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Vazeny zakazniku,

Blahopfejeme vam k zakoupeni tohoto produktu.
Pozorné si prectéte nasledujici pokyny a dodrzujte je,
abyste predesli moznému poSkozeni. Za $Skody
zplsobené nedodrzenim pokynl a nespravnym
pouzivanim  nepfebirame Zadnou odpovédnost.
Skenujte nasledujici QR kod, abyste ziskali pfistup k
nejnovéjSimu  manualu a dal§im informacim o
produktu:
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BEZPECNOSTNi POKYNY

PFed pouzivanim pfistroje si peclivé prectéte tento navod k pouziti a vénujte
mu velkou pozornost, abyste si zajistili optimalni vykon a bezpecnost.
Manual si nechte pro budouci pouziti. Pro vylepSeni vyrobku si spole¢nost
vyhrazuje pravo zménit design a specifikaci, kdykoliv bez predchoziho
upozornéni. Obrazky slouzi pouze jako pfiklad a mohou se liSit od
skute¢ného produktu.

» Navod k obsluze si uschovejte na bezpe¢ném misté, abyste jej mohli
kdykoliv €ist.

» Zarizeni neskladejte, dokud si poradné a pozorné neprectete navod k
obsluze. Bezpecnost a funk&nost zafizeni je zaruCena pouze tehdy,
pokud zafizeni bylo fadné smontovano, udrZzované a spravné se
pouziva. Vasi odpovédnosti je zajistit, Ze vSichni uzivatelé zafizeni byli
informovani o varovanich a bezpecnostnich opatrenich.

*  Zafizeni musi byt umisténo na stabilnim a rovhomérném povrchu pro
celkovou bezpec€nost uzivani. Chrante podlahu pomoci podlozky.
Pristroj nepouZivejte ve vlhkém prostfedi jako jsou bazény, sauny atd.
Za ucelem bezpecnostniho uzivani, vSude kolem zafizeni musi byt
alespon 0,6 metru volného prostoru.

+ Pred zahajenim jakéhokoliv cvi€ebniho programu se musite poradit s
lékafem, abyste zjistili, zda nemate jakékoliv fyzické nebo zdravotni
problémy, které by mohly ohrozit vaSe zdravi a bezpe€nost nebo vam
mohly zabranit ve spravném pouzivani zafizeni. Poradenstvi |ékafe je
nezbytné, pokud uzivate léky, které ovliviiuji Vasi srdec¢ni frekvenci,
krevni tlak nebo hladinu cholesterolu.

+ Davejte pozor na signaly vaSeho téla. Nespravné nebo nadmérné
cviéeni mlze byt Skodlivé pro vase zdravi. Preruste trénink, kdyz se
vyskytne néktery z nasledujicich pfiznakl: bolest, napéti v téle, bolest
hrudniku, nepravidelny srdecni tep, extrémni duSnost, zavraté nebo
nevolnost. Pokud se u Vas vyskytnou nékteré z téchto stavli, musite
pred pokraovanim v cvi¢ebnim programu konzultovat vas problém s
lékafem.

* necvicite pfimo po jidle.

+  PFistroj smi byt sestaven pouze dospélymi. Drzte déti a domaci zvifata
mimo dosah zafizeni.

«  Zafizeni smi byt pouzity pouze v domacnosti.

« Zafizeni neni vhodné pro terapeutické pouziti. Jen cvi€eni uvedené v
navodu.

« Pri pouzivani pfistroje pouzivejte vhodny odév a tréninkové boty.
Vyhnéte se volnému obleceni, protoze se muze zachytit do zafizeni
nebo vas omezit ve svobodé pohybu.

* Beéhem cvi€eni udrZujte zada rovné.

+ Pred kazdym pouzitim pfistroje zkontrolujte, zda rukojeti, sedadlo a
matice a Srouby byly spravné utazeny.



PFi nastavitelnych ¢astech myslete na maximalni pozici, neprekracujte
znacku "stop", jinak by to zpUsobilo riziko.

Vzdy pouzivejte zafizeni, jak je uvedeno. Pokud béhem instalace nebo
kontroly zafFizeni zjistite néjaké poSkozené soucasti, nebo pokud béhem
pouzivani slySite neobvyklé zvuky, které pfichazeji ze zafizeni, ihned ho
zastavte. Nepouzivejte zafizeni, dokud se problém nevyresi.

Pfi zvedani nebo pfemistovani zafizeni je tfeba dbat na to, abyste si
neporanili zdda. vzdy pouzivejte spravné zdvihaci techniky a / nebo
vyhledejte pomoc, pokud je to nutné.

V8echno pohyblivé pfislusenstvi (napf. Pedal, Fiditka, sedadlo ... atd.)
Vyzaduji tydenni udrzbu. Pfed kazdym pouzitim je zkontrolujte. Pokud je
néco zlomené nebo volné, ihned to opravte. Zafizeni Ize pouzivat po
opravé.

Vénujte pozornost absenci systému volnych kol, coz zpUsobi vazné
riziko.

Chrante pfivodni kabel pfed zdroiji tepla.

Nevkladejte zadny predmét do zadného otvoru.

PFfed pfemisténim nebo ¢isténim odpojte s elektfiny. Chcete-li zafizeni
vycistit, otfete povrch jemnymi Cisticimi prostfedky a mirné navihéenym
hadfikem; nikdy nepouzivejte rozpoustédia.

Nepouzivejte na zadném misté, kde neni regulovana teplota, jako napf.
Garaze, verandy, bazény, koupelny nebo venku.

PouZivejte kolo jen tak, jak je to popsano v této pfirucce.

Nespravné opravy a zmény konstrukce (napf. Odstranéni nebo vyména
originalnich ¢asti) mohou ohrozit bezpe¢nost uzivatele.

Otacivy disk se béhem provozu zahfiva.

Uzamknéte zafizeni, kdyZ ho pfestanete pouzivat.

Tento vyrobek neni navrzen pro pouziti osobami (v€etné déti), které
maji snizenou fyzickou, smyslovou nebo du$evni kapacitu, nebo
osobami, které nemaji zadné zkuSenosti nebo znalosti, pokud nejsou
pouCeny o pouzivani spotfebiCe osobou zodpovédnou za jejich
bezpecnost a jsou pod dohledem ,

Déti by mély byt pod dozorem, aby se zajistilo, Ze si se spotiebicem
nehraji.

Pfed pouzitim zkontrolujte napéti na Stitku zafizeni. PFistroj pfipojujte
pouze k zasuvkam, které odpovidaji napéti pfistroje.

Poznamka: Maximalni hmotnost uzivatele je 130 kg.



DILY JEDNOTKY

1 | Pedale Hydraulicky tlumi¢
2 | Konzola Spodni trubica
§LOZENi JEDNOTKY

Polozte jednotku na podlahu
a konzolu pfipevnéte podle
obrazku.

Pfipojte popruhy k hackem, jak je to
znazornéno na obrazku.




FUNKCIE KONZOLY A TLACIDIEL

Funkce Popis

SCAN Zobrazuje jednotlivé

hodnoty funkci jeden
i AN po druhém.

TIME (TM) Nastavitelny ¢as: 00:
. 00-99: 59 minut

ey T CALORIES (CAL) Kumulativni kalorie
SCAN e spalené béhem
tréninku, jedna se
SCAN REPBIMIN COUNTTIME CALORIES pouze o referendni
hodnotu.

O COUNT (CNT) Zobrazuje celkovy ¢as
vSech tréninkd.

REPS/MIN Zobrazuje kroky za
— -
3 J minutu.

Na vybér a nastaveni funkce stisknéte tlacitko MODE, dokud se na displeji
nezobrazi pozadovana funkce.

Automatické skenovani

Pokud vyberete funkci SCAN, jednotlivé hodnoty se zobrazi na 4 sekundy v
tomto pofadi: REPS / MIN> TIME> CALORIES.

Automatické vypnuti

Jestlize po dobu 4 minut nestisknete zadné tlacitko a jednotka se

nepouziva, automaticky se vypne. Stisknutim tlacitka MODE ji znovu
zapnete k pouziti.



ZACINAME

» Stroj postavte na rovnou pevnou podlahu. Doporu¢ujeme umistit na
koberec, aby nedoslo k poskozeni podlahy.

+ Postavte stepper pfed sebe. Na pedal polozte jednu nohu tak, aby se
dotykala konce.

+  Potom umistéte druhou nohu na pedal.

+ Potom zacnéte cviCit pomalym tempem, abyste se seznamili se
stepperem.

+  Postupné zrychlujte tempo.

+  Pokud se citite bezpec¢né, mlzete také pouzit odporové pasy na
trénovani horni ¢asti téla.

tréninkova frekvence

Doporucujeme trénovat kazdé dva dny. Za¢néte s 5 minutami a potom
pomalu zvysSujte €as tréninku na 30 minut (2-3 kola na trénink).

RESENi PROBLEMU

Problém Mozna pfi¢ina a navrhované feseni

Rotace pedalu neni | Problém blokovani je obvykle zpiisoben pohybem, v
plynula nebo se tomto pfipadé teplo produkované odporem stepperu
zastavi. zpUsobuje zpozdéni rotace vnitiniho prislusenstvi.

Pokud si prejete, aby byl pedal flexibilni, pred
pouzitim pockejte, dokud se valec ochladi.

Hydraulicky valec je poskozen, vymérite ho.

Drsny hluk nebo Nejprve se ujistéte, Ze vSechny Srouby byly utazeny.

jakykoli jiny hluk pfi | Potom pfidejte trosku mazaciho oleje, abyste snizili
rotaci. tfeni a hluk.

Elektronicky méFi¢ | Neni vloZena baterie. Oteviete zadni kryt displeje a
bez displeje. vloZte baterii.

Elektronicky méric¢ je poSkozen a vymérite ho.

Kabel neni zapojen, prosim zkontrolujte.

Uhel krokovani je pfili§ nizky, znovu nastavte Ghel
krokového prvku.




CVICENI PODLE KINOMAP APP

Kinomap zméni vas kolo, rotoped, bézecky pas nebo veslarsky trenazér na

vykonné a zabavné fitness zafizeni.

Vyberte si video a trénujte v aplikaci Kinomap. P¥i sledovani videa sledujte
prabéh vasich ikon na mapé. Aplikace zméni sklon nebo odpor vaseho
zafizeni, abyste sledovali kazdé video, které si vyberete v realném Case.

Pfipojte se ZDARMA a zacnéte hned ted!

£ Download on the

E App Store

Ako sa pripojit k Kinomap

GETITON
Google Play

101 x

Q Suchen
@ Karte

& LokaleVideos

B Meine Videos
Meine Playlisten

il Profiltraining
Training

?‘ Auswertung

-/ Gerite

£ Einstellungen

A Neuigkeiten

Q) Hilfe

15:28

Gerate

“-_
AKTUELLES EQUIPMENT

2 iPhone Frontkamera fiir Ergometer

&

iPhone Frontkamera fiir Rudergerite

evertop

&

Neues Equipment hinzufiigen

Einen neuen Sensor hinzufligen

Oteviete Menu / Zafizeni

Stisknéte (+) a pak "Pfidat nové
zafizeni".
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il Drillisch = 15:28

{ Gerite  Fitness Equipment

Stufe 1/4

Wahle dein richtiges Filnoss Equipmant.

Laufband

o

Crosstrainer

A=,

Rudermaschine

Marke
Stufe 2/4

Ergometer
Wishie die Marke deines Fitness Equipments

@@  IWaras

-t
Camera Attacus Beter Sport

BH P

BH Fitness BODY BIKE Body Flex

CARDIDFITRESS acrsosson=

CardloFitness  Cardiostrong

CARE

clooTe  cxemena

Care Fitness Ciclotte Concept 2

7 j\/ugu @ronvos

Vyberte pfisludné zafizeni
(Ergometer = kolo)

Vyberte znacku

5

il Drillisch =

 Marke

Stufe 3/4

Ergometer > Capital
‘Wahle das Model deines Fitness Equipments,

Capital Sparts

interaktiv
+ Evo Deluxs
Evo Pro
BLUETOOTH SMART 4.0
+ Evo Series

+ Evo Track

mit Sensor

Fur d

< Model Equipment
Stufe a/a
Ergometer > Capital Sports > Evo Pro (Bluetooth
Smart 4.0)..
K
%

Vyberte model a stisknéte
Bluetooth Smart 4.0.

Spusti se vyhledavani Bluetooth.

Vyckejte zobrazi konzola, a vyjméte

ji (obvykle se jmenuje "IConsole").




CVICENI PODLE IFIT SHOW APP

iFitShow je specializovana aplikace pro
bézecké pasy, rotopedy a fitness zafizeni.
Aplikace nabizi specialni mapy, cile a
soutéze, jakoz i rezimy ulic a dalSi.
Zahrnuje také krokomeér a funkce na
zaznamenavani udaja.

Shromazdéné udaje mohou byt sdileny na
internetu nebo pouzity spolu s jinymi
sportovnimi aplikacemi ..

Aplikaci naleznete v Obchodé Google
Play a iTunes.

"
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PREHLED KARDIO TRENINKU

Pravidelnd kardio pfiprava stimuluje kardiovaskularni systém (srdce a
dychani). ZlepSete svij stav, zhubnéte a zpopelfiuje tuk. Takze toto je
doporuceno cviceni, pokud chcete zhubnout. BEéhem cviceni se nejdfive
spaluje glukéza, pak tuk ulozeny v téle.

Naro¢né kardio tréninky (napf. Intervalové tréninky, tréninky s vysokou
rezistenci a dlouhé tréninky) vyzaduji vétsi usili a trénuji kromé vytrvalosti i
svaly. Pravidelnéji cvi€eni je efektivnéjsi (is kratkymi tréninky do 20 Minut).

Béhem tréninku

Odpor béhem kardio tréninkové faze rozhodujicim zplsobem urcuje
intenzitu tréninku a souvisejici vysledky tréninku.

Optimalni trénink zahrnuje fazi zahfivani (1), intenzivnéjsi kardio-tréninkovou
fazi (2) a konec¢nou fazi vydychani (3). Chcete-li pokrocit nebo spalit kalorie,
meéli byste projit témito 3 fazemi a cvicit nejméné 20-30 minut.

1. zahtivaci faze

Vzdy trénujte s malym odporem. Doba zahfivani 5-10 minut je dllezita,
protoZze vase svaly musi zahfat. Zejména béhem faze zahfivani byste méli
dat své cirkulaci a svallm Cas na pfipravu na nasledny trénink. Jako
zacateCnik mlzete trénovat prvni 3 minuty na nejnizsi drovni a postupné ji
zvySovat podle toho jak se citite.

2. Kardio tréninkova faze
Po asi 10 minutach mlzete prejit na tréninkovou fazi. Pokud pouzivate

intervalové tréninkové programy, pocita¢ kontroluje odpor v zavislosti na
typu intervalu a simuluje tak ménici se intenzitu.



Kardio tréninkova faze je aerobni nebo anaerobni podle vydeje energie. Tyto
faze jsou definovany takto:

Aerobni tréninkova faze
V této fazi vylepSujete kardiovaskularni systém a spalujete tuk.

Navzdory mirnému Usili se zvySenym srde¢nim tepem, hlubSimu dychani,
zahfivani a lehkému potu, se necitite pfili§ napjaty, dychani se nijak vyrazné
nezrychlilo, takze se mlzete v klidu s nékym mluvit, aniz byste zlstali bez
dechu, a mate pocit, Ze by jste mohli tuto zatéz vydrzet déle bez toho, abyste
byli vy€erpany. Je to jako, kdyZ pomalu jdete do kopce.

Svaly a srdce pracuji intenzivnéji a mulzete ziskat vétSinu svych
energetickych potfeb za pouziti kysliku z aerobni vyroby energie. Anaerobni
vyroba energie je také v malém méfitku aktivni, ale jen do té miry, ze
veskera vznikla kyselina mlééna muze byt souCasné degradovana. V této
aerobni tréninkové fazi, byste méli absolvovat vétSinu svého tréninku.

Pokud budete i nadale zvySovat zatizeni, pak nakonec dosahnete urcity limit,
pfi kterém uz nejste schopen zvysit vyrobu energie na bazi kysliku, takze se
zvySuje produkce anaerobni energie. Nyni jste vstoupili do anaerobni
tréninkové faze.

Anaerobni tréninkova faze

V této fazi zlepSujete vykon a rychlost. Jakmile zintenzivnite svdj trénink v
této fazi, pohyb je v dusledku rostoucich hladin laktatu mnohem vice
vycerpavajici, zacnete se vice potit, dychani se stava rychlej$i a za néjakou
dobu, na druhu urovni kondice, se svaly unavi, citite se zcela vyCerpan a
nemUze pokracovat na této Urovni zatéze.

13
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3. faze vydychani

Na konci se vydychejte po dobu nejméné 5 minut a opét pouzivejte nizké
urovné odporu bez velkého usili. Faze vydychani nebo zotaveni je také
uzite€na pfi prevenci mozné svalové bolesti po cvi€eni. Doporu€uje se také
aktivni regenerace po intenzivnim tréninku, jako je napfiklad horky lazen,
sauna nebo masaz.

Pokroky v tréninku:

Kondice se muze zlepSovat kazdy mésic, zejména prodlouzenim kardio

intervalovym tréninkem).

+ Piti ajidlo

+  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 pfed dehydrataci béhem cviceni.

*  Pro optimalni kardio tréninky je velmi dulezita spravné pfizplsobena
strava pred a po fyzické aktivité.

Pred cvic¢enim je nejlepSi konzumovat uhlohydraty, jako jsou ty, které se
nachazeji v ryzi a téstovinach, protoze poskytuji télu ddlezité mnoZzstvi
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,.



ZAHRIVANI PRED TRENINKEM

Provedte zahfivaci pohyby pfed kazdym tréninkem. Timto zpGsobem
mobilizuje klouby a aktivujete svaly.

Pokud se citite nepfijemné pfi nékterych pohybech nebo pocitujete bolest,
preskocte 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
zadit kardio trénink jiz uvolnén.

Vénujte asi 5 minut nasledujicimu cvi€eni CapitalSports:

Naklorite hlavu na bok, pomalu ji hybejte zprava doleva. Potom Mobilizujte
ramena (kruhové pohyby a pomackani ramen).

15
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Otocte boky, kdyZ jsou ramena
natazené. Nohy nejsou pevné
pfipevnény k zemi (kotniky
doprovazeji otaceni téla).

Ohnéte boky vlevo a vpravo, jednu
ruku drzte nahoru. Zlstarite v této
pozici na nékolik sekund na kazdé
strané.

&

-9

Postavte se na jednu nohu a drzte nart rukou. Zde ho vytahnéte a mirné
natahnéte stehno. Pokud je to nutné chytte se né€eho a drzte rovnovahu.
Zustante na jedné noze a otacejte kotnik v kruhu v obou smérech.




V podfepu polozZte nohy na Sifku
ramen od sebe a snizte boky a
drzte ruce rovné. Pokuste se také
drzet zada rovné.

Posadte se s ohnutymi nohami tak,
aby se chodidla dotkly. Mirné
pohybujte kolena tak, ze budete
kolena posouvat nahoru a dolt a
zaroven udrzovat chodidla na
podlaze. Drzte si kotniky a drzte
z&da rovné.

Kdyz sedite, natahnéte se
dopredu k prstim na nohach.
Pokuste se udrZet nohy a zada
rovné a do¢ahujte po Spickach
prstl na nohou.

17
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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 pomuzete zabranit moznym negativnim
dopadiim na Zivotni prostiedi a lidské zdravi, coz by
jinak mohl byt disledek nespravné likvidace vyrobku.
Pro detailnéjSi informace o recyklaci tohoto vyrobku se
obratte na svlj Mistni ufad nebo na odpadovou a
likvida¢ni sluzbu vasi domacnosti.

Vas$ produkt obsahuje baterky zahrnuté v Evropské
smérnici. 2006/66 / EG neumoziiuje vyhozu baterek do
komunalniho odpadu. Informujte se o moznostech sbéru
baterii. Spravny sbér a likvidace baterii pomaha chranit
potencialné negativni nasledky na Zivotni prostfedi a
lidské zdravi.

PROHLASENi O SHODE

3

Vyrobce:
Chal-TecGmbH, Wallstrale 16, 10179 Berlin, Némecko.

UpIné prohlaseni vyrobce o shodé& naleznete na
nasledujicim odkazu: https://use.berlin/10034982










