Cyklotrenazér




Vazeny zakaznik,

gratulujeme Vam k zaktpeniu produktu.

Prosim, dokladne si precitajte manual a dbajte na nasledovné pokyny, aby sa zabranilo
Skoddm na zariadeni. Za skody spésobené nedodrzanim instrukcii a pokynov nerucime.
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Bezpecnostné pokyny

Pred montazou a uvedenim do prevadzky si pozorne precitajte ndvod na obsluhu.

e Zariadenie namontujte presne tak, ako je uvedené v navode na obsluhu.

® Pred prvym pouZitim zariadenia skontrolujte vsetky skrutky, matice a iné spojenia a skontrolujte, ¢i
je zariadenie v dobrom stave.

e Pristroj umiestnite na suchom a rovnom povrchu, kde nie je voda a vlhkost.

* Pri montazi polozte vhodnu podloZzku pod jednotku, aby ste predisli nedistotdm a podobne.

e Pred zacatim cvi¢enia odstrante vSetky predmety, ktoré si v polomere dva metre od zariadenia.

e Na Cistenie zariadenia nepouZivajte agresivne Cistiace prostriedky. Na zloZenie alebo opravu
zariadenia pouZivajte iba dodané nastroje (alebo vhodné vlastné nastroje). lhned po tréningu
odstrante kvapky potu, ktoré sa dostali na zariadenie.

e Vase zdravie méZe byt negativne ovplyvnené nespravnym alebo nadmernym tréningom. Pred
zaCatim cviCenia sa poradte s lekdrom. Za pomoci lekdra mézete nastavit cielové hodnoty (tepova
frekvencia, vykon, trvanie cvicenia atd.). Zariadenie nie je vhodné na terapeutické ucely.

® PouZivajte zariadenie len vtedy, ked je plne funkéné. Na opravy pouZivajte iba origindlne ndhradné
diely.

» Toto zariadenie méze pouzivat iba jedna osoba naraz.

e Pocas tréningu noste vhodné oblecenie a obuv.

e Ak sa pocas cvi¢enia objavia zavraty, nevolnost alebo iné abnormalne priznaky, ukondite cvi¢enie a
poradte sa s lekarom.

e Deti a dusevne a / alebo telesne postihnuté osoby by mali zariadenie pouzivat iba za pritomnosti
zodpovednej osoby, ktord im méze poskytnit poradenstvo a pomoc.

e Vykon zariadenia narastad s narastajucou rychlostou a naopak. Pristroj je vybaveny tladidlom,
pomocou ktorého je mozné nastavit odpor. Odpor sa méze znizit otdéanim gombika v smere na
"Uroven 1". Odpor moze byt zvy$eny otocenim gombika v smere na "Uroveri 8". Maximalna hmotnost
uzivatela je 130 kg / 286 Ib.

e Pri zdvihani alebo premiestiiovani zariadenia dbajte na to, aby ste si neporanili chrbat. Pouzivajte
iba zdvihacie techniky Setrné k chrbtovej oblasti a v pripade potreby vyhladajte pomoc od inej osoby.




Kardio tréning

Kardio tréning je optimalny za spravnych podmienok pre kardiovaskularny systém. SlizZi tiez na spdlenie
tuku a budovanie svalov. Avsak ak prezivate akékolvek fyzické nepohodlie, nezabudnite koordinovat
cvicenie a cvi¢ebny plan so svojim lekdrom. To pomaha dosiahnut osobné tréningové ciele.

Pocas tréningu

Odpor pocas kardio tréningovej fazy rozhodujicim spésobom uréuje intenzitu tréningu a suvisiace vysledky
tréningu.

Optimalne cvienie zahfna zahrievaciu fazu (1), intenzivnejsiu kardio fazu (2) a kone¢nt fazu na vydychanie
(3). Ak chcete dosiahnut pokrok, alebo spalit kaldrie, mali by ste si prejst tymito troma fazami a absolvovat
aspon 20 - 30 mindt cviéenia.

1. zahrievacia faza

Vzidy zacnite cvicenie s malym odporom. Doba zahrievania 5 az 10 minut je doleZitd, pretoze vase svaly sa
musia zahriat. Najma pocas zahrievacej fazy, by ste mali dat ¢as svojmu obehovému systému a svalom, aby
sa prispdsobili ndslednému tempu tréningu. Ako zaciatoénik, méZete trénovat prvé 3 mindty na najnizsej
urovni a zvy$ovat ju postupne podla toho ako sa citite.

2. Kardio tréningova faza

Po priblizne 10 mindtach mozete prejst na fazu tréningu srdca. Ak pouzivate programy pre intervalovy
tréning, pocitac kontroluje odpor v zdvislosti na druhu intervalu, simulujic meniace sa poziadavky.

Kardio tréningova faza je definovana v zdvislosti na vydaji energie, ako aerébna alebo anaerdbna cast
tréningu. Tieto Casti su definované takto:

Aerdbna tréningova faza

V tejto faze vylep3Sujete kardiovaskuldrny systém a spalujete tuk.

Napriek miernemu usiliu so zvysenym srdcovym tepom, hlbSiemu dychaniu, zahrievaniu a lahkému potu, sa
necitite prili$ napaty, dychanie sa nijako vyrazne nezrychlilo, takZze sa mézete v pokoji s niekym rozpravat,
bez toho aby ste zostali bez dychu, a mate pocit, Ze by ste mohli tato zataz vydrzat dlhsie bez toho, aby ste
boli vycerpany. Je to ako, ked pomaly idete do kopca.

Svaly a srdce pracuju intenzivnejdie a mozete ziskat vacsinu svojich energetickych potrieb za pouzitia
kyslika z aerdbnej vyroby energie. Anaerdbna vyroba energie je tieZ v malom meradle aktivna, ale len do
takej miery, Ze vSetka vzniknutad kyselina mlie¢na méze byt sulasne degradovana. V tejto aerdbnej
tréningovej faze, by ste mali absolvovat vaésinu svojho tréningu.

Ak budete aj nadalej zvySovat zataZenie, potom nakoniec dosiahnete urcity limit, pri ktorom uZ nie ste
schopny zvysit vyrobu energie na baze kyslika, takze sa zvySuje produkcia anaerdbnej energie. Teraz ste
vstupili do anaerdbnej tréningovej fazy.

Anaerdbna tréningova faza

V tejto faze zlepSujete vykon a rychlost. Akondhle zintenzivnite svoj tréning v tejto faze, pohyb je v
dosledku rastucich hladin laktatu ovela viac vyéerpavajici, zaCnete sa viac potit, dychanie sa stava
rychlejsie a za nejaku dobu, zéleZiac na urovni kondicie, sa svaly unavia, citite sa Uplne vyCerpany a neméze
pokracovat na tejto Urovni zataze.




3. faza vydychania

Na konci sa vydychajte po dobu najmenej 5 minGt a opat pouZivajte nizke Urovne odporu bez velkého
usilia. Faza vydychania alebo zotavenia je tiez uZitocnd pri prevencii moznej svalovej bolesti po cviceni.
Odporuca sa aj aktivna regenerdcia po intenzivnom tréningu, ako je napriklad hordci kupel, sauna alebo
masaz.

Pokroky v tréningu:

Kondicia sa méze zlepSovat kazdy mesiac, najma predlZzenim kardio tréningovej fazy alebo pouzitim vy$sej
urovne rezistencie (alebo naroénejsim intervalovym tréningom).

Pitie a jedlo
Pite pred, pocas a po tréningu.
Pite asponi 2 hlty vody (100 aZz 200 ml) kazdych 10-15 minut pocas cvicenia.

Ak vas$ tréning trva dlhsie ako 1 hodinu, mali by ste pit $portovy ndpoj na ochranu tela pred dehydrataciou
pocas cvicenia. Pre optimalne kardiologické tréningy je velmi doleZitd spravne prispdsobena strava pred a
po fyzickej aktivite.

Pred cvicenim je najlepsie konzumovat uhlohydraty, ako su tie, ktoré sa nachddzaju v ryzi a cestovinéch,
pretoZe poskytuju telu doleZité mnoZstvo energie.

Po tréningu budete musiet "doplnit" bielkoviny, ktoré su vo vajciach, jogurte a susenom ovoci. Dokonca aj
ked chcete schudnt, je absolutne nevyhnutné jest po tréningu, aby sa vase telo regenerovalo.




Popis pristroja

rozloZzeny pohlad




montazny material
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Montaz

Pokyny na montaz

e Prosim, pouzite podlozku, ako napriklad lepenka, aby sa zabranilo poskriabaniu podlahy pocas
montéze.

e Skrutky a matice su vybavené istym mazivom na ochranu proti kordzii. Prosim, pripravte si handricku
na ruky.

e Niektoré plastové koncovky a zastrcky boli namontované na zariadenie pred odoslanim. Na
montaznych vykresoch st uvedené ako referencéné Gdaje v pripade potreby nahradnych dielov.

e Zariadenie obsahuje niekolko réznych dizok skrutiek. Pri kazdom montéznom kroku dbajte na spravnu
dizku skrutky.

Pred zacatim montaze

Najdite si pohodIné pracovisko. Umiestnite svoj bicykel do otvoreného priestoru s dostatoénym
vetranim a osvetlenim. KedZe bicykel je do urcitej miery prenosny, nemusite ho montovat tam, kde ho
chcete pouzivat. Pre vase pohodlie sa vSak vyhnite premiestfiovaniu bicykla na dlhé vzdialenosti, cez
uzke chodby alebo po schodoch. Ak zariadenie skladate v obytnej oblasti, pred vybratim dielov z
krabice, chrante podlahu alebo koberec velkou rohoZou.

Dodrzujte vSetky bezpecnostné pokyny.




Krok 1

Pomocou skrutiek (9) a podloZiek (10) namontujte predni nosnu trubku (17) a zadnd nosnd trubicu (20) na
hlavny ram (26). Pripevnite pedale (40 L/ R) ku kfukam (41 L/ R), ako je zndzornené na obrazku 1.
UPOZORNENIE

Uistite sa, Ze pravy pedal (40R) s oznacenim "R" na pravej kluke (41R) je pevne pripojeny v smere hodinovych
ruciciek a lavy pedal (40L) s oznacenim "L" na lavej kluke proti smeru hodinovych ruciciek.

@(ﬂm 9# MS*16 8x
@10# d8k D 20%1. 5 8x

S15




Krok 2

Pripevnite predny plastovy kryt (23) k nosnej rurke (15) a potom pripojte vodi¢e snimacov (16 a 25) k
riadiacim drotom (12 a 14), ako je zndzornené na obrazku 2. Potom upevnite nosnu trubku na hlavny ram
pomocou skrutiek (9) a podloziek (10).

@(ﬂ- Ot M8*16 8x
@10# d8xD20%1.5 8x
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Krok 3

Umiestnite sedadlo (27) na sedadlovd trubku pomocou podlozky (10) a nylonovej matice (33) a potom
sedadlo utiahnite (27). Posurite sedadlovu trubicu (28) do sedadla (32) a pripevnite ho do poZadovanej
polohy tym, Ze otvory nastavite do poZadovanej vysky a upevnite ich pomocou skrutky (36) a podloZiek
(35). VloZte sedadlo (32) do hlavného rdmu a zarovnajte diery do rovnakej vysky. Zaistite polohu sedadla
pomocou nastavovacieho gombika (39). Spréavnu vysku sedadla moZete nastavit, ked' je zariadenie Uplne
zmontované.

1x

@[W—z# M5%10  1x @ —— 35#% d10% ®0%2 1x
@733# W8 3x @ —10% dS# @0%1. 5 3x




Krok 4

Pripevnite rukovéte (4 a 5) k nosnej trubici (15) pomocou skrutiek (9) a podloZiek (10). Pripojte snimac
podla obrazku 4 a potom nainstalujte pocitac (1) pomocou skrutky (2) do podpornej rarky (15).
UPOZORNENIE: Pred cvicenim skontrolujte, ¢i su vsetky skrutky a matice spravne utiahnuté.

Pozndmka: Koncovy uzaver, ktory je namontovany na prednej nosnej trubici, je pohyblivy, ¢o umozniuje
pohyb zariadenia. Koncovy uzéver na zadnej nosnej trubici mozno paralelne nastavit.

@ (_ 9% M8*16 4x
@ 10% d8*D20%1.5 4x
2# M5%10 4x
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Prevadzka pomocou panelu

Port na nabijanie USB

Zaciatok /

Vypocitajte percento ukonéenie tréningu /

telesného tuku a BMI

Stav srdcového

tepu a status Dole /-1 Hore/ +1 Ak stlacite a podrzite

rekonvalescencie toto tlacidlo po dobu 2
sekund, vsetky udaje
tykajuce sa uZivatela sa
odstrania a pocitac sa
restartuje
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Funkcie displeja

Funckia Popis

TIME Cas cvicenia zobrazujlci sa pocas tréningu
Rozsah: 0:00 ~ 99:59

SPEED Rychlost cvi¢enia zobrazujuca sa po¢as tréningu
Rozsah: 0,0~ 99,9

DISTANCE Tréningova vzdialenost zobrazujlca sa pocas tréningu
Rozsah: 0,0~ 99,9

CALORIES Kaldrie spalené pocas cvicenia
Rozsah: 0~ 999

PULSE Pocas tréningu sa zobrazuje pocty srdcovych tuderov.

Alarm, ked'je srdcové frekvencia vyssia ako cielovd srdcova frekvencia.

RPM Otéacky za mindtu
Rozsah: 0 ~ 999
WATT V programe WATT udrZuje zariadenie nastavenu hodnotu wattov (nastavitelny rozsah: 0~
350)
MANUAL Manudlny cvic¢ebny rezim
PROGRAM Vyber medzi programami "Zaciatoénik", "Pokro¢ily" a "Sportovec"
CARDIO Tréningovy rezim s cielovou tepovou frekvenciou.
Obsluha
Zapnutie

Ked'zapojite sietovu $nuru do elektrickej zasuvky, zapne sa kontrolny pocita¢ a na 2 sekundy sa rozsvietia
vsetky kontrolky na LCD displeji. Po 4 minutach jednotka vstupi do Usporného rezimu, ak sa jednotka nepouZziva
a nie je zaznamenany Ziadny impulz.

Stlacenim fubovolného tlacidla opustite reZzim Uspory energie.




Vyber tréningového programu
Stlacte tlacidla HORE a DOLE pre vyber cvi¢enia: manudlne B Za&iatoénik @ pokrogily B Sportovec @ Kardio
Watty

Manualny reZzim
V hlavnom menu stlacte tlacidlo START, aby ste zacali tréning v manualnom rezime

1. Stlacenim tlacidiel HORE alebo DOLE vyberte cvicebny program, zvolte "Manudlne" a stlaéte tlacidlo
MODE na potvrdenie.

2. Stla¢enim tlacidiel hore alebo dole nastavte "TIME", "DISTANCE", "CALORIES", "PULSE" a stlacte
tlacidlo MODE na potvrdenie.

3. Stla¢enim tladidla START / STOP spustite cvi¢enie. Ak chcete upravit Uroveri zatazenia, stlacte tlaéidla
HORE alebo DOLE.

4. Na zastavenie tréningu stlacte tlacidlo START / STOP. Stlacenim tladidla RESET sa vratite do hlavného
menu.

nrn

s
I
L

1. Stlac¢enim tlacidiel hore alebo dole vyberte cvicebny program, zvolte "WATT" a stlacte tlacidlo MODE
na potvrdenie.

2. Stlacte tlacidlo MODE na nastavenie cielovej hodnoty (predvolené: 120).

3. Stlacte tlac¢idla HORE alebo DOLE pre nastavenie ¢asu.

4, Stlacte tla¢idlo START / STOP a zacnite cviéit. Ak chcete upravit hodnotu wattov, stlacte tla¢idla HORE
alebo DOLE.

5. Stlacenim tlacidla START / STOP zastavte tréning. Stlatenim tla¢idla RESET sa vrétite do hlavného
menu.
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iConsole+ APP
Aktivujte BT na tablete, vyhladajte zariadenie v zozname a stlacte tlacidlo connect.

(Heslo: 0000). Aktivujte iConsole + APP na tablete a za¢nite cvicit.

# Download on the #  Download on the

App Store App Store

Pozndmky:
e Akonahle je konzola pripojena k tabletu cez BT, vypne sa.
e Zatvorte aplikaciu a na zariadeni iPad vypnite zariadenie BT. Potom sa konzola automaticky zapne.
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KINOMAP (App)

Pomocou aplikacie Kinomap mézete sledovat viac ako 100 000 km
pohyblivych videi a mézete cestovat po celom svete s videami zo
skutoénych miest, ktoré su denne aktualizované samotnymi
pouzivatelmi. SnaZte sa udrzat tempo nasledujic rovnaké
podmienky ako su na videu. PouZite KINOMAP Portal a vyberte si
vlastné video v redlnom Zivote.

Zvyste svoju kondiciu pomocou vlastného intervalu v reZime
odporu alebo v rezime power.

Priamo pripojte svoje kompatibilné zariadenia. MéZete tiez pouzit
kameru, ktord vam ponuka opticky pedal, krokovy alebo smerovy
snimac. Zapojte sa do nasich multi programov pre viacerych hracov
a snazte sa byt prvy v cieli.

Vytvorte si Ucet
Ak chcete poutzivat sluzbu Kinomap, musite sa najprv pripojit k vadmu Gétu Kinomap.

Ak ste sa UspeSne zaregistrovali, modzete zalat s tréningom. Ak sa neodhlésite, pri dalsom spusteni
aplikdcie sa automaticky prihlasite. Ak eSte nemate ucet Kinomap, prihldste sa a ziskajte bezplatny Gcet.

.| 3 Q"4 w1132

4:? Kinomap : . Kinomap

Anmelden SIGN IN

A Home

Username or email

Playlists Password

Alle Videos

Connect with Facebook f

»7| Karte
Kaufen Connect with STRAVA
Auswertung G sign in with Google

&~ Gerate 3 LOGIN WITH UNDER ARMOUR

CinlAcan Create account

| g Lost password?




Aktivacny kod

Standardna verzia je bezplatnd a poskytuje pristup k mnozstvu videi a intervalovych tréningov zadarmo
(v sucasnosti nie je dostupné na vsetkych zariadeniach).

Registracia je potrebna neskoér na ziskanie pristupu ku vSetkym vhodnym obsahom vrétane tisicov videi
v redlnom Zivote, rezime pre viacerych hracov a ovela viac.

Po prvom prihlaseni sa aplikacia méze spytat na aktivacny kod. Ak ho méte, zadajte ho do prislusnych
nastaveni, ¢im aktivujete prihlasenie do aplikacie.

Pridat kéd aktivacie mézZete aj neskér.

Zadajte aktivacny kod

Predplatné. Mbzete si tiez objednat sluzbu na zdklade mesaéného alebo roéného predplatného, ¢im
ziskate pristup k pokrocilym funkcidam. Prejdite do Casti Nastavenia. Po aktivacii sa vaSe predplatné
zobrazi v ¢asti Moje prihlasenie.

Spojenie s pristrojom

Pripojte pristroj k zariadeniu KINOMAP.

Prejdite do ponuky "Zariadenie".

Pridat nové zariadenia pomocou tlacidla +

Zvolte typ zariadenia zo zoznamu.

Vyberte znacku Capital Sports alebo iConsole.

Pre zariadenia BT vyberte iConsole + 0011.

Po zisteni zariadenia potvrdte kliknutim.

Teraz stadi stlacit tlagidlo SAVE.

Vase zariadenie bolo pridané.

Kamera

PouZitie tvarovej kamery ako snimaca pedalov / krokov.

Ak vase zariadenie nema pripojenie BT, mdZete stale Kinomap pouZivat.

V skutoénosti moze byt kamera na smartphone pouzZitd ako snimal pedalov / krokov. Ak je
nasmerovana na vas$u tvar, pohyb hlavy, uréuje vasu rychlost.

Ked' zaénete tréning, uvidite svoju tvar v pravom dolnom rohu takZe mézZete nastavit vas tablet alebo
smartphone. Akonahle sa zachyti vasa tvar, obrazok zmizne, aby sa zobrazila palubna doska.
Aplikacia vas vyzve, aby ste ru¢ne zmenili svoj odpor v zavislosti od zmeny nadmorskej vysky.
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Ukazka udajov
Funkcia Ukazka udajov vam umoznuje okamzite zobrazit Udaje odoslané zariadenim.

Tato funkcia je obzvlast uzitotna, ak mate problémy so spustenim aktivity. V zavislosti od nastaveni zariadenia,
aplikacia ziska urcité hodnoty.

Kinomap

Bike Power Sensors - Power sensors

4> PROFILES MANAGEMENT

Additional sensors




Tréning

Vyber videa

Existuje niekolko zoznamov videi z ktorych méZete vybrat poZadované video. Funkcia filtrovania
zabezpecuje pristup k videdm, ktoré hladate (najcastejSie, oblubené, najviac zobrazené, najnovsie,
trvanie, vzdialenost, sklon ...).

Pre kazdé video mézete vidiet relevantné informacie: jeho meno, prispievatel (ktory poslal video),
krajina, trvanie, vzdialenost, priemerny sklon svahu, priemerna rychlost.

Zoznamy skladieb

All videos - 2543 videos

Distance (km)

Positive slope (m)




Existuje aj mnoho playlistov vytvorenych spolo¢nostou Kinomap alebo samotnymi pouzivatelmi.

Kazdy zoznam ma konkrétnu tému, napriklad: 30 minutovy tréning alebo cvicenie vonku. Svoj pokrok mozete
sledovat na kazdom playliste a videu.

V stcasnosti nemoZete svoje zoznamy videi spravovat priamo z aplikacie.

Public playlists - 137

Kinomap
10 minutes
Cycling

Kinomap Ribet
30 minutes @ Allemagne

Ribet

polbelou mjakob
® ALPES @ Altmiihlital @ Australia

WhyteRob Ribet nicolasraybaud
. AWL Tour 2013 @ Benelux @ Bike Oisans
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Zaciatok tréningu

Quiet ride in Central Park

& 000 ;|

° Start

@ Segments (28)
e View profile

. Pick your settings

Start pedalling
© oviscover ,

- OO e s e e . ()

Challenge selected: the video plays at your speed.

W L R

PREVIOUS TRAINING

ESTIMATED DIFFICULTY

®.77 @43 wat

Vyberte rezim, v ktorom chcete e v vy , o
Y , Stadi zacat Sliapat na zaciatok
trénovat.

tréningu.

Vyberte video, na ktoré chcete cvicit.
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ReZim Discovery a Challenge

Rezim Challenge: Video sa bude prehravat vasou rychlostou, aby ste dosiahli rovnakd vykonnost ako
producent videa. Ak nie ste dost rychly, video spomaluje rychlost snimok. S dobrym vykonom méze byt
snimkova frekvencia zvy$end na dvojnasobok pévodnej rychlosti. PouZite tento rezim, aby ste sa podielali na
vyzvach, ako st indoor vyzvy, a aby ste mohli exportovat na stranky tretich stran, ako je napriklad Strava,
Uplné suradnice a mapu vasej virtualnej jazdy.

Rezim discovery: Video sa prehra pri pévodnej rychlosti a pozastavi sa, ked dosiahnete rychlost 0. Bez ohladu
na vas vykon sa frekvencia snimok nezmeni, ale budete stale vidiet, ¢i mate dobry vykon pri pohlade na
energetickl vykonnost. Upozoriiujeme, Ze export na stranky tretich stran, ako je napriklad Strava, je
obmedzeny na watty a dalSie Udaje, ako je napriklad kadencia, tepova frekvencia, ale siradnice alebo mapa
sa nedaju exportovat.

Tréningovy displej
Pick your settings
Select your training mode and if you wish

to resume a previous activity, or start a
new one

Challenge selected: the video plays at your speed.

NEW TRAINING

PREVIOUS TRAINING




V hornej Casti obrazovky sa zobrazia prislusné informacie:

e Trvanie

e okamZitd produkovana energia

e okamzita rychlost

e srdcovy tep (len ak je integrovany monitor tepu alebo méte externy monitor)
e Bezprostredna frekvencia pedalovania

e Vzdialenost

Vasa pozicia na mape bude synchronizovana s videom.

Zalozka Hodnotenie je k dispozicii iba v reZime pre viacerych hracov.

Quiet ride in Central Park

& 0,00, 283 | 36 n

Mseum of the
ityi0f Newpork ©

MANHATJAN

New York
9istarical

Your training is starting

A203% [N On——— — — —

Abscissa: vyska v metroch
Ordinate: Vzdialenost v KM v reZime Challenge.
Trvanie: Trvanie v sekundach v rezime Discovery.

Nastavte odpor / prevodové stupne

Na obrazovke najdete pokyny na nastavenie odporu podla profilu nadmorskej vysky (nadmorska vyska) pri
pouzivani snimaca rychlosti / kadencie alebo optického snimaca.
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Koniec tréningu

Ak chcete mat pauzu alebo prestat cviéit, stadi zastavit sliapanie alebo pouzit tlacidlo pre pozastavenie v
rohu. Kliknutim na tla¢idlo Resume Session pokradujte v tréningu. Ak chcete tuto aktivitu zastavit, staci

potvrdit klepnutim na tlacidlo Ulozit a ukonéit.

Profilovy tréning

Profilovy tréning je formou cvicenia, ktoré
zahfria sériu tréningov s nizkou aZ vysokou
intenzitou s dobami pre odpocinok alebo
ulavu.

Zmena intenzity trénuje srdcovy sval,
poskytuje kardiovaskularne cvicenie,
zvysuje aerdbnu kapacitu a umozZriuje vam
dlh3ie a / alebo intenzivnejsie cvitit.

Profilovy tréning zatial nie je k dispozicii pre
vsetky zariadenia. MozZete ho [lahko
skontrolovat v hlavhom menu: ak vidite
ponuku profilovy tréning, znamena to, Ze
tato funkcia je k dispozicii pre vase
zariadenie.

V zavislosti od vasho zariadenia si mozZete
vybrat medzi dvoma rezimami.

Odolnost: definujete Uroved odporu a
pokyny sa odoslu bicyklu bez ohladu na
vyprodukovanu energiu.

Cielovy vykon: definujete cielovy vykon a
odpor sa automaticky zmeni na jeho
vygenerovanie. Ak nevidite oranzovu Ciaru,
znamena to, Ze ste blizko vasho ciela.

Naopak, oranZova c¢iara znamena, Ze sa
pohybujete dalej od vasho ciela. (zvysenie
alebo spomalenie cielového vykonu)

Jediné, ¢o musite urobit, je vybrat ¢as (<>)
pre odpocitavanie a potom zacdat tréning.
Po spusteni aktivity mdZete zvysit alebo
znizit cielovy vykon alebo odpor podla
zvoleného rezimu.

In the Mountains

Tour d'Egypt

Altitude 2

- f

Rolling Hills

il

The Interval

Change Altitude 1

Interval 1 Interval 2

T = 00:25:00

-

HEART RATE % DIFFICULTY




Hodnotenie

Historia aktivity

Otvorte hlavnu ponuku na lavej strane a kliknite na
"Training Protocol". Tu méZete vidiet histériu vasich
predchadzajdcich tréningov, vrdtane ndazvu videa,
datumu tréningu, trvania a vzdialenosti.

Kliknutim na konkrétne cvienie ziskate vsetky
informacie.

Mbzete tiez navstivit stranku http: //www.kinomap.
com / myactivities.

Activity History - 408

{; Profile Training
OO 01/03/2018 at 11:05 a.m
00:00:32 1 sessions
35kJ ®s6

Profile Training

»
O% 01/03/2018 at 11:00 a.m

q 00:00:37 1 sessions
Vas tréningovy dennik obsahuje mapu, sthrn a rad i 22k D2 D50
podrobnych grafov, ktoré zobrazuji Vasu minuld T
. - . , . L Quiet ride in Central Park
rychlost, vykon, kadenciu a srdcovu frekvenciu. O¢O 26/02/2018 &t 2:49 pm
Vsimnite si, Ze protokol tréningu je moZné . 00:00:24 7im 1sessions
: q a : Challenge ®1 ® 50
automaticky exportovat na rozne platformy ako
RunKeeper, Strava alebo Under Armor. Semi Marathon Meaux 2014 - Allure 4mn/KM
:’- /02/2018 at 11:26 a.m.
. . . 00:01:31 392m 1 sessions
Vyhradavame ¢ Challenge ® 36 ®395

Toto tlacidlo je vidy dostupné v pravom hornom rohu
na preh!ladanle videi bez ohladu na to, v akej ponuke O¢O 555!:?5?:%%;1,86'm Fulgent
sa nachadzate. ) 01:14:21 48.832 KM
Existuje niekolko spdsobov, ako najst spravne video: : Challenge ®1754
Mézete vyhladavat kliknutim na tla¢idlo Hladat. Po
zadani minimdlne 3 znakov sa uskutocni automatické
vyhladavanie.

MébzZete tieZz vykonat geografické vyhladavanie. Zvolte
"Map" v hlavnom menu. Vsetky dostupné videa
mbzete prehliadat kliknutim na polozku "Public
Playlist" alebo "All Videos".

{; Profile Training

QYO 23/02/2018 at 12:46 p.m.
X 00:01:25 1 sessions
: 0.6kJ »7

Nastavenia

UZivatelské nastavenia

Prejdite do ponuky Nastavenia a nastavte svoje
pouzivatelské Udaje vratane vysky, hmotnosti,
narodenin, pohlavia.

Tieto informécie ovplyviuju vypocet rychlosti.

Externé zobrazenie
Ak chcete zobrazit displej na svojom televizore pomocou zariadenia Chromecast alebo Apple TV, postupujte
podla pokynov.
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1.1

Hlava sa nakloni pomaly striedavo tam a spat
a sprava dolava.

Otocte boky, zatial ¢o ramena su natiahnuté.
Nohy nie su pevne pripevnené k zemi (¢lenky
sprevadzaju otacanie tela).

1.2

Potom mobilizujte ramena (kruhové pohyby).

Ohnite sa v boku, jedna ruka sa natahuje
nahor. Zostante v tejto pozicii na niekolko
sekund na kazdej strane.
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4.1 ' 4.2

Stojte na jednej nohe a drZte si druhd nohu rukou. V tejto pozicii, potiahnite ¢lenok a mierne
natiahnite stehno. Ak je to potrebné, chytte sa nieCoho na udrzanie rovnovahy. Zostafite na jednej
nohe a otacajte clenok v oboch smeroch.

Pri drepoch, poloZte nohy na Sirku ramien a Posadte sa s nohami ohnutymi tak, aby sa
znizte boky s rukami rovno. Snazte sa udrzat dotykali chodidla vasich no6h. Pohybujte
chrbat rovno. kolenami hore a dole, zatial ¢o chodidla

zostavaju na dlazke. Drzte si ¢lenky a udrzujte
rovno chrbat.
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V sede s nohami rovno sa ohnite

dopredu k vasim palcom. Skuste to
udrzat nohy a chrbat rovno.

Viykonajte zahrievacie pohyby pred kazdym tréningom. Tymto spdsobom mobilizujete kiby a aktivujete
svaly.

Ak sa citite neprijemne pri niektorych pohyboch alebo pocitujete bolest, preskoéte toto cvienie a
dohodnite sa na konkrétnom cviku so svojim lekdrom alebo trénerom fitness.

Kazdy pohyb by mal mat niekolko opakovani (vpravo a vlavo), aby ste mohli zadat kardio tréning uz
uvolneny
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Informacie o tdribe

e Mazanie vsetkych pohyblivych ¢asti je rozhodujtce pre dlhi Zivotnost a optimalny vykon vasho stroja.
Poznamka: Nepouzivajte mazanie na baze oleja, pretozZe pritahuju prach, neéistoty a $pinu a eventudlne
sa prilepia a puzdra a loZiska skoroduju.

e V/nutri tasky na néradie je flasa silikonového oleja na mazanie obezného pasu.

« Vietky kibové loziska by mali byt pravidelne kontrolované, aby sa preukazalo mozné opotrebovanie.

¢ Pravidelne kontrolujte a napravujte napatie kdbla, pretoze zachovava anatomicku funkciu.

e Pravidelne kontrolujte, ¢i nie su pohyblivé casti, Calinenie a rukovdte opotrebované alebo
poskodené.

Ak nastane problém alebo je potrebny ndhradny diel, zariadenie zastavte a okamZite kontaktujte svojho
miestneho predajcu. Casti vymienajte iba za originalne diely.

e Pri kontrole skrutiek a matiek skontrolujte, ¢i su Uplne zaistené. Ak existuje skrutka alebo matica,
ktora sa neustale uvolfuje, dostanete ndhradu od miestneho predajcu.

e Skontrolujte zvarené miesta, ¢i tam nie su praskliny

Cistenie

¢ V pripade potreby, moézete Cistit ¢alinenie slabym roztokom mydla a vody. Pravidelné pouzivanie
vinylovej supravy zvySuje Zivotnost a vzhlad vasej vyplne.

e Vietky chrémované povrchy by sa mali &istit pravidelne, aby sa prediZila Zivotnost a lesk povrchu.
Stroj utrite vlhkou handrickou a dékladne osuste kazdy den. Asponi raz tyzdenne by sa mal chrémovy
povrch lestit komerénym alebo automobilovym chrémovanym leskom.
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Pokyny na likvidaciu

Podla Eurépskeho nariadenia odpadu 2012/19/EU tento symbol na vyrobku alebo
na jeho obale znamend, Ze vyrobok nepatri do domaceho odpadu. Na zadklade
smernice by sa mal pristroj odovzdat na prislusSnom zbernom mieste pre recyklaciu
elektrickych a elektronickych zariadeni. Zabezpeéenim spréavnej likvidacie vyrobku
pomédzete zabranit moznym negativnym dopadom na Zivotné prostredie a fudské
zdravie, ¢o by inak mohol byt désledok nespravnej likvidacie vyrobku. Pre
detailnejsie informacie o recyklacii tohto vyrobku sa obratte na svoj Miestny uUrad
alebo na odpadovd a likvida¢nu sluzbu Vasej domacnosti.

Vyhlasenie o zhode

Vyrobca: Chal-Tec GmbH, WallstraRe 16, 10179 Berlin.

Tento produkt je v sulade s nasledovnymi eurépskymi smernicami:
2014/53/EU (RED)

2011/65/EU (RoHS)

2014/35/EU (LVD)




