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1. Délezité informace

Délezité:
pried samotnym pouzivanim stroje si pedlivS priedtSte
tento navod a njiFte se jeho pokyny.

- Pro stanoveni optimalni Grovn$ tréninku je nejlepsi poradit se s odbornikem.

- Pokud se piji cvideni objevi zavratS, nevolnost 6i jiné fyzické problémy, okamzitS
priestazte cvidit a konzultujte svaj zdravotni stav se svym lékanem.

- Piji tréninku pravideln$ kontrolujte sv&j srdesni tep. Pokud budou jeho hodnoty
nestandardni, okamzit$ priestazte cviit.

- Doporu6ujeme se pried tréninkem rozehnat vhodnym cvidenim, které by mSlo
trvat 5 - 10 minut. Po skondeni tréninku se protahnSte. Diky tomuto procesu

priedchazite prifpadnému zranSni a bolesti svala.

- Stroj pouZivejte pouze k uréenému Udelu a tak, jak je uvedeno v navodu.

- Pnied cviéenim zkontrolujte, Ze je stroj funkdni. Pokud zjistite, Ze je cokoli v
neponadku, pnestazte cvidit a kontaktujte vaSeho prodejce.

- Pokud je stroj nefunkéni, necviéte.

- Stroj je uréen pouze pro domaci pouzivani a musi byt umistSn na rovné
plose.

- Na stroji cviéi vZdy jen pouze jedna osoba.
- Nosnost vesla je 135 kg.

- Pijed cviéenim se ujistSte, 7e kolem sebe mate dostatek volného prostoru.
IdedlInS 1 metr.

- Na stroji nic neprjilepujte a ani na nSj nic nelepte.
- Dbejte na to, aby ke stroji nemSli pnistup dSti a domaci zvirjata.

- Osoby se zdravotnim postizenim by mSli mit souhlas lékarje pried zahajenim
cvideni.

- Nestrkejte ruce a nohy pod stroj.
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1. DAlezité informace

- BShem cvieni nikdy nezadrzujte dech. Dychani by mSlo byt plynulé, a to

v zavislosti na intenzit$ cviéeni.
-V tréninkovém planu zainejte pomalu a postupn$ jej budujte.
- BShem cvi6eni noste vhodné obledeni. Nenoste nic co je pijili§ volné a mohlo
by se snadno zachytit v pohyblivych 6astech stroje.
- Prji priesouvani stroje pouzijte vhodnou zvedaci techniku, abyste priedesli po-
ranSni zad.
- Srouby pravidelnS kontrolujte a dotahuijte.
- Majitel stroje zodpovida za to, Ze vichni jeho uZivatelé jsou poudeni a vSdi, o
moznych nebezpedich tak, jak je popsano v tomto navodu.
- Tento stroj neni vhodny pro terapeutické 6i profesionalni pouzivan.
- Stroj pouZivejte pouze v suchém a Gistém prostijedi. Skladovani v chladnych a
vihkych prostorach méze vést k poskozeni stroje.

A VAROVANI

Ne? zadnete cvidit, konzultujte svéj zdravotni stav se svym lékajem. Toto
opatneni je dalezité zejména pro osoby starsi 35 let nebo osoby, které
maji jiné zdravotni problémy. Pied pouzivanim si prieétSte viechny po-
kyny. Spoleénost Flow Fitness neodpovida za 7adné zranSni osob
G poskozeni majetku, které vznikne pouzivanim tohoto stroje.

Tento produkt neni vhodny k pronajiméni nebo poufZiti ko-

merénim prostiedi.
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2. Uvod

DSkujeme vam, 7e jste si zakoupili veslo DMR250. Jsme anesvédoenl Ze tento
produkt spIni vase o6ekavani. Existuje mnoho dévoda, prog koupit pravS veslo
DMR250. Prjani zhubnout, rehabilitovat 6i zlepsit kondici. Al uz byl ten vas da-
vod jakykoli, vSijime, Ze budete s volbou naprosto spokojeni.

DMR250 vam umoznf nastavit si r&zné tréninkové hodnoty, abyste snadnSji
doséhli vadeho cile. Tichy a plynuly brzdovy systém 8ini z DMR250 ideélni stroj
do domaécnosti. Magneticky brzdovy systém je nastayitelny a poskytuje hladky,
rovnomsrny odpor piji piijemny trénink. RudnS si mazete nastavit az 8 raznych
odpora.

Stroj Ize skladovat ve svislé poloze.

V této pnirudce naleznete viechny potiebné informace pro pouZivani stroje.
Najdete zde také praktické tipy a rady, jak ho spravnS vyuzivat.

Flow Fitness vam prieje prifiemné cvideni a rychlé dosazeny vysledka.
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2. Uvod
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2. Uvod

Poditad

yiditka
Odporovy Sroub

Kryt ietSzu

Sedadlo

Uchyceni veslice

Zadni kryt

Délka: 220 cm
Vyska:
Sinka: 28 gm
Vaha:

31kg
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3. Fitness

Co je to Fitness? ObecnS Ize fitness cvideni popsat jako aktivitu, diky které
dopravuje vase srdce vice okysliené krve z plic do svald. 2im je trénink
namahavSjsi, tim vice paliva (kysliku) svaly potiebuji a tim vice musi srdce
pracovat, aby zvlddlo pumpovat okyslidenou krev. 2im lepsi je vase fyzicka
kondice, tim Iépe to vade srdce zvlada - nemusi se tolikrat stdhnout, aby
transportovalo potiebny kyslik. V&3 klidovy srdedni rytmus a srde6ni rytmus prji
cvideni proto klesa.

Piji tréninku je dalezité sledovat srdedni frekvenci, protoze spravna tepova
frekvence je kliGova pro dobré vysledky vaseho cvieni. Optimalni tepova
frekvence pii cvibeni zalezi hlavnS na vasem vSku. PravS vSk urduje jeji
maximalni hodnotu. Déle zalezi na stanovenych cilech. Pokud je vas cil snizovani
tSlesné hmotnosti, je pro vas nejefektivnSjsi drzet se na 60% maxima. Pokud
chcete zlepsit svoji vydrz, mSli by jste trénovat piji 85% maxima.

Jsou dvS formy, ve kterych tSlo uklada energii: uhlohydraty a tuk. Piji cvident tSlo
spotijebovava kombinaci obojiho. Piji vy$si intenzitS tréninku ma tSlo tendenci si
vybirat to, co spaluje rychleji - uhlohydraty. Jejich zasoby jsou vSak omezené,

proto takto nedokézeme cvidit dlouhou dobu. Pnji nizsi intenzitS tréningu se
vStsinou tSlo rozhodne pouzit dlouhodoby zdroj energie - tuk. ProtoZe je v tSle
ulozen ve vSt§im mnozstvi, dokaZeme takto cvidit déle.

Nize naleznete tabulku, pro zvoleni nejlepsi tepové frekvence pravS pro vas
trénink. Je to rozpis, udavajici rozpSti tepové frekvence pro kazdou vSkovou
kategorii. Pokud chcete pracovat na snizovani tSlesné hmotnosti, mSli byste se
drzet hodnot v prostiednim sloupci. Pokud jste se rozhodli zlepsit svou vydrz,
drzte se hodnot ve sloupci pravém.

Manual Driver DMR250 Rower - 8



3. Fitness

VSk

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

60 a starsi

Snizovani vahy
(Uderéa za minu-
tu) 60%

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

Zlepdeni vydrze
(4dera za minu-
tu) 85%

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

Neexistuje nejlepsi zpésob, jak trénink zadit. Je pro kazdého individualni.
Pokud jste nSjakou dobu necviili a nebo mate nadvahu, mSli byste s

tréninkovym planem zadinat pomalu a Grovez postupnS zvysovat.

V posledni kapitole tohoto manudlu naleznete nSkolik r&znych tréninkovych
plané (kapitola 5. obecné informace). M&Zete je pouzit jako inspiraci 6 pomoc
k dosaZeni stanovenych cil&. Tyto plany jsou rozdSleny do dvou fazi. Prvni
faze je doporuéovana pro zadatedniky nebo osoby, které delsi dobu necvidili.
V této fazi se intenzita cvideni postupn$ zvysuje a plan trva Sest tydna. Pak
piiejdete do druhé faze, ve které si mazete zvolit jiz konkrétni tréninkovy plan,

a to "snizovani vahy" nebo "zlepSeni vydrze".
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3. Fitness

Spravny trénink za6ina vzdy rozehnivanim (warming up) a konéf uvolnSnim sval&

(cooling down). Diky tomu priedchézite bolesti svalé a priijpadnému zran3ni.

UvolnSni hlavy
Naklozte hlavu doprava tak, abyste citili maly tah ve svalech na levé

stran$ krku. V této pozici vydrZte par vtenjin. Opakujte na levé stranS.
NaslednS zaklozte hlavu dopriedu a pak dozadu. Dvakrat nebo tijikrat
opakujte.

Priedklon 5
Pomalu se prjedklozte dopnedu s uvolnSnymi zady a pazemi.

OhnSte se co nejvice to péjde a v pozici setrvejte po dobu deseti
sekund. Dvakréat nebo trjikrat opakujte.

Uklon na stranu 5
ZvednSte ruku co nejvyse nad hlavu. MirnS se naklozte doleva

dokud neucitite napnuti sval& na pravé stranS. V pozici vydrite par
vtenin, pak se uvolnSte a procvidte i druhou stranu. Opakujte
dvakréat nebo tijikrat.

Lehké pokréeni v kolenou 5
Nohy na Sirjku ramen, ruce natdhnSte pried sebe. Pokréte kolena a

jdSte plynule do podiepu. NSkolikrat opakuijte.

ProtaZeni dolni Gasti zad 3
KleknSte si na vSechny 6tynji. NatdhnSte ruce pied sebe a obliGej

pjiblizte k podlaze. OpatrnS se posaFte na paty. MSIi byste citit
jemny tah v dolni 8asti zad.

ProtaZeni hamstringa
PosaFte se na podlahu s pravou nohou natazenou pred sebe.

Chodidlo levé nohy oprete o vnitini stranu stehna pravé nohy.
OhnSte se smSrem k pravému chodidlu a vydrite v této pozici 10
vteijin. Odpoéizte si a udSlejte to samé s druhou nohou. Opakuijte
dvakrat nebo tnjikrat.
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3. Fitness

NeZ za6nete veslovat, dejte nohy
na pedaly a utahnSte je popruhy.
Chylte njiditka obSma rukama.

Veslovaci pohyb zabnete
posunutim sedadla co nejnize tak,
7e ohnete kolena. Horni 6ast tSla
drzte zpnima a natahujte ruce
dopriedu ve vysce kolen.

Posuzte se do zadni Gasti vesla tak,
7e napnete nohy. Ruce z&stavaji
natazené a horni 6ast je stale
vzpnimena.

A7 budou vase nohy apIn$
natazené, mirnS se naklozte doza-
du (uhel mezi tSlem a nohama by
mSI nem$I byt vStsi nez 110 stup-
z4), rukama tahnSte za rjiditka. Ra-
mena tladte dozadu a lokty mirn$
ohnSte smSrem ven.

Nohy mSjte stale nataZené a ruce
zvednSte nahoru, tSlo stale drzte
vzpiiimenS. Pak kolena opSt ohnSte
a naklozte se mirnS doprjedu,
abyste se opSt dostali do prvni po-
zice.

Diky veslu procvidujete svaly na bijise, pazich, nohou, ramenou i zadech.
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4. Pouziti

Krok 1
1. PrjipevnSte pniedni stabilizator (100) na hlavni ram (22) pomoci $roubu (90),
podlozky (80), pruzinové podlozky (74) a matky (75).

Poznamka: Nejprve umistSte Sroub (90) na vnSjsi stranu zarjizeni (nejprve
ke stabilizatoru (100) a poté k hlavnimu ramu, jinak se stroj nebude
spravnS naklanSt). Poté sestavte podlozky a matku tak, jak je zobrazeno
na obrazku A.

90 74 80 75
—= 0 (@O [D

M8*75 D15.4 D22 M8*1.25
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4. Pouziti

Krok 2

1. UpevnSte zadni opSru (13) k posuvnému nosniku (19) pomoci $roub& (87),
a pruzinové podlozky (74) tak, jak je zobrazeno na obrazku A.

2. PrjipevnSte zadni kryt (12) k zadni opSiie (14) pomoci $roubu (72)a pruzinové
podlozky (86) tak jak je na obrazku B.

3. Nasuzte sedlo (25) na posuvny nosnik (19) tak, jak je znazornSno na obr. C.

4. PiiipevnSte narazniky (61) na priedni stranu posuvného nosniku $roubem (85)
a matici (96), tak jak je zndzornSno na obrazku C.

5. Namontujte posuvny nosnik (19) na hlavni ram (22) za pomoc] Sroubu (87),
pruzinove podlozky (74) a ploché podlozky (77)jak je zndzornSno na obr. D.

AXx3 Bx4 Cxi

87 74 72 86 81 61 61&96| 87 74

85
@—@41-@@)%@—@

M8*20 D15.4|M6*20 D10.5D13 M8*20 D154 D25

Jag
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4. Pouziti

Krok 3

1. PrjipevnSte pedaly (10) k hlavnimu rdmu (22). Zasuzte napravu (16) do
prvniho pedalu (10), poté do otvoru v hlavnim rdmu (22), poté nasarte
druhy pedal (10).

2. Nakonec upevnSte pedaly pomoci Sroubu (91) a podlozky (77).

M8*20 D25
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4. Pouziti

Krok 4

1. Pried montéazi sloupku od poditade (2) nejprve propojte horni kabel od PC a
kabel od senzorA (28, 30) s dolnimi kabely(29, 32). 3
2. PiiipevnSte sloupek od PC (2) k hlavnimu rdamu (22) pomoci Srouba (87),
pruzici podlozky (74) a ploche podloZky (80) jako na obrazku A.

3. Prjipojte po6itad (1) ke kabel&m (30, 28)tak, jak je zobrazeno na obrazku nize.

4. PrjipevnSte poditad (1) ke sloupku (2) pomoci $roubé (92), které umistSte do
zadni 64sti poditade tak, jak je znazornSno na obrazku B.

Ax2T B

74 80| o2

m Q ((O) =

M8*20 D15.4 D22 | M5*10
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4. Pouziti

Skladovani

Pomoci drzadla na zadni stran$ zvednSte zarjizeni a oto6te ho o 90 stupz4, aby byl
svisle.

Priesouvani stroje

ZvednSte stroj za drzadlo, které je umistSno na zadni stranS, dokud nebudou
transportni kole6ka na zemi. Nyni strojem jednoduse pohybujte na pozadované
misto.

Pouziti
Uchopte drzadlo a stroj rozlozte do vodorovné polohy.

transportni
koledka

Uchyt pro
slozeni
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4. Pouziti

Zobrazované hodnoty

TIME (TMR) Zobrazuje uplynuly éas
CNT Podita tahy vesla
DISTANCE (DST) Zobrazuje uplynulou vzdalenost
CALORIES Zobrazuje spalené kalorie v prabShu tréninku.
(Jedné se pouze o hruby odhad)
PULSE Zobrazuje tepovou frekvenci pokud mate hrudni pas
TOTAL CNT Nadita celkové tahy vesla
SCAN Zobrazuje kazdou z vyse uvedenych hodnot na nSkolik sekund
RESET ENTER / MODE DOWN up
Jednim stisknutim  Stisknutim  priepinéte ~ Stisknutim sniZite Stisknutim hodnotu
hod \{yrFkaze agts%%‘\l' mezi  funkcemi a hodnotu 2vysite
odnotu (krom ; ’
a TOTAL CNT) potvrzujete nastaveni.
Stisknutim a

prjidrzenim po dobu 3
vtenin vymaze
vSechny hodnoty
(kromS TOTAL CNT).
Reset je potvrzen po
pipnuti.
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