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Dodlezité informacie

Zdravie:
DOLEZITE: pred samotnym pouZivanim stroja si pozorne preditajte tento navod a riadte sa jeho pokynmi.
- Pre stanovenie optimalnej Urovne tréningu je najlepsie sa poradit s odbornikom.
- Ak sa pri cvi€eni objavia zavraty, nevolnost ¢i iné fyzické problémy, okamzite prestarite cviit a konzultujte svoj zdravotny stav
so svojim lekarom.
- Pri tréningu pravidelne kontrolujte svoj srdcovy tep. Pokial' budu jeho hodnoty nestandardné, okamzite prestarite cvicit'.
- Odporu¢ame sa pred tréningom zahriat vhodnym cvi¢enim, ktoré by malo trvat 5 - 10 minut. Po skonceni tréningu sa

pretiahnite. Vdaka tomuto procesu predchadzate pripadnému zraneniu a bolesti svalov.

Bezpecnost’

- Stroj pouzivajte iba na ur€eny ucel a tak, ako je uvedené v navode.

- Pred cviéenim skontrolujte, Ze je stroj funkény. Ak zistite, Ze je Cokolvek v neporiadku, necvicte a kontaktujte svojho
predajcu.

- Ak je stroj nefunkeny, necvicte.

- Stroj je uréeny je pre domace pouzivanie a musi byt umiestneny na rovnej ploche.

- Nosnost' stroja je 200 kg.

- Pred cvi¢enim sa uistite, Ze okolo seba mate dostatok volného priestoru. Idealne 1 meter.

- Na stroji ni€ neprilepujte a ani nan ni¢ nelepte.

- Dbajte na to, aby k stroju nemali pristup deti a domace zvierata.

- Ludia so zdravotnym postihnutim by mali mat suhlas lekara pred zacatim cvicenia.

- Nestrkajte ruky a nohy pod stroj.

- Pocas tréningu nikdy nezadrzujte dych. Dychanie by malo byt pravidelné a plynulé, a to v zavislosti na intenzite cvicenia.

- S tréningovym planom zacinajte pomaly a postupne ho budujte.

- Pocas cvi€enia noste vhodné oblecenie. Nenoste nic, ¢o je priliS volné a mohlo by sa fahko zachytit' v pohyblivych
Castiach stroja.

- Pri prestvani stroja pouzivajte vhodnu zdvihaciu techniku, aby ste predisli pripadnému zraneniu.

- Skrutky pravidelne kontrolujte a dotahujte.

- Majitel stroja zodpoveda za to, Ze vSetci jeho uzivatelia su pou€eni a vedia o0 moznych nebezpecenstvach tak, ako je
popisané v tomto navode.

- Tento stroj nie je vhodny pre terapeutickée €i profesionalne pouzivanie.

- Stroj pouzivajte len v suchom a Cistom prostredi. Skladovanie v chladnych a vihkych priestoroch moze viest' k

poskodeniu stroja.

VAROVANIE

Nez zacénete cvitit, konzultujte svoj zdravotny stav so svojim lekarom. Toto opatrenie je dolezité najma pre
osoby starSie ako 35 rokov alebo osoby, ktoré maju iné zdravotné problémy. Pred pouzivanim si precitajte
vSetky pokyny. Spolo€nost Flow Fitness nezodpovedé za Ziadne zranenia oséb &i poSkodenie majetku, ktoré
vznikne pouzivanim tohto stroja. Tento produkt nie je vhodny na prenajimanie alebo pouzivanie v komerénom
prostredi.
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Délezité informécie

Obsah balenia
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Uvod

Dolezité casti

Drziak na tablet

Dotykové tlacidla
Senzory tepovej frekvencie
Rychle tla€idla pre rychlost’
Bezpecnostny klué¢
Rychle tla€idla pre sklon
Drziak na flasu

Madia

Kryt motoru

Bezecka plocha

Kryt plochy

Vyrovnavace
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Specifikacie

PocitacC

Uvod

30 Programov celkovo

1 Manualny program

20 Prednastavenych programov
4 UzZivatelské programy

2 Programy riadené tepovou frek-
venciou

1 Target program
1 Tréningovy program

Prijimac¢ srdcovej frekvencie
> |dealne Flow Fitness 5 kHz hrudny pas

1 Body fat test Bluetooth
Kompatibilny s tréningovymi
aplikaciami
Aplikacie
Kinomap Fitness - iOS & Android
http://www.kinomap.com/
Run on Earth - iOS & Android
http://www.run-on-earth.com/
Tread Monitor - iOS
https://www.pafers.com/en/apps
Fit Console - Android
https://www.pafers.com/en/apps/
Technické parametre
3.0 AC HP motor Dizka a vaha
0,5-24 KPH Dizka: 215 cm
0% - 15% sklon Vyska: 169 cm
9” obrazovka Sirka: 85 cm
Vaha: 145 kg

Extra

Svetla

Rychle tlagidla pre nastavenie sklonu a rychlosti
Dotykova obrazovka s indikatormi rychlosti a sklonu
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3] Fitness

Co je to fitness?

Co je to Fitness? VSeobecne mozno fithess cvidenie opisat ako aktivitu, vdaka ktorej dopravuje vase srdce viac
okysli¢enej krvi z plic do svalov. Cim je tréning namahavej$i, tym viac paliva (kyslika) svaly potrebuju a tym
viac musi srdce pracovat, aby zvladlo pumpovat okyslient krv. Cim lepsie je va$a fyzicka kondicia, tym lep$ie
to vaSe srdce zvlada - nemusi sa tofkokrat stiahnut’ a srdcovy rytmus pri cvi€eni preto klesa.

Tepova frekvencia

Pri tréningu je dblezité sledovat’ srdcovu frekvenciu, pretoze spravna tepova frekvencia je klu¢ova pre dobré
vysledky vasho cviCenia. Optimalna tepova frekvencia pri cviCeni zalezi hlavne na vaSom veku. Prave vek
urduje 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 cvi€eni telo spotrebovava kombinaciu oboch.
Pri vy§Sej intenzite tréningu ma telo tendenciu si vyberat to, Co spaluje rychlejSie - uhlohydraty. Ich zasoby su
vSak obmedzené, preto takto nedokazeme cvicit dihi dobu. Pri nizSej intenzite tréningu sa vacsinou telo
rozhodne pouzit dlhodoby zdroj energie - tuk. Pretoze je v tele ulozeny vo vaéSom mnozstve, dokazeme takto
cvicit' dihsie.

Stanovenie cielov tréningu

NizSie najdete tabulku, pre jednoduchs$ie zvolenie tepovej frekvencie prave pre vas tréning. Je to rozpis,
udavajuci rozpatie tepovej frekvencie pre kazdu vekovu kategériu. Ak chcete pracovat na zniZzovani telesnej
hmotnosti, mali by ste sa drzat hodnét v prostrednom stlpci. Ak ste sa rozhodli zlepsit svoju vydrz, drzte sa
hodnét v stlpci pravom.

Neexistuje najlepSi spésob, ako tréning zacat. Je to pre kazdého individualne. Ak ste nejaku dobu necvicili a
alebo mate nadvahu, mali by ste s tréningovym planom zacinat pomaly a Uroven postupne zvySovat.

Chudnutie Zlep&enie vydrze
Vek (uderov za miniitu) (uderov za mindtu)
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 1563 - 150
45-49 105 - 103 149 - 145
50-54 102 - 100 144 - 141
55-59 99-97 140 - 137
60 a viac 96-94 136 - 133

V poslednej kapitole tohto manualu najdete niekolko réznych tréningovych pléanov (kapitola 5. vSeobecné
informacie). Mozete ich pouzit ako inSpiraciu ¢i pomoc na dosiahnutie stanovenych cielov. Tieto plany su
rozdelené do dvoch faz. Prva faza je odporu¢ana pre zaciato€nikov alebo osoby, ktoré dlhSiu dobu necvicili. V
tejto faze sa intenzita cviCenia postupne zvysuje a plan trva Sest’ tyzdriov. Potom prejdete do druhej fazy, v
ktorej si mbézete zvolit uz konkrétny tréningovy plan, a to "znizovanie vahy" alebo "zlepSenie vydrze".
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Zahriatie a uvolnenie

Spravny tréning zacina vidy rozcvi¢enim (warming up) a konéi uvolhenim svalov (cooling down). Vdaka tomu predchadzate bolesti
svalov a pripadnym zranenia.

"

(
b1
c

Uvolnenie hlavy

Naklonte hlavu doprava tak, aby ste citili maly tah v svaloch na lavej strane krku. V tejto pozicii vydrzte 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 sekind. Dvakrat alebo trikrat opakujte.

Uklon na stranu

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

Lahké pokrcenie v kolenach
Nohy na Sirku ramien, ruky natiahnite pred seba. Pokrcte 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 asti chrbta.

Natiahnutie hamstringov

Fithess

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.

User Manual - Flow Fitness PERFORM T3i - 8



Fitness

Uvodny tréningovy plan

Plan tréningu pre 1 a 2 tyzden
Trénujte na 60% maximalnej tepovej frekvencie, max. 3x tyzdenne.

Zahriatie CviCenie Odpocinok Tréning Pomalé tempo Strecing

5 - 10 minat 4 minGty 1 mindta 2 minuty 1 mindta 5 minut

Tréningovy plan pre 3 a 4 tyzden
Cvicte na 60% max. tepovej frekvencie, max. 4x tyzdenne

Zahriatie Cvicenie Odpocinok Tréning Pomalé tempo Strecing

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

Tréningovy plan pre 5 a 6 tyzden
Cvicte na 60% max. tepovej frekvencie, max. 5x

tyZzdenne
Zahriatie Cvidenie Odpocinok Tréning Pomalé tempo Streding
5-10 minut 6 minut 1 mindta 4 minuty 3 minuty 5 minut

Po dokonéeni tvodného tréningového planu si mézete vybrat’ Specificky plan cvi¢enia na nasledujuce tyzdne. Vyberte si ten,
ktory najlepSie vyhovuje vasim cielom. MézZete si vybrat plan, vdaka ktorému maximalizujete vaSe Usilie schudnut, alebo
plan pre zvySenie vydrze. Oba su na nasledujucej stranke.
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Tréningovy plan pre zlepsenie vydrze

Tréningovy plan pre 7 a 8 tyzden
Cvicte na 85% max. tepovej frekvencie, max. 6x tyZzdenne.

Zahriatie CviCenie Odpocinok CviCenie
5-10 minat 7 minut 1 minita 5 minut
Tréningovy plan pre 9 tyzden a dalSie
Cvicte na 85% max. tepovej frekvencie, max. 6x
tyzdenne
CviCenie
Zahriatie CviCenie Odpocinok -—-
- - 10 minat
5-10 minat 10 minut 1 mindta
Tréningovy plan pre chudnutie
Tréningovy plan pre 7 a 8 tyzden
Cvicte na 60% max. tepovej frekvencie, max. 6x
tyzdenne.
CviCenie
Zahriatie Cvicenie Odpocinok -
-—- 5 minut
5-10 minat 7 minat 1 mindta
Tréningovy plan pre 9 tyzden a dalSie
Cvicte na 60% max. tepovej frekvencie, max. 6x
tyzdenne. Cvicenie
Zahriatie Cvicenie Odpocinok 10 minat
5-10 minat 10 minat 1 mindta

Pomalé tempo

1 minGta

Opakovanie

2¢i3x

Pomalé tempo

1 minuta

Opakovanie

2 ¢i 3x

Fitness

Strecing

5 minGt

Pomalé tempo Strecing
1 minuta 5 minat
Strecing
5 minut
Pomalé tempo Strecing
1 minuta 5 minat
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Montaz

1.Montaz stipika ovladacieho panelu

Pred zostavenim pravého stipika od ovladacieho panelu (3) musite najprv prepojit elektrické kable, prepojte kabel (119) s kablom (118) a
kabel (122) s kablom (121). Potom pripevnite oba stipiky od ovlddacieho panelu (3) a (2) k hlavnému ramu stroja, a to pomocou imbusovych
skrutiek (10) tak, ako je znazornené nizsie. Skrutky zatial neutahujte - stazili by ste si dalsi krok montaze.

B w10x1.5x50L x4
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Montaz

2.Montaz pocitaca

Flow Fitness odporuca, aby tento krok montdaze prevadzali dve osoby, a to z dévodu bezpecnosti a mozného poskodenia produktu. Najprv
pripojte elektrické kable: kabel (118) s kablom (117) a kabel (121) s kdblom (120) tak, ako je znazornené na obrazku nizsie. Teraz je vsetko
pripravené pre umiestnenie ovladacieho panelu na stipiky. Uistite sa, 7e sa Ziadny z kablov nezachytil medzi panelom a stipiky. Ked je
pocita¢ umiestneny, upevnite ho pomocou skrutiek (91). Tieto skrutky pevne utiahnite. Nakoniec dotiahnite aj skrutky z predchadzajiceho
kroku (10).

Elmm  M10x1. 5x20L x4
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Montaz

3.Montaz krytov ovladacieho panela

V tomto zavereénom kroku montaze pripojite kryty ovlddacieho panelu k beZiacemu pésu. Polozte kryt proti spodnému stipiku tak, ako je
znazornené na obréazku a. Potom posunte kryt dole, vid obrazok b. Nakoniec kryt upevnite pomocou skrutky (11).

(1) (umm M5x0.8x15L X2
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Montaz

Napajanie

nln

Nez zacnete cvicit, musite zapojit bezecky péds do zasuvky. Uistite sa, Ze je kdbel zapojeny a vypinac¢ prepnuty do polohy "I". Vypina¢ je umiestneny

na zadnej strane krytu motora.

Pre va$u vlastnu bezpecnost je déleZité, aby bol kabel zapojeny do uzemnenej zasuvky.

Bezpecénostny klué

Bezpecnostny klti¢ musi byt vlozeny do drziaku na ovldadacom
paneli. Bez tohto klti¢a nemozno beZiaci pas zapnut. ked'
pocas cvicenia tento klU¢ vytiahnete, pas sa okamzite vypne.
Z bezpecnostnych dévodov odporucame, aby ste pocas
cvi¢enia vzdy tento klUc¢ pouzivali, a to pripnutim na vase
oblecenie.

__ Safety \‘\
\\ Clip

Vyrovnanie

Pés je moZné vyrovnat otdéanim vyrovnavacov nerovnosti, ktoré si umiestnené v zadnej ¢asti stroja.

Vyrovnavace
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. Pouzivanie

Poditac
Kontrolny panel

V ovlddacom paneli prejdite do ponuky a nastavte si tréningy. S joystickom mézete rychlo a lahko zmenit rychlost a sklon bezeckého
pasu. Joystick je umiestnené v strede ovladacieho panela.

RYCHLE TLACIDLA - RYCHLOST
Stlacenim jedného z tlacidiel pocitaca
priamo nastavite rychlost, ktora je
vyznacena

INDIKATOR RYCHLOSTI A SKLONU
Vedla rychlych tlacidiel su svetelné pruhy, ktoré indikuju
nastavenu rychlost a sklon. MéZete tak sledovat svoju
aktudlnu rychlost a troven sklonu.

RYCHLE TLACIDLA- SKLON
Stlac¢enim jedného z tlacidiel
pocitaca priamo nastavi Uroven
sklonu, ktora je vyznacena

FLOWFITNESS

‘ mcume orstance

86...8988 8898 888 88

1 J ©

HEHREES

INCLINE PROGRAM |

INCLINE

COOL DOWN INCLINE PROGRAM START ENTER SPEED LED

Stlgcemm tohto Pomocou tychto Tymto tladi- Zahdjite alebo Stlacenim Pomocou tohto

tIaC|.dIa. tlatidiel mbsete dlom prejdete po.lfra(:"ujete v potvrdite Pomocou tychto tlacidla prejcjete

aktivujete hadzat priamo do cviceni hodnoty cvicenia, tlatidiel mdzete na nastavenie

tento program prechaadzat programov v ponuku alebo prechadzat po- LED. Pocas
ponukou a alebo STOP spustite program  nukou. alebo ich tréningu si tymto
ich pouzivat k ponuke Zastavite, alebo P prog ! tlaCidlom moézete

pouZit nastaveniu

prepinat rezimy

nastaveniu pozastavite hodnét cvideni |
hodnét tréning. odnot cvicenia. svetla.
tréningu. Stlacenim a Stlagenim pocas

Stlacenim pocas
cvienia zvysite
alebo znizZite svoj
aktualny sklon

Rychle tlacidla
Pomocou tychto tlacidiel, ktoré st umiestnené na oboch stranach pocitaca, mézete lahko menit sklon a rychlost. Pomocou lavej ¢asti mbzete
nastavit sklon a pomocou pravej ¢asti mozete nastavit rychlost. Ak packu pridrZite smerom k sebe, zvysite nastavenie sklonu. Pokial ju budete
drzat od seba, sklon sa zniZi. Ak drzite packu niekolko sekind, bude sa rychlost zvySovat / znizovat rychlejsie.

Zobrazované hodnoty

Incline

Aktualna uroven sklonu

podrzanim po
dobu 2 sekund
resetujete
pocitac.

Distance Prejdena alebo zostavajuca vzdialenost

tréningu zvysite
alebo zniZite svoju
rychlost.

Time Uplynuly alebo zostavajuci ¢as

Pulse Tepova frekvencia - merand v Uderoch za minutu, a to ru¢nymi senzormi a alebo volitelnym hrudnym pasom Flow Fitness

Calories Spdlené alebo zostavajuce kalorie

HR% Vasa cielova srdcova frekvencia a percento vypocitané maximalnej srdcovej frekvencie. Toto je viditelné iba pri programoch, ktoré
su riadené tepovou frekvenciou.

Speed  Vasa aktudlna rychlost

15 - Flow Fitness PERFORM T3i - User Manual



t

Pouzitie

Prvé pouzitie

Prepnite vypinac na zadnej strane do polohy "I". Potom vlozZte bezpecnostny kfu¢ do priehradky na ovladacom paneli a sponu si
pripnite na oblecenie.

Pri spusteni pocitaa sa zobrazi aktualna verzia softvéru spolu s celkovou vzdialenostou a ¢asom, ktory bol na stroji odcviceny.
Teraz si mézete zvolit' a nastavit svoj uzivatel'sky profil, kde zadate osobné udaje - vek, pohlavie, vySku a hmotnost. Toto
nastavenie je potrebné pre vypocet maximalnej srdcovej frekvencie a pre test telesného tuku.

1. Najprv nastavte pohlavie oto€enim inteligentného kolieska. Volbu potvrdite jeho stlatenim.
2. Rovnakym sp&sobom nastavte aj svoj vek.

3. Potom otacanim kolieska nastavte svoju vysku, volbu potvrdte jeho stlacenim.

4. Nakoniec rovnakym spdsobom nastavte aj svoju vahu.

Teraz ste pripraveni zac¢at’ cvicit.

Usporny rezim
Po piatich minutach necinnosti sa pocita¢ automaticky prepne do Usporného reZzimu. Stlacenim fubovofného tlacidla ho opat
aktivujete.

Pozastavenie alebo zastavenie cvicenie
Pocas tréningu mozete cviCenia pozastavit’ stlac¢enim tladidla STOP na ovladacom paneli. Pre pokracovanie v tréningu stlate
tlacidlo START, pre ukon&enie tréningu stlacte znovu tlacidlo STOP.

Cool Down
Po stlaceni tlacidla COOL DOWN pri cvi€eni sa tento program spusti. Rychlost pasu sa zaCne pomaly zniZovat az sa pés uplne
zastavi, a to poc€as 2 alebo 3 minut.

LED svetla

Bezecky pas T3i je vybaveny LED svetlami na kazdej strane beZeckej plochy. Tieto svetla mozete tiez nastavit do réznych rezimov
a farieb. LED svetla nastavite stlaéenim tlac¢idla LED na ovladacom paneli alebo na tito moznost mdzete prejst pomocou
inteligentného kolieska. LED diody ide nastavit, aby svietili alebo do troch réznych reZimov.

V tychto reZimoch LED diédy menia farbu podla zvolenej rychlosti.

0-6 km/u - zZlta

6,1-12 km / u - zelena,

>12 km/ u - Cervena

neutralny rezim - svetla svietia bielou farbou

Vo viacfarebnom rezimu si mozete nastavit vlastné preferencie farieb: ervend, modru, zelenu, oranzovd, ruzovu alebo fialovu.

OFF - svietiace LED svetla budu vypnuté.
V priebehu cvienia si mbézZete rézne nastavovat rezimy LED svetiel, a to stlatenim tla¢idla LED.
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Pomocou manualneho programu si mozete nastavit preferovanu rychlost a uroven sklonu pasu pocas celého tréningu. Program
MANUAL vyberte ota€anim inteligentného kolieska, kym sa neobjavi volba v hlavnej ponuke.

odnoty, ktoré idu nastavit su: Cas, vzdialenost alebo spalené kalorie. Mézete zacat cvicit aj bez nastavenia hodnét, a to
lacenim START.

. Otacanim chytrého kolieska vyberte hodnotu, ktoru si chcete nastavit' ako ciefovi hodnotu. Volbu potvrdte jeho stlatenim.
. Dal$im ot&€anim nastavite napr. pozadovanu dlzku tréningu, volbu potvrdite stlatenim kolieska.
. Stlacenim START zacnete cvicit.

A’réning bude zalinat na najniZzSej urovni sklonu pasu. Polas tréningu si mdzZete rychlost aj sklon upravit, a to pomocou
|_inte|igentného kolieska alebo rychlych tlacidiel. Tréning je ukonéeny akonahle dosiahnete jednej zo zadanych hodnét. Potom sa
pocita¢ automaticky prepne do programu COOLING DOWN. Ak chcete tento program zrusit, staci stlacit' tlacidlo STOP.

PROGRAM

PROGRAM

K dispozicii mate 20 prednastavenych programov. Rychlost a sklon sa nastavi automaticky podla vybraného programu. Na dal3ej
stranke najdete prehfad rychlosti a sklonov pre vSetky programy. Program vyberiete otocenim inteligentného kolieska, kym sa v
ponuke nezobrazi volba PROGRAM. Volbu potvrdite stlacenim kolieska.

1. Otacanim inteligentného kolieska si vyberte jeden z prednastavenych programov. Volbu potvrdite stlacenim.
2. Ako ciefovu hodnotu si mézete vybrat €as, rychlost alebo spalené kalorie. Volbu potvrdte stlacenim kolieska.
3. Nastavte hodnoty ota¢anim kolieska.

4. Stlatenim START zacnete cvicit.

Pocas tréningu mézZete rychlost a sklon aktualneho segmentu menit pomocou inteligentného kolieska alebo pomocou rychlych
klavesov. Tréning je ukon&eny po uplynuti nastaveného ¢asu. Pocita¢ sa automaticky prepne do programu COOLING DOWN.
Pokial tento chcete ukoncit, stlacte tlacidlo STOP.

UZIVATELSKY PROGRAM

UZIVATEL'SKE PROGRAMY

Mozete si vytvorit' a ulozit’ az Styri (U1-U4) uzivatelské profily. Kazdy je rozdeleny do 16 segmentov a pre kazdy segment mozno
nastavit rychlost’ a sklon. V hlavnej ponuke pocitaa vyberte "USER" pomocou inteligentného kolieska a volbu stlacenim potvrdte.

Vytvorenie nového profilu

1. Vyberte jeden zo Styroch uzivatelskych profilov, a to ota¢anim inteligentného kolieska. Potom volbu potvrdte jeho stlaéenim.

2. Otadanim inteligentného kolieska nastavte diZzku tréningu. Potom ju potvrdte stladenim kolieska.

3. Teraz mozete pre kazdy segment nastavit sklon a rychlost. Vybrany segment bude v spodnej €asti obrazovky blikat. Otacanim
inteligentného kolieska nastavite jeho rychlost (SPEED) a stlatenim sa presuniete na dalSi segment. Tento krok opakujte, kym
nebudete mat' nastavené vSetky segmenty.

4. Po nastaveni rychlosti pre v8etky segmenty budete moct nastavit sklon. V dolnej €asti obrazovky bude blikat oznacenie
INCLINE. Pomocou inteligentného kolieska nastavite uroveri sklonu pre dany segment. Stlacenim nastavenie potvrdite a presuniete
sa na nastavenie dalSieho segmentu.

5. Akonahle su vSetky segmenty nastaveny, stlacte START pre zahajenie cviCenia. Uzivatelsky profil sa vam automaticky ulozi.

Vyber ulozeného profilu
1. Otacanim inteligentného kolieska vyberte uzivatelsky profil.
2. Stlacenim tla¢idla START rovno program spustite.

Pocas tréningu mézete rychlost a sklon aktualneho segmentu menit pomocou inteligentného kolieska alebo pomocou rychlych

klavesov. Tréning je ukonéeny po uplynuti nastaveného Casu. Pocita¢ sa automaticky prepne do programu COOLING DOWN.
Pokial tento chcete ukondit, stlaéte tlacidlo STOP.
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P1 SPEED P1 INCLINE P11 SPEED P11 INCLINE

P2 SPEED P2 INCLINE P12 SPEED P12 INCLINE

P3 SPEED P3 INCLINE P13 SPEED P13 INCLINE

P4 SPEED P4 INCLINE P14 SPEED P14 INCLINE

P5 SPEED P5 INCLINE P15 SPEED P5 INCLINE

P6 SPEED P6 INCLINE P16 SPEED P16 INCLINE

P7 SPEED P7 INCLINE P17 SPEED P17 INCLINE

P8 SPEED P8 INCLINE P18 SPEED P18 INCLINE

-
-
P9 SPEED P9 INCLINE P19 SPEED P19 INCLINE

P10 SPEED P10 INCLINE P20 SPEED P20 INCLINE
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HRC - Program riadeny tepovou frekvenciou

S tymto programom sa zataz automaticky reguluje a upravuje tak, aby vasa tepova frekvencia zostavala v priebehu cvi¢enia rovnaka.
Pocita¢ teda upravuje sklon a rychlost pasu automaticky podla tepovej frekvencie. Tuto mézete nastavit na 60% alebo 80% vypocitaného
maxima. Tiez si mbzete nastavit vlastné tepovu frekvenciu (volba THR), a to ota€anim chytrého kolieska v ponuke HRC.

Trénujte na 60% alebo 80% vypocitaného maxima:

Pre spalovanie tuku cvicte Pre zlepSenie vydrze cvicte THR
na 60% vasho maxima na 80% vasho maxima Nastavenie vlastnej tepovej frekvencie

1. Vyberte "HRC 60 PCT" alebo "HRC 80 PCT" otacanim inteligentného kolieska. Volbu potvrdte jeho stlacenim.
2. Otaganim kolieska nastavte pozadovanu dizku tréningu. Nasledne stlagenim potvrdte.
3. Potita¢ zobrazi vypocitanu cielovu srdcovu frekvenciu a stlacenim tladidla START zahdjite cvi€enia.

Vlastna tepova frekvencia

1. Vyberte "THR 133" ota¢anim inteligentného kolieska. Volbu potvrdte jeho stlacenim.

2. Otaganim kolieska nastavte pozadovanu dizku tréningu. Nasledne stlaéenim potvrdte.

3. Ota¢anim nastavte poZadovanu cielovu srdcovu frekvenciu (prednastavena je 133 BPM). Potvrdte stlacenim kolieska.
4. Stlacenim START zahgjite tréning.

Tepovu frekvenciu mdzete merat pomocou volitelného hrudného pasu od Flow Fitness alebo drzanim senzorov pre meranie
tepovej frekvencie.

Tréning je ukonéeny po uplynuti nastaveného €asu. Pocita¢ sa automaticky prepne do rezimu COOLING DOWN. Ak chcete
tento rezim zrusit, stlacte tlacidlo STOP.

TRENING

Pomocou tohto programu mozete nastavit svoj cielovy ¢as na konkrétnu vzdialenost a pokusit sa dokon¢it cvi¢enie v tomto nastavenom ¢ase.
Pocita¢ bude priebezne aktualizovat odhadovany ¢as do konca v zavislosti na vasej aktualnej rychlosti. Stlaéte programové tlacidlo a potom
pomocou tlacidiel INCLINE alebo SPEED vyberte program TRAINING. Potvrdte volbu stlacenim ENTER.

1. Nastavte si svoj ciefovy Cas a potvrdte.
2. Nastavte si pozadovanu vzdialenost a potvrdte.
3. Stladte START a zacnite cvicit.

Pocas tréningu program zobrazuje vaSe aktudlne tempo v minitach / kilometroch (M / L). V spodnej Casti sa zobrazuje oc¢akavany ¢as do
konca, a to podla vasej aktudlnej rychlosti. V okne TIME hore sa zobrazuje aktudlny uplynuly ¢as. Okno DISTANCE zobrazuje prejdenu
vzdialenost.

Pocas tréningu sa da rychlost a sklon menit pomocou tlacidiel INCLINE alebo SPEED, a aj pomocou paéok v madlach stroja. Po dosiahnuti

nastavenej vzdialenosti je tréning ukonceny. PocitaC zobrazi vas vysledok: Better than target pace (lepsi ako cielové tempo), achieved the
target pace (Dosiahnutie cielového tempa) alebo slower than the target pace (pomalsi ako cielové tempo).
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Meranie telesného tuku

Pomocou tohto programu si mdzete zmerat’ percento telesného tuku v tele. Vyberte moznost FAT v hlavhom menu

1. Stlaéenim kolieska spustite test.

2. Polozte obe ruky na senzory pre meranie tepovej frekvencie. PocitaC zacne meranie.

3. Po niekolkych sekundach sa v hornej ¢asti obrazovky zobrazi vase percento tuku a vysledok si mézete vyhodnotit
pomocou tabulky nizSie:

<19: PODVAHA

12 -25: NORMALNA VAHA

26 -39: NADVAHA

30 >: OBEZITA
Aplikacie

S pasem modzete trénovat tiez pomocou tabletu nebo smart telefénu. Podporované su nasledujuce pristroje:

oo

iPad 3 alebo novsi iPad Mini alebo iPhone 4s iPod touch Android Android Phone
iPad air 1 alebo novsi novsi alebo novsi  (3gen) alebo novsi tablet 0S4.3 0S84.3 alebo
iPad Pro 1 alebo novsi alebo vyssi vySSi

Pripojenie k telefénu alebo tabletu
Pre pripojenie pasu k iOS postupujte podla nizsie uvedenych krokov:
1. Prejdite do hlavnej ponuky a pomocou tlacidiel SPEED alebo INCLINE zvolte volbu 'BT MODE'. Stlaéenim ENTER vstupite do ponuky BT MODE.

Vyberte moznost "ON" a potvrdte ENTER.
2. Postupujte podla pokynov podporovanych aplikacii.

Pre pripojenie zariadenia s Andorid, postupujte podla pokynov nizsie:
1. Prejdite do hlavnej ponuky a pomocou tlacidiel SPEED alebo INCLINE zvolte volbu BT MODE. Stla¢enim ENTER vstupite do ponuky BT MODE

Zvolte "ON" a potvrdte ENTER.
2. Postupujte podla pokynov podporovanych aplikacif

User Manual - Flow Fitness PERFORM T3i - 20



Pouzivanie

Podporované aplikacie

Aby ste mohli trénovat pomocou svojho teleféonu alebo tabletu, musite si stiahnut jednu z nasledujucich aplikacii. NizSie
uvedené aplikacie su kompatibilné s bezeckym pasom. Nové aplikacie budu uvedené na naSom webe; www.flowfitness.com.

Kinomap Fitness

Premenite svoj T3i vo vykonny a zdbavny fitness produkt. Vyberte si z geotagovanych videi a chodte. Vasa pozicia je
zobrazena vo videu aj na mape. Vasim cielom je udrzat krok s povodnym videom. Rezim je aj pre viacerych hracov (az 10),
ktori mdZu trénovat pri rovnakom videu ako vy. Aplikdcia je zdarma, par videi je tieZ zadarmo. Pre pristup ku vietkym
videam je nutné predplatné.

Aplikaciu si stiahnite vo vaSom smart zariadeni a alebo na nizsie uvedenych odkazoch:

Apple iOS App store
https.//itunes.apple.com/nl/app/iconsole+/id593779876?mt=8
Google Antroid Play Store
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kinomap.fitness

UzZivatelsky manudl Kinomap Fitness:
http://support.kinomap.com/

Flow Fitness video manual
www.flowfitness.com/en/manual/kinomap.html

Run on Earth
Vdaka tejto vzrusujucej aplikdciu si mozete uzit beh po celom svete, bez toho aby ste museli opustit svoj domov. Aplikacia
je nabita neuveritefnymi funkciami, ktoré poskytuju mimoriadny zazitok z kazdého vasho cvicenia.

Aplikaciu si stiahnite vo vasom smart zariadeni a alebo na nizsie uvedenych odkazoch:

Apple iOS App store
https://itunes.apple.com/nl/app/run-on-earth/id543150750?mt=8

Google Antroid Play Store
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.pafers.runonearth3

UzZivatelsky manual Run on Earth:
https://www.pafers.com/en/download?id=Run_on_Earth_User_Guide

Tread monitor

Vdaka tejto aplikacii méZete pouZivat dotykové funkcie vasho iPhone, iPad a iPod Touch na ovlddanie vasho beZeckého
pasu, nastavenie tréningu a sledovanie vysledkov.

Aplikaciu si stiahnite vo vasom smart zariadeni a alebo na nizsie uvedenych odkazoch:

Apple iOS App store
https.//itunes.apple.com/nl/app/pafers-tread-monitor/id526309509?mt=8

UzZivatelsky manual Tread Monitor:
https://www.pafers.com/en/download?id=Tread_Monitor_User_Guide

Fit Console

A‘X i Jednad sa o vzrudujucu aplikdciu, ktord vam umozni uZit si kazdé cvicenie. Aplikacia disponuje neuveritelnymi funkciami,
ktoré poskytuju super zazitok z vaSho domaceho tréningu.

\ &

Stiahnite si aplikaciu do vasho smart zariadenia a alebo na nizsie uvedenych odkazoch:

Google Antroid Play Store
https.//play.google.com/store/apps/details?id=com.pafers.fitconsole

UZivatelsky manual Fit Console:
https://www.pafers.com/en/download?id=FitConsole_User_Guide
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Udrzba bezeckého povrchu
Udrzba povrchu

Kazdé 1 alebo 2 mesiace (alebo kazdych 50 hodin
pouzivania) vykonajte preventivne kontrolu - vliozte ruku
pod pas, ako najdalej dosiahnete.

Ak nahmatéate zvysky silikonového oleja, nie je

mazanie nutné. Ak je vSak povrch suchy, postupujte
podla nasledujucich instrukcii nizSie.

Pouzivajte len bezolejnaty silikénovy sprej
odporucany vyrobcom alebo servisnym centrom!

Lubrikant musi byt v rozpraSovacej flasticke.
Nadvihnite pas a zacnite rozprasovat od prednej
Casti smerom dozadu. V stredu pasu rozpra$ujte po
dobu 4 sekund.

Pockajte 1 minutu a potom pas zapnite na rychlost 4
km / h a rozotierajte suchou €istou handrou po dobu 1
minuty z funk&nej strany pasu (povrch uréeny pre
tréning).

Prebytocné mazivo vytlacené na okraj pasu utrite
suchou Cistou handrou.

Vyrovnanie pasu

Vyrovnanie a napnutie pasu
Pocas prvych tyZzdnov, kedy budete pas pouzivat, je mozné, Ze budete musiet pas nastavit. Toto mdze byt spésobené napriklad
tym, Ze va8a prava noha vyvija na pas vacsi tlak nez noha lava.

Uistite sa, Ze je na pase zapnuta rychlost medzi 3 a 5 KPH.

V zadnej Casti pasu su skrutky, ktoré vam umoznia nastavit zadny valec. Ked sa beZecky pas nakloni dofava, je potrebné otocit
favou nastavovacou skrutkou v smere hodinovych ruciiek. V pripade, Ze sa naklana doprava, musite otoCit lavou skrutkou
protismeru hodinovych ruciciek a pravou po smere hodinovych ruci€iek. Uistite sa, Ze je pas spravne napnuty.

ZvySenie napatia ZniZeni napéatia

Udrzba

Kovoveé a plastové Casti mdzete Cistit pomocou Standardnych Cistiacich prostriedkov. Pred dalSim cvi¢enim sa ale uistite, Ze su vSetky
Casti stroja suché.

Spoloc¢nost Flow Fitness odporuca skontrolovat’ a utiahnut v8etky skrutky a matice raz za Sest tyzdnov. K utiahnutie pouzivajte
vyhradne nastroj, ktory bol dodany spolu s pasom. Predchadzate tak zbytonému poskodeniu a opotrebovaniu stroja.

Stroj mozno pouzivat vo vnutornych priestoroch a v suchom prostredi.
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Zoznam dielov

Main frame

Left handlebar post

Right handlebar post
Handlebar set

Front handling tube
Stabilizer

Computer supporting tube(2)
Lower cover for handlebar post(left)
Lower cover for handlebar post(right)
Side cover for motor(Left)
Side cover for motor(right)
Allen screw M10*1.5*65L
Cross bolt M5*0.8*15L

CSK inner hexagon screw M8*1.25*35L
Running deck plate
Diffuser

Led strip

Led strip cable

Running belt

Running board plate (2)
Running board plate (3)
Running board plate
Running board

Running board grip

Cross screw ST4.2*15L
Metal clip

Buffer(4)

Buffer(3)

Flat washer D16*D8.5*1.2T
Nylon nut M8*1.25*8T
Allen bolt M8*1.25*20L
Rear roller set

Allen screw M10*1.5*80L
Rear cover

Buffer(1)

Adjusting feet

Front roller set

Allen screw M10%1.5*45L
Multi-groove belt
MotorAC3.0HP

Nylon nut M10*1.5*10T
Flat washer D20*D11*2T
Allen screw M10*1.5*30L
Insulating sleeve(1)

Flat washer

Buffer

Fixing plate

Adjustable round wheel
Fixing plate for motor cover
Cable tie base

Cross screw ST4*1.41*15L
Hex bolt M8*1.25*60L
Upper motor cover

T3i logo plate

Socket

Cross screw ST2.9x9.5L
Power supply board
Switching mode power supplier
Buffer

overcurrent protector 15A
Flat washer D12*D5.2*0.8T
Nylon nut M5*0.8*5T
Lower motor cover

Allen screw M10*1.5*50L
Plastic flat washer D10*D24*0.4T
Incline JS19-B

Allen bolt M10*1.5*65L
Wheel

Allen bolt M8*1.25*20L

Flat washer D21*D8.5*1.5T
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End cap

Axle

Nylon washer D21*D37*3T

Flat washer D25xD8.5x2T

Buffer

Upper fixing plate for handle pulse
Allen bolt M8*1.25*45L

Allen bolt M8*1.25*40L

Handle pulse sensor

Lower fixing plate for handle pulse
Screw ST4x1.41x15L

Handle grip

Bolt M5*0.8*10L

Lower computer cover

Al frame outside the computer
Computer

Left Rapid Shift Paddle

Right Rapid Shift Paddle

Sticker under left Rapid Shift Paddle
Sticker under right Rapid Shift Paddle
Screw ST4*1.41*12L

Rapid Shift Paddle base

Tablet holder

Lower cable of left Rapid Shift Paddle
Lower cable of right Rapid Shift Paddle
Allen screw M10*1.5*20L

Allen bolt M6*1*15L

Handle pulse cable

Buffer

Emergency stop pin

Safety key

Safety clip

Cable for emergency stop function
Protecting plate

Inner case of safety key

Screw ST4.2*25L

Safety key board

Upper cover for handling tube
Lower cover for handling tube
Side cover for handling tube(left)
Side cover for handling tube(right)
Inner side cover for handling tube(left)
Inner side cover for handling tube(right)
Left handlebar grips

Right handlebar grips

Bolt M5*0.8*15L

Flat washer D15*D5.2*1.0T
Grounding cable

Grounding cable 2

live wire 1

live wire 2

neutral wire 1

neutral wire 2

Magnetic loop

Upper LED strip cable

Middle LED strip cable

Lower LED strip cable

Upper computer cable

Middle computer cable

Lower computer cable

inverter RM6T3D-2003

Filter 15A

Inductance 15A

Power cable

Controller board for LED

PC spacer

Screw

Nut

Spacer

Flat washer
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Riesenie problémov

Problém

RieSenie

Problém

RieSenie

Problém

Riesenie

Problém

RieSenie

Pocita¢ beZeckého pasu nejde zapnut.

1. Skontrolujte, &i je zapojeny do uzemnenej zasuvky.
2. Skontrolujte, €i je prepina€ nastaveny do polohy "ON" alebo "I"
3. Skontrolujte poistku. Ak je rozbita, kontaktujte svojho predajcu.

Segmenty obrazovky sa nerozsvietia.

LED obrazovka je poSkodena. Kontaktujte svojho predajcu.

Na displeji sa zobrazuje tato hlaska: “Please install safety key”.

Bezpec€nostny klIU¢ nie je spravne umiestneny. Vlozte ho do vyhradenej zasuvky na ovladacom paneli.

Méj telefén alebo tablet nejde pripojit k bezeckému pasu.

1. Vypnite vSetky aplikacie, ktoré pas pouziva.

2. Prepina¢om | / 0 vypnite bezecky pas. Pockajte 5 sekind a potom ho znova zapnite.

3. Vstupte do hlavnej ponuky vasho telefonu alebo tabletu a vyberte moznost "zabudnut toto zariadenie"
a vypnite bluetooth.

4. Opakujte kroky pre pripojenie Bluetooth opisané v tejto prirucke.

Ak sa problém nedari vyriesit, alebo mate problém, ktory tu nie je popisany, kontaktujte svojho predajcu.
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Zaruka

Zaruka

Zaruku poskytuje dovozca Flow Fitness vo va$ej krajine a predajca, kde ste vyrobok zakupili. Pre kontaktné informacie
navstivte stranku:

http://www.flowfitness.nl/en/dealers/locations.php

DOVOZCA:
Trinteco s.r.o.

Na Strzi 2102/61a

140 00 Praha 4 - Kr¢
1€: 05254 175

DIC: C205254175
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