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Vazeny zakazniku,

Gratulujeme Vam k zakoupeni tohoto produktu. Prosim,
dakladné si pfectete manual a dbejte na nasledujici pokyny,
aby se zabrdnilo Skoddm na zafizeni. Jakékoliv selhani
zplGsobené ignorovanim uvedenych instrukci a upozornéni
uvedenych v ndvodu k pouziti se nevztahuje na nasi zaruku
a jakoukoliv odpovédnost. Naskenujte QR kdd, abyste ziskali
pfistup k nejnovéjSimu uZivatelskému manudlu a dalsim
informacim o produktu
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BEZPECNOSTNI POKYNY

Pfed pouzivanim tohoto pfistroje si peclivé prectéte tuto pFirucku, abyste zajistili
optimalni vykon a bezpecnost. Tento navod by mél byt k dispozici pro budouci
pouziti. Kvili vylepSovani vyrobk si spole¢nost vyhrazuje pravo zménit design a
specifikaci kdykoliv bez pfedchoziho upozornéni. Obrazky jsou pouze pro ilustrativni
pouZiti a mohou se lisit od skute¢ného produktu.

*  Prosim uchovejte tento manuadl na bezpe¢ném misté pro pripad potieby.

= Prosim neskladejte toto zafizeni dokud si poradné neprectete tento
uzivatelsky manual. Bezpeénost a efektivita mize byt dosazena pouze tehdy
pokud je zafizeni fadné sloZzené a udrzované. Je vasi odpovédnosti ujistit se,
Ze vsichni uZivatelé jsou obezndmeni se v§emi bezpecnostnimi informacemi.

=  Pro zcela bezpecné pouzivani je zapotiebi stabilni a rovny povrch. Chrarite
svou podlahu pomoci rohoZze. NepouZivejte zafizeni ve vihkych prostorach,
jako je plovarna, bazénova sauna atd.

Pro zachovani bezpecnosti
= ponechte v okoli zafizeni alespor 0,5m volného prostoru.

= Pred pouZivanim jakéhokoliv cvicebniho programu prokonzultujte tento
zamér s vasim doktorem, ktery urci zda vas zdravotni stav vyhovuje pouzivani
tohoto pfistroje a zda pouzivani tohoto pfistroje nemuze ohrozit vase zdravi a
bezpecnost.
Poradenstvi |ékafe je nezbytné, pokud uzivate léky, které ovliviuji Vasi srdec¢ni
frekvenci, krevni tlak nebo hladinu cholesterolu.

= Vsimejte si signdly vaseho téla. Nespravné nebo nadmérné pouzivani
zatizeni mUZe poskodit vase zdravi. Pfestarite cviit pokud zaZijete néktery z
nasledujicich ptiznak(: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny tlukot srdce,
mélké dychani, zavraté nebo ospalost. Prosim prokonzultujte sv(j
zdravotni stav s vasim doktorem pred dal$im cvicenim, v pfipadé povSimnuti
téchto symptomd.

= Necvicte bezprostiredné po jidle.

= Nepoustéjte déti a zvifata k tomuto zafizeni, zafizeni musi byt slozené a
pouzivdno pouze dospélymi osobami.

= Toto zafizeni je uréeno pro domdci pouZziti.

Poznamka: Maximalni hmotnost uZivatele je 120 kg.



Zatizeni neni vhodné pro terapeutické poufziti, smi se pouZivat pouze na

cvieni uvedené v navodu na cviceni.

Pouzivejte vhodné obleceni a atletickou obuv pfi pouZivani zafizeni.

Vyhybejte se noseni volného obleéeni které by se mohlo zachytit do

zafizeni nebo které by mohlo branit volnému pohybu, pfipadé omezovat pohyb.
PFi pouZivani dbejte na narovnana zada.

Ptfed pouzivanim zafizeni zkontrolujte sedadlo, kostru a Srouby zda jsou spravné
umistény a utaZeny.

PFi nastavovani nastavitelnych ¢asti méjte na mysli maximaini hmotnost uZivatele,
neprekracujte znacku "stop", jinak se mlzZete vystavit nebezpeci.

Vidy pouZivejte zafizeni tak jako je urc¢eno. Pokud béhem instalace nebo kontroly
zafizeni zjistite néjaké poskozené soucasti, nebo pokud béhem pouzivani slysite
neobvyklé zvuky, které pfichazeji ze zafizeni, ihned ho zastavte.

Pokud béhem instalace nebo kontroly zafizeni zjistite néjaké poskozené soucasti,
nebo pokud béhem pouzivani slysite neobvyklé zvuky, které prichdzeji ze zafizeni,
ihned ho zastavte a pferuste cviceni. Zafizeni nepouzivejte dokud se problém
neodstrani.

PFi pfesouvani nebo zvedani zafizeni pristupujte k praci s maximalni opatrnosti
abyste si nezranili zada. VZdy pouZivejte spravnou zvedaci techniku nebo v pfipadé
potfeby vyhledejte pomoc.

Vsechny pohyblivé doplriky (naptiklad pedaly, madla, sedlo .. atd.)

VyZzaduji udrzbu alespor jednou za tyden. Pfed pouZitim je vidy zkontrolujte.
Pokud je néco zlomené nebo uvolnéné, ihned to opravte.

Po navratu do adekvatniho stavu mdZete zafizeni nadéle pouZivat.

Vénujte pozornost absenci systému volnych kol, ktery by mohl

zpUsobit vazné riziko.

Udrzujte napajeci kabel mimo zdroja tepla.

Nevklddejte Zadny predmét do zadného otvoru zafizeni.

Pfed premisténim nebo ¢isténim odpojte béZecky pds od napajeni. Pfi Cisténi otfete
povrch jemnymi Cisticimi prostfedky a mirné navlh¢enym hadrikem; nikdy
nepouzivejte rozpoustédla.

NepouZzivejte kolo na jakémkoli misté, které nema regulovanou teplotu, jako napf.
gardze, verandy, bazény, koupelny, parkovisté nebo venku.

Pouzivejte béZecky pas pouze jak je popsano v této prirucce.

Nespravné opravy a konstrukéni zmény (nap¥. odstranéni nebo vyména originalnich
dilt) mohou ohrozit bezpe¢nost uzivatele.

Otacivy diskovy setrvacénik se béhem provozu zahreje.

Pokud zafizeni nepouZzivate, zajistéte jej.
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Technické vybaveni

Krok
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#10 3PCS
#11 3PCS
#76 3PCS
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#A 1PC

#33 1PC
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o 19 M8*20%S6 4PCS |
#10 d8 4PCS A S6 1PC

o——#11 d8x®16%1.5 4PCS

B S13-515 1PC

Upevnéte predni a zadni stabilizdtor (No.1 & 12) na hlavni rdm (No.81) ¢tyfmi Srouby
(No.9), ¢tyfmi pruznymi podlozkami (No.10) a ¢tyfmi podlozkami (No.11). Dotahnéte je
pomoci imbusového kli¢e (No.A).

Namontujte levy pedal (No. 40L) na levou kliku (No. 39L). Otéacejte levym pedalem (¢. 40L)
proti sméru hodinovych rucicek, dokud neni pevné utazeny, pak pouzijte kli¢ (No.B) a
pevné utahnéte. Namontujte pravy pedal (No.40R) na pravou kliku (No.39R).

Otacejte pravym pedalem (¢. No.40R) ve sméru hodinovych rucic¢ek, dokud neni pevné
utazeny, pak poutzijte kli¢ (No.B) a pevné utdhnéte.

Poznamka: Pedaly (No.27L / R) jsou oznageny "L" a "R" jako levy a pravy. Ujistéte se, Ze
jste pripevnili spravny pedal k prislusné klice.




® #10 d8 3PCS

@ #11 d8*D16%1.5 3PCS
go——— #76 M8*16%S6 3PCS

(7

A S6 1PC

Figure A

Figure B

Provedte kabel (N0.88) pres opérny sloupek (No.74). Potom pripevnéte rukojeti (No.78) na
fidici ty¢ (No.74) pomoci tii Sroubl (No.76), t¥i pruznych podlozek (No.10) a tfi podlozek
(No.11). Dotdhnéte je pomoci imbusového klice (No.A). (Obrazek B)

Uvolnéte a vyjméte otocny ovladac (No.13). Umistéte sloupek fizeni (No.74) spolu s kabelem
(No0.88) do hlavniho rdmu (No.81) do pozadované pozice, nasadte zpét otocny ovladac a
upevnéte (No.13). Spojeni kabelového vedeni (N0.88) se senzorickym kabelem (No.89).
(Obrazek A)




#33 d10*D30%2.5 1PC

#34 M10%D58%32 1PC

B S13-S15 1PC

Pripevnéte Soupatko sedadla (No.30) k sedadlu (No.31), utdhnéte a zajistéte podlozkou
(No.33) a knoflikem (No.34).
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PRIZPUSOBENI CASTi ZARIZENI

Nastaveni odporu

ZvySovani nebo sniZzovani odporu
umoznuje zvysit variabilitu vasich
trénink(. Pokud chcete zvysit odpor,
otocte ovlada¢ odporu (No. 52) ("+"
ve sméru hodinovych rucicek. (Sipka
A) Pokud chcete snizit odpor, otocte
ovlada¢ odporu (No. 52) ("-") proti
sméru

hodinovych rucicek. (Sipka B)

Funkce nouzové brzdy

Brzdova rukojet (No.19) je nouzova
brzda. Pouzijte tuto bezpecnostni
funkci vzdy v pfipadé, kdy budete
potiebovat sestoupit z kola nebo
zastavit setrvacnik. BEhem cviceni
pevné zatlacte na brzdovou rukojet
(No.19), abyste okamZité zastavili
kolo.

Nastaveni popruhl pedala

KdyZ je pedal pfilis tésny, stisknéte sponu a tazenim popruhu uvolnéte popruh.
(Obrazek A). Kdyz je pedal prilis volny, stisknéte sponu a tazenim popruhu
utdhnéte popruh




Nastaveni sedadla

Chcete-li nastavit vysku sedla sedadla (No.31), uvolnéte a vytahnéte knoflik (No. 13) a
poté sedadlo zvednéte nebo snizte do poZzadované vysky. Po nastaveni opét zasurite a
utahne knoflik (No.13), aby se sedadlo zajistilo. (Obrazek A)

Chcete-li sedadlo nastavit dopfedu nebo dozadu, uvolnéte knoflik (No.34) a posurite
posuvnik sedadla (No. 30) do pozadované polohy. Po umisténi utdhnéte knoflik (No.34) a
upevnéte Soupatko sedadla (No.30). (Obrazek B)
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Nastaveni rukojeti

Chcete-li nastavit vysku rukojeti (No.78), uvolnéte a vytahnéte ovladac¢ (No. 13) a pak
rukojet (No.74) zvednéte nebo snizte do pozadované vysky. Po umisténi utdhnéte

ovladac¢ (No.13) a upevnéte rukojet (No.74).




Nastaveni rovnovahy

Abyste dosdahli hladky a pohodiny provoz, musite zajistit stabilitu kola. Pokud béhem
pouZivéni zjistite, Ze je kolo nevyvazeno, muizete nastavit podlozky nozi¢ek (No.3)
umisténé pod pfednimi a zadnimi stabiliztory (No. 1 a 12).
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Jak kolo presouvat

Chcete-li kolo posunout, nejprve se ujistéte, Ze je rukojet (No.78) spravné zajisténa. Pokud
je rukojet (No.78) uvolnéna, dotahnéte ovladaé (No. 13), abyste ji zajistili. Potom stdjte na
predni strané kola tak, abyste byli pfimo pred rukojeti (No.78). Pevné uchopte a drite obé
strany rukojeti (No.78), postavte jednu nohu na pfedni zdkladnu a naklanéjte kolo smérem
k sobé, dokud se dopravni kola (no.7) na pfedni zakladné nedotknou zemé. S koly na zemi
muZete snadno prepravit kolo na pozadované misto.




PREHLED KARDIO TRENINKU

Pravidelné kardio tréninky stimuluji kardiovaskularni systém (srdce a krevni cévy) a

dychaci systém. ZlepSuje vase celkové zdravi a pomdha vam spalit tuk.

Je to doporuceny druh cviceni, pokud chcete zhubnout. Pfi cviceni se nejprve spotiebuje glukdza, pak tuk
uloZeny v téle.

Intenzivni kardiologicky trénink (napf. kruhovy trénink, trénink s vysokym odporem
a dlouhodoby trénink) vyzaduje vétsi usili a také trénuje svalovy systém a vasi
vytrvalost. Plati, Ze ¢im pravidelnéji trénujete, tim efektivnéjsi je trénink (i pfi
kratkych tréninkovych trénincich 20 minut).

Béhem tréninku

Uroven odporu pouzitého béhem tréninku uréuje intenzitu tréninku a s tim
souvisejici vysledky.

Optimalni tréninkova ¢ast zahrnuje (1) fazi zahtivani, (2) intenzivni kardio
tréninkovou fazi a nakonec (3) fazi vychladnuti. Chcete-li pokrocit nebo spalit
kalorie, méli byste projit pres tyto 3 faze, jakoz i cvi¢eni alespor 20-30 minut
podle ergometru.

|. Faze zah¥ivani

Vzdy za¢néte trénink s nizkou Urovni odporu. Doba zahFivani 5-10 minut je dulezita,
protoZe vase svaly musi zahfat. BEhem faze zahtivani byste méli dat svému
obéhovému systému a svaliim ¢as pFipravit se na nasledné tréninky. Jako zacatecnik
mUZete trénovat prvni 3 minuty na nejjednodussi Urovni a pak postupné zvy$ovat na
uroven, kde se citite nejpohodInéjsi.

2. Faze kardio tréninku
Po priblizné 10 minutach malzZete zacit fazi kardio tréninku. P¥i pouZivani

interniho tréninkového programu fidi pocitac¢ odpor v zavislosti na zvoleném
typu intervalu a tim simuluje ménici se intenzity.
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Kardio tréninkova faze se povazuje za aerobni nebo anaerobni trénink podle vydané
energie. Tyto dva typy tréninku jsou definovany takto:

Aerobni tréninkova zéna

Kdyz jste v této zoné, posilujete svij kardiovaskuldrni systém a spalujete tuk.

Navzdory zvy$ené tepové frekvenci, hlubSimu dychani a snadnému poceni, télo neni

ve velmi stresovém stavu, dychani neni vyrazné zrychlené - stéle byste mohli mluvit s
nékym, aniz byste se zadychali - a mate pocit, Ze mzete vydrzZet fyzickou ndamahu na
dlouhou dobu. Je to podobné, jako kdyzZ rychle kracite do kopce.

Svaly a srdce pracuji intenzivnéji, nez kdyz je télo v klidu a vétsinu svych energetickych
potieb dokaze télo pokryt prostifednictvim aerobni vyroby energie, ktera vyuziva
kyslik. Soucasné je aktivni i anaerobni vyroba energie, ale jen v malé

mire. Kyselina mlé¢na produkovand v tomto procesu muze byt rozdélena na vyrobu
energie. Vétsina vaseho tréninku by méla byt v aerobni fazi.

Pokud budete nadale zvySovat intenzitu, nakonec dosahnete prah, kdyz aerobni
produkce energie uz nebude schopna pokryt energetické potreby téla. V tomto
bodé dochazi k posunu k vétsimu pouZivani anaerobni vyroby energie.

Nyni délate anaerobni trénink.

Anaerobni trénink

V této zoné zlepsujete svij vykon a rychlost. KdyZ zvySujete intenzitu v této z6né,
trénink se stdva mnohem namahavéjsim, protoze roste hladina laktatu v téle;
zacnete se vice potit; dychani se stava rychleji; a po uréitém case v zavislosti na
vasi urovné kondice se vase svaly unavi a vy se citite zcela vycerpany a uz
nemuUzZete pokraCovat na této Grovni intenzity.



3. Faze vychladnuti

Na konci kardio tréninkové faze prejdéte na fazi vychladnuti, ktera by méla trvat
nejméné 5 minut. Zde pouZzivate nizkou Groven odporu.

Faze obnovy nebo ochlazovéni je také uZitecna z hlediska prevence mozné bolesti
svalll. Doporucuje se aktivné zotaveni po intenzivnim tréninku, jako je horka lazen,
sauna nebo masaz.

Tréninkovy progres

Kazdy mésic mulzete zlepsit trénink tim, Ze prodlouzite trvani kardio
tréninkové faze pomoci vyssi Urovné rezistence v ramci této faze nebo

Strava a pitny reZzim

e  Pijte pred, béhem a po tréninku.

e  Pijte nejméné 2 dousky vody (10 az 20 cl) kazdych 10 az 15 minut
béhem tréninku.

*  Pokud trénink trva déle nez 1 hodinu, méli byste béhem tréninku pit
sportovni ndpoj na ochranu téla pred dehydrataci.

*  Pro optimalni kardio tréninky je velmi dlleZita vhodna vyZiva pred a po kazdé
fyzické aktivité.

Pred tréninkem je nejlepsi konzumovat uhlohydraty, jako jsou ty, které se
nachazeji v ryzi a téstovindch, protoZe poskytuji télu daleZity zdroj energie.

Po tréninku musite doplnit bilkoviny, jako jsou ty, které se nachazeji ve vejcich,
jogurtu a suseném ovoci. Dokonce i kdyZ chcete zhubnout, je absolutné
nezbytné jist po tréninku, aby se vase télo zotavilo.
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ROZCVICENI SE PRED TRENINKEM
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Rozhybejte se pfed kazdym tréninkem, abyste mobilizovaly klouby a aktivovali svaly.

Pokud je pohyb nepfijemny nebo bolestivy, preskocte tento pohyb a poradte se se svym lékafem
nebo fitness trenérem o vhodnych zahfivacich pohybech.

Kazdy pohyb by mél zopakovat (vpravo a vlevo), abyste uvolnéni mohli zacit s kardio
tréninkem.

Vezméte si asi 5 minut na provedeni nasledujici Klarfit tréninkové rozcvicky:

1. Naklorte hlavu na bok, pomalu se stfidejte zprava doleva. Potom mobilizujte
své ramena (kruhové pohyby a kréeni rameny).
2. Rozpazte a otdcejte se v bocich. Nohy nejsou pevné na zemi (kotniky ndsleduji otaéeni téla).

3. Ohnéte se stranou a upazte jednu ruku rovné nahoru. ZUstarte v této
poloze na nékolik sekund na kazdé strané.

4. Ohnéte se na stranu a upazte obé ruce nad hlavu spolu s dlanémi ven.

Opét zUstarite na kazdé strané nékolik sekund. Cviéeni je nyni trochu
intenzivnéji se spojenim obou pazi.

5. Stljte na jedné noze a rukou drzte druhou nohu ohnutou. DrZte ji tak,
abyste snadno protahly stehno. Pokud je to nutné, drzte se néeho, abyste
udrzeli rovnovahu. Stljte na jedné noze a chodidlem ve vzduchu kreslete
kruh v obou smérech (proti sméru hodinovych ruci¢ek a ve sméru
hodinovych
rucicek).

6. PolozZte jednu nohu dopredu a rukama drzte vahu horni ¢asti téla na stehné.
Umistéte nohy tak, abyste natahli zadni svalstvo dolnich koncetin a lytka.

7. Opakujte predchozi cvi¢eni s vétsi vzdalenosti mezi chodidly. Natazeni bude
nyni intenzivnéji.

8. Ohnéte se dopredu, zatimco nechate nohy rovné a stridavé se dotykejte
rukou opacného chodidla. Nakonec se svéste a uvolnéte se.
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KONZOLA A KLICOVE FUNKCE

MODE

Stisknéte pro vybér funkci.

Parametry tréninku

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

minut
Speed (SPD) 0,00~240 | Zobrazuje aktudlni rychlost.

km/h
Distance 0,00~999,0 | Zobrazuje ujetou vzdalenost

km nebo mile

Calories 0,00~999,9 | Zobrazuje spalené kalorie.

kcal
Pulse (PUL) 40~ 240 Zobrazuje aktudlni tepovou frekvenci v

bpm uderech

za minutu.

Scan Opakovanym stiskem tlacitka vyvolejte

jednotlivé zobrazeni v nasledujicim poradi:

Time > Speed > Distance > Calories
> Pulse.




TRENINK POMOCI APLIKACE KINOMAP

Pomoci aplikace Kinomap mUzZete bézet,
jezdit nebo veslovat vice nez 100 000 km

po celém svété pomoci realnych videi,

které denné aktualizuji samotni

pouzivatele. Snazte se udrZovat jejich tempo
za stejnych podminek jako na videu.
Pouzijte portal KINOMAP a vyberte si

vlastni tréninkové video. Zlepsete svou

zdatnost pomoci vlastniho intervalu v
zatézovém rezimu nebo v rezimu napdjeni.
MuZete pfimo pripojit své kompatibilni zafizeni. Pfipadné mUzZete pouzit
fotoaparat, ktery vam poskytuje opticky pedal nebo snima¢ krok, zdvihu.

Zapojte se do nasich skoleni pro vice hracét a pokuste se byt prvnimi, kdo skondi.

Vytvorte si ucet

Chcete-li pouZivat sluzbu Kinomap, musite se nejprve pfipojit k vasemu uctu Kinomap.

Pokud jste se Uspésné zaregistrovali, miZete zacit trénovat. Pokud se neodhlasite,

budete pfi pristim spusténi aplikace Online. Pokud jesté nemate ucet Kinomap,
prihlaste se a ziskejte bezplatny tGcet.

..] 3 0% m1:32

QKmomap ' \ : . Klnomap
°

= Anmelden SIGN IN

A Home

i Playlists

= Alle Videos

) _4

% Kaufen Connect with STRAVA

Auswertung

G Sign in with Google

= Gerite

Cinlican

<
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Aktivaéni kéd

Standardni verze je bezplatna a poskytuje pristup k mnozstvi bezplatnych
videi a intervalového tréninku (v soucasnosti neni k dispozici na viech
zatizenich).

Odbér se vyzaduje pozdéji k ziskani pristupu ke véem vhodnym

obsahem véetné tisicll videi, reZimu pro vice hract a dalSich.

Po prvnim ptihlaseni vas aplikace pozada o aktivaéni kod. Pokud kéd mate,
vlozZte jej pro aktivaci aplikace.

MUzZete také prejit na "Pfidat kdd aktivace" pozdéji.

Vlozte Aktivacni kod

Po aktivaci se vas odbér zobrazi v ¢asti "My subscription" (Mé pfihlaseni).

Pfipojeni k tréninkovému zafizeni

Jak pfipojit zafizeni k aplikaci KINOMAP:

N o B WwWN e

Pfejdéte do "Equipment" menu.

Pfidejte nova zafizeni pomoci tlacitka +

Zvolte typ zafizeni ze seznamu (ergometr pro Klarfit Aeris).
Vyberte znacku Klarfit

Vyberte model Aeris.

Pokud bylo zjisténo zatizeni, stisknéte okna pro potvrzeni.
Nyni potvrdte stiskem SAVE. Vase zafizeni bylo pfidéno.



Kamera

= Vas produkt Klarfit Epsylon vyuziva rozpoznavani obliceje od
Kinomapu k urceni frekvence kopani, kroku nebo ténu (smartphone
nebo stolni kamera slouZi jako snimac).

= Kinomap uréuje a hodnoti intenzitu pohybu na zakladé pohyb( hlavy
béhem tréninku.

Na zacéatku tréninkové jednotky, uvidite svou tvaF v pravém dolnim rohu, abyste v pfipadé potifeby mohli
upravit pozici TAB nebo smartphonu.

Jakmile bude vase tvar rozpoznana, obrdzek zmizi a zobrazi se informacni

panel.

Aplikace vas pozada o rucni nastaveni odporu podle zmény vysky.
Piehled ddaja
Funkce "Data Preview (Pfehled dat)" umoZriuje okam?Zité zobrazit Udaje odeslany

zafizenim. Tato funkce je zvlasté uZite¢na, pokud mate problémy se zahdjenim
nové aktivity. V zavislosti na konfiguraci aplikace obdrzi nékteré hodnoty.

Kinomap

Bike Power Sensors - Power sensors

<

4> PROFILES MANAGEMENT

Additional sensors
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Trénink
Vybér videa

=  Existuje nékolik seznam videi, z nichz mGzete vybrat pozadované
video.

= Kdispozici je funkce filtrovani, kterd vam pomze najit videa, na které chcete
trénovat (mezi oblibené, nejoblibenéjsi, nejvice zobrazeny, nejnovéjsi,
trvani, vzdalenost, sklon, apod.).

* Pro kazdé video jsou k dispozici nasledujici relevantni informace: jméno,
pfispévatel (ktery zvefejnil video), krajina, trvani, vzdalenost, pramér
pozitivniho sklonu a prdmérna rychlost.

All videos - 2543 videos

Distance (km)

Average Speed (km/h)

Positve slope (m)
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Playlisty
= Existuje také mnoho playlistd, které vytvofil Kinomap nebo samotni
uzivatelé Kinomapu.

= Kazdy seznam videi ma konkrétni téma, naptiklad 30-minutové tréninky nebo navstévu zemé.

= Sv0j pokrok muzZete sledovat v jakémkoliv seznamu playlistd a v jakémkoliv videu.
= Vsoucasnosti nemUZete své seznamy videi spravovat pfimo v aplikaci.

Public playlists

‘ 10 minutes
Cycling

& AWLTour2013 @ 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 které
chcete trénovat.

Vyberte rezim, ve
kterém chcete
trénovat.

Staci zacit bézet pro
zacétek tréninku.




ReZim Discovery a Challenge

ReZim Challenge: Video pfizpUsobi rychlost prehravéni, abyste dosahli stejnou
celkovou vykonnost jako producent videa. Pokud nejste dostate¢né rychli, video
zpomaluje rychlost snimkd. Pokud budete mit lepsi vysledky, frekvence snimka se
mUZe zvysit aZ na dvojnasobek plvodni rychlosti. PouZijte tento rezim, abyste se
podileli na vyzvdch, jako jsou vnitini vyzvy, a vyexportujte kompletni mapu se
soufadnicemi vasi virtudlni jizdy na stranky tfetich stran, jako napfiklad Strava.

ReZim Discovery: Videozdznam prehraje pfi plivodni rychlosti a pozastavi
prehravani, kdyZ dosdhnete rychlost 0. Bez ohledu na vas vykon se frekvence
snimk( nezméni. Stéle viak uvidite, zda podéavéte dobry vykon pfi pohledu na
udaje o energetické vykonnosti. Upozoriiujeme, Ze Udaje, které se daji exportovat
na stranky tretich stran, jako napfiklad Strava, jsou omezeny na watty a dalsi
udaje, jako je kadence a srdecni frekvence. Soufadnice a mapa vsak nejsou
zahrnuty.

Pick your settings

Challenge selected: the video plays at your speed.

NEW TRAINING

PREVIOUS TRAINING
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Tréninkovy displej
V horni ¢asti obrazovky se zobrazuji nasledujici relevantni informace:

e Trvani

e Aktudlni poddvany vykon

= Aktudlni rychlost

= Vase tepova frekvence (pouze pokud pfidate extra pas pro sledovani
srde¢niho tepu nebo pokud vase zatizeni jiz ma jeden integrovany)

= Aktualni frekvence krokd

* Vzdalenost

= Vase pozice na mapé synchronizovdna s videem.

Your training is starting

Zélozka "Ranking List" je k dispozici pouze v rezimu pro vice hraca.
= Abscissa: vyska v metrech

*  Ordino: vzdélenost v KM v rezimu vyzvy (challenge).

= Duration: Vytrvalost v sekundach, v reZimu discovery

Nastaveni odporu / pfevodovych stupiiti

Na obrazovce najdete pokyny k nastaveni odporu podle profilu nadmorské vysky pfi
pouZiti snimace rychlosti / kadence nebo optického snimace.




Konec tréninku

Pokud chcete prestat nebo zastavit cvi¢eni, staci prestat Slapat nebo pouZit
tladitko pro pozastaveni v rohu. Kliknutim na tlaéitko "Resume Session"
pokracujte v tréninkové jednotce. Chcete-li zcela zastavit, jednoduse potvrdte
klepnutim na "Save and Exit".

Hodnoceni

Historie aktivit

= Otevrete hlavni nabidku na levé strané a najdéte polozku "Activity History".

= Mduzete vidét historii minulych trénink( véetné nazva videi, které jste
absolvovali s tréninkem, datum trénink(, trvani a vzdalenosti.
= Kliknutim na konkrétni tréninkovou jednotku zobrazite vSechny informace.
- Muzete také navstivit http://www.kinomap.com/myactivities.
= Historie aktivit obsahuje mapu, souhrn a fadu podrobnych grafd,
které zobrazuji vasi aktualni rychlost, vykon, kadenci a tepovou
frekvenci
srdce. Upozorriujeme, Ze historii ¢innosti je mozné automaticky exportovat
na rGzné platformy, napfiklad RunKeeper, Strava nebo Under Armor.

Activity History - 408

‘:_ Profile Training

QMO 01/03/2018 at 11:05 am
2 00:00:32 1 sessions
: 35k) ®s6

Profile Training
O o 01/03/2018 at 11:00 a.m.
00:00:37 132m 1 sessions
22kJ ®:2 ®s9

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

00:00:24 im 1 sessions
Challenge w1 ®so

e Semi Marathon Meaux 2014 - Allure 4mn/KM
=1 28/02/2018 at11:26 am
00:01:31 392m 1 sessions
Challenge ® 36 ®395

Rocheserviere => Saint Fulgent
26/02/2018 at 10:48 a.m
0111421 48,832 KM 1 sessions

Challenge ®1754 ® 202

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

Toto tladitko je vzdy k dispozici v pravém hornim rohu bez ohledu na to, ve které
nabidce jste si prohlizeli dostupné videa.

Existuje nékolik zplsobd, jak najit to spravné video:

= Miuzete vyhleddvat kliknutim na tlacitko Search (hledat). Po zadani
minimalné 3 znakd se spusti automatické vyhledavani.

= MuzZete také provést geografické vyhledavani. Zvolte "Map" v hlavnim
menu.

= Vsechny dostupné videa muzete prozkoumat kliknutim na polozku
"Public Playlist" (Vefejné seznamy skladeb) nebo "All Videos" (Vsechna
videa).

Settings (Nastaveni)

Nastaveni uZivatele

= Prejdéte do nabidky Settings (Nastaveni) a zadejte Gdaje o uZivateli
véetné vysky, vahy, data narozeni a pohlavi.

= Tyto informace ovliviuji vypocet rychlosti

Externi displej

Postupujte podle pokyn(, pokud chcete zobrazit zobrazeni na televizoru
pomoci zatizeni Chromecast nebo Apple TV.



Pokud kolo na delsi dobu nepouzivate, vytahnéte baterii z konzoly, aby nedoslo
k postupnému vybiti baterie.

Ocistéte pravidelné kolo ¢istym hadfikem, abyste udrzeli Cisty

vzhled.

Bezpecnost tohoto zafizeni mdze byt dosazena pravidelnou tdrzbou a
kontrolovanim poskozeni a opotfebeni (rukojeti, pedaly, sedlo atd.). Je
dualezité aby se vSechny vadné ¢asti hned vymeénili a aby se zafizeni béhem
oprav nepouzivalo.

Pravidelné kontrolujte zda jsou spoje upevnéno Srouby a

maticemi pevné a spravné spojeny.

Dbejte na pravidelné mazani ¢asti které to vyzaduiji.

Vénujte zvySenou pozornost brzdovému systému, stabilizatorem atd.

kvuli zvysenému opotiebeni.

Protoze pot je velmi korozivni, dbejte na to aby nepfichazel do kontaktu s
obnaZzenymi ¢adstmi tohoto zafizeni, hlavné s pocitatem. Po poufZiti zafizeni
okamZité otfete. Spoje mohou byt ¢iStény vlhkou houbou. Agresivni a
korozivni produkty nesméji byt pouZzity.

Zatizeni uskladnéte na suchém a ¢istém misté mimo dosah déti.

29



30

POKYNY K LIKVIDACI

Podle Evropského nafizeni odpadu 2012/19 / EU tento
symbol na vyrobku nebo jeho obalu znamena, Ze vyrobek
nepatfi do doméciho odpadu. Na zdkladé smérnice by se mél
pfistroj odevzdat na pfislusSném sbérném misté pro recyklaci
elektrickych a elektronickych zafizeni. Zajisténim spravné
likvidace vyrobku pomuzete zabranit moznym negativnim
dopadem na Zivotni prosttedi a lidské zdravi, coz by jinak
mohl byt disledek nespravné likvidace vyrobku. Pro
detailné&jsi informace o recyklaci tohoto vyrobku se obratte
na svudj Mistni Ufad nebo na odpadovou a likvidaéni sluzbu
Vasi domacnosti.






	10033357 10033358
	Vážený zákazníku,

	BEZPEČNOSTNÍ POKYNY
	MONTÁŽ
	Technické vybavení
	Nastavení sedadla
	Během tréninku
	1. Fáze zahřívání
	2. Fáze kardio tréninku
	Aerobní tréninková zóna
	Anaerobní trénink
	3. Fáze vychladnutí
	Tréninkový progres
	Strava a pitný režim

	ROZCVIČENÍ SE PŘED TRÉNINKEM
	Vezměte si asi 5 minut na provedení následující Klarfit tréninkové rozcvičky:

	KONZOLA A KLÍČOVÉ FUNKCE
	Parametry tréninku
	Aktivační kód
	Vložte Aktivační kód
	Připojení k tréninkovému zařízení
	Kamera
	Přehled údajů
	Trénink
	Playlisty
	Tréninkový displej
	Nastavení odporu / převodových stupňů
	Konec tréninku
	Hodnocení
	Search (hledat)
	Settings (Nastavení)
	Externí displej

	PÉČE A ÚDRŽBA
	POKYNY K LIKVIDACI



