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Vazeny zakaznik,

Gratulujeme Vam k zakudpeniu tohto produktu. Prosim,
dokladne si precitajte manudl a dbajte na nasledovné
pokyny, aby sa zabranilo Skoddm na zariadeni. Akékolvek
zlyhanie spdsobené ignorovanim uvedenych instrukcii a
upozorneni uvedenych v navode na pouzitie sa nevztahuje
na nasu zaruku a akukolvek zodpovednost. Naskenujte QR
kod, aby ste ziskali pristup k najnovsiemu pouZzivatelskému
manudlu a dalsim informaciam o produkte:
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TECHNICKE UDAIJE
Kéd produktu 10032745
Napajanie 220-240 V ~ 50/60 Hz
VYHLASENIE O ZHODE
Vyrobca:
Chal-Tec GmbH, WallstraBe 16, 10179 Berlin,
Nemecko

Tento produkt je v stilade s nasledujicimi eurépskymi
normami:

2014/35/EU (LVD)
2011/65/EU (RoHS)
2014/53/EU (RED)



BEZPECNOSTNE POKYNY

Pred pouZivanim tohto pristroja si pozorne precitajte tuto prirucku, aby ste zaistili
optimalny vykon a bezpeénost. Tento navod by mal byt k dispozicii pre budtce

poutzitie. Kvoli vylepsovaniu vyrobkov si spolo¢nost vyhradzuje pravo zmenit dizajn a

Specifikaciu kedykolvek bez predchadzajiceho upozornenia. Obrazky su len pre
ilustrané pouzitie a mdzu sa lisit od skuto¢ného produktu.

=  Prosim uchovajte tento manudl na bezpecnom mieste pre pripad potreby.
= Prosim neskladajte toto zariadenie pokym si poriadne neprecitate tento

uzivatelsky manual. Bezpecnost a efektivita moze byt dosiahnutd len vtedy ak

je zariadenie riadne zloZené a udrziavané. Je vaSou zodpovednostou uistit sa,
Ze vSetci pouZivatelia st oboznameni so vSetkymi bezpe¢nostnymi
informaciami.

= Pre bezpecné pouzivanie je potrebny stabilny, rovny a pevny povrch. Svoju
podlahu ochranujte podlozkou. NepouZivajte toto zariadenie vo vlhkych
priestoroch ako st napriklad budovy s bazénom, sauny a podobne.
Bezpednostna vzdialenost od tohto zariadenia musi byt aspori 0,5m volného
miesta okolo.

= Pred pouzivanim akéhokolvek cvicebného programu prekonzultujte tento

zamer s vasim doktorom, ktory urci ¢i vas zdravotny stav vyhovuje pouZivaniu

tohto pristroja a ¢i pouZivanie tohto pristroja nemoze ohrozit vase zdravie a
bezpeénost. Poradenstvo lekdra je nevyhnutné, ak uzivate lieky, ktoré
ovplyvriuju Vasu srdcovu frekvenciu, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu.

= Vsimajte si signdly vasho tela. Nesprdvne alebo nadmerné pouzivanie
zariadenia moze poskodit vase zdravie. Prestarite cviéit ak zaZijete niektory z
nasledujtcich symptémov: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny tlkot srdca,
plytké dychanie, zavrate alebo ospalost. Prosim prekonzultujte svoj
zdravotny stav s vasim doktorom pred dalsim cvic¢enim, v pripade v§imnutia
si tychto symptomov.

= Necvite bezprostredne po jedle.

= Nepustajte deti a zvieratd k tomuto zariadeniu, zariadenie musi byt zloZené a
pouzivané iba dospelymi osobami.

= Toto zariadenie je uréené pre domdce pouZzitie.

Poznamka: Maximalna hmotnost uzivatela je 120 kg.



Zariadenie nie je vhodné na terapeutické pouZitie, smie sa pouzivat iba na
cviCenie uvedené v navode na cvicenie

PouZivajte vhodné oblecenie a atletickl obuv pri pouZivani zariadenia
Vyhybajte sa noseniu volného oblecenia ktoré by sa mohlo zachytit do
zariadenia alebo ktoré by mohlo branit volnému pohybu, pripade obmedzovat
pohyb.

Pri pouzivani dbajte na vystrety chrbat.

Pred pouZivanim zariadenia skontrolujte sedadlo, kostru a skrutky ¢i su
bezpecne umiestnené a utiahnuté.

Pri nastavovani nastavitelnych ¢asti majte na mysli maximalnu hmotnost
uzivatela, neprekracujte znacku ,stop”, inak sa mézete vystavit
nebezpecenstvu.

Vidy pouZivajte zariadenie tak ako je uréené. Ak pocas instaldcie alebo kontroly
zariadenia zistite nejaké poskodené sucasti, alebo ak pocas pouZivania pocujete
nezvycajné zvuky, ktoré prichadzaju zo zariadenia, ihned’ ho zastavte. Ak pocas
inStalacie alebo kontroly zariadenia zistite nejaké poskodené sucasti, alebo ak pocas
pouzivania pocujete nezvycajné zvuky, ktoré prichadzaju zo zariadenia, ihned ho
zastavte a preruste cviCenie. Zariadenie nepouZivajte dokym sa problém neodstrani.
Pri presuvani alebo zdvihani zariadenia pristupujte k praci s maximalnou
ostrazitostou aby ste si nezranili chrbat. Vzdy pouzivajte spravnu

zdvihaciu techniku alebo v pripade potreby vyhladajte pomoc.

Vsetky pohyblivé doplnky (napriklad pedale, rucky, sedlo.. atd.) vyZzaduju
udrzbu aspon raz za tyzden. Pred pouZitim ich vZdy skontrolujte. Ak je

nieco zlomené alebo uvolnené, ihned to opravte. Po uvedeni do

adekvéatneho stavu mézete zariadenie nadalej pouZivat.

Venujte pozornost absencii systému volnych kolies, ktory by mohol

sposobit vazne riziko.

UdrZujte napajaci kabel mimo zdrojov tepla.

Nevkladajte Ziadny predmet do Ziadneho otvoru zariadenia.

Pred premiestnenim alebo cistenim odpojte beZzecky pds od napdjania. Pri
Cisteni, utrite povrch jemnymi Cistiacimi prostriedkami a mierne navlhéenou
handri¢kou; nikdy nepouZzivajte rozpustadla.

Nepouzivajte bezecky pas na mieste, ktoré nema regulovanu teplotu,

napriklad garaze, zahradné domceky, bazény, kipelne, parkoviska

alebo vonku.

Pouzivajte beZecky pas iba ako je popisané v tejto prirucke.

Nespravne opravy a konstrukéné zmeny (napr. Odstranenie alebo vymena
originalnych dielov) méZzu ohrozit bezpeénost pouzivatela.

Otacavy diskovy zotrvacnik sa pocas prevadzky zahreje.

Ak zariadenie nepouZzivate, zaistite ho.




POPIS ZARIADENIA A JEDNOTLIVYCH SUCASTI




1* Cast zostavy hlavného ramu 1 35% Cast zostavy chrbtovej
opierky
Zostava zadného stabilizatora
2% 1 37 Sedlo
N Zostava predného stabilizatora Sesthranna skrutka s
3 1 39 plochou hlavou M8X40
4 Opora konzoly 1 40 Pravy pedal
Zostava malej rukovate
5* 1 41 Lavy pedal
Zostava zadnej opory Sesthranna skrutka s
6* 1 42
plochou hlavou M8X20
Skrutka s krizovou hlavou o ) .
8 STA.2X16 8 43 Nylonovd zédmkovd matica M8
9 Konzola 1 44 Sesthranna Skrutka M10X60
10* Zostava rukovite 1 47 Sesthranna Skrutka M8X60
12 Lavy spodny kryt 1 48 Matica s kuzelovitou hlavou
M8
13 Pravy spodny kryt 1 49 Adaptér
14 Lavy predny kryt 1 52 Oblukova podlozka @8
15 Pravy predny kryt 1 59 Sesthranna Skrutka M8X55
60a, 60b
20 Podlozka @8 22 ! ’ Zostava kablov konzol
60c, 60d Y
61a, 61b,
’n Sesthranna skrutka s plochou L 61c, 61d, 61e, Zostava kabl |
ostava kéblov pulzu
hlavou M8X20 61f, 61g, 61h, P
61i, 61j
prusinové podioska B8 Skrutka s krizovou hlavou
22 ruzinova podlozka 18 89 M5X10
25 Predny kryt 1 90 Pruzinova podlozka @8
26 Gumovy krazok 1 91 Podlozka @10
29 Fixnd trubica chrbtovej opory 1 92 Sesthranna Skrutka M8X16




PRED MONTAZOU

Dolezité poznamky

e PoufZite na ochranu podlahy kartdn, ako je lepenka, aby pocas montédze nedoslo k
poskriabaniu podlahy.
e Matice a skrutky na nich maju na povrchu mastny povlak, aby ich chranil
pred kordziou. Majte poc¢as montaze v dosahu handricku na utretie rak.
e Niektoré plastové koncové uzavery a zatky boli na zariadeni namontované
pred odoslanim. Tieto su uvedené na montaznych vykresoch pre pripad
potreby nahradnych dielov.
e Bicykel pouziva niekolko réznych dizok skrutiek. Budte opatrni, aby ste
pouzili spravnu dizku pozadovanej skrutky pri kazdom kroku montaze.

PRED ZACATIM

e Nadjdite si pohodIné pracovisko. Zostavte bicykel v otvorenom priestore s
dostatocnym vetranim a osvetlenim. Pretoze bicykel je do urcitej miery
prenosny, nemusite ho zostavovat presne tam, kde sa ma pouzivat. Pre vase
pohodlie by ste sa viak mali po dokonéeni montaze vyhnut prevozu bicykla
cez nadmernu vzdialenost, cez Uzke priechody alebo nad schody. Ak sa ma
bicykel montovat v obytnych priestoroch, pred odstrdnenim dielov z karténu
chrénte podlahu alebo koberec velkou rohoZou.

e Precditajte si vietky bezpecnostné pokyny na strane 2 tejto prirucky.



MONTAZ

* Upevnite prednu a zadnu opornd ¢ast (#2*, #3*) na hlavny ram

Zmontujte Casti (#1*) pomocou skrutiek (#59), podloZiek (#20) a matic (#43).
= Namontujte pravy a lavy pedal (#40, #41) na kluku (#65), ktora je

sucastou hlavného ramu (#1*). Pozndmka: Peddle st oznadené "L“

(favy )a "R“ (pravy).

Poznamka: Medzi dvoma peddlmi su rozdiely (# 40, # 41). Lavy pedal ma behun
otdcajuci sa proti smeru hodinovych ruciciek. Pravy peddl ma behun, otacajuci
sa v smere hodinovych ruciciek.




=  Pripojte zostavu kablov pulzu (# 61e) do zostavy kablov impulzov (# 61f)

= Pripojte ¢ast zostavy zadnej podpory (# 6 *) do zostavy hlavného ramu
Zmontujte Casti (#1*) pomocou skrutiek (#44), pruzinovych podloZiek (#90) a
podloZiek (#91).

= Pripojte lavy spodny kryt (# 12) a pravy spodny kryt (# 13) k ¢asti zostavy
hlavného ramu (# 1 *) pomocou skrutiek (# 8).

Poznamka: Potrebujete pomoc inej osoby, ktord vdm poméze pri tomto postupe.




Pripojte zostavu kablov pulzu (# 61i) do zostavy kablov pulzu (# 61j).
Pripojte Cast zostavy rukovéte (# 10 *) k posuvnému ramenu (# 23)
pomocou skrutiek (# 39 & # 42), oblikovych podloZiek (# 52),
pruzinovych podloZiek (#22) a matic (# 43) .
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Vlozte fixnu trubicu chrbtovej opory(# 29) do posuvného nosica (# 23) a
zaistite skrutkami (# 21), pruZinovou podlozkou (# 22) a podlozkami (# 20).

Pripojte Cast zostavy zadnej opierky (# 35 *) k fixna trubici chrbtovej opory (#
29) pomocou skrutiek (# 47), podloZiek (# 20), pruzinovej podlozky (# 22) a

matice s kuzelovitou hlavou (# 48).

Pripojte sedlo (# 37) k posuvnému nosicu (# 23) pomocou skrutiek (# 92).




Pripojte gumovy kruzok (# 26) a predny kryt (# 25) na podporu konzoly (# 4).
Pripojte zostavu kablov pulzu (# 60c) do zostavy kablov pulzu (# 60d).
Pripojte zostavu kablov pulzu (# 61c) do zostavy kablov pulzu (# 61d).
Vlozte konzolu (#4) do Casti hlavného ramu (#1*) a zaistite ju pomocou
skrutiek (#21), pruzinovych podloZiek (#22) a podloZiek (#52).

Pripojte gumovy kruzok (# 26) k prednému krytu (# 25) a vloZte ich spolu

do spravnej polohy.

Pripojte ¢ast malej rukovéte (#5*) na oporu konzoly (#4) so skrutkami (#21),
pruzinovymi podlozkami (#22) a oblikovou podlozkou (#52).

Pripojte lavy predny kryt (#14) a pravy predny kryt (#15) viavo a vpravo od
Casti zostavy malych rukovati (#5*) a potom ich upevnite na oporu konzoly
(#4) pomocou skrutiek (#8).

Pripojte zostavu kablov pulzu (#60a) do zostavy kablov pulzu (#60b).
Pripojte zostavu kablov pulzu (#61a) do zostavy kablov pulzu (#61b).
Pripojte konzolu (#9) k opore konzoly (#4) pomocou skrutiek (#89).

11
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PREHLAD KARDIO TRENINGU

Pravidelné kardio tréningy stimuluju kardiovaskularny systém (srdce a krvné cievy)
a dychaci systém. Zlepsuje vase celkové zdravie a pomaha vam spalit tuk.

Je to odporucany druh cvicenia, ak chcete schudndt. Pri cvi€eni sa najprv spotrebuje
glukdza, potom tuk uloZzeny v tele.

Intenzivny kardiologicky tréning (napr. kruhovy tréning, tréning s vysokym odporom
a dlhodoby tréning) si vyZaduje vacsie Usilie a tieZ trénuje svalovy systém a vasu
vytrvalost. Plati, Ze ¢im pravidelnejsie trénujete, tym efektivnejsi je tréning (aj pri
kratkych tréningovych tréningoch 20 minut).

Pocas tréningu

Uroveri odporu pouzita pocas tréningu uréuje intenzitu tréningu a s tym
suvisiace vysledky.

Optimdlna tréningova ¢ast zahfia (1) fazu zahrievania, (2) intenzivnu kardio
tréningovu fazu a nakoniec (3) fazu vychladnutia. Ak chcete pokrocit alebo spalit
kaldrie, mali by ste prejst cez tieto 3 fazy, ako aj cvicenie aspofi 20-30 minut podla
ergometra.

I. Faza zahrievania

Vidy zacnite tréning s nizkou Urovriou odporu. Doba zahrievania 5-10 minut je
doélezita, pretoZze vade svaly sa musia zahriat. Pocas fazy zahrievania by ste mali dat
svojmu obehovému systému a svalom ¢&as pripravit sa na nasledné tréningy. Ako
zaliatoCnik moZete trénovat prvé 3 minuty na najjednoduchsej Grovni a potom
postupne zvySovat na Uroven, kde sa citite najpohodInejsie.

2. Faza kardio tréningu
Po priblizne 10 mindtach mézete zacat fazu kardio tréningu. Pri pouzivani interného

tréningového programu riadi pocitac odpor v zavislosti od zvoleného typu intervalu
a tym simuluje meniace sa intenzity.



Kardio tréningova faza sa povazuje za aerébny alebo anaerdbny tréning podla
vydanej energie. Tieto dva typy tréningov su definované takto:

Aerdbna tréningova zéna

Ked'ste v tejto zéne, posilfiujete svoj kardiovaskuldrny systém a spalujete tuk.

Napriek zvysenej srdcovej frekvencii, hlbSiemu dychaniu a fahkému poteniu, telo
nie je vo velmi stresovom stave, dychanie nie je vyrazne zrychlené - stale by ste
mobhli hovorit s niekym bez toho, aby ste sa zadychali - a mate pocit, Zze mozete
vydrzat fyzicki ndmahu na dlhd dobu. Je to podobné, ako ked rychlo kra¢ate do
kopca.

Svaly a srdce pracuju intenzivnejsie, nez ked' je telo v pokoji a vacsinu svojich
energetickych potrieb dokaZe telo pokryt prostrednictvom aerébnej vyroby energie,
ktora vyuziva kyslik. Sicasne je aktivna aj anaerébna vyroba energie, ale len v malej
miere. Kyselina mlie¢na produkovand v tomto procese méze byt rozdelend na vyrobu
energie. VacSina vasho tréningu by mala byt v aerdbnej faze.

Ak budete nadalej zvySovat intenzitu, nakoniec dosiahnete prah, ked aerébna
produkcia energie uz nebude schopna pokryt energetické potreby tela. V tomto
bode dochddza k posunu k vac¢Siemu pouZivaniu anaerébnej vyroby energie.
Teraz robite anaerébny tréning.

Anaerd6bny tréning

V tejto zone zlepSujete svoj vykon a rychlost. Ked' zvy$ujete intenzitu v tejto zéne,
tréning sa stdva ovela namdhavejsim, pretoZe rastie hladina laktatu v tele; zacnete
sa viac potit; dychanie sa stava rychlejsie; a po uréitom ¢ase v zavislosti od vasej
urovne kondicie sa vase svaly unavia a vy sa citite Uplne vyéerpané a uz nemdzete
pokracovat na tejto Urovni intenzity.

13



14

3. Faza vychladnutia

Na konci kardio tréningovej fazy prejdite na fazu vychladnutia, ktora by mala trvat
najmenej 5 minut. Tu pouZivate nizku Groven odporu.

Faza obnovy alebo ochladzovania je tiez uZito¢na z hladiska prevencie moznej
bolesti svalov. Odporuca sa aktivne zotavenie po intenzivhom tréningu, ako je
horuci kupel, sauna alebo maséz.

Tréningovy progres

Kazdy mesiac mdzete zlepsit tréning tym, ze prediZite trvanie kardio
tréningovej fazy pomocou vyssej Urovne rezistencie v ramci tejto fazy alebo
vykonanim naroc¢nejsieho intervalového tréningu.

Strava a pitny rezim

Pite pred, pocas a po tréningu.
Pite najmenej 2 dusky vody (10 az 20 cl) kazdych 10 az 15 minut pocas
tréningu.

e Ak tréning trva dlhsie ako 1 hodinu, mali by ste pocas tréningu pit $portovy
napoj na ochranu tela pred dehydrataciou.

e Pre optimalne kardio tréningy je velmi délezZitd vhodna vyZiva pred a po kazdej
fyzickej aktivite.

Pred tréningom je najlepsie konzumovat uhlohydréty, ako su tie, ktoré sa nachadzaju v
ryZi a cestovinach, pretoZze poskytuju telu dolezity zdroj energie.

Po tréningu musite doplnit bielkoviny, ako su tie, ktoré sa nachadzaju vo
vajciach, jogurte a susenom ovoci. Dokonca aj ked' chcete schudndt, je absolitne
nevyhnutné jest po tréningu, aby sa va3e telo zotavilo.



ROZCVICENIE SA PRED TRENINGOM

Rozhybte sa pred kazdym tréningom, aby ste mobilizovali kiby a aktivovali
svaly.

Ak je pohyb neprijemny alebo bolestivy, preskocte tento pohyb a poradte sa so svojim lekdrom alebo fitnes

trénerom o vhodnych zahrievacich pohyboch.

Kazdy pohyb by sa mal zopakovat (vpravo a vlavo), aby ste uvolneni mohli zacat s
kardio tréningom.

Vezmite si asi 5 mintt na vykonanie nasledujucej Klarfit tréningovej rozcvicky:

Pomaly zaklorite hlavu, potom otacajte hlavu striedavo napravo a nalavo.
Potom rozhybte ramena kruzivym pohybom.

15
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RozpaZte a otacajte sa v bokoch.
Nohy nie su pevne na zemi; ¢lenky
sleduju otacanie tela.

Ohnite sa v bok s jednou paZzou
natiahnutou nahor. Zostante v tejto
polohe na niekolko sekind na kazdej
strane.

&

¥

‘!’
LS

Stojte na jednej nohe a rukou drzte druht nohu ohnutu. Zatial ¢o ste v tejto
polohe, hybte ¢lenkom tak, aby ste si lahko pretiahlo stehno. Ak je to potrebné,
drzte sa nie¢oho, aby ste udrzali rovnovahu. Potom stojte na jednej nohe a s
¢lenkom nakreslite kruh v oboch smeroch (v smere hodinovych ruciciek a proti

smeru hodinovych ruciciek).




Pri drepovani umiestnite svoje nohy
na Sirku ramien, spustite boky a
udrzujte ruky rovno. Pokuste sa mat
rovny chrbat.

Posadte sa nohami ohnutymi tak, aby
ste sa dotykali chodidlami vasich noh.
Nohami ohnutymi v kolene mierne
mavajte hore a dolu. Chodidla ostavaju
pevne na zemi. Drzte si ¢lenky a chrbat
majte narovnany.

Posadte sa a natiahnite sa smerom k
prstom. Pokuste sa udrzat nohy a
chrbat rovno a dosiahnut na 3picky
prstov.
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OBSLUHA INFOPANELU

Nabijaci USB port

Test BMI a telesného Zacat alebo

skongit

Podrzte stlacené tlacidlo na 2

sekundy. Pocita¢ sa restartuje

Testovanle. Dole/-1 Hore/ a zatne z uzivatelského
srdcovej

Vratte sa do hlavnej ponuky

pocas nastavenia hodnoty

. tréningu alebo rezimu
Rezi
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Zapnutie

Pripojte zdroj napajania, pocitac sa zapne a na displeji sa na 2 sekundy zobrazia
vsetky segmenty. Po 4 minttach bez pedélového alebo pulzného vstupu prejde
konzola do usporného rezimu. Stlacenim lubovolného tlacidla prebudite konzolu.




Manualny rezim

Stlacte tlacidlo START v hlavhom menu a méZete spustit tréning v manualnom reZime.

Stlacte UP alebo DOWN pre vyber tréningového programu, zvolte Manual a stla¢te Mode pre vstup.

Stlacte tlacidlo UP alebo DOWN pre predvolbu TIME, DISTANCE, CALORIES,
PULSE a stlacte MODE na potvrdenie.
Stla¢te START/STOP pre zadiatok tréningu. Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN nastavte Urover zataZenia.

Stlacte START/STOP pre preru$enie pocas tréningu. Stlacenim tla¢idla RESET sa
vratite do hlavného menu.

ReZim pre zaciatocnikov

Stlacte UP alebo DOWN pre vyber tréningového programu, zvolte Rezim pre zaciato¢nikov (Beginner) a
stlacte Mode pre vstup.

Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN nastavte cas.
Stlacte START/STOP pre zaciatok tréningu. Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN nastavte Uroveri zatazZenia.

Stlaéte START/STOP pre prerusenie pocas tréningu. Stlacenim tlacidla RESET
sa vratite do hlavného menu.
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ReZim pre pokrocilych

AL FANLE

e Stlacte UP alebo DOWN pre vyber tréningového programu, zvolte rezim pre
pokrocilych (Advance) a stlac¢te Mode pre vstup.

e Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN nastavte cas.
Stlaéte START/STOP pre zaciatok tréningu. Stla¢enim tlacidla UP alebo DOWN

nastavte Uroveri zatazenia.

e Stlatte START/STOP pre prerusenie pocas tréningu. Stlacenim tlacidla RESET
sa vratite do hlavného menu.

ReZim pre Sportovcov

PULSE

e Stlacte UP alebo DOWN pre vyber tréningového programu, zvolte rezim pre
Sportovcov (Sporty) a stlacte Mode pre vstup.

e Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN nastavte cas.
e Stlatte START/STOP pre zadiatok tréningu. Stla¢enim tladidla UP alebo DOWN
nastavte Uroveri zatazenia.

e Stlatte START/STOP pre prerusenie pocas tréningu. Stlacenim tlacidla RESET
sa vratite do hlavného menu.



ReZim kardio

e e
LN ]

Stlacte UP alebo DOWN pre vyber tréningového programu, zvolte H.R.C. a stlacte Mode pre vstup.

Stlacanim tlacidla UP alebo DOWN zvolte 55%, 75%, 90% alebo TAG (TARGET H.R. - Cielova srdcova
frekvencia/ Vychodzia hodnota je 100).

Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN nastavte cas.
Stlaéte START/STOP pre zadiatok tréningu. Stlacenim tlacidla RESET sa vratite
do hlavného menu.

ReZim Watt

WHTT

Stlacte UP alebo DOWN pre vyber tréningového programu, zvolte WATT a stlacte Mode pre vstup.

Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN nastavte cielovi hodnotu Wattov (prednastavena hodnota je 120).
Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN nastavte ¢as.

Stlaéte START/STOP pre zaéiatok tréningu. Stlacenim tlacidla UP alebo

DOWN nastavte Urover Wattov.

Stlaéte START/STOP pre prerusenie pocas tréningu. Stlacenim tlacidla RESET

sa vratite do hlavného menu.
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Zobrazenia displeja a funkcie

TIME Cas tréningu zobrazeny pocas cvi¢enia.
Rozsah 0:00 ~ 99:59
SPEED OkamZitd rychlost zobrazend pocas cvi¢enia.
Rozsah 0.0~99,9
DISTANCE Vzdialenost zobrazend pocas cvicenia.
Rozsah 0.0~99,9
CALORIES Zobrazenie mnozstva spalenych kaldria pocas
cvicenia. Rozsah 0.0~999
PULSE Srdcova frekvencia zobrazend pocas cvicenia.
Pri prekroceni prednastaveného ciefového pulzu sa spusti alarm.
RPM Otacky za minudtu
Rozsah 0~ 999
WATT V rezime Watt Program pocitac ponecha prednastavent hodnota
watt (rozsah nastaveni 0 ~ 350)
MANUAL Manudlny rezim tréningu.
PROGRAM Vyber medzi rezZimom Beginner, Advance a Sporty.
CARDIO ReZim tréningu dosiahnutia cielovej srdcovej frekvencie.
iConsole+ App

Zapnite BT na tablete, vyhladajte konzolu a stlacte Connect (heslo: 0000).
Zapnite aplikdciu iconsole + app na tablete a spustite cvicenie s tabletom.

# Download on the

S App Store




TRENING POMOCOU APLIKACIE KINOMAP

Pomocou aplikécie Kinomap mozete bezat, jazdit alebo veslovat viac ako 100 000

km po celom svete pomocou realnych videi, ktoré denne aktualizuji samotni

pouZzivatelia. SnaZte sa udrziavat ich tempo za rovnakych podmienok ako na videu.

Pouzite portal KINOMAP a vyberte si vlastné tréningové video.

Zlepsite svoju zdatnost pomocou vlastného intervalu v zétazovom reZime alebo vo vykonovom rezime.

MozZete priamo pripojit svoje kompatibilné zariadenia. Pripadne moéZete pouzit
fotoaparat, ktory vam poskytuje opticky pedal, alebo snimac krokov, zdvihu.
Zapojte sa do nasich Skoleni pre viacerych hracov a pokuste sa byt prvymi, kto
skonci.

Vytvorte si ucet

Ak chcete pouzivat sluzbu Kinomap, musite sa najprv pripojit k vadmu uétu Kinomap.
Ak ste sa Uspes$ne zaregistrovali, mbZete zacat trénovat. Ak sa neodhlasite, budete
pri dalSom spusteni aplikacie prihldaseny. Ak eSte neméte Ucet Kinomap, prihlaste sa a
ziskajte bezplatny ucet.

3 QU min3z

QKinomap . Kinomap
= Anmelden SIGN IN

A Home

£52 Playlists

= Alle Videos

Connect with Facebook f

Connect with STRAVA

G sign in with Google

B -
&* Gerite :
&3 LOG INWITH UNDER ARMOUR

CinlAcan

<4 Create account
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Aktivacny kod

e Standardna verzia je bezplatna a poskytuje pristup k mnozstvu bezplatnych
videi a intervalového tréningu (v sicasnosti nie je k dispozicii na vSetkych
zariadeniach).

e Odber sa vyzaduje neskor na ziskanie pristupu ku vsetkym vhodnym
obsahom vrétane tisicok videi, reZimu pre viacerych hracov a dalsich.

e Po prvom prihlaseni vas aplikacia poZiada o aktivacny kod. Ak kod mate, vlozte ho
pre aktivéciu aplikicie.

= Mozete tiez prejst na "Pridat kdd aktivécie" neskér.

VloZte Aktivacny kod

Po aktivacii sa vas odber zobrazi v ¢asti "My subscription"(Moje prihlasenie):

Pripojenie k tréningovému zariadeniu

Ako pripojit zariadenie k aplikacii KINOMAP:

N O WN R

Prejdite do ,,Equipment” menu.

Pridajte nové zariadenia pomocou tlacidla +

Zvolte typ zariadenia zo zoznamu (ergometer pre CapitalSports Evo Deluxe).
Vyberte znacku CapitalSports.

Vyberte model Evo Deluxe.

Ak bolo zistené zariadenie, dotknite sa okna pre potvrdenie.

Teraz potvrdte stlacenim SAVE. Vase zariadenie bolo pridané.



Prehl'ad udajov

Funkcia "Data Preview (Prehlad udajov)" vdm umoziiuje okamZite zobrazit Udaje
odoslané zariadenim. Tato funkcia je obzvlast uzitotna, ak mate problémy so
zacatim novej aktivity. V zavislosti od konfigurdcie aplikacia obdrZi niektoré
hodnoty.

Kinomap

Bike Power Sensors - Power sensors

/i’\ PROFILES MANAGEMENT

Additional sensors
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Tréning
Vyber videa

= Existuje niekolko zoznamov videi, z ktorych mézete vybrat pozadované
video.

= Kdispozicii je funkcia filtrovania, ktord vdm pomdoze najst vided, na ktoré chcete
trénovat (medzi obltbené, najoblibenejsie, najviac zobrazené, najnovsie, trvanie,
vzdialenost, sklon, a pod.).

= Pre kazdé video su k dispozicii nasledujlice relevantné informécie: meno,
prispievatel (ktory uverejnil video), krajina, trvanie, vzdialenost, priemer
pozitivneho sklonu a priemerna rychlost.

All videos - 2543 videos

POPULAR

HD quality only

include Strava segment

Duration (min.)

Distance (km)

Average Speed (km/h)

Positive slope (m)

Avg. watts

Col category
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Playlisty

= Existuje tieZ mnoho playlistov, ktoré vytvoril Kinomap alebo samotni
pouZzivatelia Kinomapu.

= Kazdy zoznam videi ma konkrétnu tému, napriklad 30-mindtové tréningy alebo navstevu krajiny.

= Svoj pokrok mozete sledovat v akomkolvek zozname playlistov a v akomkolvek videu.

= Vsucéasnosti nemozete svoje zoznamy videi spravovat priamo v aplikacii.

Public playlists - 137

Kinomay

30 minutes

Kinomap
. 10 minutes
Cycling

Australia

WhyteRot Ribet n lasraybaud
. AWL Tour 2013 @ Benelux @ Bike Oisans
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Zaciatok tréningu

Quiet ride in Central Park

f

““

° Start

Pick your settings
@ Segments (28)

© oiscovery
© view prfie o~ [

Challenge selected: the video plays at your speed.

PURNL T e ——

098 57 29 T
~~ @
-

ESTIMATED DIFFICULTY

®* O

Vyberte video, na ktoré Vyberte rezim, v Staci zacat bezat pre
chcete trénovat. ktorom chcete zaCiatok tréningu.
trénovat.




ReZim Discovery a Challenge

ReZim Challenge: Video prispdsobi rychlost prehravania, aby ste dosiahli rovnaku
celkovu vykonnost ako producent videa. Ak nie ste dostato¢ne rychli, video
spomaluje rychlost snimok. Ak budete mat lepsie vysledky, frekvencia snimok sa
mobze zvysit aZ na dvojndsobok pdvodnej rychlosti. PouZite tento reZim, aby ste sa
podielali na vyzvach, ako st vnutorné vyzvy, a vyexportujte kompletnd mapu so
suradnicami vasej virtudlnej jazdy na stranky tretich stran, ako napriklad Strava.

ReZim Discovery: Videozdznam prehra pri pdvodnej rychlosti a pozastavi
prehravanie, ked dosiahnete rychlost 0. Bez ohfadu na vas vykon sa frekvencia
snimok nezmeni. Stale v3ak uvidite, ¢i podavate dobry vykon pri pohlade na udaje
o energetickej vykonnosti. Upozorfiujeme, Ze Udaje, ktoré sa daju exportovat na
stranky tretich stran, ako napriklad Strava, si obmedzené na watty a dalSie udaje,
ako je kadencia a srdcova frekvencia. Suradnice a mapa vsak nie su zahrnuté.

Pick your settings

Challenge selected: the video plays at your speed.

NEW TRAINING

PREVIOUS TRAINING
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Tréningovy displej
V hornej Casti obrazovky sa zobrazuju nasledujtce relevantné informacie:

e Trvanie

e Aktalny podavany vykon
Aktudlna rychlost

e Vasa srdcova frekvencia (iba ak pridate extra pas pre sledovanie srdcového
tepu alebo ak vase zariadenie uz ma jeden integrovany)

e Aktudlna frekvencia krokov

e Vzdialenost

e Vasa pozicia na mape synchronizovana s videom.

Quiet ride in Central Park

& 0,00,, 283 !

SR MUseum of the oy
) Gity of Nework ©

)

Your training is starting

Zalozka “Ranking List” je k dispozicii iba v rezime pre viacerych hracov.
e Abscissa: vySka v metroch

e Ordinate: vzdialenost v KM v rezime vyzvy (challenge).

e Duration: Vytrvalost v sekundéch, v rezime discovery

Nastavenie odporu / prevodovych stupriov

Na obrazovke najdete pokyny na nastavenie odporu podla profilu nadmorskej vysky
pri pouziti snimaca rychlosti / kadencie alebo optického snimaca.
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Koniec tréningu

Ak chcete prestat alebo zastavit cvienie, staci prestat sliapat alebo pouzit
tlacidlo pre pozastavenie v rohu. Kliknutim na tlacidlo "Resume Session"
pokradujte v tréningovej jednotke. Ak chcete Uplne zastavit, jednoducho potvrdte

klepnutim na "Save and Exit".

Profilovany tréning

Flat

In the Mountains

Tour d'Egypt

Altitude 2

Valley Trail

The Alpine Pass

Change

Interval 1

Rolling Hills

kDb

The Interval

Altitude 1

Interval 2
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Profilovany tréning je forma tréningu, ktoré zahfia sériu tréningov s nizkou az vysokou
intenzitou s dobami odpocinku alebo dlavou. Rézne intenzity trénuju srdcovy sval, poskytuju
kardiovaskularny tréning a zlep3uju aerébnu kapacitu a vytrvalost.

Profilovany tréning zatial nie je k dispozicii pre vsetky zariadenia. V hlavnom menu mozete
jednoducho skontrolovat: Ak sa zobrazi ponuka profilovaného tréningu, znamena to, Ze tato
funkcia je k dispozicii pre vase zariadenie. V zavislosti od vésho zariadenia si méZete vybrat
medzi dvoma rezimami.

Resistance (odpor): Definujete Urover odporu a tuto informaciu odosleme na zariadenie bez ohladu
na vynaloZenu energiu.

Cieleny vykon: Definujete cielovy vykon a odpor sa automaticky zmeni aby vykon vygeneroval.

~ -0 - F 002500

POWER CADENCE DISTANCE

@

HEART RATE % DIFFICULTY

Ak vidite oranZovu ¢iaru, znamena to, Ze ste blizko vasho ciela.
Ak ju naopak nevidite znamena to, Ze sa pohybujete od svojho ciela. (pridajte alebo
uberte od cielového vykonu)

e  Stadisivybrat ¢as (<>) pre odpoéitavanie a potom zalat tréning.

e Po spusteni tréningovej jednotky méZete pridat alebo ubrat cielovy vykon alebo odpor v
zavislosti od zvoleného rezimu.
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Hodnotenie

Histdria aktivit

Otvorte hlavnt ponuku na lavej strane a najdite polozku "Activity History".
Mézete vidiet historiu minulych tréningov, vratane nazvov videi, ktoré ste
absolvovali s tréningom, datum tréningov, trvanie a vzdialenosti.

Kliknutim na konkrétnu tréningovu jednotku zobrazite vietky informacie.
Mézete tiez navstivit http://www.kinomap.com/myactivities.

Histdria aktivit obsahuje mapu, suhrn a rad podrobnych grafov, ktoré
zobrazuju vasu aktudlnu rychlost, vykon, kadenciu a tepovu frekvenciu
srdca. Upozorfiujeme, Ze histériu ¢innosti je mozné automaticky exportovat
na rozne platformy, napriklad RunKeeper, Strava alebo Under Armor.

Activity History - 408

f‘ Profile Training

OO 01/03/2018 at 11:05 a.m.
. 00:00:32 1 sessions
: 3.5kJ ®s6

‘:. Profile Training
OO 01/03/2018 at 11:00 a.m.
. 00:00:37 1 sessions
2.2kJ ®so

ﬂ.‘ Quiet ride in Central Park
OO 28/02/2018 at 2:49 p.m.
00:00:24 71Tm 1 sessions
Challenge ®1 ®so
2. Semi Marathon Meaux 2014 - Allure 4mn/KM
=7 28/02/2018 at 11:26 a.m.
00:01:31 392 m 1 sessions
Challenge ®36 @395

{“ Rocheserviere => Saint Fulgent
OO 26/02/2018 at 10:48 a.m.
01:14:21 48.832 KM 1 sessions
Challenge ®1754 ® 282

‘:. Profile Training
OO 23/02/2018 at 12:46 p.m.
. 00:01:25 1 sessions
0.6 kJ ( ®7
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http://www.kinomap.com/myactivities.

34

Search (Hl'adat)

Toto tlacidlo je vZdy k dispozicii v pravom hornom rohu bez ohladu na to, v ktorej

ponuke ste si prehliadali dostupné videa.
Existuje niekolko spdsobov, ako ndjst to spravne video:

e Mbzete vyhladavat kliknutim na tlacidlo Search (Hladat). Po zadani
minimalne 3 znakov sa spusti automatické vyhladavanie.

e Mobzete tiez vykonat geografické vyhladdvanie. Zvolte "Map" v hlavnom
menu.

e Vsetky dostupné vided mozete preskiimat kliknutim na polozku "Public
Playlist” (Verejné zoznamy skladieb) alebo "All Videos” (VSetky vided).

Settings (Nastavenia)

Nastavenia pouzivatela

e Prejdite do ponuky Settings (Nastavenia) a zadajte Udaje o pouZivatelovi
vratane vysky, vahy, datumu narodenia a pohlavia.
e Tieto informacie ovplyviiuju vypocet rychlosti

Externy displej

Postupujte podla pokynov, ak chcete zobrazit zobrazenie na televizore
pomocou zariadenia Chromecast alebo Apple TV.



STAROSTLIVOST A UDRZBA

Ak bicykel na dlhsiu dobu nepouZivate, vytiahnite batériu z konzoly, aby nedoslo k postupnému vybitiu
batérie.

Ocistite pravidelne bicykel Cistou handrickou, aby ste udrzali Cisty

vzhlad.

Bezpeclnost tohto zariadenia moze byt dosiahnutd pravidelnou tdrzbou a
kontrolovanim poskodeni a opotrebovani (rukovate, pedale, sedlo atd'.). Je
dolezZité aby sa vsetky chybné casti hned vymenili a aby sa zariadenie pocas
oprav nepouzivalo.

Pravidelne kontrolujte ¢i st spoje upevnené skrutkami a maticami

pevne a spravne spojené.

Dbajte na pravidelné mazanie Casti ktoré to vyzaduju.

Venujte zvysenu pozornost brzdovému systému, stabilizatorom atd'. kvoli
zvySenému opotrebeniu.

KedZe pot je velmi korozivny, dbajte na to aby neprichddzal do kontaktu s
obnazenymi ¢astami na tomto zariadeni, hlavne s poéitatom. Po pouZziti
zariadenie okamzite utrite. Spoje mozu byt Cistené vihkou $pongiou. Agresivne
a korozivne produkty nesmu byt poufZité.

Zariadenie uskladnite na suchom a ¢istom mieste mimo dosahu deti.
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POKYNY K LIKVIDACII

Podla Eurépskeho nariadenia odpadu 2012/19/EU tento
symbol na vyrobku alebo na jeho obale znameng, Ze
vyrobok nepatri do domaceho odpadu. Na zéklade
smernice by sa mal pristroj odovzdat na prislusnom

zbernom mieste pre recyklaciu elektrickych a
elektronickych zariadeni. Zabezpeéenim spravnej likvidacie
vyrobku pomdzete zabranit moznym

negativnym dopadom na Zivotné prostredie a fudské
zdravie, ¢o by inak mohol byt désledok nespravnej
likvidacie vyrobku. Pre detailnejsie informdcie o recykldcii
tohto vyrobku sa obratte na svoj Miestny trad alebo na
odpadovu a likvidaénu sluzbu Vasej domdcnosti.

Vas produkt obsahuje baterky zahrnutej v Eurépskej
smernici. 2006/66 / ES, ¢o znamena, Zze nemdzu byt
likvidované vyhodenim do beZzného odpadu.
Informujte sa o moznostiach zberu batérii. Spravna
likvidacia batérii pomaha predchadzat potencidlne
negativnym désledkom

na Zivotné prostredie a [udské zdravie.
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