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Vazeny zakazniku,

gratulujeme Vam k zakoupeni produktu.

Prosim, diikladné si pozorné manual a dbejte na nasledujici pokyny, aby se
zabranilo $kodam na zafizeni. Za $kody zplsobené nedodrzenim instrukci a
pokyn@l nerucime.
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BEZPECNOSTNI POKYNY

Pfed pouzitim jednotky si pozorné prectéte uZivatelskou prirucku a
uschovejte ji pro budouci pouziti. Obrazky v navodu k obsluze slouzi pouze
jako znazornéni a od skutecnosti se mohou mirné lisit. Vyrobce si vyhrazuje
pravo provést na vyrobku zmény bez predchoziho upozornéni.

» Navod k obsluze si uschovejte na bezpecném misté, aby Jste do né&j mohli
kdykoli nahlédnout.

» Nezacinejte s montazi jednotky pred tim, nez si zcela neprectete navod k
obsluze. Bezpecnost a ucinnost zafizeni Ize zaruCit pouze tehdy, pokud je
zafizeni spravné smontovano a fadné udrzované a pouzivané. Je Vasi vlastni
odpovédnosti zajistit, aby vsichni uzivatelé zafizeni byli informovani o
varovanich a preventivnich opatfenich souvisejicich s pouzivanim zafizeni.

e Zafizeni musi byt umisténo na stabilni a rovné plose, aby se zajistilo jeho
bezpecné pouziti. Podlahu pod zafizenim chraite rohozi. Zafizeni
nepouzivejte ve vihkych prostiedich, jako jsou bazény atd. Bezpelnostni
vzdalenost kolem zafizeni musi byt nejméné 0,5 metru.

e Pfed zahajenim vycvikového programu se poradte s lékarem, aby Jste
zjistili, zda nemate néjaké fyzické nebo zdravotni problémy, které by se
mohly pouZzitim pfistroje zhorSovat a predstavovat tak riziko pro Vase zdravi
a bezpecnost, nebo zda nemate problémy, které by Vam branily v spravném
a bezpeCném pouzivani pristroje. Poradenstvi lékafe je nutné iv pripadé,
pokud uzivate léky, které ovliviiuji Vas puls, krevni tlak nebo hladinu
cholesterolu.

» Davejte pozor na signaly svého téla. Chybny nebo nadmérny trénink mlze
byt Skodlivy. OkamzZité zastavte trénink, pokud si vSimnete nasledujici
priznaky: bolest / tlak v hrudi, nepravidelny srdecni tep, extrémni dusnost,
priznaky toCeni hlavy, zavraté nebo nevolnost. Pokud na sobé zpozorujete
nékteré z téchto priznakl, méli byste se o pokracovani tréninku poradit s
Iékafem.

» Nezacinejte cvicit pfimo po jidle.

e Zafizeni mohou montovat jediné dospélé osoby. Déti a domaci zvirata
drzte mimo dosah zafizeni.

e Zafizeni smi byt pouZity pouze v doméacnosti.

Poznamka: Maximalni hmotnost uzivatele: 120 kg.



o Zarizeni neni vhodné pro terapeutické pouziti. Mize se pouzit pouze
pro cviceni uvedené v prirucce.

e PYi pouzivani pristroje pouZzivejte vhodné obleceni a vycvikovou obuv.
Vyhybejte se obleCeni, které by se mohlo zachytit nebo které by mohlo
omezit svobodu Vaseho pohybu.

» Béhem cviCeni udrzujte zada rovné.

e Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, zda jsou fiditka, sedlo, matice a
Srouby spravné utazeny.

» Davejte pozor na maximalni pozici pro nastavitelné soucasti pristroje a
v zadném pripadé neprekracujte znacku "Stop", protoZe by to mohlo
vést k riziku poranéni se.

o PFistroj pouzivejte pouze popsanym zplsobem. Pokud béhem montaze
nebo kontroly zaznamenate jakékoli poskozené soucasti nebo pokud
zafizeni béhem pouzivani vydavé zvlastni zvuky, zafizeni okamzité
prestante pouzivat. Zafizeni nepouzivejte, dokud se problém nevyresi.

e Pfi zvedani nebo premistovani zafizeni davejte pozor, aby jste si
neporanili zada. Vzdy pouZzivejte zdvihaci techniky Setrné k Vasi patefi a
v pfipadé potieby vyhledejte pomoc dalsi osoby.

e« VSechny pohyblivé Casti zafizeni (jako jsou pedaly, rukojeti, sedadla ...
atd.) Musi byt servisované jednou tydné. Pred kazdym pouZitim
zkontrolujte jejich stav. Pokud je néco poskozené nebo uvolnéné,
okamzité danou Cast dotahnéte nebo opravte. Nepokracujte v pouzivani
zarizeni, dokud neodstranite vSechny zjisténé zavady.

e Vénujte zvySenou opatrnost pripadné ztraté Ci poskozeni systému
volnobéhu, coz predstavuje vazné riziko.

» Dbejte na to, aby se napajeci kabel nenachazel v blizkosti zdrojl tepla.
» Do otvoru zafizeni nevkladejte Zadné predméty.

o Pred premisténim nebo CiSténim pristroje vypnéte zafizeni a odpojte
napajeci kabel z elektrické zasuvky. Povrchy Cistéte s jemnym Cisticim
prostfedkem a vlhkym hadfikem. Nikdy nepouzivejte rozpoustédla.

e Zartizeni nepouzivejte na mistech, kterd nemaji moznost kontroly
teploty, jako jsou nevytapéné garaze, verandy, koupelny Ci exteriér.

o Pristroj pouZivejte pouze tak, jak je to popsano v tomto navodu k
obsluze.

o Nespravné provedené opravy a / nebo zmény na konstrukci (napfiklad
odstranéni nebo vyména originalnich Casti) mohou ohrozit uZivatele
zarizeni.

o Rotacni disk se béhem pouzivani velmi zahfiva. Pozor na nebezpeci
popaleni se.

» Pokud zafizeni nepouzivate, aktivujte uzamceni klavesnice.



PREHLED ZARIZENI




ZOZNAM CASTI ZARIADENIA

C. Soudéstka Ks C. Soudastka Ks
1 Ovladaci panel 1 41 PFedni stabilizator 1
2 Prava / Leva rukojet’ 2 42 Krytka pfedni trubice (leva) 1
3 Krytky trubek 2 43 Krytka pfedni trubice (prava) 1
4 Péna 2 44 ! Sroub st4.2 x 16 16
5 Krytky trubek 2 45 Krytka stabilizatoru 2
6 Stredni Fiditka 1 46 Zadni stabilizator 1
7 P&na 2 47 1 Sroub m5 x 16 4
8 Ruéni snimac pulsu 2 48 Dekoracni kryt (p) 2
9 Sroub ST4.2 x 20 2 49 Dekoracni kryt (I) 2
10 Pérova podlozka D8 2 50 5skrutka m8 x 75 2
11 Zvinéna podloZzka D8 2 51 Tycka pedal 2
12 | Napé&jeni 1 52 ! Sroub m8 x 45 4
13 Vedeni snimace pulsu 2 53 Pedal | / p 2
14 Sroub ST3 x 16 6 54 Prichodka #14x210.1 x 12.5 4
15 Dekoracni kryt 2 55 Krytka ty¢ky j60 x 30 x 1,5 2
16 Sroub M8 x 40 4 56 | Spojovnik 2
17 | zvinéna podiozka D8 x @16 x R19 | 4 57 | Sroub Kliky 1/2 "(l) 1
18 Nylonova matice M8 6 58 ZvInéna podlozka d16 2
19 Sestihranna $roub M8 x 20 2 59 Prichodka 824x216.1 x 20 4
20 Podlozka D8 x @32 x 2 2 60 Pérova podlozka 1/2 " 2
21 Préichodka @32 x @30 x 28 4 61 Nylonova matice m10 2
22 Zvinéna podloZzka D19 2 62 Matice klikové napravy 1/2 "(I) 1
23 Préichodka @32 x @19 x 65 2 63 Dekoracni kryt s19 2
24 Prlichodka @14 x @8,5,5 x 60 2 64 Sroub kliky 1/2 "(p) 1
25 Préichodka @32 x @14 x 20 4 65 Samojistici matice klikové napravy |1
1/2 "(r)
26 Spodni rukojet’' L / P 2 66 Dekoracni kryt s17 2
27 Krytka rukojeti 1 67 Stavéci Srouby m8 4
28 Sroub M5 x 10 4 68 Dekoracni kryt kliky 2
29 Kabel ovladaciho panelu (horni) 1 69 Matka m10 x 1,0 2
30 Klika (levd) 1 70 Dekoracni krytka pro otvor kliky 2
31 Sestihranny $roub M10 x 1,5 x 57L | 2 71 Dekoracni krytka prevodniku 2
32 Klika (prava) 1 72 Ochranny kryt (I / p) 2
33 PFedni sloupek 1 73 Pruzina osy d17 1
34 Podlozka D8 x @20 x 1,5 8 74 Loziska 6203 2
35 Sroub M8 x 16 6 75 Kabel pro méfeni rychlosti 1
36 Sroub ST4.2 x 16 9 76 Sestihranny $roub m6 x 30 1
37 Kabel ovladaciho panelu (dolni) 1 77 Prlichodka osy 1
38 | Hlavni rdm 1 78 | Sestihranny $roub m6 x 15 4
39 | Sroub M8 x 50 4 79 | Kladka 1
40 Podlozka D10 x @20 x 2 2 80 Os 1




C. Soucastka Ks C. Soucastka Ks
81 Nylonova matice M6 4 98 Nylonova matice M6 x 1,0 2
82 Remen 1 99 magnet 4
83 Kryt (L / P) 2 100 | magneticka deska 1
84 Motor 1 101 | pruzina 1
85 PruZina osy D10 2 102 | loZisko 6000 2
86 Podlozka D10 1 103 i U-profil 1
87 | Priichodka 1 104 ! Sroub M10 x 1,25 1
88 ! Sroub M10 x 1,25 1 105 | pfitla¢n kladka 1
89 Nylonova matice M10 x 1,25 2 106 | pruZina 1
90 | Setrvadnik 1 107 | Sestihranna matice M6 x 1,0 2
91 Osa setrvacniku 1 108 | Koncovka na ty¢ 2
92 Sestihranna matice M10 x 1,0 2 109 | Sestihranna matice M10 x 1,0 2
93 Sroub M6 x 20 2 110 | skupina $roubtl 1
94 Tfmenovy kalibr 2 111 | kabel motoru 1
95 Podlozka D6 2 112 | napdjeci kabel 1
96 PruZina osy D12 2 113 | Sestihranna matice M12 x 1,0 1
97 Magneticka os 1
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—mm——35% 4PCS
©

34# 4PCS

Pripevnéte predni stabilizator (41) a zadni stabilizator (46) k hlavnimu
ramu (38) pomoci Sroubll (39) a podlozek (34). Zadni stabilizator nema
Zadné kola, predni stabilizator kola ma.




(mm——35# 4PCS
©- 34#% 2Pcy
@ 114 2PCS

s

Podle schématu na obrazku pripojte kabely ovladaciho panelu (29 a 37).
Pfi pfipojovani kabelll ovladaciho panelu (29 a 37) zkontrolujte, zda jsou
vSechny koliky rovné. V opacném pripadé mize dojit k poruse ovladaciho
panelu. Pomoci Sroubl (35) a podlozek (34 a 11) pfipevnéte predni
sloupek (33) k hlavnimu ramu (38).
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tm———19% 2PCS
e 10# 2PCS

@——=ao# 2rcs

S14

Ujistéte se, ze prlichodky (23) jsou jiz namontovany na obou stranach
predniho sloupku (33). Pfipevnéte spodni fiditka (26 L / P) k prednimu
sloupku (33) a to pomoci Sestihrannych Sroubl (19) a pérovych podloZek
(10 a 20). Spodni Fiditka nedotahujte pfilis na tésno, protoze se musi volné
pohybovat.




————S57W/64ML/R  2PCS
}—584 2PCS k60N 2PCS
B———62W/650L/R  2PCS

VolIné pfipevnéte zadni ¢ast pedalli (51 L/ P) ke klice (57 L/ 64 P), a
to pomoci Sroubd a pérovych podlozek (60). Volné pripevnéte predni
Cast pedall (51 L/ P) ke spodnim fiditk@im (26 L / P) pomoci Sroub(
M8 * 75 (50) a nylonovych matic (18). Nejprve dotahnéte Srouby
(57/64 L/ P). Nasledné upevnéte pérovou podlozku (60) a nylonové
matice (65/62 L / R). Nakonec dotahnéte zbyvajici, pravé namontované
Srouby. VSechny Srouby a matice pravidelné kontrolujte, zda drZi
pevné.




14

fomme—ses  4pcs 53 L 58

& 67# 4PCS j/>
/

Y4

Pedaly (53 L / P) pfipevnéte k ty¢ce pedall (51), a to pomoci Sroubl (52)
a nastavovacich Sroubl (67).




f—mm—— 164 4PCS

{ 17# 4PCS
B————18% 4PCS
s13

Pomoci Sroubl (16), podloZek (17) a nylonovych matic (18) pripevnéte
fiditka (2 L / P) ke spodnim Fiditk&m (26 L / R). Utahnéte vsechny
upevnovaci prvky.
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(m——35# 2PCS
© 344 2PCS

Sé6 I]

Pomoci Sroubt (35) a podlozek (34) namontujte stfedni fiditka (6) na
predni sloupek (33).




Pripojte kabely rucniho snimace pulsu k ovladacimu panelu (1). Poté
pomoci $roubl (28) pfipevnéte ovladaci panel (1) k prednimu sloupku
(33). Zapojte napajeci adaptér (12) do elektrické zasuvky a do zasuvky
na zadni strané pristroje. Pfed pokracovanim ke kroku 9 se ujistéte, ze
ovladaci panel a pfistroj funguiji spravné.
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a——14% 6PCS
=478 4PCS
O——664 2PCS

Pomoci Sroubl (14) pfipevnéte kryt fiditek (15 AB / 27 AB) ke spodni
rukojeti (26 L / R). Nasad'te dekoracni kryt (66) na zadni Cast otvoru
kliky pedalu, aby Jste zakryly otevienou hlavu Sroubu. Nasroubujte
dekoracni kryt (63) na zadni stranu vnitini levé a pravé kliky pedalu.
Pomoci Sroubt (47) pfipevnéte dekoracni kryty (48/49) ke spodni
rukojeti (26 L/ P).
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Funkce tlacitek

Tlacidlo

Funkcia

START/STOP

e spusténi / ukonceni tréninkovych relaci
» méfeni podilu télesného tuku a
ukonceni funkce méreni procentniho
podilu télesného tuku.

o Stisknutim a podrZenim tohoto

tlacitka po dobu 3 sekund obnovite
vSechny hodnoty na hodnotu 0

DOWN = DOLU (-)

Snizte hodnotu vybraného tréninkového
parametru (TIME, DISTANCE, atd.).
Béhem tréninku timto tlacitkem snizite
odpor.

UP = NAHORU (+):

Zvyste hodnotu vybraného tréninkového
parametru (TIME, DISTANCE, atd.).
Béhem tréninku timto tlacitkem zvysite
odpor.

ENTER

PoZzadovana hodnota nebo tréninkovy
rezim, ktery jste zvolili pomoci tlacitek UP
nebo DOWN, tlacitkem ENTER potvrdite.

TEST (PULSE, RECOVERY)

Stisknutim tohoto tlacitka vyberte rezim
regenerace poté, co pocita¢ méfil srdecni
frekvenci. Tento rezim ma 6 Urovni.
Uroven F1 je nejlepsi a roven F6 je
nejhorsi.

MODE

Stisknutim tohoto tlacitka vyberete
pozadovanou funkci.




Parametre tréningu

Time

(Cas)

0:00 ~ 99:00

0:00

+ 1:00

» KdyZ se na obrazovce zobrazi 0:00, ¢as tréninku
se bude pocitat smérem nahoru.

 KdyZ se na obrazovce zobrazi nastaveny
pozadovany cas tréninku (od 1:00 do 99:00), Cas
se bude odpocitavat smérem dolli z nastavené
hodnoty aZ na hodnotu 0.

Distance

(vzdalenost)

0,00 ~ 999,0

0,00

+1

» KdyZ se na obrazovce zobrazi 0,00, bude se
smérem nahoru pocitat ujetd vzdalenost od
zacatku tréninku.

e Kdyz se na obrazovce zobrazi nastavend
poZzadovana vzdalenost (od 1,00 az 999,00), ujetd
vzdalenost se bude odpocitavat smérem dolli z
nastavené hodnoty az na hodnotu 0

Calories

(kalorie)

0,00 ~ 9950

0,00

+ 50

o Ked' sa na obrazovke zobrazi hodnota 0.0, budu
sa smerom nahor pocitat kaldrie, ktoré boli
spalené od zaCiatku tréningu.

« Ked' sa na obrazovke zobrazi nastavena
pozadovana spotreba kalorii (od 50,0 ~ 9950),
pocet spélenych kaldrii sa bude odpocitavat’
smerom nadol z nastavenej hodnoty az na hodnotu
0

Watt

20 ~ 300

100

+ 10

Pocet wattd mlZe uzivatel ménit pouze v
programu na kontrolu wattd

Age
(vek)

10 ~ 99

30

+1

Cilova srdecni frekvence je vypoctena na zakladé
Vaseho véku. Jakmile Vase aktualni tepova
frekvence prekroci cilovou srde¢ni frekvenci, na
obrazovce se rozblika kontrolka pro tento parametr
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KARDIO TRENINK V KOSTCE

Pravidelny kardio trénink stimuluje Vas kardiovaskularni systém (srdce a
dychani). Zlepsujete si tak svij stav, hubnete a spalujete tuk. Proto je toto
cviCeni doporuceno v pripadé, Ze chcete zhubnout. Bé&hem cviCeni se
nejdrive spaluje glukdza a nasledné tuky ulozenou v téle. Naro¢né kardio
tréninky (napf. Intervalové tréninky, tréninky s vysokou rezistenci a tréninky
béhem delSiho casového obdobi) vyzaduji vétsi Usili a proto kromé
vytrvalosti trénuiji i svalstvo. Cim pravideln&ji budete cvicit, tim efektivnéjsi
Vas trénink bude (i pfi kratkych 20 minutovych trénincich).

Béhem tréninku:

Zatéz béhem kardio-tréninkové faze rozhodné urcuje intenzitu tréninku a s
tim souvisejici vysledky tréninku. Optimalni trénink zahrnuje fazi zahfivani
(1), intenzivnéjsi kardio-tréninkovou fazi (2) a konecnou fazi zchlazeni (3).
Pokud chcete zlepSovat své vysledky nebo spalit kalorie, méli byste projit
témito 3 fazemi a na vibracni desce cvicit nejméné 20-30 minut.

1. faze zahrivani:

Vzdy trénujte s malym odporem. 5 az 10 minutovd doba zahfivani je
dllezita, protoze Vase svaly se nejdfive musi zahfat. Zejména béhem faze
zahfivani by Jste méli dat Vasim svaldm cas pfipravit se na intenzivnéjsi
trénink. Jako zacateCnik mdZete zalit trénovat prvni 3 minuty na
nejjednodussi Grovni a postupné intenzitu a obtiznost tréninku zvySovat
podle toho, jak se citite.

2. kardio-tréninkova faze

Po priblizné 10 minutdch mdZete prejit na fazi kardio tréninku. Pokud
pouZzivate intervalové tréninkové programy, tréninkovy pocita¢ bude Fidit
obtiznost a odpor tréninku v intervalech a simulovat tak ménici se podminky
tréninku..



Kardio-tréninkova faze se fadi k aerobni nebo anaerobni tréninkové
oblasti v zavislosti na energetickych vydajl. Tyto oblasti jsou
definovany takto:

Aerobni tréninkova oblast:

V této oblasti se vylepSujete kardiovaskularni systém a spaluje tuk.
Navzdory mirnému Usili, zvySenému srdecnimu tepu, hlubSimu
dychani, zahtati a mirnému poceni se nebudete citit prili§ vycerpany,
dychani se Vam nijak vyrazné nezrychli, takze Jste stale schopen se
s nékym mluvit, aniz by jste vysli z dechu a mate pocit, Ze tuto
zatéz by Jste dokdzali udrzet dlouhou dobu, aniz Jste byli
vyCerpany. Je to jako kdyz snadno a pomalu kracite do kopce. Svaly
a srdce pracuji intenzivnéji, ¢imz se do svalli stale dostava potrebné
mnozstvi kysliku. A prestoZe je tvorba anaerobni energie v malém
mnozstvi také aktivni, veskera vytvorena kyselina mlééna mdze byt
stéle zcela odbourana. V této aerobni tréninkové oblasti by Jste méli
stravit vétSinu svého tréninku. Pokud zatizeni budete i nadale
zvySovat, v urcitém bodé se dostanete na hranici, kdy uZ tvorba
kysliku z energie nebude postaCujici a na fadu pfijde anaerobni
vytvorena energie. Nyni Jste vstoupili do anaerobni tréninkové
oblasti.

Anaerobni tréninkova oblast:

V této oblasti zlepSujete vykon a rychlost. Jakmile Jste zvysili svij
trénink do této faze, pohybova prace se stavd mnohem
namahavéjsi, a to kvdli stoupajici hladiné laktatu, zaCnete se vice
potit, dychani se vyrazné zrychli a po urcitém case, v zavislosti vasi
fyzické kondici, se Vase svaly unavi, budete se citit vycCerpany a
nakonec nebudete schopen v takové zatézi pokracovat.
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3. konecna faze zchlazeni:

Na konci tréninku zdstanete alespori 5 minut ve fazi zchlazeni, béhem
niz budete pokracovat Vas trénink opét na nizké Grovni odolnosti bez
velkého Usili. Faze zchlazeni nebo zotaveni je také uzitena pfi prevenci
mozné svalové bolesti po cvieni. Po intenzivnim tréninku se
doporucuje i aktivni regenerace, jako je napriklad horky lazen, sauna
nebo masaz.

Vas pokrok v tréninku:

Timto zplisobem mézZete mésicné zintenziviiovat Vas trénink, zejména
tim, Ze budete stale vice prodluzovat Vasi kardio tréninkovou faze nebo
zvySovat odpor cviceni (nebo si zvolite naro¢néjsi intervalovy trénink).

Tekutiny a strava:

Pijte pfed, béhem a po tréninku. Béhem cviceni vypijte kazdych 10 - 15
minut alespon 2 glgy vody (100 az 200 ml). Pokud Vase cviceni trva
déle neZ 1 hodinu, méli byste pit specializované sportovni napoje, aby
Jste se vyhnuli dehydrataci.

Pro optimaini kardiologické tréninky je velmi dlleZitd spravné
prizplsobena strava pred a po fyzické aktivité. Pred cvienim je
nejlepsi konzumovat uhlohydraty, jako jsou ty, které se nachazeji v ryZi
a téstovinach, protoZe télu poskytuji dilezité mnozstvi energie. Po
tréninku budete muset "naplnit" bilkoviny, které se nachazeji napriklad
ve vejcich, jogurtu a suseném ovoci. Dokonce i v pfipadé, Ze chcete
zhubnout, je naprosto nezbytné po tréninku se najist, aby se Vase télo
mohlo zregenerovat.
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Zahfivaci cviceni provedte vzdy pred kazdym tréninkem. Timto
zplisobem si mobilizuje klouby a aktivujete svaly. Pokud mate
neprijemny pocit pfi jednotlivych pohybech a / nebo citite bolest,
preskocte tento cvik a domluvte se s Iékafem nebo fitness trenérem na
alternativnich zahfivacich cvicenich.

Kazdy cvik by mél mit nékolik opakovani (vpravo a vlevo), aby Jste bez
problém@ mohli zacit s Vasim kardio tréninkem. Vyhrad'te si pfiblizné 5
minut pro nasledujici KLARFIT-cviceni:

1. Hlavu pomalu naklanéjte stridavé doprava a doleva. Potom zacnéte
hybat rameny (kruhové pohyby).

2. Narovnejte ramena a otacejte boky. Nohy nejsou pevné pripevnény k
zemi (kotniky doprovazeji otaceni téla).

3. Ohybejte boky, jednu ruku méjte pfi tom nataZzenou smérem nahoru.
Pro kazdou stranu zlstante v této pozici na nékolik sekund.

4. Ohybejte boky, pficemz méjte obé ruce nataZzené a spojené nad
hlavou. Pro kazdou stranu z{stanite v této pozici na nékolik sekund. Tato
verze je o néco intenzivnéjsi, protoZze mate natazenou i druhou ruku.

5. Stljte na jedné noze a drzte si druhou rukou nartu zohybané nohy.
Zde mobilizuje kotniky a mirné natdhnete stehenni sval. Pokud je to
nutné, oprete se o néco, aby Jste udrzeli rovnovahu. Zlstante stat na
jedné noze, druhou nohu pokrcte, chyt'te si koleno rukama a kotnikem
délejte kruhové pohyby jednou na jednu a jednou na druhou stranu.

6. Vykrocte jednou nohou dopfedu, ohnéte ji v kolené do 90 °© (koleno
neprekraCuje Spicky na noze) a zaprete se rukama o stehno pokréené
nohy. Kromé kolen a kotnik mobilizuje i zadni lytkové svaly.

7. Opakujte cviceni z Casti 6 s tim rozdilem, Ze nyni délate velky vypad
dopredu a zpét. Cvik je takto intenzivnéjsi.

8. Rozkrocte natazené nohy na Sirku bokd, predklonte se a stfidavé se
dotykejte pravou rukou Spicek levé nohy a opacné. Nakonec nechte ruce
uvolnéné viset.



TRENINK PRES OVLADACI PANEL

Takto pouzivate tréninkové programy:

Manualni program (P1)

Zvolte "Manual" stiskem tlacitka UP nebo DOWN a vybér potvrdte
stisknutim tlacitka ENTER. Na obrazovce se rozblikd prvni parametr
"TIME", ktery mlZe byt nastaven stisknutim tlacitek nahoru nebo dold.
Stisknéte ENTER pro uloZeni pozadovanych hodnot cCasu. Nyni mdzete
nastavit dalSi parametr. Pomoci tohoto postupu nastavte vsechny
parametry a stisknutim tlacitka START / STOP spustte cviCeni.

Predprogramované tréninkové profily (P2 — P9)

Existuje 8 predprogramovanych tréninkovych profill, které je mozné
pouzit. VSechny predprogramované profily maji 24 trovni odporu. Vyberte
jeden z program stisknutim tla¢itek NAHORU nebo DOLU a stisknutim
tlatitka ENTER vybér potvrdte. Na obrazovce se rozblika prvni parametr
"TIME", ktery mlZe byt nastaven stisknutim tlacitek nahoru nebo dold.
Stisknéte ENTER pro uloZeni pozadovanych hodnot c¢asu. Nyni mdzete
nastavit dalSi parametr. Pomoci tohoto postupu nastavte vsechny
parametry a stisknutim tlaCitka START / STOP spustte cviCeni.
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Program pro kontrolu poétu watté (P10)

Stisknutim tlacitka nahoru nebo dold vyberte "Watt control program” a
stisknutim tlacitka ENTER vybér potvrdte. Na obrazovce se rozblikd prvni
parametr "TIME", ktery m{Ze byt nastaven stisknutim tlacitek nahoru nebo
dol@. Stisknéte ENTER pro ulozeni pozadovanych hodnot ¢asu. Nyni mézete
nastavit dalsi parametr. Pomoci tohoto postupu nastavte vsechny parametry
a stisknutim tlacitka START / STOP spustte cviceni.

Upozornéni: Pokud se parametry po odpocitavani dostanou az na hodnotu
"0", zarizeni pipne a trénink se automaticky zastavi. Chcete-li pokracovat
v tréninku, opét stisknéte tlacitko START / STOP, aby Jste dosahli
pozadované cilové parametry. Pocitac automaticky prizplsobi odpor v
zavislosti na rychlosti, aby udrzel konstantni pfikon. Hodnotu prikonu Ize
nastavit stisknutim tlacitek nahoru nebo doll

Program télesného tuku (P11)

1. Stisknutim tlacitka nahoru nebo dold vyberte "BODY FAT" a stisknéte
tlaCitko ENTER pro potvrzeni vybéru.

2. Na obrazovce se rozblika napis MALE (Muz). Pohlavi Ize upravit stiskem
tla¢itek NAHORU nebo DOLU. Stisknéte ENTER pro uloZeni nastaveného
pohlavi.

3. Na obrazovce zacne blikat "175", coZz predstavuje Vasi vysku. Vysku
miiZete upravit stiskem tla¢itek NAHORU nebo DOLU. Stisknéte ENTER pro
uloZeni nastavené vysky.

4. Na obrazovce nyni zaCne blikat "30", coZ predstavuje Vas vék. Vek
mdZzete upravit na spravnou hodnotu stisknutim tlacitek NAHORU nebo
DOLU. Stisknéte ENTER pro ulozeni nastaveného véku.

5. Pro spusténi méreni stisknéte tlacitko START / STOP a drzte rukojeti na
méFeni srde¢ni frekvence.

6. Po 15 sekundach se na displeji zobrazi "Body Fat% (télesny tuk), BMR
(Basal Metabolic Rate), BMI (Body Mass Index) a BODY TYP (typ postavy)".
Na zakladé vypoclteného procenta télesného tuku se rozlisSuje 9 typl
postavy (Viz tabulka nize).

7. Stisknutim tlacitka START / STOP se vratite na hlavni obrazovku.



5-9
10-14
15-19
20 - 24
25-29
30-34
35-39
40 - 44
45 - 50

W o (N|o|u|h|W|N |~

Program cilové srdecni frekvence (P12)

Stisknutim tladitka nahoru nebo dol& vyberte "TARGET H.R." a stisknéte
tlatitko ENTER pro potvrzeni vybéru. Na obrazovce se rozblikd prvni
parametr "TIME", ktery mdze byt nastaven stisknutim tlacitek nahoru nebo
dolll. Stisknéte ENTER pro uloZeni pozadovanych hodnot ¢asu. Nyni mlZete
nastavit dalSi parametr. Pomoci tohoto postupu nastavte vSechny parametry
a stisknutim tlacitka START / STOP spustte cvicen.
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Program kontroly srdecni frekvence (P13-P15)

Existuji tfi moznosti pro cilovou srdecni frekvenci:
o P 13: cilova frekvence 60% = 60% (220 let)
o P 14: cilova frekvence 75% = 75% (220 let)
o P 15: cilova frekvence 85% = 85% (220 let)

Vyberte jeden z programl regulace tepové frekvence stisknutim tlacitka
nahoru nebo dold a stisknéte tlacitko ENTER pro potvrzeni Vaseho vybéru.
Na obrazovce se rozblika prvni parametr "TIME", ktery m{ze byt nastaven
stisknutim  tlacitek nahoru nebo doll. Stisknéte ENTER pro uloZeni
pozadovanych hodnot ¢asu. Nyni mlZete nastavit dalSi parametr. Pomoci
tohoto postupu nastavte vsechny parametry a stisknutim tlacitka START /
STOP spustte cviceni.

Program uzivatele (P16-P19)

Existuji Ctyfi uZivatelské programy (U1 - U4), které Ize pfi tréninku pouZzit.
Tyto programy umoznuji uZivateli nastavit a uloZit poZzadované parametry,
aby se béhem kazdého tréninku nemuseli opakované nastavovat.

Stisknéte tlacitka NAHORU nebo DOLU pro vybér "USER" a stisknéte tlatitko
ENTER pro potvrzeni vybéru. Na obrazovce se rozblika prvni parametr
"TIME", ktery mlZe byt nastaven stisknutim tlacitek nahoru nebo dold.
Stisknéte ENTER pro uloZeni pozadovanych hodnot ¢asu. Nyni mizete
nastavit dalsi parametr. Pomoci tohoto postupu nastavte vSechny parametry
a stisknutim tlacitka START / STOP spust'te cviCeni.




TRENINK POMOCI APLIKACE KINOMAP

Pomoci aplikace Kinomap mizete bézet,
kole nebo padlovat vice neZz 100 000 km
pohybovych videozdznam@i po celém
svété, které jsou denné aktualizovany
samotnymi uzivateli. Snazte se udrZovat
jejich tempo za stejnych podminek, jaké
jsou zaznamenané na videu. Pouzijte
portdl KINOMAP a vyberte si vlastni
video v readlném Zivoté. Zvyste si svou
kondici tim, Ze pouZzijete vlastni interval
v reZimu odporu nebo v Power-rezimu.

Své kompatibilni zafizeni lze pfipojit
pfimo. Alternativné mizete pouZit také
Vasi kameru, kterd Vam nabizi opticky
kaden¢nim, krokovy nebo Uderovy
snimaC. Zapojte se do nasich her pro
vice hracl a snazte se byt prvni v cili.

Jak si vytvofit ucet:

Chcete-li pouZivat sluzbu Kinomap, musite se nejprve pripojit k Vasemu uctu
na Kinomap. Pokud jste se Uspésné zaregistrovali, mizete zacit s tréninkem.
Pokud se neodhlasite, pfi dalSim spusténi aplikace se do UCtu prihlasite
automaticky. Pokud jesté nemate UcCet Kinomap, prihlaste se a ziskejte
bezplatny Ucet.

..
A:.Kmomap \ : . Kinomap

o
= Anmelden SIGN IN

# Home

i52 Playlists

= Alle Videos

7] Karte Connect with Facebook

Auswertung

G  sign in with Google

&= Gerite
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Aktivacni kod:

Standardni verze je bezplatnd a poskytuje Vam prfistup k mnoZstvi
bezplatnych videi a intervalovych tréninkd (v sou¢asnosti neni k dispozici na
vSech zafizenich). Pozdéji je tfeba si odbér predplatit, aby Jste ziskali
pristup ke vSem legitimnim obsahem, vetné tisicd redlnych videi, her pro
vice hracd a dalSich. Po prvnim prfihldSeni se aplikace mlize zeptat na
aktivacni kéd. Pokud ho mate, zadejte ho do pfislusnych nastaveni, ¢imz
aktivujete prihlaseni do aplikace. Volbu "Pfidat kdd aktivace" mdzete
vyvolat i pozdéji.

Zadani aktivacniho kodu

Informace k predplatnému: Sluzbu si mizete objednat na zakladé
mésicniho nebo rocniho predplatného, ¢imz ziskate pristup k pokrocilym
funkcim. Pfejdéte do Casti Nastaveni.

Po aktivaci se VaSe predplatné zobrazi v ¢asti Moje predplatné.

Spojeni s vycvikovym zafizenim

Pripojte zafizeni k zafizeni KINOMAP:

1. Pfejdéte do nabidky "Equipment" ( "Vybaveni").

2. Pridejte nové zafizeni pomoci tlacitka +

3. Ze seznamu zatizeni vyberte typ zafizeni (Ergometr pro klarfit Epsylon
crosstrainer).

4. Vyberte znacku Klarfit.

5. Vyberte model Epsylon Crosstrainer.

6. Pokud bylo zafizeni zjisténo, stisknéte tlacitko pro potvrzeni.

7. Nyni sta¢i uz jen kliknout na tlacitko SAVE (uloZit)



Kamera obliceje:

e Vas produkt Klarfit Epsylon vyuZiva funkci detekce obliceje od
spolecnosti Kinomap k uréeni frekvence Slapani, kroku nebo uderu
(smartphone nebo stolni kamera slouzi jako snimac).

o Aplikace Kinomap urcuje intenzitu pohybu a vyhodnocuje ji na zakladé
pohybu Vasi hlavy béhem tréninku.

Kdyz zacnete trénink, v pravém dolnim rohu uvidite svou tvar, aby Jste
mohli v pripadé potfeby upravit pozici telefonu nebo tabletu. Jakmile
bude Vase tvar rozpoznana, zobrazi palubni deska Aplikace.

Aplikace Vas vyzve, aby Jste odpor nastavili manudlné tak, aby
odpovidal zméné vysky.

Zobrazeni Udaijl:

Funkce Ukazka Udajd Vam umoznuje okamZité zobrazit Udaje odeslany
zarizenim. Tato funkce je zvlasté uZzitena, pokud mate problémy se
spusténim né&jaké aktivity. V souladu s konfiguraci aplikace ziska
potiebné hodnoty ze zafizeni.

Kinomap

Bike Power Sensors - Power sensors

<

4> PROFILES MANAGEMENT

Additional sensors
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Trénink
Volba videa

Existuje nékolik seznaml videi, ze kterych si mdzete vybrat Vase
pozadované video, na jehoZ zakladé budete chtit trénovat. Funkce filtrovani
zajiStuje pristup k videim, které hledate (nejCastéji, oblibené, nejvice
zobrazeny, nejnovéjsi, trvani, vzdalenost, sklon ...). Pro kazdé video mlizete
vidét relevantni informace: jméno videa, prispévatel (ktery poslal video),
krajinu, trvani, vzdalenost, pr@mér pozitivniho stoupani, primérnou
rychlost..

All videos - 2543 videos

™) POPULAR

Duration (min.)

Distance (km)

Average Speed (km/h)

Positive slope (m)

Avg. watts

Col category




Playlists

Existuje také mnoho playlistl vytvorenych spolecnosti Kinomap nebo
samotnymi uzivateli.

- Kazdy seznam videi ma konkrétni téma, napfiklad 30 minut na trénink
nebo navstiveni zemé.

- Svij pokrok miZete sledovat na kazdém playlistu nebo videu.

- V soucasnosti nem{Zete své seznamy videi spravovat primo z aplikace.
Vice informaci naleznete na strané 34 této pfirucky.

Public playlists - 137

Kinoma Kinomag Ribet
10 minutes ‘ 30 minutes @ Allemagne
Cycling

Ribet

Australia

Whytef k Ribet ll ] ayt '
. AWL Tour 2013 @ Benelux @ Bike Oisans
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Zacatek tréninku

° Start

@ Segments (28)
4 e View profile

09.8 57 29
- ~ @

ESTIMATED DIFFICULTY

®* O

Vyberte video, na jehoz | Vyberte rezim, ve
zakladé chcete trénovat.| kterém chcete cviit.

Quiet ride in Central Park

& 000

Pro zahdjeni tréninku
staci zacit Slapat na
pristroji.




RezZim Discovery a Challenge (objevovani a vyzva)

Rezim vyzva:

Video se bude prehravat vlastnim tempem, aby Jste dosahli stejnou
vykonnost jako tvlirce videa. Pokud ne Jste dost rychly, video
zpomali rychlost snimk@. S dobrym vykonem méze byt snimkova
frekvence zvySena na dvojnasobek plvodni rychlosti. PouZijte tento
rezim, aby Jste se podileli na vyzvach, jako jsou napiiklad Indoor
Challenges, a aby Jste své vysledky s celkovymi soufadnicemi a
mapami vasi virtualni jizdy mohli exportovat na stranky tretich stran,
jako je napriklad Strava.

Rezim objevovani:

Video bude zobrazovano pfi plvodni rychlosti a pozastavi se, kdyz
dosahnete rychlost 0. Bez ohledu na Va&s vykon se rychlost
prehravani snimké nezméni. Ale stdle budete vidét, zda podavate
dobry vykon, a to tak, Ze si prohlédnete Vasi namérenou
energetickou vykonnost. Upozoriiujeme, Ze export na stranky tretich
stran, jako je napfiklad Strava, je omezen jen na export dat wattd,
kadence a tepové frekvence, ale nezobrazuje soufadnice nebo
mapu.

Pick your settings

Challenge selected: the video plays at your speed.

NEW TRAINING

PREVIOUS TRAINING
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Zobrazeni Gdajt o tréninku
V horni ¢asti obrazovky se zobrazi pfislusné informace:

o Trvani tréninku,

o Okamzité vytvorena elektfina,

o Okamzitd rychlost,

o Vasi srdeCni frekvenci (pouze v pfipadé, ze pripojite i externi méfi¢ tepu nebo
pokud je Vase zafizeni takovym méfiCem jiz vybaveny),

» Bezprostredni kadence,

o V/zdalenost..

Quiet ride in Central Park

RANKING

§ Google - Map data 62016 Google

Vase pozice na mapé bude synchronizovana s videem.

Abscissa: vyska v metrech
ordino: vzdalenost v KM jim Challenge-rezimu.
Duration: trvani v sekundach v Discovery-rezimu.

Nastaveni odporu / prevodii:
Pokud pouZijete rychlostni / krokovy nebo opticky senzor, na obrazovce
najdete pokyny k nastaveni odporu podle vyskového profilu (vyska).



Ukonceni tréninku

Pro trénink pozastavit nebo UpIné ukoncit, stadi, pokud prestanete
Slapat nebo mizete pouzit tlaCitko pro pozastaveni. Kliknutim na tladitko
Pokracovat budete pokracovat v nedokonceném tréninku. Pokud chcete
aktivitu zastavit, staci potvrdit kliknutim na tlacitko UloZit a ukoncit.

Profil tréninku

In the Mountains

Tour d'Egypt

Altitude 2

Valley Trail

Alpine Pass

Interval 1

Rolling Hills

The Interval

Altitude 1

Interval 2
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Profil tréninku je formou tréninku, ktera zahrnuje sérii tréninkd s nizkou a s
vysokou intenzitou a s dobami odpocinku nebo prestavky. Rlzna intenzita
namahy pomaha trénovat Vas srdecni sval, nabizi Vam kardiovaskularni
cvieni, zvySuje aerobni kapacitu a umozriuje Vam dlouhy a / nebo
intenzivni trénink.

Profil tréninku zatim neni k dispozici pro vSechna zafizeni. Jeji dostupnost
pro Vase zafizeni mlzete snadno zkontrolovat v hlavnim menu: pokud vidite
nabidku profil tréninku, znamena to, Ze tato funkce je k dispozici pro Vase
zafizeni. V zavislosti na Vaseho zafizeni si mlZete vybrat mezi dvéma
rezimy.

Resistance (Odolnost): Vy si definujete poZadovanou Uroven odporu a
my odesleme zafizeni pokyny na cvi¢eni bez ohledu na vyrobenou energii.

Target power (Cilovy vykon): Vy si definujete cilovy vykon a odpor se
automaticky zméni, aby tento vykon vygeneroval.

-~ \Q - -59 00:25:00

CADENCE DISTANCE

@

HEART RATE % DIFFICULTY

» Pokud vidite oranZovou ¢aru, znamena to, Ze jste blizko Vaseho cile.

o Obracena oranzova Cara znamend, ze se pohybujete od urceného cile (V
takovém pripadé zvyste nebo snizte cilovy vykon).

e Staci si vybrat Cas (<>) pro odpocitavani a zacatek tréninku.

e Po spusténi aktivity mzete zvysit nebo sniZit cilovy vykon nebo odpor podle
zvoleného rezimu.



Vyhodnoceni

Denik Vaseho tréninku

e Oteviete hlavni nabidku na levé strané a kliknéte na "Training
Protocol".

o Zde si mlzete prohlédnout historii minulych tréninkd véetné nazvu
tréninkového videa, data tréninku, trvani a vzdalenosti.

o Kliknutim na konkrétni trénink ziskate vSsechny informace.

o MiZete také navstivit stranku http: //www.kinomap.com /
myactivities.

e Vas denik tréninku obsahuje mapu, souhrn a fadu podrobnych
grafl, které zobrazuji Vasi minulou rychlost, vykon, kadenci a srdecni
frekvenci. VSimnéte si, Ze protokol tréninku je mozné automaticky
exportovat na rizné platformy jako RunKeeper, Strava nebo Under
Armor

Activity History - 408

‘L Profile Training
QOO 01/03/2018 at 11:05 a.m.
00:00:32 1 sessions
3.5kJ ®1 ® 56

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

‘:. Quiet ride in Central Park
QOO 28/02/2018 at 2:49 p.m.
00:00:24 7Tm 1 sessions
Challenge ®1 ®so

2. Semi Marathon Meaux 2014 - Allure 4mn/KM
~? 28/02/2018 at 11:26 a.m.
00:01:31 392 m 1 sessions
Challenge ® 36 @395

f‘ Rocheserviere => Saint Fulgent
OO 26/02/2018 at 10:48 a.m.
. 01:14:21 48.832 KM 1 sessions
Challenge ®1754 ® 252

‘:. Profile Training
QOO 23/02/2018 at 12:46 p.m.
00:01:25 1 sessions
0.6 kJ w® ®7
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Vyhledavani

Toto tlacitko je vzdy dostupné v pravém hornim rohu pro prohlizeni videi
bez ohledu na to, v jaké nabidce se nachazite. Existuje nékolik zplsobd, jak
najit spravné video:

o Mizete vyhledavat kliknutim na tlacitko Hledat. Po zadani alespori 3 znak(
se uskutecni automatické vyhledavani.

o MlZete také provést geografické vyhledavani. V hlavnim menu zvolte
"Mapa".

e VSechny dostupné videa mizete prohlizet kliknutim na polozku
"Zverejnéné playlisty" nebo "VSechna videa"..

Nastaveni
Nastaveni uzivatele
e Prejdéte do nabidky Nastaveni a nastavte uzivatelska data vcetné
meérnych jednotek, vasi velikosti, hmotnosti, datum narozeni a pohlavi.
 Tyto informace ovliviuji vypocet rychlosti..

Externi displej

Chcete-li obrazovku zobrazit pomoci zafizeni Chromecast nebo Apple TV na
Vasem televizoru, postupuijte podle pokyn(l.



UDRZBA A PECE

e Pokud nebudete pfistroj delsi dobu pouzivat, vyjméte baterii z
ovladaciho panelu.

e Pristroj pravidelné Cistéte Cistym hadfikem, aby Jste udrzely jeho Cisty
vzhled.

e BezpeCné pouZivani pristroje je mozné zarucit pouze tehdy, pokud je
pravidelné kontrolovéno, zda neni poskozeno a / nebo opotiebované
(napriklad na rukojetich, pedalech, sedle atd.). Je nezbytné, aby byly
vSechny poskozené Casti nahrazeny a pfistroj byl opét pouzit aZz po
spravné oprave.

« Pravidelné kontrolujte, zda jsou Srouby a matice fadné dotazeny.

» Pohyblivé Casti pristroje pravidelné mazte.

e ZvySenou pozornost veénujte komponentem, které jsou obzvlasté
nachylné na opotfebeni, jako je napfiklad brzdovy systém, opérka na
nohy atd.

» ProtoZe je pot velmi agresivni, nesmi prijit do styku se smaltovanymi
nebo chromovanymi Castmi pfistroje, zejména vSak s pocitatem. Po
pouziti pfistroj ihned otfete. Smaltované Casti Ize Cistit vihkou houbou.
Béhem C(isténi se vyhnéte vSem agresivnim nebo korozivnim Cisticim
prostredkem.

o Pristroj uchovavejte v Cistém a suchém prostredi, mimo dosah déti.
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INFORMACE K LIKVIDACI

Podle Evropského natizeni odpadu 2012/19 / EU tento
symbol na vyrobku nebo jeho obalu znamena, ze
vyrobek nepatfi do doméaciho odpadu. Na zakladé
smérnice by mél pristroj odevzdat na prislusném
sbérném misté pro recyklaci elektrickych a
elektronickych zafizeni. ZajiSténim spravné likvidace
vyrobku pomdZete zabranit moznym negativnim
dopad@m na Zivotni prostfedi a lidské zdravi, coz by
jinak mohl byt dlsledek nespravné likvidace vyrobku.
Pro detailnéjsi informace o recyklaci tohoto vyrobku
se obrat'te na sv{ij Mistni Ufad nebo na odpadovou a
likvidaCni sluzbu vasi domacnosti.

Vas produkt obsahuje baterky zahrnuté v Evropské
smérnici. 2006/66 / EG neumoznuje vyhozu baterek
do komunalniho odpadu. Informujte se 0 moznostech
sbéru baterii. Spravny sbér a likvidace baterii pomaha
chranit potencidlné negativni nasledky na Zivotni
prostredi a lidské zdravi.
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