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Vazeny zakaznik,

Gratulujeme Vam k zakupeniu tohto produktu. Prosim,
dokladne si precitajte manudl a dbajte na nasledovné
pokyny, aby sa zabrdnilo Skodam na zariadeni. Akékolvek
zlyhanie spésobené 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 pouZivatelskému
manudlu a dals$im informaciam o produkte
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BEZPECNOSTNE POKYNY

Pred pouzivanim tohto pristroja si pozorne precitajte tuto prirucku, aby ste zaistili
optimdélny vykon a bezpecnost. Tento ndvod by mal byt k dispozicii pre buddce
poufZitie. Kvéli vylepSovaniu vyrobkov si spoloé¢nost vyhradzuje pravo zmenit dizajn a
Specifikaciu kedykolvek bez predchadzajuceho upozornenia. Obrazky su len pre
ilustratné pouzitie a mozu sa lisit od skuto¢ného produktu.

*  Prosim uchovajte tento manual na bezpe¢nom mieste pre pripad potreby.

=  Prosim neskladajte toto zariadenie pokym si poriadne neprecitate tento
uzivatelsky manudl. Bezpe¢nost a efektivita méze byt dosiahnutd len vtedy ak
je zariadenie riadne zloZené a udrziavané. Je vaSou zodpovednostou uistit sa,
Ze vSetci pouZivatelia st obozndmeni so vSetkymi bezpecnostnymi
informdciami.

= Pre Uplne bezpecné pouZivanie je potrebny stabilny a rovny povrch. Chrénte
svoju podlahu pomocou rohoze.NepouZivajte zariadenie vo vihkych
priestoroch, ako je plavéren, bazénovd sauna atd.

s Pre zachovanie bezpecnosti ponechajte v okoli zariadenia aspor 0,5m volného

priestoru. o

Pred pouzivanim akéhokolvek cvicebného programu prekonzultujte tento

zdmer 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 lekara je nevyhnutné, ak uZivate lieky, ktoré ovplyvriuju Vasu

srdcovu frekvenciu, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu.

= Vsimajte si signdly vasho tela. Nespravne alebo nadmerné pouzivanie
zariadenia moze poskodit vase zdravie. Prestanite cvicit ak zazijete niektory z
nasledujucich symptomov: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny tlkot srdca,
plytké dychanie, zavrate alebo ospalost. Prosim prekonzultujte svoj
zdravotny stav s vasim doktorom pred dalsim cvi¢enim, v pripade vSimnutia
si tychto symptomov.

= Necvicte bezprostredne po jedle.

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

= Toto zariadenie je urcené pre domdce pouZzitie.

Poznamka: Maximalna hmotnost pouzivatela je 120 kg.



Zariadenie nie je vhodné na terapeutické pouzitie, smie sa pouzivat iba na

cvi¢enie uvedené v navode na cvicenie

Pouzivajte vhodné oblecenie a atletickd 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, neprekradujte znacku ,stop”, inak sa mozete vystavit

nebezpecenstvu.

Vidy pouZivajte zariadenie tak ako je ur¢ené. Ak pocas in3talacie alebo kontroly zariadenia zistite nejaké
poskodené sucasti, alebo ak pocas pouzivania pocCujete 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 prestivani 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’.) vyZaduju

udrzbu aspon raz za tyzden. Pred pouZitim ich vZdy skontrolujte. Ak je

niec¢o zlomené alebo uvolnené, ihned to opravte. Po navrate do

adekvatneho 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 bezecky pas od napajania. Pri

Cisteni, utrite povrch jemnymi Cistiacimi prostriedkami a mierne navlhéenou

handri¢kou; nikdy nepouZivajte rozpustadla.

NepouZivajte bicykel na akomkolvek mieste, ktoré nema regulovanu teplotu, ako napr. gardze, verandy,
bazény, kupelne, parkoviska alebo vonku.

PouZivajte beZecky pas iba ako je popisané v tejto prirucke.

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

Otacavy diskovy zotrvacnik sa pocas prevadzky zahreje.

Ak zariadenie nepouZzivate, zaistite ho.




MONTAZ

Technické vybavenie

Krok
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#9 4PCS;#10 4PCS;#11 4PCS

Krok
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#10 3PCS
#11 3PCS
#76 3PCS

Krok

o
&

#34 1PC

#B 1PC

#A 1PC
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#33 1PC




o 19 M8*20%S6 4PCS 1
e #10 d8 4PCS A S6 1PC

e—#11 d8x®16%1.5 4PCS

B S13-S15 1PC

Upevnite predny a zadny stabilizator (No.1 & 12) na hlavny ram (No.81) styrmi skrutkami
(No.9), Styrmi pruznymi podlozkami (No.10) a styrmi podlozkami (No.11). Dotiahnite ich
pomocou imbusového kltuc¢a (No.A).

Namontujte favy pedal (No. 40L) na lavu kluku (No. 39L). Otéacajte lavym pedalom (¢. 40L)
proti smeru hodinovych ruciciek, az kym nie je pevne utiahnuty, potom pouzite kltuc¢
(No.B) a pevne utiahnite. Namontujte pravy pedal (No.40R) na pravu kfuku (No.39R).
Otacajte pravym pedalom (¢. No.40R) v smere hodinovych ruciciek, az kym nie je pevne
utiahnuty, potom pouZzite kfu¢ (No.B) a pevne utiahnite.

Poznamka: Peddle (No.27L/R) st oznacené "L" a "R ako lavy a pravy. Uistite sa, Ze ste
pripevnili spravny pedal k prislusnej kl'uke.




® #10 d8 3PCS

@ #11 d8*®16%1.5 3PCS

fo——— #76 M8*16%S6 3PCS

A S6 1PC

Figure A

Figure B

Prevedte kabel (N0.88) cez oporny stipik (N0.74). Potom pripevnite rukovite (No.78) na
riadiacu ty¢ (No.74) pomocou troch skrutiek (No.76), troch pruznych podloZiek (No.10) a
troch podlozZiek (No.11). Dotiahnite ich pomocou imbusového klica (No.A). (Obrazok B)

Uvolnite a vyberte otoény ovlada¢ (No.13). Umiestnite stipik riadenia (No.74) spolu s kdblom
(No.88) do hlavného ramu (No.81) do pozadovanej pozicie, nasadte nazad otocny ovladac a
upevnite (No.13). Spojenie kablového vedenia (N0.88) so senzorickym kdblom (No.89).
(Obrazok A)




#33 d10x®30%2.5 1PC

#34 M10%®58%32 1PC

B S13-S15 1PC

Pripevnite posuvac sedadla (No.30) k sedadlu (No.31), utiahnite a zaistite podlozkou (No.33) a
gombikom (No.34).




PRISPOSOBENIE CASTi ZARIADENIA

Nastavenie odporu

ZvySovanie alebo zniZzovanie odporu
vam umoziuje zvysit variabilitu vasich
tréningov. Ak chcete zvysit odpor,
otocte ovladac odporu (No. 52) ("+") v
smere hodinovych ruciciek. (Sipka A)
Ak chcete znizit odpor, otoéte ovladaé
odporu (No. 52) ("-") proti smeru
hodinovych ruciciek. (Sipka B)

Funkcia nidzovej brzdy

Brzdova rukovat (No.19) je nidzova
brzda. PouZite tuto bezpecnostnu
funkciu vidy v pripade, ked budete
potrebovat zostupit z bicykla alebo
zastavit zotrvacénik. Pocas cvicenia
pevne zatladte na brzdovu rukovat
(No.19), aby ste okamZite zastavili
bicykel.

Nastavenie popruhov pedalov

Ked'je pedal prilis tesny, stlacte sponu a potiahnutim popruhu uvolnite popruh.
(Obrazok A). Ked'je pedal prilis volny, stlacte sponu a potiahnutim popruhu
utiahnite popruh (Obrazok B).




Nastavenie sedadla

Ak chcete nastavit vysku sedla sedadla (No.31), uvolnite a vytiahnite gombik (No. 13) a
potom sedadlo zdvihnite alebo znizte do poZadovanej vysky. Po nastaveni opat zasurite a
utiahne gombik (No.13), aby sa sedadlo zaistilo. (Obrazok A)

Ak chcete sedadlo nastavit dopredu alebo dozadu, uvolnite gombik (No.34) a posurite
postivac sedadla (No. 30) do pozadovanej polohy. Po umiestneni utiahnite gombik (No.34)
a upevnite posuvac sedadla (No.30). (Obrazok B)
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Nastavenie rukovite

Ak chcete nastavit vysku rukovate (No.78), uvolnite a vytiahnite ovlada¢ (No. 13) a potom
rukovat (No.74) zdvihnite alebo znizte do pozadovanej vysky. Po umiestneni utiahnite
ovlada¢ (No.13) a upevnite rukovéat (No.74).




Nastavenie rovnovahy

Aby ste dosiahli hladkd a pohodInt prevadzku, musite zabezpecit stabilitu bicykla. Ak
pocas pouzivania zistite, Ze je bicykel nevyvazeny, mézete nastavit podlozky noZi¢iek
(No.3) umiestnené pod prednymi a zadnymi stabilizatormi (No. 1 a 12).
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Ako bicykel prestuvat

Ak chcete bicykel posunut, najprv sa uistite, Ze je rukovit (No.78) spréavne zabezpeéend. Ak
je rukovét (No.78) uvolnend, dotiahnite ovldda¢ (No. 13), aby ste ju zaistili. Potom stojte
na prednej strane bicykla tak, aby ste boli priamo pred rukovatou (No.78). Pevne uchopte
a drite obe strany rukovite (No.78), postavte jednu nohu na prednu zakladfiu a naklanajte
bicykel smerom k sebe, kym sa dopravné kolesd (no.7) na prednej zékladni nedotknu
zeme. S kolesami na zemi mozete lahko prepravit bicykel na pozadované miesto.




PREHLAD KARDIO TRENINGU

Pravidelné kardio tréningy stimuluju kardiovaskularny systém (srdce a krvné cievy) a

dychaci systém. Zlep3uje vase celkové zdravie a pomaha vam spalit tuk.

Je to odporucany druh cviéenia, ak chcete schudnut. Pri cvi¢eni sa najprv spotrebuje glukdza, potom tuk
uloZeny 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 minat).

Pocas tréningu

Uroven odporu pouZita pocas tréningu uréuje intenzitu tréningu a s tym
suvisiace vysledky.

Optimdlna tréningova Cast zahffia (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 cvi¢enie aspor 20-30 minut podla
ergometra.

I. Faza zahrievania

VZdy zacnite tréning s nizkou Urovriou odporu. Doba zahrievania 5-10 minut je
déleZitd, pretoZe vase svaly sa musia zahriat. Pocas fazy zahrievania by ste mali dat
svojmu obehovému systému a svalom ¢as pripravit sa na nasledné tréningy. Ako
zaliato¢nik mézete trénovat prvé 3 minuty na najjednoduchsej irovni a potom
postupne zvy$ovat 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 pocita¢ odpor v zavislosti od zvoleného
typu intervalu a tym simuluje meniace sa intenzity.
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Kardio tréningova faza sa povazuje za aerébny alebo anaerébny tréning podla
vydanej energie. Tieto dva typy tréningov su definované takto:

Aerdbna tréningova zona

Ked'ste v tejto zone, posilfiujete svoj kardiovaskularny systém a spalujete tuk.

Napriek zvySenej tepovej frekvencii, hibSiemu dychaniu a lahkému poteniu, telo nie
je vo velmi stresovom stave, dychanie nie je vyrazne zrychlené - stale by ste mohli
hovorit s niekym bez toho, aby ste sa zadychali - a mate pocit, Ze mézete vydrzat
fyzick ndmahu na dlhu dobu. Je to podobné, ako ked' rychlo kracate do kopca.

Svaly a srdce pracuju intenzivnejsie, nez ked je telo v pokoji a vacsinu svojich
energetickych potrieb dokdaze telo pokryt prostrednictvom aerdbnej vyroby energie,
ktord vyuziva kyslik. Su¢asne je aktivna aj anaerdbna vyroba energie, ale len v malej
miere. Kyselina mlie¢na produkovand v tomto procese méze byt rozdelena na vyrobu
energie. Vac¢sina vasho tréningu by mala byt v aerébnej faze.

Ak budete nadalej zvy3ovat intenzitu, nakoniec dosiahnete prah, ked aerébna
produkcia energie uz nebude schopna pokryt energetické potreby tela. V tomto
bode dochddza k posunu k vacsiemu pouZivaniu anaerdbnej vyroby energie.
Teraz robite anaerdbny tréning.

Anaerdbny tréning

V tejto zéne zlepsujete svoj vykon a rychlost. Ked zvy3ujete intenzitu v tejto zéne,
tréning sa stava ovela namahavejsim, pretoze rastie hladina laktatu v tele; za¢nete
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 vyCerpané a uz nemozete
pokracovat na tejto drovni intenzity.



3. Faza vychladnutia

Na konci kardio tréningovej fazy prejdite na fazu vychladnutia, ktord by mala trvat
najmenej 5 mindt. Tu pouZivate nizku Uroven odporu.

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

Tréningovy progres

Kazdy mesiac moiete zlepsit tréning tym, 7e prediZite trvanie kardio
tréningovej fazy pomocou vyssej Urovne rezistencie v ramci tejto fazy alebo
vykonanim ndro¢nejsieho intervalového tréningu.

Strava a pitny reZzim

e Pite pred, pocas a po tréningu.

e Pite najmenej 2 dusky vody (10 aZ 20 cl) kazdych 10 aZ 15 minut pocas
tréningu.

= Ak tréning trva dlhsie ako 1 hodinu, mali by ste pocas tréningu pit Sportovy
napoj na ochranu tela pred dehydratéciou.

= Pre optimalne kardio tréningy je velmi dolezZita vhodna vyZiva pred a po kazdej
fyzickej aktivite.

Pred tréningom je najlepSie konzumovat uhlohydréty, ako su tie, ktoré sa
nachdadzaju v ryZi a cestovindach, pretoZe 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 schudnut, je absoldtne
nevyhnutné jest po tréningu, aby sa vase telo zotavilo.
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ROZCVICENIE SA PRED TRENINGOM

—)

fi AKX




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 minut na vykonanie nasledujticej Klarfit tréningovej rozcvicky:

1. Naklorite hlavu na bok, pomaly sa striedajte sprava dolava. Potom mobilizujte
svoje ramend (kruhové pohyby a kréenie ramenami).
2. Rozpazte a otdcajte sa v bokoch. Nohy nie st pevne na zemi (¢lenky nasleduju otacanie tela).

3. Ohnite sa nabok a upaZte jednu ruku rovno nahor. Zostarite v tejto polohe
na niekolko sekund na kazdej strane.

4. Ohnite sa na stranu a upazte obe ruky nad hlavu spolu s dlariami von. Opat
zostarnite na kazdej strane niekolko sekund. Cvicenie je teraz trochu
intenzivnejsie so spojenim oboch pazi.

5. Stojte najednej nohe a rukou drzte druhd nohu ohnutu. Drzte ju tak, aby ste
lahko pretiahli stehno. Ak je to potrebné, drzte sa nieCoho, aby ste udrzali
rovnovahu. Stojte na jednej nohe a chodidlom vo vzduchu kreslite kruh v
oboch smeroch (proti smeru hodinovych ruciciek a v smere hodinovych
ruciciek).

6. PoloZte jednu nohu dopredu a rukami drzte vahu hornej asti tela na stehne.
Umiestnite nohy tak, aby ste natiahli zadné svalstvo dolnych koncatin a lytka.

7. Opakujte predchadzajuce cvicenie s vac¢sou vzdialenostou medzi chodidlami.
Natiahnutie bude teraz intenzivnejsie.

8. Ohnite sa dopredu, zatial co nechate nohy rovno a striedavo sa dotykajte
rukou opacného chodidla. Nakoniec sa zveste a uvolnite sa.
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KONZOLA A KLUCOVE FUNKCIE

MODE Stlacte pre vyber funkcii.

Parametre tréningu

Time (TMR) 0:00~99:59 | Zobrazuje ¢asovy rozsah tréningu
minit

Speed (SPD) 0,00~240 | Zobrazuje aktualnu rychlost.
km/h

Distance 0,00~999,0 | Zobrazuje prejdent vzdialenost

km alebo mile

Calories 0,00~999,9 | Zobrazuje spalené kaldrie.
kcal
Pulse (PUL) 40~ 240 Zobrazuje aktudlnu tepovu frekvenciu v
bpm uderoch
za minutu.
Scan Opakovanym stlacenim tlacidla vyvolajte

jednotlivé zobrazenia v nasledujicom
poradi: Time > Speed > Distance > Calories
> Pulse.




TRENING POMOCOU APLIKACIE KINOMAP

Pomocou aplikdcie Kinomap mézete bezat,
jazdit alebo veslovat viac ako 100 000 km
po celom svete pomocou redlnych videi,
ktoré denne aktualizuju samotni
pouzivatelia. SnaZzte sa udrziavat ich tempo
za rovnakych podmienok ako na videu.
Pouzite portdl KINOMAP a vyberte si
vlastné tréningové video. Zlepsite svoju
zdatnost pomocou vlastného intervalu v
zatazovom rezime alebo v rezime
napajania.

MbzZete priamo pripojit svoje kompatibilné zariadenia. Pripadne méZete pouzit
fotoaparat, ktory vam poskytuje opticky pedal, alebo snimac krokov, zdvihu.
Zapojte sa do nasich $koleni pre viacerych hracov a pokuste sa byt prvymi, kto

skondi.

Vytvorte si Ucet

Ak chcete pouzivat sluzbu Kinomap, musite sa najprv pripojit k vadmu G¢tu Kinomap.
Ak ste sa UspeSne zaregistrovali, mbZete zacat trénovat. Ak sa neodhldsite, budete pri
dalSom spusteni aplikacie prihlaseny. Ak eSte nemate ucet Kinomap, prihlaste sa a

ziskajte bezplatny tcet.

.} 30 '% 132
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Aktivaény kod

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

Odber sa vyZaduje neskor na ziskanie pristupu ku vSetkym vhodnym

obsahom vratane tisicok videi, rezimu pre viacerych hracov a dalsich.

Po prvom prihlaseni vas aplikdcia poZiada o aktivacny kéd. Ak kéd mate, vlozte
ho pre aktivaciu aplikacie.

Mézete tiez prejst na "Pridat kdd aktivacie" neskér.

VloZte Aktivaény kéd

Po aktivacii sa vas odber zobrazi v ¢asti "My subscription"(Moje prihldsenie).

Pripojenie k tréningovému zariadeniu

Ako pripojit zariadenie k aplikacii KINOMAP:

N o WwWN R

Prejdite do ,, Equipment” menu.

Pridajte nové zariadenia pomocou tlacidla +

Zvolte typ zariadenia zo zoznamu (ergometer pre Klarfit Aeris).
Vyberte znacku Klarfit

Vyberte model Aeris.

Ak bolo zistené zariadenie, dotknite sa okna pre potvrdenie.
Teraz potvrdte stlacenim SAVE. Vase zariadenie bolo pridané.



Kamera

= Vas produkt Klarfit Epsylon vyuZiva rozpoznavanie tvare od Kinomapu
na urcéenie frekvencie kopania, kroku alebo ténu (smartphone alebo
stolova kamera sluzi ako snimac).

= Kinomap urcuje a hodnoti intenzitu pohybu na zdklade pohybov hlavy pocas
tréningu.

Na zacCiatku tréningovej jednotky, uvidite svoju tvar v pravom dolnom rohu, aby ste v pripade potreby mohli
upravit poziciu TAB alebo smartphonu.

Akondhle bude vasa tvar rozpoznana, obrazok zmizne a zobrazi sa

informacny panel.

Aplikacia vas poZiada o ru¢né nastavenie odporu podla zmeny vysky.
Prehlad udajov

Funkcia "Data Preview (Prehlad Gdajov)" vdam umoziuje okamZite zobrazit Udaje
odoslané zariadenim. Tato funkcia je obzvlast uZitocnd, ak mate problémy so
zacatim novej aktivity. V zavislosti od konfiguracie aplikacia obdrzi niektoré
hodnoty.

Kinomap

Bike Power Sensors - Power sensors

<

4> PROFILES MANAGEMENT

Additional sensors
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Tréning
Vyber videa

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

= Kdispozicii je funkcia filtrovania, ktorda vam poméze najst vided, na ktoré chcete
trénovat (medzi oblUbené, najoblUbenejsie, najviac zobrazené, najnovsie,
trvanie, vzdialenost, sklon, a pod.).

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

All videos - 2543 videos

o POPULAR

HO quality only

Duration (min.)

Distance (km)

Average Speed (km/h)

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-minutové tréningy alebo navstevu krajiny.

= Svoj pokrok mozete sledovat v akomkolvek zozname playlistov a v akomkolvek videu.
= Vsucasnosti nemézete svoje zoznamy videi spravovat priamo v aplikdcii.

Public playlists - 137

Kinomag
10 minutes
Cycling

30 minutes

@ Australia

WhyteRot Ribet nicolg aybaud
. AWL Tour 2013 @ Benelux @ Bike Oisans
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Zaciatok tréningu

° Start

@ Segments (28)
4 e View profile

09.8 57 29
- ~ @

ESTIMATED DIFFICULTY

®* O

Vyberte video, na ktoré
chcete trénovat.

Vyberte rezim, v
ktorom chcete
trénovat.

Staci zacat bezat pre
zaCiatok tréningu.




ReZim Discovery a Challenge

ReZim Challenge: Video prisp6sobi 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
mdze zvysit az na dvojnasobok pévodnej rychlosti. PouZite tento rezim, aby ste sa
podielali na vyzvach, ako su vnutorné vyzvy, a vyexportujte kompletnd mapu so
suradnicami vasej virtudlnej jazdy na stranky tretich stran, ako napriklad Strava.

ReZim Discovery: Videozdznam prehra pri pévodnej rychlosti a pozastavi
prehréavanie, ked dosiahnete rychlost 0. Bez ohladu na vas vykon sa frekvencia
snimok nezmeni. Stale vsak uvidite, ¢i podavate dobry vykon pri pohlade na udaje
o energetickej vykonnosti. Upozorfiujeme, Ze Gdaje, ktoré sa daju exportovat na
stranky tretich stran, ako napriklad Strava, su obmedzené na watty a dalSie udaje,
ako je kadencia a srdcovad frekvencia. Suradnice a mapa vsak nie st 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 nasledujuce relevantné informacie:

e Trvanie

= Aktalny podavany vykon

*  Aktualna rychlost

= Vasatepova frekvencia (iba ak pridate extra pas pre sledovanie srdcového
tepu alebo ak vase zariadenie uz ma jeden integrovany)

= Aktudlna frekvencia krokov

* Vzdialenost

= Vasa pozicia na mape synchronizovana s videom.

Quiet ride in Central Park

@ 0,00, 283!

Your tralnmg is starting

Zéalozka “Ranking List” je k dispozicii iba v reZzime pre viacerych hracov.
= Abscissa: vyska v metroch

= Ordinate: vzdialenost v KM v reZime vyzvy (challenge).

= Duration: Vytrvalost v sekundach, v rezime discovery

Nastavenie odporu / prevodovych stupiiov

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



Koniec tréningu

Ak chcete prestat alebo zastavit cvi¢enie, staci prestat $liapat alebo pouzit
tladidlo pre pozastavenie v rohu. Kliknutim na tlacidlo "Resume Session"
pokradujte v tréningovej jednotke. Ak chcete Uplne zastavit, jednoducho potvrdte
klepnutim na "Save and Exit".

Hodnotenie
Histdria aktivit

= Otvorte hlavnu ponuku na lavej strane a najdite polozku "Activity History".

* Mbzete vidiet histériu minulych tréningov, vratane nazvov videi, ktoré ste
absolvovali s tréningom, datum tréningov, trvanie a vzdialenosti.

= Kliknutim na konkrétnu tréningovu jednotku zobrazite vSetky informdcie.

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

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

Activity History - 408

‘t. Profile Training

OO 01/03/2018 at 11:05 am.
. 00:00:32 3m 1 sessions
i 3.5k ®s6

Profile Training
OO 01/03/2018 at 11:00 am
00:00:37 1 sessions
22kJ ®: ®s0

“L Quiet ride in Central Park
OO 28/02/2018 at 2:49 p.m

00:00:24 71m 1 sessions
Challenge ® ®so

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

ﬂt Rocheserviere => Saint Fulgent
QOO 26/02/2018 at 10:48 a.m
01:14:21 48.832 KM 1 sessions
Challenge ®1754 ®2382

{g Profile Training
OO 23/02/2018 at 12:46 p.m
00:01:25 143 m 1 sessions
0.6kJ ®o ®
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http://www.kinomap.com/myactivities.
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Search (Hladat)

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

ponuke ste si prehliadali dostupné videa.
Existuje niekolko spdsobov, ako najst to spréavne video:

* M0zete vyhladavat kliknutim na tla¢idlo Search (Hladat). Po zadani
minimalne 3 znakov sa spusti automatické vyhladdvanie.

= M@zete tiez vykonat geografické vyhladavanie. Zvolte "Map" v hlavnom
menu.

= Vietky dostupné videa mozete preskimat kliknutim na polozku "Public
Playlist” (Verejné zoznamy skladieb) alebo "All Videos” (V3etky videa).

Settings (Nastavenia)

Nastavenia pouZivatela

= Prejdite do ponuky Settings (Nastavenia) a zadajte Gdaje o pouzivatelovi
vratane vysky, vahy, datumu narodenia a pohlavia.
= 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 nepoufZivate, vytiahnite batériu z konzoly, aby nedoslo k postupnému vybitiu
batérie.

= QOcistite pravidelne bicykel Cistou handrickou, aby ste udrzali Cisty
vzhlad.

* Bezpelnost tohto zariadenia méze byt dosiahnuta pravidelnou tdrzbou a
kontrolovanim poskodeni a opotrebovani (rukovéte, peddle, sedlo atd'.). Je
dolezité aby sa vSetky chybné Casti hned vymenili a aby sa zariadenie pocas
oprav nepouzivalo.

= Pravidelne kontrolujte ¢i su spoje upevnené skrutkami a maticami
pevne a spravne spojené.

= Dbajte na pravidelné mazanie ¢asti ktoré to vyZaduju.

= Venujte zvy$enu pozornost brzdovému systému, stabilizdtorom atd'. kvéli
zvySenému opotrebeniu.

= KedZe pot je velmi korozivny, dbajte na to aby neprichadzal do kontaktu s
obnaZenymi ¢astami na tomto zariadeni, hlavne s pocitatom. Po pouZziti
zariadenie okamZite utrite. Spoje moZu byt ¢istené vihkou Spongiou. Agresivne
a korozivne produkty nesmu byt pouZité.

= Zariadenie uskladnite na suchom a ¢istom mieste mimo dosahu deti.

29



30

POKYNY K LIKVIDACII

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

zbernom mieste pre recyklaciu elektrickych a elektronickych
zariadeni. Zabezpecenim spravnej likvidacie vyrobku
pomézete zabranit moznym

negativnym dopadom na Zivotné prostredie a ludské
zdravie, ¢o by inak mohol byt désledok nespravnej likvidacie
vyrobku. Pre detailnejsie informacie o recyklacii tohto
vyrobku sa obrétte na svoj Miestny trad alebo na odpadovu
a likvidacnu sluzbu Vasej domacnosti.






	Vážený zákazník,
	OBSAH
	VÝROBCA
	BEZPEČNOSTNÉ POKYNY
	h 33

	MONTÁŽ
	Technické vybavenie
	Nastavenie sedadla
	Počas tréningu
	1. Fáza zahrievania
	2. Fáza kardio tréningu
	Aeróbna tréningová zóna
	Anaeróbny tréning
	3. Fáza vychladnutia
	Tréningový progres
	Strava a pitný režim

	ROZCVIČENIE SA PRED TRÉNINGOM
	Vezmite si asi 5 minút na vykonanie nasledujúcej Klarfit tréningovej rozcvičky:

	KONZOLA A KĽÚČOVÉ FUNKCIE
	Parametre tréningu
	Aktivačný kód
	Vložte Aktivačný kód
	Pripojenie k tréningovému zariadeniu
	Kamera
	Prehľad údajov
	Tréning
	Playlisty
	Začiatok tréningu
	Tréningový displej
	Nastavenie odporu / prevodových stupňov
	Koniec tréningu
	Hodnotenie
	Search (Hľadať)
	Settings (Nastavenia)
	Externý displej

	STAROSTLIVOSŤ A ÚDRŽBA
	SK
	POKYNY K LIKVIDÁCII




