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Dǻležité:
pǌed samotným používáním stroje si peőlivŠ pǌeőtŠte

tento návod a ǌiřte se jeho pokyny.

- Pro stanovení optimální úrovnŠ tréninku je nejlepší poradit se s odborníkem.

- Pokud se pǌi cviőení objeví  závratŠ, nevolnost ői jiné fyzické problémy, okamžitŠ
pǌestaƶte cviőit a konzultujte svǻj zdravotní stav se svým lékaǌem.

- Pǌi tréninku pravidelnŠ kontrolujte svǻj srdeőní tep. Pokud budou jeho hodnoty
nestandardní, okamžitŠ pǌestaƶte cviőit.

- Doporuőujeme se pǌed tréninkem rozehǌát vhodným cviőením, které by mŠlo
trvat 5 - 10 minut. Po skonőení tréninku se protáhnŠte. Díky tomuto procesu
pǌedcházíte pǌípadnému zranŠní a bolesti svalǻ.

- Stroj používejte pouze k urőenému úőelu a tak, jak je uvedeno v návodu.

- Pǌed cviőením zkontrolujte, že je stroj funkőní. Pokud zjistíte, že je cokoli v
nepoǌádku, pǌestaƶte cviőit a kontaktujte vašeho prodejce.

- Pokud je stroj nefunkőní, necviőte.

- Stroj je urően pouze pro domácí používání a musí být umístŠn na rovné
ploše.

- Na stroji cviőí vždy jen pouze jedna osoba.

- Nosnost vesla je 135 kg.

- Pǌed cviőením se ujistŠte, že kolem sebe máte dostatek volného prostoru.
IdeálnŠ 1 metr.

- Na stroji nic nepǌilepujte a ani na nŠj nic nelepte.

- Dbejte na to, aby ke stroji nemŠli pǌístup dŠti a domácí zvíǌata.

- Osoby se zdravotním postižením by mŠli mít souhlas lékaǌe pǌed zahájením
cviőení.

- Nestrkejte ruce a nohy pod stroj.

1. Dǻležité informace

1.1 Zdraví

1.2 Bezpeőnost
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1.  Dǻležité informace

- BŠhem cviőení nikdy nezadržujte dech. Dýchání by mŠlo být plynulé, a to

v závislosti na intenzitŠ cviőení.

- V tréninkovém plánu zaőínejte pomalu a postupnŠ jej budujte.

- BŠhem cviőení noste vhodné obleőení. Nenoste nic co je pǌíliš volné a mohlo
by se snadno zachytit v pohyblivých őástech stroje.
- Pǌi pǌesouvání stroje použijte vhodnou zvedací techniku, abyste pǌedešli po-
ranŠní zad.
- Šrouby pravidelnŠ kontrolujte a dotahujte.
- Majitel stroje zodpovídá za to, že všichni jeho uživatelé jsou pouőení a vŠdí, o
možných nebezpeőích tak, jak je popsáno v tomto návodu.
- Tento stroj není vhodný pro terapeutické ői profesionální používání.
- Stroj používejte pouze v suchém a őistém prostǌedí. Skladování v chladných a
vlhkých prostorách mǻže vést k poškození stroje.

  VAROVÁNÍ
Než zaőnete cviőit, konzultujte svǻj zdravotní stav se svým lékaǌem. Toto
opatǌení je dǻležité zejména pro osoby starší 35 let nebo osoby, které

mají jiné zdravotní problémy. Pǌed používáním si pǌeőtŠte všechny po-
kyny. Spoleőnost Flow Fitness neodpovídá za žádné zranŠní osob

ői poškození majetku, které vznikne používáním tohoto stroje.

Tento produkt není vhodný k pronajímání nebo použití ko-

merőním prostǌedí.
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DŠkujeme vám, že jste si zakoupili veslo DMR250. Jsme pǌesvŠdőení, že tento
produkt splní vaše oőekávání. Existuje mnoho dǻvodǻ, proő koupit právŠ veslo
DMR250. Pǌání zhubnout, rehabilitovat ői zlepšit kondici. AǙ už byl ten váš dǻ-
vod jakýkoli, vŠǌíme, že budete s volbou naprosto spokojeni.

DMR250 vám umožní nastavit si rǻzné tréninkové hodnoty, abyste snadnŠji
dosáhli vašeho cíle. Tichý a plynulý brzdový systém őiní z DMR250 ideální stroj
do domácnosti. Magnetický brzdový systém je nastavitelný a poskytuje hladký,
rovnomŠrný odpor pǌi pǌíjemný trénink. RuőnŠ si mǻžete nastavit až 8 rǻzných
odporǻ.

Stroj lze skladovat ve svislé poloze.

V této pǌíruőce naleznete všechny potǌebné informace pro používání stroje.
Najdete zde také praktické tipy a rady, jak ho správnŠ využívat.

Flow Fitness vám pǌeje pǌíjemné cviőení a rychlé dosažený výsledkǻ.

2. Úvod
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2. Úvod

2.1 Obsah balení
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2. Úvod

Délka:
Výška:
Šíǌka:
Váha:

2.2 Dǻležité őásti

2.3 Specifikace

220 cm
93 cm
60 cm
31 kg

achterkap

Frame
Voetsteun

Zadní kryt

Pedál
Rám

Sedadlo

Kryt ǌetŠzu

Poőítaő

yidítka

Odporový šroub

VoetsteunUchycení veslice
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3. Fitness

Co je to Fitness? ObecnŠ lze fitness cviőení popsat jako aktivitu, díky které

dopravuje vaše srdce více okysliőené krve z plic do svalǻ. 2ím je trénink

namáhavŠjší, tím více paliva (kyslíku) svaly potǌebují a tím více musí srdce

pracovat, aby zvládlo pumpovat okysliőenou krev. 2ím lepší je vaše fyzická

kondice, tím lépe to vaše srdce zvládá - nemusí se tolikrát stáhnout, aby
transportovalo potǌebný kyslík. Váš klidový srdeőní rytmus a srdeőní rytmus pǌi

cviőení proto klesá.

Pǌi tréninku je dǻležité sledovat srdeőní frekvenci, protože správná tepová
frekvence je klíőová pro dobré výsledky vašeho cviőení. Optimální tepová
frekvence pǌi cviőení záleží hlavnŠ na vašem vŠku. PrávŠ vŠk urőuje její
maximální hodnotu. Dále záleží na stanovených cílech. Pokud je váš cíl snižování
tŠlesné hmotnosti, je pro vás nejefektivnŠjší držet se na 60% maxima. Pokud
chcete zlepšit svoji výdrž, mŠli by jste trénovat pǌi 85% maxima.

Jsou dvŠ formy, ve kterých tŠlo ukládá energii: uhlohydráty a tuk. Pǌi cviőení tŠlo
spotǌebovává kombinaci obojího. Pǌi vyšší intenzitŠ tréninku má tŠlo tendenci si
vybírat to, co spaluje rychleji - uhlohydráty. Jejich zásoby jsou však omezené,
proto takto nedokážeme cviőit dlouhou dobu. Pǌi nižší intenzitŠ tréningu se
vŠtšinou tŠlo rozhodne použít dlouhodobý zdroj energie - tuk. Protože je v tŠle
uložen ve vŠtším množství, dokážeme takto cviőit déle.

Níže naleznete tabulku, pro zvolení nejlepší tepové frekvence právŠ pro váš
trénink. Je to rozpis, udávající rozpŠtí tepové frekvence pro každou vŠkovou
kategorii. Pokud chcete pracovat na snižování tŠlesné hmotnosti, mŠli byste se
držet hodnot v prostǌedním sloupci. Pokud jste se rozhodli zlepšit svou výdrž,
držte se hodnot ve sloupci pravém.

3.1 Tepová frekvence
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3. Fitness

Neexistuje nejlepší zpǻsob, jak trénink zaőít. Je pro každého individuální.
Pokud jste nŠjakou dobu necviőili a nebo máte nadváhu, mŠli byste s
tréninkovým plánem zaőínat pomalu a úroveƶ postupnŠ zvyšovat.

V poslední kapitole tohoto manuálu naleznete nŠkolik rǻzných tréninkových
plánǻ (kapitola 5. obecné informace). Mǻžete je použít jako inspiraci ői pomoc
k dosažení stanovených cílǻ. Tyto plány jsou rozdŠleny do dvou fází. První
fáze je doporuőována pro zaőáteőníky nebo osoby, které delší dobu necviőili.
V této fázi se intenzita cviőení postupnŠ zvyšuje a plán trvá šest týdnǻ. Pak
pǌejdete do druhé fáze, ve které si mǻžete zvolit již konkrétní tréninkový plán,
a to "snižování váhy" nebo "zlepšení výdrže".

VŠk
Snižování váhy
(úderǻ za minu-

tu) 60%

Zlepšení výdrže
(úderǻ za minu-

tu) 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 starší 96 - 94 136 - 133
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3. Fitness

Správný trénink zaőíná vždy rozehǌíváním (warming up) a konőí uvolnŠním svalǻ

(cooling down). Díky tomu pǌedcházíte bolesti svalǻ a pǌípadnému  zranŠní.

UvolnŠní hlavy
Nakloƶte hlavu doprava tak, abyste cítili malý tah ve svalech na levé
stranŠ krku. V této pozici vydržte pár vteǌin. Opakujte na levé stranŠ.
NáslednŠ zakloƶte hlavu dopǌedu a pak dozadu. Dvakrát nebo tǌikrát
opakujte.

Pǌedklon
Pomalu se pǌedkloƶte dopǌedu s uvolnŠnými zády a pažemi.
OhnŠte se co nejvíce to pǻjde a v pozici setrvejte po dobu deseti
sekund. Dvakrát nebo tǌikrát opakujte.

Úklon na stranu
ZvednŠte ruku co nejvýše nad hlavu. MírnŠ se nakloƶte doleva
dokud neucítíte napnutí svalǻ na pravé stranŠ. V pozici vydržte pár
vteǌin, pak se uvolnŠte a procviőte i druhou stranu. Opakujte
dvakrát nebo tǌikrát.

Lehké pokrőení v kolenou
Nohy na šíǌku ramen, ruce natáhnŠte pǌed sebe. Pokrőte kolena a
jdŠte plynule do podǌepu. NŠkolikrát opakujte.

Protažení dolní őásti zad
KleknŠte si na všechny őtyǌi. NatáhnŠte ruce pǌed sebe a obliőej
pǌibližte k podlaze. OpatrnŠ se posařte na paty. MŠli byste cítit
jemný tah v dolní őásti zad.

Protažení hamstringǻ
Posařte se na podlahu s pravou nohou nataženou pǌed sebe.
Chodidlo levé nohy opǌete o vnitǌní stranu stehna pravé nohy.
OhnŠte se smŠrem k pravému chodidlu a vydržte v této pozici 10
vteǌin. Odpoőiƶte si a udŠlejte to samé s druhou nohou. Opakujte
dvakrát nebo tǌikrát.

3.2 Rozehǌátí a uvolnŠní



11 - Manual Driver DMR250 Rower

3. Fitness

Než zaőnete veslovat, dejte nohy
na pedály a utáhnŠte je popruhy.
ChyǙte ǌidítka obŠma rukama.

Veslovací pohyb zaőnete
posunutím sedadla co nejníže tak,
že ohnete kolena. Horní őást tŠla
držte zpǌíma a natahujte ruce
dopǌedu ve výšce kolen.

Posuƶte se do zadní őásti vesla tak,
že napnete nohy. Ruce zǻstávají
natažené a horní őást je stále
vzpǌímená.

Až budou vaše nohy úplnŠ
natažené, mírnŠ se nakloƶte doza-
du (úhel mezi tŠlem a nohama by
mŠl nemŠl být vŠtší než 110 stup-
ƶǻ), rukama táhnŠte za ǌídítka. Ra-
mena tlaőte dozadu a lokty mírnŠ
ohnŠte smŠrem ven.

Nohy mŠjte stále natažené a ruce
zvednŠte nahoru, tŠlo stále držte
vzpǌímenŠ. Pak kolena opŠt ohnŠte
a nakloƶte se mírnŠ dopǌedu,
abyste se opŠt dostali do první po-
zice.

Díky veslu procviőujete svaly na bǌiše, pažích, nohou, ramenou i zádech.

3.3 Veslovací technika
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Krok 1
1. PǌipevnŠte pǌední stabilizátor (100) na hlavní rám (22) pomocí šroubu (90),

podložky (80), pružinové podložky (74) a matky (75).
 
Poznámka: Nejprve umístŠte šroub (90) na vnŠjší stranu zaǌízení (nejprve
ke stabilizátoru (100) a poté k hlavnímu rámu, jinak se stroj nebude
správnŠ naklánŠt). Poté sestavte podložky a matku tak, jak je zobrazeno
na obrázku A.

4. Použití

4.1 Montáž

step-1
M8*75 D15.4 D22

A x2

M8*1.25

90 8074 75

807475

90

10022
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4. Použití

Krok 2
1. UpevnŠte zadní opŠru (13) k posuvnému nosníku (19) pomocí šroubǻ (87),

a pružinové podložky (74) tak, jak je zobrazeno na obrázku A.
2. PǌipevnŠte zadní kryt (12) k zadní opŠǌe (14) pomocí šroubu (72)a pružinové

podložky (86) tak jak je na obrázku B.
3. Nasuƶte sedlo (25) na posuvný nosník (19) tak, jak je znázornŠno na obr. C.
4. PǌipevnŠte nárazníky (61) na pǌední stranu posuvného nosníku šroubem (85)

a maticí (96), tak jak je znázornŠno na obrázku C.
5. Namontujte posuvný nosník (19) na hlavní rám (22) za pomocí šroubu (87),

pružinové podložky (74) a ploché podložky (77)jak je znázornŠno na obr. D.

step-2

87
74
77 D

1912

61 96&

8561

25

BA

13

19

87
74

7286

81

12

C

D25M8*1.25*100

C x1 D x3
85 61&96 7761

B x4
72 86 81

M6*20 D10.5 D13 D15.4M8*20

87 74

D15.4M8*20

87 74
A x3
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4. Použití

Krok 3
1. PǌipevnŠte pedály (10) k hlavnímu rámu (22). Zasuƶte nápravu (16) do

prvního pedálu (10), poté do otvoru v hlavním rámu (22), poté nasařte
druhý pedál (10).

2. Nakonec upevnŠte pedály pomocí šroubu (91) a podložky (77).

step-3

A

A

M8*20 D25

A  x2
91 77

167791 10

22
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4. Použití

Krok 4
1. Pǌed montáží sloupku od poőítaőe (2) nejprve propojte horní kabel od PC a

kabel od senzorǻ (28, 30) s dolními kabely(29, 32).
2. PǌipevnŠte sloupek od PC (2) k hlavnímu rámu (22) pomocí šroubǻ (87),
pružící podložky (74) a ploché podložky (80) jako na obrázku A.

3. Pǌipojte poőítaő (1) ke kabelǻm (30, 28)tak, jak je zobrazeno na obrázku níže.
4. PǌipevnŠte poőítaő (1) ke sloupku (2) pomocí šroubǻ (92), které umístŠte do

zadní őásti poőítaőe tak, jak je znázornŠno na obrázku B.

step-4
M5*10

B x4
92

M8*20 D15.4 D22

A x2
87 8074

1

2830

1

92

28
30
32
29

87
74
80

A

B

22

2
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4. Použití

Skladování
Pomocí držadla na zadní stranŠ zvednŠte zaǌízení a otoőte ho o 90 stupƶǻ, aby byl
svisle.

Pǌesouvání stroje
ZvednŠte stroj za držadlo, které je umístŠno na zadní stranŠ, dokud nebudou
transportní koleőka na zemi. Nyní strojem jednoduše pohybujte na požadované
místo.

Použití
Uchopte držadlo a stroj rozložte do vodorovné polohy.

4.2 Skladování/Použití

Úchyt pro
složení

transportní
koleőka
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4. Použití

Zobrazované hodnoty
TIME (TMR) Zobrazuje uplynulý őas
CNT  Poőítá tahy vesla
DISTANCE (DST) Zobrazuje uplynulou vzdálenost
CALORIES  Zobrazuje spálené kalorie v prǻbŠhu tréninku.
  (Jedná se pouze o hrubý odhad)
PULSE  Zobrazuje tepovou frekvenci pokud máte hrudní pás
TOTAL CNT  Naőítá celkové tahy vesla
SCAN  Zobrazuje každou z výše uvedených hodnot na nŠkolik sekund

4.3 Poőítaő

RESET
Jedním stisknutím

vymaže aktuální
hodnotu (kromŠ SCAN

a TOTAL CNT)

Stisknutím a
pǌidržením po dobu 3

vteǌin vymaže
všechny hodnoty

(kromŠ TOTAL CNT).
Reset je potvrzen po

pípnutí.

ENTER / MODE
Stisknutím pǌepínáte
mezi funkcemi a
potvrzujete nastavení.

DOWN
Stisknutím snížíte
hodnotu

UP
Stisknutím hodnotu
zvýšíte






















