Cyklotrenazér




Vaieny zakazniku,

gratulujeme Vam k zakoupeni produktu.

Prosim, dikladné si pozorné manudl a dbejte na nasledujici pokyny, aby se zabranilo skodam
na zafizeni. Za Skody zpUsobené nedodrzenim instrukci a pokynd nerucim.

Cislo vyrobku: 10032847
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Bezpecnostni pokyny

Pfed montdzi a uvedenim do provozu si pozorné prectéte ndvod k obsluze.

e Zafizeni namontujte presné tak, jak je uvedeno v navodu k obsluze.

e Pfed prvnim pouZzitim zafizeni zkontrolujte vSechny Srouby, matice a jiné spojeni a zkontrolujte, zda
je zafizeni v dobrém stavu.

e Pfistroj umistéte na suchém a rovném povrchu, kde neni voda a vlhkost.

* PFfi montazi polozte vhodnou podlozku pod jednotku, abyste predesli necistotam a podobné.

¢ Pfed zahajenim cviceni odstrante vsechny pfedméty, které jsou v poloméru dva metry od zafizeni.

e K C(isténi zafizeni nepouZivejte agresivni Cistici prostfedky. Na sloZzeni nebo opravu zafizeni
pouZivejte pouze dodané nastroje (nebo vhodné vlastni nastroje). lhned po tréninku odstrante kapky
potu, které se dostaly na zafizeni.

e Vase zdravi mGZe byt negativné ovlivnény nespravnym nebo nadmérnym tréninkem. Pfed
zahdjenim cviCeni se poradte s |ékafem. Za pomoci |ékafe muZete nastavit cilové hodnoty (tepova
frekvence, vykon, trvani cviceni atd.). Zafizeni neni vhodné pro terapeutické ucely.

e Pouzivejte zafizeni pouze tehdy, kdyz je plné funkcni. Na opravy pouZivejte pouze originalni
nahradni dily.

¢ Toto zafizeni muZe pouZivat pouze jedna osoba najednou.

e Béhem tréninku noste vhodné obleceni a obuv.

e Pokud se béhem cviceni objevi zavraté, nevolnost nebo jiné abnormalini priznaky, ukoncete cviceni a
poradte se s |[ékafem.

e Déti a dusevné a / nebo télesné postizené osoby by mély pouzivat jen za pfitomnosti odpovédné
osoby, ktera jim mGze poskytnout poradenstvi a pomoc.

¢ lykon zafizeni narlsta s narUstajici rychlosti a naopak. Pfistroj je vybaven tlacitkem, pomoci kterého
Ize nastavit odpor. Odpor se muze snizit ota¢enim knofliku ve sméru na "Urovef 1". Odpor muize byt
zvysen otocenim knofliku ve sméru na "Uroveri 8". Maximalni hmotnost uZivatele je 130 kg / 286 Ib.

e Pfi zvedani nebo pfemistovani zafizeni dbejte na to, abyste si neporanili zdda. PouZivejte pouze
zvedaci techniky setrné k zadové oblasti a v pfipadé potfeby vyhledejte pomoc od jiné osoby.




Kardio trénink

Kardio trénink je optimalni za spravnych podminek pro kardiovaskuldrni systém. SlouZi také ke spaleni tuku
a budovdéni svall. Avsak pokud prozivate jakékoliv fyzické nepohodli, nezapomerite koordinovat cvieni a
cvi¢ebni plan se svym lékafem. To pomaha dosahnout osobni tréninkové cile.

Béhem tréninku

Odpor béhem kardio tréninkové faze rozhodujicim zpUsobem urluje intenzitu tréninku a souvisejici
vysledky tréninku.

Optimalni cviceni zahrnuje zahfivaci fazi (1), intenzivnéjsi kardio fazi (2) a konec¢nou fazi na vydychani (3).
Pokud chcete dosdhnout pokroku, nebo spalit kalorie, méli byste si projit témito tfemi fazemi a absolvovat
alespon 20 - 30 minut cviéeni.

1. Zahtivaci faze

Vidy zacnéte cviceni s malym odporem. Doba zahfivani 5 az 10 minut je daleZitd, protoze vase svaly musi
zahtat. Zejména béhem zahfivaci faze, byste méli dat ¢as svému obéhovému systému a svalim, aby se
prizplsobily naslednému tempu tréninku. Jako zadatecnik, mizZete trénovat prvni 3 minuty na nejnizsi
urovni a zvySovat ji postupné podle toho jak se citite.

2. Kardio tréninkova faze

Po pfiblizné 10 minutach mazZete prejit na fazi tréninku srdce. Pokud pouZivate programy pro intervalovy
trénink, pocitac kontroluje odpor v zavislosti na druhu intervalu, simuluji ménici se poZzadavky.

Kardio tréninkova faze je definovana v zavislosti na vydeji energie, jako aerobni nebo anaerobni cast
tréninku. Tyto Casti jsou definovany takto:

Aerobni tréninkova faze

V této fazi vylepsujete kardiovaskularni systém a spalujete tuk.

Navzdory mirnému Usili se zvySenym srdec¢nim tepem, hlub$imu dychani, zahfivani a lehkému potu, se
necitite pfili$ napjaty, dychdani se nijak vyrazné nezrychlilo, takZe se mlzete v klidu s nékym mluvit, aniz
byste zUstali bez dechu, a mate pocit, Ze by jste mohli tuto zatéZ vydriet déle bez toho, abyste byli
vycerpany. Je to jako, kdyZ pomalu jdete do kopce.

Svaly a srdce pracuji intenzivnéji a mGzete ziskat vétSinu svych energetickych potreb za pouZiti kysliku z
aerobni vyroby energie. Anaerobni vyroba energie je také v malém méfritku aktivni, ale jen do té miry, ze
veskerd vznikla kyselina mlé¢nd muzZe byt soucasné degradovana. V této aerobni tréninkové fazi, byste méli
absolvovat vétsinu svého tréninku.

Pokud budete i nadale zvySovat zatiZeni, pak nakonec dosdhnete urdcity limit, pfi kterém uz nejste schopen
zvysit vyrobu energie na bazi kysliku, takZze se zvySuje produkce anaerobni energie. Nyni jste vstoupili do
anaerobni tréninkové faze.

Anaerobni tréninkova faze

V této fazi zlepSujete vykon a rychlost. Jakmile zintenzivnite sv(j trénink v této fazi, pohyb je v dlsledku
rostoucich hladin laktatu mnohem vice vycerpavajici, zacnete se vice potit, dychani se stava rychlejsi a za
néjakou dobu, na druhu Urovni kondice, se svaly unavi, citite se zcela vyCerpan a nemuize pokracovat na
této Urovni zatéze.




3. faze vydychani

Na konci se vydychejte po dobu nejméné 5 minut a opét pouZivejte nizké Grovné odporu bez velkého
usili. Faze vydychdani nebo zotaveni je také uZitecnd pfi prevenci mozné svalové bolesti po cviceni.
Doporuduje se také aktivni regenerace po intenzivnim tréninku, jako je naptiklad horky lazen, sauna
nebo masaz.

Pokroky v tréninku:

Kondice se muzZe zlepSovat kazdy mésic, zejména prodlouzenim kardio tréninkové faze nebo pouZitim

Piti a jidlo
Pijte pred, béhem a po tréninku.
Pijte alespon 2 hity vody (100 az 200 ml) kazdych 10-15 minut béhem cviceni.

Pokud vas trénink trva déle nez 1 hodinu, méli byste pit sportovni napoj na ochranu téla pred
dehydrataci béhem cviceni. Pro optimalni kardiologické tréninky je velmi ddlezita spravné pfizplisobena
strava pred a po fyzické aktivité.

Pfed cvicenim je nejlepsi konzumovat uhlohydraty, jako jsou ty, které se nachazeji v ryzZi a téstovinach,
protoZe poskytuji télu dileZité mnoZstvi energie.

Po tréninku budete muset "doplnit" bilkoviny, které jsou ve vejcich, jogurtu a suseném ovoci. Dokonce i
kdyZ chcete zhubnout, je naprosto nezbytné jist po tréninku, aby se vase télo regenerovalo.




Popis pristroje

rozloZeny pohled




montazni material
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Montaz

Pokyny promontaz

e Prosim, poufZijte podlozku, jako napfiklad lepenka, aby se zabranilo poskrabani podlahy béhem
montéze.

 Srouby a matice jsou vybaveny jistym mazivem na ochranu proti korozi. Prosim, pfipravte si hadfik na
ruce.

o Nékteré plastové koncovky a zastréky byly namontovany na zafizeni pred odeslanim. Na montaznich
vykresech jsou uvedeny jako referenéni Gdaje v pfipadé potieby nahradnich dild.

e Zafizeni obsahuje nékolik raznych délek Sroubt. Pfi kazdém montaznim kroku dbejte na spravnou
délku Sroubu.

Pfed zahajenim montaze

Najdéte si pohodIné pracovisté. Umistéte své kolo do otevieného prostoru s dostateénym vétranim a
osvétlenim. ProtoZze kolo je do urcité miry prenosny, nemusite ho montovat tam, kde ho chcete
pouzivat. Pro vase pohodli se viak vyhnéte pfemistovéni kola na dlouhé vzdalenosti, pres Gzké chodby
nebo po schodech. Pokud zafizeni skladate v obytné oblasti, pred vyjmutim dild z krabice, chrarite
podlahu nebo koberec velkou rohozi.

Dodrzujte vsechny bezpec¢nostni pokyny.




Krok 1

Pomoci sroubl (9) a podloZek (10) namontujte pfedni nosnou trubku (17) a zadni nosnou trubici (20) na
hlavni rdm (26). Pfipevnéte pedaly (40 L / R) ke kliky (41 L/ R), jak je zndzornéno na obrazku 1.

UPOZORNENI

Ujistéte se, Ze pravy pedal (40R) s oznacenim "R" na pravé klice (41R) je pevné pfipojen ve sméru hodinovych
rucicek a levy pedal (40L) s oznacenim "L" na levé klice proti sméru hodinovych rucicek.

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

S15




Krok 2

Pfipevnéte predni plastovy kryt (23) k nosné trubce (15) a potom pfipojte vodi¢e snimacl (16 a 25) k
fidicim dratem (12 a 14), jak je zndzornéno na obrdzku 2. Potom upevnéte nosnou trubku na hlavni ram
pomoci Sroub (9 ) a podlozek (10).

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

Umistéte sedadlo (27) na sedadlovou trubku pomoci podlozky (10) a nylonové matice (33) a potom sedadlo
utdhnéte (27). Posunte sedadlovou trubici (28) do sedadla (32) a pfipevnéte jej do pozadované polohy tim, Ze
otvory nastavite do poZadované vysky a upevnite jejich pomoci Sroubu (36) a podloZek (35). Vlozte sedadlo (32)
do hlavniho rdmu a zarovnejte diry do stejné vysky. Zajistéte polohu sedadla pomoci nastavovaciho knofliku
(39). Spravnou vysku sedadla Ize nastavit, kdyzZ je zafizeni zcela smontovano.

1x

@(W*Z# M5%10 1x @ —— 35# d10* @0*2 1x
@—33# V8 3x @ 0% ds* @0%1.5 3x




Krok 4

PFipevnéte rukojeti (4 a 5) k nosné trubici (15) pomoci Sroubt (9) a podloZek (10). Pfipojte snimac podle
obrazku 4 a potom nainstalujte pocitac (1) pomoci Sroubu (2) do podptrné trubky (15).

UPOZORNENI: Pfed cvi¢enim zkontrolujte, zda jsou viechny $rouby a matice spravné utazeny.
Pozndmka: Koncovy uzavér, ktery je namontovan na predni nosné trubici, je pohyblivy, coZ umozZiiuje
pohyb zafizeni. Koncovy uzavér na zadni nosné trubici Ize paralelné nastavit.

@ (_ 9% M8*16 4x
@ 10% d8*D20%1.5 4x
2# M5%10 4x
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P z pomoci panelu

Port k nabijeni USB

Zacatek /

Vypoctéte procento ukongenti tréninku

télesného tuku a BMI

Stav srde¢niho

tepu a status Dole /-1 Nahoru /+1 Pokud stisknete a

rekonvalescence podrizite toto tlacitko
po dobu 2 sekund,
viechny udaje tykajici
se uZivatele se odstrani
a pocitac se restartuje
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Funkce displeje

Funkce Popis

TIME Cas cvi¢eni zobrazujici se béhem tréninku
Rozsah: 0:00 ~ 99:59

SPEED Rychlost cviceni zobrazujici se béhem tréninku
Rozsah: 0,0~ 99,9

DISTANCE Tréninkova vzdalenost zobrazujici se béhem tréninku
Rozsah: 0,0~ 99,9

CALORIES Kalorie spalené béhem cviceni
Rozsah: 0~ 999

PULSE Bé&hem tréninku se zobrazuje pocty srdeénich uderd.

Alarm, kdyzZ je srdecni frekvence vyssi nez cilova tepova frekvence..

RPM Otéacky za minutu
Rozsah: 0 ~ 999

WATT V programu WATT udrZuje zafizeni nastavenou hodnotu watti (nastavitelny rozsah: 0 ~ 350)
MANUAL Manudlni cvicebni rezim
PROGRAM Vybér mezi programy "Zacatecnik", "Pokrocily" a "Sportovec".
CARDIO Tréninkovy reZim s cilovou tepovou frekvenci.
Obsluha
Zapnuti

Kdyz zapojite sitovou $nru do elektrické zasuvky, zapne se kontrolni pocita¢ a na 2 sekundy se rozsviti vsechny
kontrolky na LCD displeji. Po 4 minutach jednotka vstoupi do Usporného rezimu, pokud se jednotka nepouzivé a
neni zaznamenan zadny impuls.

Stisknutim libovolného tlacditka opustite rezim Uspory energie.




Vybér tréninkového programu
Stisknéte tlacitka NAHORU a DOLU pro vybér cvideni: manualné B Zagatednik B pokrodily B Sportovec B Kardio @
Watty

manualni rezim
V hlavnim menu stisknéte tlacitko START, abyste zacali trénink v manudlnim rezimu

1. Stisknutim tla¢itek NAHORU nebo DOLU vyberte cvi¢ebni program, zvolte "Manualni" a stisknéte
tlacitko MODE pro potvrzeni.

2. Stisknutim tlacitek nahoru nebo dold nastavte "TIME", "DISTANCE", "CALORIES", "PULSE" a stisknéte
tlacitko MODE pro potvrzeni.

3. Stisknutim tlacitka START / STOP spustte cviteni. Chcete-li upravit Uroven zatizeni, stisknéte tlacitka
NAHORU nebo DOLU.

4. Na zastaveni tréninku stisknéte tladitko START / STOP. Stisknutim tladitka RESET se vratite do
hlavniho menu.

nnn

CALORIES

1. Stisknutim tlacitek nahoru nebo dolt vyberte cviéebni program, zvolte "WATT" a stisknéte tlacitko
MODE pro potvrzeni.

2. Stisknéte tlacitko MODE pro nastaveni cilové hodnoty (vychozi: 120).

3. Stisknéte tlatitka NAHORU nebo DOLU pro nastaveni ¢asu.

4. Stisknéte tla¢itko START / STOP a zaénéte cviCit. Chcete-li upravit hodnotu watt(, stisknéte tlacitka
NAHORU nebo DOLU.

5. Stisknutim tla¢itka START / STOP zastavte trénink. Stisknutim tladitka RESET se vratite do hlavniho
menu.
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iConsole+ APP
Aktivujte BT na tabletu, vyhledejte zafizeni v seznamu a stisknéte tlacitko connect.

(Heslo: 0000). Aktivujte iConsole + APP na tabletu a zacnéte cvicit.

# Download on the #  Download on the

App Store App Store

Pozndmky:
¢ Jakmile je konzola pfipojena k tabletu pres BT, vypne se.
e Zavrete aplikaci a na zafizeni iPad vypnéte zatizeni BT. Poté se konzola automaticky zapne.

16




KINOMAP (App)

Pomoci aplikace Kinomap muzZete sledovat vice nez 100 000 km
pohyblivych videi a mUlZete cestovat po celém svété s videi ze
skuteénych mist, které jsou denné aktualizovdny samotnymi
uZivateli. Snazte se udrZet tempo ndsledujic stejné podminky jako
jsou na videu. PouZijte KINOMAP Portal a vyberte si vlastni video v
redlném Zivoteé.

Zvyste svou kondici pomoci vlastniho intervalu v reZimu odporu
nebo v reZimu power.

P¥imo pfipojte kompatibilni zafizeni. MlzZete také pouZit kameru,
ktera vam nabizi opticky pedal, krokovy nebo smérovy snimac.
Zapojte se do nasich multi program( pro vice hraca a snazte se byt
prvni v cili.

Vytvofite si Gcet
Chcete-li pouZivat sluzbu Kinomap, musite se nejprve pfipojit k vaSemu uctu Kinomap.

Pokud jste se Uspésné zaregistrovali, muZete zalit s tréninkem. Pokud se neodhldsite, pfi dalSim
spusténi aplikace se automaticky pfihlasite. Pokud jesté nemadte ucet Kinomap, prihlaste se a ziskejte
bezplatny ucet..

20 m11:32

‘ & Kinomap

Anmelden SIGN IN

A Home

Username or email

Playlists Password

Alle Videos

- Connect with Facebook
»¥) Karte f

Kaufen Connect with STRAVA
Auswertung G sign in with Google

o Gerate 43 LOGIN WITH UNDER ARMOUR

EinlAcan Create account

| Lost password?




Aktivacni kod

Standardni verze je bezplatna a poskytuje pfistup k mnozstvi videi a intervalovych trénink( zdarma (v
soucasnosti neni dostupné na vsech zafizenich).

Registrace je nutna pozdéji k ziskani pFistupu ke véem vhodnym obsahem véetné tisict videi v redlném
Zivoté, rezimu pro vice hracd a mnohem vice.

Po prvnim pfihldseni se aplikace mlze zeptat na aktivaéni kéd. Pokud ho mite, zadejte ho do
prislusnych nastaveni, ¢imz aktivujete prihlaseni do aplikace.

Pridat kod aktivace mizZete i pozdéji.

Zadejte aktivacni kod

Predplatné. MUzete si také objednat sluzbu na zdkladé mési¢niho nebo ro¢niho predplatného, ¢imz
ziskate pristup k pokrocilym funkcim. Pfejdéte do ¢asti Nastaveni. Po aktivaci se vase predplatné zobrazi
v ¢asti Moje prihlaseni.

Spojeni s pfistrojem

Ptipojte pfistroj k zafizeni KINOMAP.

Prejdéte do nabidky "Zafizeni".

Pridat nové zafizeni pomoci tlacitka +

Zvolte typ zafizeni ze seznamu.

Vyberte znacku Capital Sports nebo iConsole.

Pro zafizeni BT vyberte iConsole + 0011.

Po zjisténi zafizeni potvrdte kliknutim.

Nyni staci stisknout tlacitko SAVE.

Vase zafizeni bylo pfidano.

Kamera

PouZiti obli¢ejové kamery jako snimace pedalt / krokd.

Pokud vase zafizeni nema pfipojeni BT, mUZete stale Kinomap pouZivat.

Ve skuteénosti muZe byt kamera na smartphone pouzita jako snima¢ pedaltd / krokd. Pokud je
nasmérovana na vasi tvar, pohyb hlavy, urcuje vasi rychlost.

Kdyz zaCnete trénink, uvidite svou tvaf v pravém dolnim rohu takZe muZete nastavit vas tablet nebo
smartphone. Jakmile se zachyti vase tvar, obrazek zmizi, aby se zobrazila palubni deska.
Aplikace vas vyzve, abyste ru¢né zménili svj odpor v zavislosti od zmény nadmorské vysky.
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Ukazka udajt

Funkce Ukazka udaji umozZnuje okamzité zobrazit Udaje odeslany zafizenim.

Tato funkce je zvlasté uZitecnd, pokud mate problémy se spusténim aktivity. V zavislosti na nastaveni zafizeni,
aplikace ziska urcité hodnoty

Kinomap

Bike Power Sensors - Power sensors

4> PROFILES MANAGEMENT

Additional sensors
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Trénink

Vybér videa

Existuje nékolik seznamd videi z nichz muZete vybrat pozadované video. Funkce filtrovani zajistuje
pristup k videim, které hledate (nejcastéji, oblibené, nejvice zobrazeny, nejnovéjsi, trvani, vzdalenost,
sklon ...).

Pro kazdé video miZete vidét relevantni informace: jeho jméno, pfispévatel (ktery poslal video), krajina,
trvéni, vzdélenost, primérny sklon svahu, primérna rychlost.

Seznamy skladeb




Existuje také mnoho playlistli vytvorenych spole¢nosti Kinomap nebo samotnymi uZivateli.
Kazdy seznam ma konkrétni téma, naptiklad: 30 minutovy trénink nebo cvic¢eni venku. Sv(j pokrok mizete
sledovat na kazdém playlistu a videu.

V soucdasnosti nemuzete své seznamy videi spravovat pfimo z aplikace.

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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Zacatek tréninku

Quiet ride in Central Park

@& 0,00 o

° Start

@ Segments (28)
e View profile

. Pick your settings

Start pedalling
© oviscover ,

o | MO e s e e e ()

Challenge selected: the video plays at your speed.

W L R

PREVIOUS TRAINING

ESTIMATED DIFFICULTY

®.77 @43 wat

Vyberte reZim, ve kterém chcete

Vyberte video, na které chcete cvicit. .
trénovat.

Staci zadit Slapat na zacatek
tréninku.
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ReZim Discovery a Challenge

ReZim Challenge: Video se bude prehravat vasi rychlosti, abyste dosahli stejnou vykonnost jako producent
videa. Pokud nejste dost rychly, video zpomaluje rychlost snimku. S dobrym vykonem maze byt snimkova
frekvence zvysena na dvojnasobek plvodni rychlosti. PouZzijte tento rezim, abyste se podileli na vyzvach, jako
jsou indoor vyzvy, a abyste mohli exportovat na stranky tretich stran, jako je napfiklad Strava, uplné
soufadnice a mapu vasi virtualni jizdy.

ReZim discovery: Video se prehraje pfi pivodni rychlosti a pozastavi se, kdyZ dosédhnete rychlost 0. Bez
ohledu na vas vykon se frekvence snimk{ nezméni, ale budete stéle vidét, zda mate dobry vykon pfi pohledu
na energetickou vykonnost. Upozorriujeme, Ze export na stranky tretich stran, jako je napfiklad Strava, je
omezen na watty a dalsi Udaje, jako je napfiklad kadence, tepova frekvence, ale soufadnice nebo mapa nelze
exportovat.

Tréninkovy 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 horni ¢asti obrazovky se zobrazi pfislusné informace:

e Trvani

e okamzita produkovana energie

e okamZitd rychlost

¢ srdecni tep (pouze pokud je integrovany monitor tepu nebo mate externi monitor)
e Bezprostiedni frekvence Slapani

e Vzdéalenost

Vase pozice na mapé bude synchronizovana s videem.

Zélozka Hodnoceni je k dispozici pouze v rezimu pro vice hraca.

Quiet ride in Central Park

& 0,00,,,, PLER

Mseum of the
ity.of New, Nork ©

MANHATPAN

NevYork
9 istorical

JPPER
EAST SIDE

Your training is starting

q
~ RANKING
A2 03% [N O— — — —— — .

p data ©201

Abscissa: vyska v metrech
Ordino: Vzdalenost v KM v rezimu Challenge.
Trvani: Trvani v sekundach v reZzimu Discovery.

Nastavte odpor / pfevodové stupné
Na obrazovce najdete pokyny k nastaveni odporu podle profilu nadmorské vysky (nadmorskd vyska) pfi
pouzivani snimace rychlosti / kadence nebo optického snimace.
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Konec tréninku

Pokud chcete mit pauzu nebo pfestat cvicit, stai zastavit Slapani nebo pouzit tladitko pro pozastaveni v
rohu. Kliknutim na tlacitko Resume Session pokracujte v tréninku. Pro tuto aktivitu zastavit, staci potvrdit
klepnutim na tlac¢itko UlozZit a ukoncit.

Profilovy trénink

Profilovy trénink je formou cviceni, které
zahrnuje sérii tréninkd s nizkou aZ vysokou
intenzitou s dobami pro odpocinek nebo
ulevu.

Zména intenzity trénuje srdecni sval,

poskytuje kardiovaskuldrni cvic¢eni, zvySuje

aerobni kapacitu a umozriuje vam déle a . .I
ni kapacitu a umoziuj / ollsatatohlit

nebo intenzivnéjsi cvicit. Valley Tral Rolling Hills

Profilovy trénink zatim neni k dispozici pro

vSechna zafizeni. MduzZete ho snadno

zkor?trolovat V hIlavm’m. menu: poku’d V'd'fe -IIIIIH.I'I"I.II- -II'I.III I.II-

nabidku profilovy trénink, znamena to, Ze [T — The Alpine Pass The Interval

tato funkce je k dispozici pro vase zafizeni.

V zavislosti na zafizeni si mlZete vybrat
mezi dvéma reZimy. I||||| J I

Tour d'Egypt Change Altitude 1

Odolnost: definujete Uroveri odporu a
pokyny se odeslou kolu bez ohledu na
vyprodukovanou energii.

Cilovy vykon: definujete cilovy vykon a
odpor se automaticky zméni na jeho
vygenerovani. Pokud nevidite oranZovou
¢aru, znamena to, ze jste blizko vaseho cile.

Altitude 2 Interval 2

Naopak, oranZiovd cara znamena, Ze se
pohybujete dal od vaseho cile. (Zvyseni
nebo zpomaleni cilového vykonu)

Jediné, co musite udélat, je vybrat cas (<>)
pro odpoditdvani a potom zacit trénink. Po
spusténi aktivity mazete zvysit nebo snizit
cilovy vykon nebo odpor podle zvoleného
rezimu.
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Hodnoceni

Historie aktivity

Oteviete hlavni nabidku na levé strané a kliknéte na
"Training Protocol". Zde muzete vidét historii vasich
predchozich tréninkl véetné nazvu videa, data tréninku,
trvani a vzdalenosti.

Activity History - 408

Profile Training

.
O% 01/03/2018 at 11:05 am

- .y NV . 00:00:32 1
Kliknutim  na  konkrétni cviCeni ziskate viechny P o T
informace.
MiZete také navitivit strdnku http: //www.kinomap. BECICMICIILS

PR O o 01/03/2018 at 11:00 a.m
com / myactivities. . 00:00:37 1 sessions
Va$ tréninkovy denik obsahuje mapu, souhrn a fadu ' 22k ® 95

podrobnych graft, které zobrazuji Vasi minulou rychlost,
vykon, kadenci a srdecni frekvenci.

Vsimnéte si, Ze protokol tréninku je moZné automaticky
exportovat na rGzné platformy jako RunKeeper, Strava

‘t Quiet ride in Central Park
QOO 28/02/2018 at 2:49 p.m

00:00:24 71m 1 sessions

Challenge ®1 ®so

nebo Under Armor. Semi Marathon Meaux 2014 - Allure 4mn/KM
‘:’- /02/2018 at 11:26 a.m
. 00:01:31 392m 1 sessions
Vyhledavani ¢ Challenge ®36 ®395

Toto tlacitko je vidy dostupné v pravém hornim rohu na ) .
PR L , L. Rocheserviere => Saint Fulgent
prohlizeni videi bez ohledu na to, v jaké nabidce se o¢o 26/02/2018 at 10:48 am
naCha’Zl’te. . 01:14:21 48.832 KM
: Challenge ®1754

Existuje nékolik zpUsobd, jak najit spravné video: ’
MdUZete vyhleddvat kliknutim na tladitko Hledat. Po ¢ Profile Training

e o v . PR OO 23/02/2018 at 12:46 p.m
zadani minimalné 3 znak( se uskutec¢ni automatické TR T
vyhledavani. J 06kJ ~y
MdUZete také provést geografické vyhledavéani. Zvolte
"Map" v hlavnim menu. VSechny dostupné videa muizete
prohlizet kliknutim na polozku "Public Playlist" nebo "All
Videos".

Nastaveni

UZivatelské nastaveni

Prejdéte do nabidky Nastaveni a nastavte své uzivatelské Udaje véetné vysky, hmotnosti, narozenin, pohlavi.
Tyto informace ovliviiuji vypocet rychlosti.

Externi zobrazeni

Chcete-li zobrazit displej na svém televizoru pomoci zafizeni Chromecast nebo Apple TV, postupujte podle
pokyni.
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1.1 1.2

Hlava se nakloni pomalu stfidavé tam a zpét a Potom Mobilizujte ramena (kruhové pohyby).
zprava doleva.

Otocte boky, zatimco ramena jsou natazené. Ohnéte se v boku, jedna ruka se natahuje
Nohy nejsou pevné pripevnény k zemi nahoru. Zustafite v této pozici na nékolik
(kotniky doprovazeji otaceni téla). sekund na kazdé strané.
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4.1 4.2

Stljte na jedné noze a drite si druhou nohu rukou. V této pozici, zatdhnéte kotnik a mirné
natahnéte stehno. Pokud je to nutné, chytte se nééeho na udrzeni rovnovahy. Zistarite na jedné
noze a otacejte kotnik v obou smérech.

R

Pti dfepech, polozte nohy na Sitku ramen a Posadte se s nohama ohnutymi tak, aby se
snizte boky s rukama rovné. Snazte se udrzet dotykaly chodidla vasich nohou. Pohybujte
zada rovné. koleny nahoru a doll, zatimco chodidla

zQstavaji na podlaze. Drite si kotniky a
udrZujte rovné zada.
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V sedé s nohama rovné se ohnéte

dopredu k vasim palcem. Zkuste to
udrZet nohy a zdda rovné.

Provedte zahfivaci pohyby pred kazdym tréninkem. Timto zpisobem mobilizuje klouby a aktivujete
svaly.

Pokud se citite nepfijemné pfi nékterych pohybech nebo pocitujete bolest, pfeskoéte toto cvi¢eni a
dohodnéte se na konkrétnim cviku s Iékafem nebo trenérem fitness.

Kazdy pohyb by mél mit nékolik opakovani (vpravo a vlevo), abyste mohli zacit kardio trénink uz
uvolnény.
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Informace o udrzbé

e Mazani vSech pohyblivych &asti je rozhodujici pro dlouhou Zivotnost a optiméini vykon vaseho stroje.
Pozndmka: NepouZivejte mazani na bazi oleje, protozZe pritahuji prach, necistoty a Spinu a eventudlné
se prilepi a pouzdra a loZiska zkoroduji.

e Uvnitf tasky na naradi je lahev silikonového oleje na mazani obézného pasu.

e VSechna kloubova loZiska by mély byt pravidelné kontrolovany, aby se prokazalo mozné opotiebeni.

e Pravidelné kontrolujte a napravujte napéti kabelu, protoZe zachovava anatomickou funkci.

e Pravidelné kontrolujte, zda nejsou pohyblivé casti, calounéni a rukojeti opotfebované nebo
poskozené.

Pokud nastane problém, je potfebny nahradni dil, zafizeni zastavte a okamZité kontaktujte svého
mistniho prodejce. Césti vymériujte pouze za origindlni dily.

¢ Pfi kontrole Sroubl a matek zkontrolujte, zda jsou zcela zajistény. Pokud existuje Sroub nebo matice,
ktera se neustale uvolriuje, dostanete ndahradu od mistniho prodejce.

e Zkontrolujte svafené mista, zda tam nejsou praskliny

Cisténi

e V pfipadé potieby, muZete Cistit Calounéni slabym roztokem mydla a vody. Pravidelné pouZivani
vinylové soupravy zvysuje Zivotnost a vzhled vasi vyplné.

e VSechny chromované povrchy by se mély dCistit pravidelné, aby se prodlouZila Zivotnost a lesk
povrchu. Stroj otfete vlhkym hadfikem a dlkladné osuste kazdy den. Alespon jednou tydné by mél
chromovy povrch lestit komerénim nebo automobilovym chromovanym leskem..
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Pokyny k likvidaci

Podle Evropského nafizeni odpadu 2012/19 / EU tento symbol na vyrobku nebo jeho
obalu znamena, Ze vyrobek nepatfi do domaciho odpadu. Na zakladé smérnice by
mél pfistroj odevzdat na pfislusném sbérném misté pro recyklaci elektrickych a
elektronickych zafizeni. Zajisténim spravné likvidace vyrobku pomlZete zabranit
moZznym negativnim dopadlm na Zivotni prostiedi a lidské zdravi, coZ by jinak mohl
byt dusledek nespravné likvidace vyrobku. Pro detailngjsi informace o recyklaci
tohoto vyrobku se obratte na svij Mistni Gfad nebo na odpadovou a likvidaéni
sluzbu vasi domacnosti.

Prohlaseni o shodé

Vyrobce: Chal-Tec GmbH, WallstraBe 16, 10179 Berlin.

Tento produkt je v souladu s ndsledujicimi evropskymi smérnicemi:
2014/53/EU (RED)

2011/65/EU (RoHS)

2014/35/EU (LVD)




