nastavenia.
SPEED Va$a aktualna rychlost v km/h

RPM Va$e aktualne otacky za minutu.

Hodnota otacok sa zobrazuje v grafe na lavej strane
obrazovky nad hodnotou rychlosti.

DISTANCE Prejdena alebo zostavajuca vzdialenost v zavislosti na nastaveni.
CALORIES Indikacia spalenych kalorii.
PULSE Zobrazenie srdcovej frekvencie v BPM (pocet uderov/min.).

Hodnota je viditelna len pri noseni hrudného pasu Flow
Fitness alebo pri drzani snimacov pulzu na riadidlach. Hodnota
PULSE sa tiez zobrazuje v grafe na pravej strane obrazovky.

WATT Aktualny vystup vo wattoch.

Pripojte adaptér k trenazéra a do zasuvky. Pri zapnuti vyda pocita¢ zvukovy signal.
MozZete nastavit Styri roézne uzivatelské profily. Po zapnuti mdZzete pomocou
tla¢idla volby vyberat medzi U1-U4. Svoju volbu vzdy potvrdte tlacidlom volby.
Mozno nastavit hodnoty Specifické pre uzivatelov, ako je pohlavie, vek (A), vySka
(H) a hmotnost’ (W).

Data v uzivatel'skom profile budu pouzité pre test recovery a telesného tuku. Data
sa tieZz pouzivaju na vypocet maximalnej srdcovej frekvencie pre programy riadené
srdcovou frekvenciou. Preto je dolezité spravne vyplnit vSetky udaje do
uzivatelského profilu. Pre kazdy uzivatelsky profil je tiez mozné ulozit jeden
uzivatelsky program.

Volba programu

Po vybere uzivatel'ského profilu vstipite do hlavnej ponuky. V tejto ponuke mate
nasledujice moznosti.
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4. Pouzitie

m Manual Manualny program

Program 12 prednastavenych programov

m HRC Kontrola tepovej frekvencie
m User Uzivatel'sky program

m Watt constant Konstantné WATTY

Otacanim tlacidla volby prechadzajte medzi tréningami. Pre vyber tréningu stlaéte ENTER
(tlacidlo volby). Po zadani hodnét stlate START / STOP pre zacatie tréningu. Pocita¢ sa
automaticky spusti v rezime SCAN. Hodnoty otacok, ¢asu, rychlosti, vzdialenosti, kalérii,
wattov a tepu sa na niekolko sekund zobrazia v hlavhom okne obrazovky. Stlac¢enim
tlagidla ENTER mozno aktualnu hodnotu opravit v hlavhom okne. Medzi hodnotami
mozete prepinat stlaenim tladidla ENTER, kym sa v hlavnhom okne nezobrazi
pozadovana hodnota. VSetky hodnoty su zobrazené v spodnej asti obrazovky.

Manualny program
m V hlavnej ponuke vyberte "M" ota¢anim tlacidla volby. Stlacenim tlacidla otvorite

ponuku manualneho nastavenia programu.
RYCHLY START: Stlagenim START / STOP zaéne tréning priamo so véetkymi
hodnotami na nule.

af| 500 o) o P
SPEED TIME DISTANCE K CALORIES PULSE
Je tieZ mozné prednastavit hodnoty CAS, VZDIALENOST, KALORIE,
PULZ, UROVEN ODPORU otaganim a stlagenim tlagidla volby.

2

224 o270 o1

SPEED TIME DISTANCE K CALORIES WATT

Stlacenim tlacidla START/STOP zacnete tréning.
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4. Pouzitie

Pocgas tréningu mézete upravit odpor otaCanim tlacidla volby. Po zacati
tréningu sa vSetky hodnoty znizia a tréning sa ukonci, ked jedna z hodndt
dosiahne nulu. Pomocou tla¢idla START / STOP mbzete tréning pozastavit.
Opétovnym stlaéenim tlacidla START / STOP obnovite tréning, stlatenim
tla¢idla RESET sa vratite do hlavnej ponuky.

Programy

Vyberte si jeden z 12 predprogramovanych programov. Ak ste zvolili tréning,

zobrazi sa na obrazovke draha odporu.

1.Akonahle zvolite zelany tréning, stlacte tlacidlo volby.

SPEED TIME DISTANCE K CALORIES WAIT PULSE

2. Nastavte pozadovanu uroven odporu.
3. Oto¢nym gombikom vyberte dizku tréningu (max. 99 minut) a urover odporu.
4. Stlacenim tlacidla START / STOP zahgjite tréning.

ao[ Bo0] 60]_ 8

SPEED TIME DISTANCE K CALORIES PULSE

Tréning je ukonéeny po uplynuti nastaveného ¢asu. Pomocou tlacidla START / STOP
mozete tréning pozastavit. Opatovnym stlaéenim tlacidla START / STOP obnovite
tréning, stla¢enim tlacidla RESET sa vratite spat do hlavnej ponuky.
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4. Pouzitie

Program tepovej frekvencie
V hlavnej ponuke vyberte ikonu srdce pre program riadeny tepovou frekvenciou.

Pocita¢ automaticky vypocita vaSu maximalnu srdcovu frekvenciu pomocou
informacii z vasho pouzivatelského profilu. Maximalna srdcova frekvencia je
vypocet 220 minus vas vek. Srdcova frekvencia bude merana poloZzenim ruk na
senzory srdcovej frekvencie na riadidlach po dobu tréningu.

1. Mozete volit medzi tromi réznymi percentami maximalnej srdcovej frekvencie:
55%, 75%, 90% alebo zvolit TA (TARGET), kde mobzete nastavit konkrétnu
srdcovu frekvenciu. Stlacte tlacidlo volby pre potvrdenie.

2. Ak ste v predchadzajucom kroku vybrali TA, teraz mbézZete nastavit pozadovanu
srdcovu frekvenciu v tepoch za minutu.

Mlih;hﬁj_.idi

rnn e nn
L.y LO'LID L.
SPEED TIME DISTANCE K CALORIES WATT PULSE
3. Otocte tlagidlom volby a nastavte dizku tréningu (TIME).
4. Stlacenim tlacidla START / STOP spustite tréning.

I

00| O]

Tréning sa skon¢i po uplynuti nastaveného ¢asu. Pomocou tlacidla START /
STOP mozete tréning pozastavit. Opatovnym stlacenim tlacidla STAR / STOP
obnovite tréning, stlaéenim tlacidla RESET sa vratite do hlavnej ponuky.
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4. Pouzitie

Watt Program

V hlavnej ponuke vyberte ikonu "W" pre program s konstantnym
vykonom. S programom WATT poc¢ita¢ automaticky upravi odpor, aby
udrzal nastaveny vystup. Vasa rychlost pedalovania (otacky) a uroven
odporu uréuju vas vykon vo wattoch.

ErHI
¥ LoLs
TIME DISTANCE K CALORIES WAIT PULSE

1. Oto€nym gombikom vyberte WATT. Stlacte tlagidlo volby pre potvrdenie.

2. Tlagidlom volby nastavte dizku tréningu (TIME).
3. Stlaéenim tlac¢idla START / STOP spustite tréning.

l
L

|L.D 0] o

TIME D\STANCE IF CALORIES PULSE

Pocas tréningu mézete upravit’ Uroven wattov ota€anim tlacidla volby.

Tréning sa skon¢i po uplynuti nastaveného ¢asu. Pomocou tlacidla START /
STOP mbzete tréning pozastavit. Opatovnym stlacenim tlacidla STAR / STOP
obnovite tréning, stlaéenim tlacidla RESET sa vratite do hlavnej ponuky.

Uzivatel'sky program

V ponuke cvi€enie vyberte ikonu "U" uzivatelského programu. S uzivatelskym programom si
mdzete vytvorit svoj vlastny tréningovy program. Pre kazdy uzivatelsky profil mozno ulozit jeden
uzivatel'sky program.

1. Program je postaveny na 8 segmentoch. U kazdého segmentu mozno nastavit’ Uroven odporu.
Medzi segmentmi mdZete prepinat tlacidlom volby.

2. Ak ste zvolili segment, stlacte a podrzte tlacidlo volby po dobu 4 sekund.

3. Tlagidlom volby nastavte dizku tréningu (TIME).

4. Stlacenim tlacidla START / STOP zahdjite tréning.
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4. Pouzitie

D

SPEE TIME DISTANCE K calores | wan

Pocas tréningu mdzete upravit odpor aktualneho segmentu otaéanim
tlacidla volby.

Po zacati tréningu sa vSetky hodnoty zniZia a tréning sa ukonéi, ked jedna z
hodnét dosiahne nulu. Pomocou tlacidla START / STOP mozete tréning
pozastavit. Opatovnym stlacenim tlacidla START / STOP obnovite tréning,
stla¢enim tlacidla RESET sa vratite do hlavnej ponuky.
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4. Pouzitie

Test telesného tuku
Pocas testu sa objavia pruhy a budu sa pohybovat na

obrazovke. Ako je znazornené na obrazku nizSie.

Po dokonéeni merania pocita¢ zobrazi vase BMI a percento telesného tuku. Opatovnym
stlaenim tlacidla telesného tuku sa vratite do hlavnej ponuky.

Test telesného tuku funguje len z hlavného menu, nie pocas tréningu.
Test pouzije Udaje ulozené vo vaSom uzivatel'skom profile.

Ak chcete znova zadat' svoje uzivatelské data, stlacte a na dve sekundy podrzte
tlagidlo Body Fat. Teraz mdzZete znovu nastavit svoje pohlavie, vek, dizku a vahu.
Ak test neprebehne spravne, zobrazi sa na displeji chybovy kod. Nizsie su
uvedené chybové kddy, ktoré sa mdzu objavit v priebehu testu telesného tuku.

E1 nebol zmerany Ziadny srdcovy rytmus pomocou senzorov na riadidlach.

E4 Percento telesného tuku a BMI prekracuju meratelnu Skalu od 5 do 50
jednotiek.
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4. Pouzitie

Test RECOVERY
Stlacenim tlacidla RECOVERY zahajite test kondicie. Po stlaceni

tlac¢idla RECOVERY (ak nemate hrudny pas) pevne uchopte rukami
oba tepové senzory na riadidlach. Odpocitavanie za¢ne od 00:60 do
00:00. Po tuto dobu drzte senzory tepu alebo si vezmite hrudny pas.
Po dokonceni testu sa na obrazovke objavi kéd F1-F6. Kod
symbolizuje Uroven fitness zobrazenu nizSie.

F1: Vynikajuca
F2: Dobra

F3: Priemerna

F4: Podpriemerna

F5: Zla

F6: Velmi zla/chybné meranie

Délezité:

1. Test vydrze sa spusti az po zisteni srdcovej frekvencie. Pre spravne meranie
musite pevne drzat senzory na riadidlach, bez toho aby ste sa pohybovali.

2. Va$a vydrz je zaloZzena na Case, v ktorom sa vasa srdcova frekvencia vrati na
kl'udovu uroveri. Program RECOVERY sa tak m6ze vykonat iba po intenzivnom
tréningu aspon 150 ota€ok za minutu.
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4. Pouzitie

Ku cvi€eniu na trenazéri mozete pouzit aj vas telefén alebo tablet. Podporované su nasledovné

pristroje:
iPad 3 alebo novsi iPad Mini  iPhone 4s iPod touch Android Android
iPad air 1 alebo novsi alebo novsi alebo novsi (3gen) tablet 0S4.3 Phone 054.3
iPad pro 1 alebo novsi alebo novsi Alebo  vyssie  alebo vyssie

Pre pripojenie zariadenie cez Bluetooth k stroju, prosim, dodrzujte nasledujuci postup:
1. V nastaveni svojho mobilného zariadenia zapnite funkciu bluetooth.
2. Postupujte podla pokynov aplikacii, ktoré st podporované.
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4. Pouzitie

Aby ste mohli trénovat pomocou svojho telefénu alebo tabletu, musite si stiahnut' jednu z nasledujucich
aplikacii. NizSie uvedené aplikacie su kompatibiiné so Stelvio i Hometrainer. Nové aplikacie budu
uvedené na nasom webe; www.flowfitness.com.

Kinomap

Vyberte si video v aplikacii Kinomap a chodte! Vasa pozicia je zobrazena
vo videu a na mape, vasim cielom je s videom udrzat krok. Je k dispozicii
aj rezim az pre 10 hracov, kedy vSetci m6ézu trénovat pri jednom videu.
Aplikacia a niektoré vided su zdarma. Aby ste mali pristup k vSetkym
videam, je potreba mat' predplatné.

Aplikaciu si mozete stiahnut' v vyhladavania zadajte "Kinomap nizsie
uvedenych odkazov.

Apple iOS 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

Dal$iu podporu najdete na adrese:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

iConsole+ Training

¥ Aplikacia iC + training umozriuje pomocou telefénu alebo tabletu ovladat
e va$ Stelvio Racer Pro i Speed Bike. Do tejto aplikacie mozete tiez
iconsole zaznamenavat svoje dosiahnuté vysledky a alebo zacat trénovat
kdekolvek na svete pomocou google map a street view (zobrazuje ulice).

Tato aplikacia je zdarma.

Aplikaciu si mbézete stiahnut v App store alebo Play store. Do
vyhladavania app store zadajte "iC + training" / a v play store
"iConsole + training" alebo pouzite jeden z nizSie uvedenych
odkazov.

Apple iOS App store
https://itunes.apple.com/us/app/ic-training/id13470283537?mt=8

Google Antroid Play Store
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.changyow.icp4th

Dal$iu podporu najdete na adrese:
https://www.flowfitness.com/manual/iconsole.html
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4. Pouzitie

Kovové a plastové Casti stroja mdzete Cistit' prostriedkom od Flow Fitness
"Shine and Protect". Najskor sa ale uistite, Ze vSetky Casti stroja su suché.
Spolo¢nost Flow Fitness odporu¢a raz za Sest tyzdriov skontrolovat
utiahnutie vSetkych skrutiek a zavitov, popripade ich dotiahnut. Pre
dotiahnutie pouZivajte vzdy nastroj, ktory je dodany spolu so strojom. Aby
ste predchadzali zbyto€nému opotrebeniu, pouZivajte stroj iba v suchych
priestoroch.
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5. VSeobecné informacie

Uvodny plan

Plan na 1. a 2. tyzden

Cvitte na 60% maximalnej tepovej

frekvencie. Max. 3x tyZdenne.

Plan na 3. a 4. tyZden

Cvicte na 60% maximalnej tepovej
frekvencie. Max. 4x tyzdenne

Zahriatie 10 minut
Cvicenie 4 minuty
Odpocinok 1 minatu
Cvicenie 2 minuty
Kludnejsie cvicenie 1 minutu

Uvolnenie 5 minut.

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvi¢enie 5 minut
Odpocinok 1 mindtu
Cvicenie 3 minuty
Kfudnejsie cvi¢enie 1 minatu

Uvolnenie 5 mindt.

Plan na 5. a 6. tyzden

Cvicte na 60% maximalnej tepovej
frekvencie. Max. 5x tyzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvicenie 6 minut
Odpocinok 1 minutu
Cvicenie 4 minuty
Kfudnejsie cvi¢enie 3 minuty

Uvolnenie 5 mindt

Po skonéeni  kompletného
Uvodného tréningu, ktory trva
Sest tyidfiov, moZete zadat s
individudinym tréningom.
Mozete si vybrat tréning, ktory
vam pomdze schudnut i
tréning, vdaka ktorému zlepsite
svoju vydrz. Tréningové plany
najdete na nasledujuce;j
stranke.
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5. VSeobecné
informacie

Tréningovy plan pre zlepSenie vydrie
(nadvazuje na tvodny tréningovy plan)

Plan na 7. a 8. tyZzden

Cvicte na 90% maximalnej tepovej

frekvencie. Max. 6x tyzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvicenie 7 minut
Odpocinok 1 minatu
Cvi€enie 5 minut
Kfudnejsie cvi¢enie 1 minutu

Uvolnenie 5 minat.

Tréningovy plan pre chudnutie
(nadvéazuje na Gvodny tréningovy plan)

Plan na 7. a 8. tyzden

Cvicte na 60% maximalnej tepovej

frekvencie. Max. 6x tyzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvicenie 7 minut
Odpocinok 1 minatu
Cvicenie 5 minut
Kfudnejsie cvi¢enie 1 minutu

Uvolnenie 5 minut.

Plan na 9. tyZzden a dalsSie

Cvicte na 90% tepovej

frekvencie. Max. 6x tyZzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvicenie 10 minut
Odpocinok 1 minatu
Cvicenie 10 minut
Opakujte 2x alebo 3x
Kludnejsie cvicenie 1 mindtu

Uvolnenie 5 mindt.

Plan na 9 tyZden a dalsie

Cvicte na 60% tepovej

frekvencie. Max. 6x tyZzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvicenie 10 minut
Odpocinok 1 minatu
Cvicenie 10 minut
Opakujte 2x alebo 3x
Kludnejsie cvicenie 1 minutu

Uvolnenie 5 minut.
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5. VSeobecné informacie

No.

AA-1
B-1

B-2

B-3

B-4
C-1~C-13
D-1~D-8
E-1

E-2
F-1~F-6

H-3

H-8

H-11
H-12
H-13
H-14
H-15
H-16
H-17
H-18
H-19
H-20
H-21
H-22
H-23
H-24

Part

Console & Screw set
Hex. bolt

Axle

Big pulley

Bushing

Flywheel assembly set
Idler set

Flat washer

Allen bolt

Magnetic set

Motor set

Nylon screw

Crank, left

Screw

Screw

Chain cover, left
Crank, right

Chain cover, right
Nylon nut

Flat washer

Bearing

Knob for seat post
Sleeve for seat post
Sensor set

Screw for sensor set
Handlebar post Cover
Pedal (R, L)

Seat

Cover for handlebar (left)
Cover for handlebar (right)
Belt

DC cable

Adaptor

Main frame

[ G G G G G G G G G N Y G G G G G AU T GG N GG NG N G G QR GG ORI

Part

Handlebar post set

Screw

Cable (upper)

Bottle holder

Front stabilizer

Screw

Transportation wheel

Flat washer

Nylon nut

End cap for stabilizer
Adjusting cap for stabilizer
Rear stabilizer

Seat post

Knob for seat slider

Flat washer

Cover for seat slider (right)
Screw

End cap for slider

Fixing screw set for slider
Seat slider

Cover for seat slider (right)
End cap for handlebar 2
Handlebar

Foam grip for handlebar
Hand pulse sensor

Screw

Pulse sensor wire

P-1~P-11 Assembly set

o
3
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5. VSeobecné informacie

Problém:
Pri cvi€eni stroj Skripe.

Riesenie:

Skripanie moze byt spdsobené trenim plastového krytu o kovovy ram.
Odporu¢ame postriekat tieto komponenty prostriedkom WD40, ktory zakupite
v Zeleziarstve.

Problém
Pocita¢ nezobrazuje (alebo chybne) tepovou frekvenciu.

RieSenie
Prijem srdcovej frekvencie pomocou senzorov na riadidlach nie je
konzistentny. Pot, pohyb alebo napr. Krém na ruky moézu ovplyvnit
snimanie.

Problém
Moje zariadenie iOS alebo Android sa nepripdja k trenazéru Stelvio Racer
Pro i.

Riesenie

1. Na mobilnom zariadeni prejdite na nastavenie bluetooth a vyberte moznost
,Zabudnut na tomto zariadeni®.

2. Zatvorte vetky aplikacie na svojom mobilnom zariadeni.

3. Odpojte Speed Bike na 5 sekund.

4. Zopakuijte kroky pripojenia bluetooth v tejto pouzivatelskej prirucke.

V pripade, ze vas problém nie je vyrieSeny alebo nie je popisany,
obrat'te sa na predajcu, kde ste kupili tento vyrobok.
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6. Zaruka

Zaruku poskytuje dovozca Flow Fitness vo va$ej krajine a predajca, kde ste vyrobok

zakupili. Pre kontaktné informacie navstivte stranku:

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

Dovozca a distributor pre Cesku
a Slovensku republiku

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

T TNTED

Dovozce a distributor pro Ceskou a Slovenskou republiku
Trinteco spol. sr.o.
Na Sirzi 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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