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Vazeny zakaznik,

V prvom rade by sme Vam chceli zablahoZelat’ k nakupu Vasho zariadenia. Precitajte si pozorne
nasledujlce pokyny pre pripojenie a aplikaciu a postupujte podla nich, aby ste predisli moznym
technickym Skodam.

Cislo polozky: 10032642
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Bezpecnostné instrukcie

Pred montazou alebo pouzivanim stroja dbajte na nasledujice opatrenia.

« Zariadenie namontujte presne podla popisov v navode na pouzitie.

« Pred prvym pouzitim pristroja skontrolujte vetky skrutky, matice a iné spojenia a ubezpecte sa,
Ze trenazér je v bezpecnom stave.

« Zariadenie umiestnite na suchom mieste a drzte ho d’alej od vlhkosti a vody.

 Pod pristroj v oblasti montaze, umiestnite vhodni podlozku (napr. gumovu podlozku, drevenu
dosku atd'.), aby ste predisli nedistotam a pod.

« Pred zaciatkom tréningu odstrante vsetky predmety v okruhu 2 metrov okolo pristroja.

« Na Cistenie stroja nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky. Pri montazi stroja alebo pri
opravach akychkolvek cCasti stroja pouzivajte len dodané prislusné naradie alebo vhodné naradie.
Kvapky potu odstrante zo zariadenia ihned’ po ukonceni tréningu.

« Vase zdravie moze byt ovplyvnené nespravnym alebo nadmernym tréningom. Pred zacdiatkom
tréningového programu sa porad'te s lekarom. Moze definovat maximalne nastavenie (pulz, watty,
trvanie tréningu atd'.), s ktorymi mozete trénovat a pocas tréningu ziskat presné informacie.
Pristroj nie je vhodny na terapeutické Gcely.

« Vykonavajte tréning len na pristroji, iba ked’ je v spravnej pracovnej polohe. Na opravu pouzite
iba originalne nahradné diely.

« Pristroj moZe byt pouzity pre tréning iba jedného Cloveka v danom case.

« Noste Sportové oblecenie a obuv, ktoré st vhodné pre fitness tréning so strojom. Vase Sportové
topanky by mali byt vhodné pre tréning.

o Ak mate pocit zavratu, nevolnosti alebo inych abnormalnych priznakov, prosim, okamzite
prestante trénovat a poradte sa s lekarom.

« Osoby, ako su deti a osoby so zdravotnym postihnutim, by mali pouZivat stroj len za pritomnosti
inej osoby, ktord moze poskytnit’ pomoc a poradenstvo.

o Pri zvySovani rychlosti sa zvysuje vykon stroja. Stroj je vybaveny nastavovacim gombikom, ktory
moZe nastavit odpor. Znizte odpor otoCenim nastavovacieho gombika pre nastavenie odporu
smerom k stupnu 1. Zvyste odpor otacanim nastavovacieho gombika pre nastavenie odporu
smerom k stupriu 8. Maximalna hmotnost uzivatela je 110kg / 242lbs.

« Pri zdvihani alebo premiestiovani zariadenia je potrebné dbat’ na to, aby ste neposkodili chrbat.
Vzdy pouzivajte spravne zdvihacie techniky a / alebo pouzivajte pomoc.




Kardio tréning

Kardio-tréning je optimalny pre kardiovaskularny tréning za spravnych podmienok. Pouziva sa tiez na
spalenie tuku a na vytvorenie svalov. Avsak ak mate akékolvek fyzické tazkosti, je nevyhnutné, aby
ste sa poradili s lekarom o Vasom cviceni a tréningovom plane. To pomaha dosiahnut najlepsie
osobné tréningové ciele.

Pocas tréningu

Uroven odporu pouzitd pocas tréningu urduje intenzitu tréningu a stvisiace vysledky. Optimalna
tréningova Cast’ zahria (1) fazu zahrievania, (2) intenzivnu kardio-tréningovu fazu a nakoniec (3) fazu
ukludnenia. Ak chcete pokrocit alebo spalit’ kalorie, mali by ste prechadzat cez tieto 3 fazy, rovnako
ako cvicenie na najmenej 20-30 minGt na trenazéri.

1. Faza rozcvicenia

Vzdy zacnite tréning s nizkou Groviiou odporu. Doba rozcvi¢enia 5-10 minut je dolezita, pretoze Vase
svaly sa musia zahriat. Pocas fazy zahrievania by ste mali dat' svojmu obehovému systému a svalom
Cas pripravit sa na nasledné tréningy. Ako zaciatocnik mézete trénovat prvé 3 minuty na najlahsej
Urovni a potom postupne zvySovat’ Uroven, kde sa citite najpohodlnejsie.

2. Kardio-tréningova faza

Po priblizne 10 minitach mozete zacat fazu kardio-tréningu. Pri pouzivani interného tréningového
programu pocitac riadi odpor v zavislosti od zvoleného typu intervalu a tym simuluje meniace sa
intenzity.

Kardio-tréningova faza sa povazuje za aerobny alebo anaerdbny tréning v zavislosti od vydaju
energie. Tieto dva typy tréningov si definované takto:

Zo6na aerébneho tréningu - AEROBIC TRAINING ZONE

Pocas cvicenia v tejto zone, zdokonalujete svoj kardiovaskularny systém a spalujete tuk.

Napriek zvysenej srdcovej frekvencii, hlbSiemu dychaniu a lahkému poteniu, telo nie je vo velmi
stresovom stave, dychanie nie je vyrazne zrychlené - stale by ste sa mohli rozpravat s niekym bez
toho, aby ste nemohli dychat' - a mate pocit, ze mozete vydrzat fyzickG namahu na dlht dobu. Je to
podobné, ako ked' rychlo kracate hore do kopca.

Svaly a srdce pracuju intenzivnejsie, nez ked’ je telo v klude a vacsinu svojich energetickych potrieb
dokaze dosiahnut’ prostrednictvom vyroby aerébnej energie, ktora vyuziva kyslik na ulahcenie vyroby
energie. Sucasne je aktivna aj anaerdbna vyroba energie, ale len v malej miere. Kyselina mliecna
produkovana v tomto procese moze byt rozdelena na vyrobu energie. VacSina Vasho tréningu by mal
byt aerdbny tréning.

Ak budete nadalej zvySovat’ intenzitu, nakoniec dosiahnete prah, kde produkcia aerébnej energie uz
nebude schopna zvysit svoju produkciu. V tomto bode dochadza k posunu pouzivaniu vyroby
anaerdbnej energie. Teraz robite anaerdbny tréning.




Anaerdbne tréningy- ANEAROBIC TRAINING

Ked' trénujete v tejto zone, zlepsujete svoj vykon a rychlost. Ked’ zvySujete intenzitu v tejto zoéne,
tréning sa stava ovela namahavejsim, kvoli rasticej hladine laktatu v tele; zacnete sa viac potit;
budete rychlejsie dychat; a po urcitom Case v zavislosti od Vasej Urovne kondicie sa Vase svaly
unavia a Vy sa budete citit’ Gplne vyCerpane, ze uz nemozete pokracovat' na tejto Urovni intenzity.

3. Faza zotavenia

Na konci kardio-tréningovej fazy zacnete fazu ukludnenia, ktora by mala trvat najmenej 5 minut.
Tu pouzivate nizku Uroven odolnosti. Faza obnovy alebo ukludnenia je tiez uzitocna z hladiska
prevencie moznej bolesti svalov. Odpor(ca sa aktivne zotavenie po intenzivnom tréningu, ako je
horlci kupel, sauna alebo masaz.

Proces tréningu

Kazdy mesiac mozete zlepsit' tréning tym, e prediZite trvanie kardio-tréningovej fazy pomocou
vys$sej Urovne rezistencie v ramci tejto fazy alebo vykonanim naroénejsieho intervalového tréningu.

Jedlo a pitie
Pite pred, pocas a po tréningu.
Pocas tréningu pite kazdych 10 az 15 min(t aspon malé mnoZzstvo vody (10 az 20 cl).

Ak Vase cvicenie trva dlhsie ako 1 hodinu, mali by ste pocas tréningu pit Sportovy napoj na ochranu
tela pred dehydrataciou.

Pre optimalne kardiologické tréningy je velmi dolezita vhodna vyziva pred a po kazdej fyzickej
aktivite.

Pred tréningom je najlepsie konzumovat uhlohydraty, ako su tie, ktoré sa nachadzaju v ryzi a
cestovinach, pretoze poskytuju telu dolezity zdroj energie.

Po tréningu musite doplnit bielkoviny, ktoré sa nachadzaju vo vajciach, jogurte a susenom ovoci.
Dokonca aj ked' chcete schudnit, je absolitne nevyhnutné jest po tréningu, aby Vase telo sa
zotavilo.




Zoznam poloziek

RozloZeny pohlad




Montaz

Poznamky k montazi

o Pouzivajte napriklad podlahové vypchavky, ako je karton, aby pocas montazi nedoslo k
poskriabaniu podlahy.

o Matice a skrutky majd na nich malé mnozstvo maziva, aby ich chranili pred kordziou. Drzte pri
sebe handru, aby ste si utreli ruky.

« Niektoré plastové koncové uzavery a zastrcky boli nainstalované na zariadeni pred odoslanim. SU
zobrazené na montaznych vykresoch ako referencie v pripade potreby nahradnych dielov.

+ Na montaz bicykla budete potrebovat niekolko skrutiek roznych diZok. Budte opatrni, aby ste
pouzili spravnu dlzku poZadovanej skrutky pri kazdom kroku montaze.

Predtym ako zacnete

Najdite pohodlné miesto prace. Zostavte bicykel v otvorenom priestore s dostatocnym vetranim a
osvetlenim. Ked'ze bicykel je do urlitej miery prenosny, nemusite ho zostavit presne tam, kde sa
ma pouzivat. Pre Vase pohodlie by ste sa vsak mali vyhnit prevozu bicykla cez nadmernu
vzdialenost, cez Uzke priechody alebo cez schody po dokoneni montaze. Ak sa ma bicykel
montovat’ v obytnych priestoroch, pred odstranenim dielov z kartonu pouzite na ochranu podlahy
alebo koberca velkd podlozku.

2. Pozrite si vSetky bezpecnostné pokyny na strane 2 tejto prirucky.




Krok 1

17# M8*16 12x

16# d8* 20*1.5 15x

6# M8*60 1x
13# M4*12 4x
(0) 76# d4* 12*14x

S13-S14-S15
= S6 m




Krok 2

0o

17# M8*16 8x

16# d8* 20*1.5 8x

©

S13-S14-




Krok 3




Krok 4

@ (I_ 17# M8*16 4x
16# d8* 20*1.5 4x




Krok 5

T# 1X

6# M8*60 1x

13# M4*12 4x

76# d4* ]Eg

*14x




Ovladanie panelu

USB- nabijaci port

Zacne alebo
zastavi tréning

FAT- Testujte
telesny tuk a BMI

Dole//-1 Drzte stlacené tlacidlo na 2

sekundy. Pocitac sa
reStartuje a zacne od
uzivatelského nastavenia.

Testuje srdcovu
frekvenciu a stav zotavenia

ReZim Vratte sa na hlavnd ponuku
pocas prednastavenia
hodnoty tréningu alebo
rezimu zastavenia.




FUnkcie displeja

POLOZKA POPIS
TIME- Cas Cas tréningu zobrazeny pocas cvicenia.
Rozsah 0:00 ~ 99:59
SPEED- Rychlost' | Rychlost tréningu zobrazena pocas cvicenia.
Rozsah 0,0 ~ 99,9
DISTANCE- Vzdialenost tréningu zobrazena pocas cvicenia.
Vzdialenost’ Rozsah 0,0 ~ 99,9
CALORIES- Spalené kalorie zobrazené pocas cvicenia.
Kalorie Rozsah 0 ~ 999
PULSE- Pulz Pulz BMP zobrazené pocas cvicenia.
Zaznie alarm pulzu pri prekroéeni prednastaveného cielového pulzu.
RPM Rotacia za mindtu
Rozsah 0 ~ 999
WATT V rezime Watt Program pocita¢ si zachova prednastavent hodnotu watt
(rozsah nastavenia 0 ~ 350)
MANUAL Manualny rezim tréningu.
PROGRAM Zaciatocnik, Pokrocily a Sportovy vyber PROGRAMU.
CARDIO Cielovy tréningovy rezim na srdcovy tep- TARGET H.R.
Operacie
Zapnutie

Pripojte napajaci zdroj, pocitac sa zapne a na obrazovke sa zobrazia vSetky segmenty na 2 sekundy.
Po 4 minutach bez pedalového alebo pulzového vstupu prejde konzola do Usporného rezimu.
Stlacenim lubovolného klavesu sa konzola méze prebudit'..

180 £
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Vyber tréningu

Stlacte tlacidlo UP (Hore) alebo DOWN (Dole) na vyber tréningu Manualne = Zaciatocnik = Pokrocily o
Sportovy o Kardio o Watt

Manualny rezim
Stlacenim tlacidla START v hlavnhom menu mozete spustit’ tréning v manualnom rezime..

m-

1. Stlacte UP (Hore) alebo DOWN (Dole) pre vyber tréningového programu, zvolte MANUAL (Manualne)
a stlacte MODE (Rezim) pre vstup.

2. Stlacte tlacidlo UP (Hore) alebo DOWN (Dole) pre predvolenie TIME (Cas), DISTANCE (Vzdialenost),
CALORIES (Kalorie), PULSE (Pulz) a stlacte MODE (Rezim) na potvrdenie.

3. Stlacenim tlacidiel START / STOP spustite tréning. Stlacte UP (Hore) alebo DOWN (Dole) pre
nastavenie Urovne zatazenia.

4, Stlacenim tlacidiel START / STOP zastavite tréning. Stlacenim tlacidla RESET (Obnovenie) sa vratite
do hlavného menu.

- G -

1. Stlacte UP (Hore) alebo DOWN (Dole) pre vyber tréningového programu, zvolte WATT a stlacte
MODE (Rezim) pre vstup.

2. Stlacte tlacidlo UP (Hore) alebo DOWN (Dole) pre prednastavenie cielovej hodnoty WATT.
(predvolené: 120)

3. Stlacte tlacidlo UP (Hore) alebo DOWN (Dole) pre nastavenie hodnoty TIME (Cas).

4. Stlacenim tlacidla START / STOP spustite cvicenie. Stlacte UP (Hore) alebo DOWN (Dole) pre
nastavenie Urovne Watt.

5. Stlacenim tlacidla START / STOP zastavite tréning. Stlacenim tlacidla RESET (Obnovenie) sa
vratite do hlavného menu.




iConsole + APP

Zapnite BT na tablete, vyhladajte zariadenie konzoly a stlacte pripojenie. (heslo: 0000)
Zapnite ikonu aplikacie iconsole + app na tablete a spustite cviCenie s tabletom.

ad on the # Download on the

¢ App Store App Store

Poznamky:
« Po pripojeni konzoly k tabletu cez BT sa konzola vypne.
« Ukoncite aplikaciu iconsole a vypnite BT z iPadu, potom sa konzola opat’ zapne.




KINOMAP (Aplikacia)

Pomocou aplikacie KINOMAP mozete behat, riadit alebo
veslovat viac ako 100 000 km po celom svete pomocou realnych
videi, ktoré denne aktualizuju samotni pouzivatelia. Snazte sa
sledovat’ ich tempo za rovnakych podmienok ako vo videu.
Pouzite portal KINOMAP a vyberte si vlastné video na tréning.
Zlepsite svoju kondiciu pomocou vlastného intervalu v odpore
alebo v silovom rezime.

MozZete priamo pripojit’ svoje kompatibilné zariadenia. Pripadne
mozete pouzit’ fotoaparat, ktory Vam poskytuje opticky pedal,
krok alebo snima¢ zdvihu. Zapojte sa do nasich tréningov pre
viacerych pouzivatelov a pokUste sa byt prvym, kto skonci.

Vytvorenie Uctu

Ak chcete pouzivat sluzbu KINOMAP, musite sa najprv pripojit

k Vasmu KINOMAP (ctu. Ak ste sa

Uspesne zaregistrovali, mozete zacat s tréningom. Ak sa neodhlasite, budete pri d'alSom spusteni
aplikacie prihlaseny. Ak este nemate KINOMAP Ucet, prihlaste sa a ziskajte bezplatny ucet..
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Aktivaény kod

« Standardna verzia je bezplatna a poskytuje pristup k mnozstvu bezplatnych videi a intervalovych
tréningov (v sucasnosti nie je k dispozicii na vsetkych zariadeniach).

« Neskor sa vyzaduje predplatné na ziskanie pristupu ku vsetkym opravnenym obsahom vratane tisicok
videi, rezimu pre viacerych pouzivatelov a dalsich.

« Po prvom prihlaseni Vas aplikacia poziada o aktivacny kod. Ak mate kdd, zadajte ho, aby ste
aktivovali predplatné aplikacie.

» Mozete tiez prejst na "ADD ACTIVATION CODE" (Zadat' aktivacny kod) neskor.

Zadajte aktivacny kod

Poznamka: MoZete sa prihlasit na odber sluzby mesacnym alebo roénym predplatenim, ktory Vam
poskytne pristup k pokrocilym funkciam. Prejdite do Casti "SUBSCRIBE SETTINGS" (Odberatelské
nastavenia).

Po aktivacii sa Vase predplatné zobrazi v ¢asti "MY SUBSCRIPTION" (MGj odber):

Pripojenie k tréningovému pristroju

Ako pripojit’ zariadenie k aplikacii KINOMAP:

1 Prejdite do ponuky "EQUIPMENT" (Zariadenie).

2 Pridajte nové zariadenia pomocou tlacidla +.

3 Zvolte typ Vasho pristroja zo zoznamu (ERGOMETER FOR KLARFIT EPSYLON CYCLE AS).
4 Vyberte znacku KLARFIT.

5 Vyberte model EPSYLON CYCLE AS.

6 Ak bolo zariadenie najdené, dotknite sa okna na potvrdenie.

7 Teraz stlacte tlacidlo SAVE (Ulozit'). Vase zariadenie bolo pridané.

Kamera tvare

Pouzivanie fotoaparatu ako snimac na pedal / krok.

 Produkt vyuziva rozpoznavanie tvare od KINOMAP na urcenie frekvencie kopu, kroku alebo pulzu
(smartphone alebo stolova kamera slizi ako snimac).

o KINOMAP urcuje a hodnoti intenzitu pohybu pohybom hlavy pocas tréningu.

Ked zacnete tréning, uvidite svoju tvar v pravom dolnom rohu, aby ste v pripade potreby mohli
upravit’ poziciu Vasho tabletu alebo inteligentného telefénu. Akonahle bude Vasa tvar rozpoznana,
obrazok zmizne a zobrazi sa informacny panel.




Ukazka Udajov

Funkcia "DATA PREVIEW" (Ukazka Udajov) Vam umoznuje okamzite zobrazit' Udaje odoslané
zariadenim. Tato funkcia je obzvlast uzitocna, ak mate problémy pri spistani novej aktivity. V
zavislosti od konfiguracie aplikacia dostane niektoré hodnoty.

i PROFILES MANAGEMENT

Additiona




Tréning

Existuje niekolko zoznamov videi, z ktorych mdzete vybrat pozadované video. Existuje funkcia
filtrovania, ktora Vam pomoéze najst videa, ktoré chcete trénovat (odporicané, najobliubenejsie,
najviac zobrazené, najnovsie, trvanie, vzdialenost, sklon, iné).




Zoznam skladieb

KINOMAP alebo samotni pouzivatelia aplikacie vytvaraji mnohé zoznamy skladieb.

o Kazdy zoznam ma konkrétnu tému, napriklad 30-mindtova tréningova lekcia alebo navsteva
krajiny.

« Svoj postup mozete sledovat v akomkolvek zozname skladieb a akomkolvek videu.

« V stcasnosti nemozete spravovat svoje zoznamy videi priamo v aplikacii.

& Tour 2013




Zaciatok tréningu

. PR o SETGE
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ESTIMATED DIFFICULTY
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Vyberte video, na ktoré chcete Vyberte rezim, v ktorom chcete Vyberte rezim, v ktorom
trénovat. trénovat. chcete trénovat'.
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Rezim vyhladavania a vyzvy

Rezim vyzvy - CHALLENGE: Video bude prehravané rychlostou, aby ste dosiahli rovnakd vykonnost
ako vyrobca videa. Ak nie ste tak rychly, video spomaluje rychlost’ snimok. Ak budete mat' lepsie
vysledky, frekvencia snimania sa moze zvysit na dvojnasobok pdvodnej rychlosti. Pouzite tento
rezim, aby ste sa podielali na vyzvach, ako su vnltorné vyzvy, a exportujte mapu kompletni so
stradnicami Vasej virtualnej jazdy na stranky tretich stran, ako napriklad STRAVA.

Rezim vyhladavania- DISCOVERY: Video sa prehra pri pévodnej rychlosti a pozastavi sa, ked Vasa
rychlost’ dosiahne 0. Bez ohladu na Vas vykon, frekvencia snimok sa nezmeni. Stale vsak uvidite, ¢i
mate dobry vykon ak si skontrolujete Udaje o energetickej vykonnosti. Upozoriujeme, Ze Udaje,
ktoré sa daju exportovat na stranky tretich stran, ako napriklad STRAVA, s obmedzené na watty a
dalsie Udaje, ako je spad a srdcova frekvencia. Siradnice a mapa vsak nie su zahrnuté.

Zobrazenie tréningu

Pick your settings

Challenge selected: the video plays at your speed.

HEW TRAINING

PREVIOUS TRAINING




V hornej Casti obrazovky sa zobrazuju nasledujuce relevantné informacie:

e Trvanie

» Momentalna produkovana energia

« Aktualna rychlost’

« Vasa srdcova frekvencia (len ak pridate extra pas pre sledovanie srdcového tepu alebo ak ma Vase
zariadenie uz jeden integrovany)

» Momentalna frekvencia pedalov

« Vzdialenost

Vasa pozicia na mape je synchronizovana s videom.
Zalozka RANKING LIST (Zoznam poradia) je k dispozicii iba v rezime pre viacerych pouzivatelov.

Your training Is startir

» ABSCISSA (Horizontalna os): vyska v metroch
» ORDINATE (Zvisla os): vzdialenost v KM v rezime vyzvy.
« DURATION (Trvanie): v sekundach v reZzime vyhladavania.

Nastavenie odporu / prevodovych stupnov
Na obrazovke najdete pokyny na nastavenie odporu podla profilu nadmorskej vysky pri pouzivani
snimaca rychlosti / spadu alebo optického snimaca.




Koniec tréningu

Ak chcete prerusit’ alebo zastavit cvi¢enie, staci prestat’ Sliapat’ na pedal alebo pouzit' tlacidlo PAUSE
(Pozastavit’) pre pozastavenie v rohu. Kliknutim na tlacidlo "RESUME SESSION" (Pokracovat v tréningu)
pokracujte dalej v tréningu. Ak chcete Uplne zastavit' tréning, jednoducho potvrdte klepnutim na

"SAVE AND EXIT" (Ulozit' a ukondit).

Profilovy tréning

Profilovy tréning je formou cvicenia,
ktoré zahfha sériu tréningov s nizkou
az vysokou intenzitou s dobami
odpocinku  alebo  pauzou. Rozne
intenzity  trénujG  srdcovy  sval,
poskytuju kardiovaskularny tréning a
zlepsuju aerébnu kapacitu a vytrvalost'.

Profilovy tréning zatial nie je k
dispozicii pre vSetky zariadenia. V
hlavnom  menu  mozete  lahko
skontrolovat’: Ak vidite ponuku PROFILE
TRAINING, znamena to, zZe tato funkcia
je k dispozicii pre Vase zariadenie. V
zavislosti od Vasho zariadenia si
moZete vybrat medzi dvoma rezimami.

RESISTANCE-Odpor: Definujete Groven
odporu a tato informacia sa posle
druhému trénujucemu, bez ohladu na
vyrobenu energiu.

Cielova sila: Definujete cielovu silu a
odpor sa automaticky zmeni podla
vygenerovania.

Ak vidite oranzovu ciaru, znamena to,
Ze sa nachadzate blizko Vasho ciela.

Naopak, oranzova Ciara znamena, ze sa
pohybujete od svojho ciela. (zvysenie
alebo spomalenie cielového vykonu).

Sta¢i si  vybrat cas (<>) pre
odpocitavanie a potom zacat’ tréning.

Po spusteni aktivity mozete zvysit
alebo znizit' cielovy vykon alebo odpor
podla zvoleného rezimu.
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Hodnotenie

Historia ¢innosti

Otvorte hlavn( ponuku na lavej strane a najdite polozku "ACTIVITY HISTORY" (Historia ¢innosti).
Uvidite historiu predchadzajucich tréningov, vratane nazvu videi, ktoré ste absolvovali, datumu

tréningu, trvania a vzdialenosti. Ak chcete zobrazit' vSetky informacie, kliknite na konkrétny
tréning. MoZete tiez navstivit' stranku http://www.kinomap.com/myactivities.

Histdria aktivit obsahuje mapu, sthrn a stibor podrobnych grafov, ktoré zobrazujl Vasu aktualnu
rychlost, vykon, spad a srdcovu frekvenciu.

Upozorfiujeme, Ze historiu Cinnosti je mozné automaticky exportovat na rozne platformy,
napriklad RunKeeper, Strava alebo Under Armor.

Vyhladavanie- SEARCH

Tlacidlo  SEARCH (Vyhladavanie) je vzdy k
dispozicii v pravom hornom rohu bez ohladu na
to, v ktorej ponuke ste, pre vyhladanie
dostupnych videi.

Existuje  niekolko  sposobov, ako  najst
pozadované video:

o MoOZete vyhladavat kliknutim na tlacidlo
SEARCH (Vyhladavanie). Po zadani minimalne 3
znakov sa uskutocni automatické vyhladavanie.

» Mozete tiez vykonat geografické vyhladavanie.
Zvolte "MAP" (Mapa) v hlavnej ponuke.

o VSetky dostupné vided mozete preskimat
kliknutim na polozku "PUBLIC PLAYLIST" (Verejné
zoznamy skladieb) alebo "ALL VIDEOS" (Vsetky
videa).

Nastavenie

Nastavenia pouzivatela

o Prejdite do ponuky SETTINGS (Nastavenie) a
zadajte Udaje o pouzivatelovi vratane vysky,
vahy, narodenin a pohlavia.

« Tieto informacie ovplyvinuju vypocet rychlosti.

Externy displej
Postupujte podla pokynov, ak chcete zobrazit' prehravanie na televizore pomocou
zariadenia Chromecast alebo Apple TV.




Zahrievacie cvicenia

1.2

1.1

aklonte hlavu na bok a pomaly striedajte Potom mobilizujte svoje ramena (kruhové pohyby
kruzivym pohybom sprava dolava. a pokréte ramenami).

Roztiahnite ruky a otacajte sa do stran Zdvihnite jednu ruku rovno hore a naklonte
bokmi. Nohy nie sG pevne pripevnené k sa hornym telom na opacnu stranu.
zemi (Clenky sa riadia otacanim tela). Zostante v tejto polohe na niekolkych

sekundach na kazdej strane.




4.1 4.2

4.1 Postavte sa na jednu nohu a drzte druh nohu rukou. Mobilizujte ju tak, aby ste cez ¢lenok
lahko pretiahli stehenné svaly. Ak je to potrebné, drzte sa niecoho, aby ste udrzali rovnovahu.

4.2 Stojte na jednej nohe a robte kruhovy pohyb s druhou nohou vo vzduchu v oboch smeroch
(proti smeru hodinovych ruciciek a v smere hodinovych ruciciek)..

Pri drepoch polohujte nohy o Sirku ramien, Sedte s ohnutymi nohami tak, aby sa
znizte boky do polohy drepu a udrzujte ruky dotykali chodidla Vasich noh. Klby mierne
rovno. Pokuste sa tiez udrzat chrbat rovno. pokréte pohybom kolien hore a dole,

pricom nohy zostan( na podlahe. Chytte si
Clenky a chrbat drzte rovno.
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7 Sadnite si s vyrovnanymi nohami,
natiahnite sa smerom k prstom na nohach.
PokUste sa udrzat’ nohy a chrbat rovno a

dostat’ sa ku Spickam prstov..

Vykonajte tieto pohyby pred kazdym tréningom, aby ste mobilizovali kiby a aktivovali svaly.

Ak je pohyb neprijemny alebo bolestivy, preskocte dany pohyb a porad'te sa so svojim lekarom
alebo instruktorom o vhodnych zahrievacich pohyboch.

Kazdy pohyb by sa mal zopakovat (vpravo a vlavo), aby ste mohli zacat s kardio tréningom
uvolnene.




Informéacie k udrzbe

» Mazanie vsetkych pohyblivych Casti je nevyhnutné pre dlh( Zivotnost a optimalny vykon Vasho
pristroja. Poznamka: NepouZzivajte maziva na baze oleja, pretoze pritahuju prach, necistoty a
$pinu, a nakoniec budu obrusovat’ a erodovat’ puzdra a utesnené loziska.

« V taske na naradie je k dispozicii flasa silikonového oleja na mazanie sklznej drahy.

« VSetky puzdra by sa mali pravidelne kontrolovat’ pre znaky opotrebovania.

o Pravidelne kontrolujte a nastavujte napatie kablov, aby zachovavali spravnu anatomicku
funkciu.

« Pravidelne kontrolujte vSetky pohyblivé Casti, callinenie a rukovate kvoli znamkam opotrebenia
alebo poSkodenia. Ak sa vyskytne problém alebo je potrebna nahradna cast, PRESTANTE
POUZIVAT ZARIADENIE a okamzite kontaktujte svojho miestneho predajcu. Vymente sGciastky iba
za originalne diely.

« Pri kontrole skrutiek a matic sa uistite, ze si Uplne pripevnené. Ak existuje skrutka alebo
matica, ktora sa neustale uvoliiuje, zaistite si nahradu prostrednictvom miestneho predajcu.

« Skontrolujte, ¢i su zvary bez trhlin.

Cistenie

« Pokial je to potrebné, callnenie sa moze Cistit miernym roztokom mydla a vody. Pravidelné
pouzivanie vinylového osetrenia prida k Zivotu a vzhladu Vasho callnenia.

o Vsetky chrémované povrchy by sa mali Cistit pravidelne, aby sa predlzila Zivotnost a lesk
finalneho povrchu. Stroj utrite vlhkou handrou a dokladne vysuste kazdy den. Aspon raz za tyzden
by sa mali chromové Casti zariadenia vylestit chromovanym lakom z komercnej triedy alebo
automobilového typu.
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Rady pre likvidaciu

Podla Eurdpskeho nariadenia odpadu 2012/19/ EU tento symbol na vyrobku
alebo na jeho obale znamena, ze vyrobok nepatri do domaceho odpadu. Na
zaklade 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
obratte na svoj Miestny Urad alebo na odpadovi a likvidaénl sluzbu Vasej
domacnosti.

Vyhlasenie o zhode
Vyrobca: Chal-Tec GmbH, Wallstrake 16, 10179 Berlin.

Tento vyrobok splfia nasledujice eurdpske smernice:
2014/53/EU (RED)

2011/65/EU (RoHS)

2006/95/EG (LVD)




