Helix Track bicykel
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Vazeny zakaznik,

Blahozelame k nakupu tohto zariadenia. Pozorne si
precitajte prirucku a dodrzujte nasledujuce rady, aby
ste prediSli poSkodeniu pristroja. Akékolvek zlyhanie
spbsobené 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 manualu a
dalSim informaciam o produkte..
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BEZPECNOSTNE POKYNY

Pred obsluhou zariadenia si pozorne precitajte tuto prirucku, aby ste zaistili
optimalny vykon a bezpecnost. Prirucka by mala byt k dispozicii aj pre
buduce pouzitie. Pri vylepSeni vyrobkov spolo€nost’ si vyhradzuje pravo
zmenit' dizajn a Specifikaciu kedykolvek bez predchadzajuceho
upozornenia. Obrazky su len pre referenéné pouzitie a mézu sa lisit od
skuto€ného produktu.

 Prosime, uschovajte tuto priruc¢ku na bezpe€nom mieste pre buduce
pouzitie.

» Nemontujte ani nepouzivajte pristroj, kym si dékladne a starostlivo
neprecitate priru€ku. Bezpecnost a uc¢innost je mozné dosiahnut len vtedy,
ked je zariadenie spravne zostaveneé, udrZiavané a pouzivané. Je Vasou
povinnostou zabezpedit, aby vSetci pouzivatelia boli informovani o vSetkych
upozorneniach a bezpe¢nostnych opatreniach.

* Pre Uplne bezpec€né pouzivanie je potrebny stabilny vyrovnany povrch.
Chrante svoju podlahu pomocou rohoze. Zariadenie nepouzivajte vo
vlhkych priestoroch, ako je sauna, pri bazéne a pod. Pre bezpec&ny priestor,
zariadenie musi mat okolo seba 0,5 metra volného priestoru.

* Pred zacatim akéhokolvek cviebného programu musite konzultovat Vas
zdravotny stav s lekarom, aby ste zistili, ¢i mate akékolvek fyzické alebo
zdravotné problémy, ktoré by mohli ohrozit VaSe zdravie a bezpe¢nost
alebo ktoré by Vam zabranili pri spravnom pouzivani pristroja. Poradenstvo
lekara je nevyhnutné, ak uzivate lieky, ktoré ovplyvnuju Vasu srdcovu
frekvenciu, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu.

« Sledujte signaly Vasho tela. Nespravne alebo nadmerné cvi¢enie méze
poskodit Vase zdravie. Okamzite prestarite cvicit, ak zaregistrujete niektoré
z nasledujucich priznakov: bolest, tesnost na hrudi, nepravidelny srdcovy
tep, extrémna dychavi¢nost, zavraty alebo nevolnost. Ak sa u Vas vyskytnu
niektoré z tychto priznakov, musite Vas zdravotny stav konzultovat s
lekarom pred tym, nez budete pokracovat v cvicebnom programe.

» Necvitte bezprostredne po jedle.

* Drzte deti a domace zvierata mimo zariadenia, zariadenie musi byt
zostavené a pouzivané len dospelymi.

 Zariadenie je ur€ené len na domace pouZitie..

Poznamka: Maximalna hmotnost pouzivatela méze byt 130 kg.



* Zariadenie nie je vhodné na terapeutické Ucely, smie sa pouzivat
len na cvienie uvedené v navode na tréning.

» Pouzivajte vhodné obleCenie a Sportovi obuv pri pouzivani
pristroja. Vyhnite sa noseniu volného oblecenia, ktoré sa mobze
zachytit v zariadeni alebo ktoré moézu obmedzit alebo zabranit
pohybu.

» Chrbat drzte rovno pri cviceni.

* Pred pouzivanim zariadenia skontrolujte €i je rukovat, sedlo,
matice a skrutky pevne utiahnuté.

* Pre nastavitelné cCasti pristroja majte na pamati maximalnu
poziciu, neprekracujte znacku "STOP", inak by to spdsobilo riziko.

» Vzdy pouzivajte zariadenie, ako je uvedené. Ak pocas instalacie
alebo kontroly zariadenia zistite nejaké poSkodené sucasti, alebo ak
po€as pouzivania poCujete nezvycajné zvuky, ktoré prichadzaju zo
zariadenia, ihned ho zastavte. Nepouzivajte zariadenie, kym sa
problém nevyriesi.

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

» VSetky pohyblivé prisluSenstva (napr. pedal, riadidla, sedlo ... atd".)
vyzaduju tyzdennu udrzbu. Pred kazdym pouzitim ich skontrolujte.
Ak nieCo je zlomené alebo volné, ihned ich opravte. MoZete ich
pouzivat az po oprave/ navrate do dobrych podmienok.

» Venujte pozornost absencii systému volnych kolies, ktory spdsobi
vazne riziko.

« Chrante privodny kabel pred zdrojmi tepla.

» Nevkladajte ziadny predmet do otvoru pristroja.

* Pred premiestnenim alebo Cistenim odpojte bicykel. Ak chcete
vycCistit' zariadenie, utrite povrch jemnymi Cistiacimi prostriedkami a

mierne navlhéenou handrou; nikdy nepouzivajte rozpustadia.

» Nepouzivajte bicykel na Ziadnom mieste, ktoré nema regulovanu
teplotu, ako napr. garaze, verandy, bazény, kupelne, parkovacie
domy alebo vonku.

» Pouzivajte bicykel len tak, ako je to popisané v tejto prirucke.

» Nespravne opravy a zmeny konstrukcie (napr. odstranenie alebo
vymena originalnych €asti) mézu ohrozit bezpeénost pouzivatela.

» Otoc€ny zotrvacnik disku sa po¢as prevadzky zahrieva.

» Ked nepouzivate zariadenie, zamknite ho.



PREHLAD CASTI







PREHLAD CASTiI

Cislo Popis Kus i Cislo Popis Kus
1 Pocitac 1 41 Predny stabilizator

2L/P Riadiaca paka (L / P) 2 42 Koncovy uzaver (L)

3 Koncovy uzaver 2 43 Koncovy uzaver (P) 1
4 Penova rukovat 2 44 Skrutka ST4.2x16 19
5 Uzaver ¢. @25 2 45 Koncovy uzaver (P) 2
6 Stredna riadiaca jednotka 1 46 Zadny stabilizator 1
7 Pena 2 47 Skrutka M5x15 4
8 Impulz @25 2 48 Kryt pedalovej rarky (P) 2
9 Skrutka ST4.2x19 2 49 Kryt pedalovej rarky (L) 2
10 Pruzna podlozka D8 4 50 Sesthranna skrutka M8x75 2
11 Skrutka M8x30 2 51 Pedalova rurka 2
12 Plastovy kryt 1 52 Skrutka so Sesthrannou hlavou M8x45 | 4
13 Kabel rukovéte 1 53 Pedal 2
14 Skrutka ST3x15 6 54 Puzdro @14x12.5x@10.1 4
15 A/B i Kryt rukovate (L) 2 55 Stvorcové koncové vietko J60x30x1.5 |2
16 Nosné skrutka M8x40 4 56 Konzola 2
17 Oblukova podlozka D8x@16x1.5 xR30 | 4 57 Skrutka zavesu pedala 1/2 "(L) 1
18 Nylonova matica M8 12 58 VInova podlozka D16 2
19 Skrutka M8x20 2 59 Vlozka @24x20xJ16.1 4
20 Podlozka D8x@32x2 2 60 Pruzna podlozka 1/2 " 2
21 Puzdro @32x@319x28 (Il) 4 61 Nylonova matica M10 2
22 Oblukova podlozka D9 2 62 Nylonova matica 1/2 "(L) 1
23 Puzdro @32x@319x65 4 63 Koncovy uzaver S19 2
24 Puzdro @14x@8,5x60 (l11) 2 64 Skrutka zavesu pedala 1/2 "(P) 1
25 Puzdro @32x@314x20 (1) 4 65 Nylonova matica 1/2 "(P) 1
26 /P | Dolné riadidla 2 66 Kru¢ka

27 A/B | Kryt rukovate (R) 2 67 Podlozka D4x@12x1 4
28 Skrutka M4x12 4 68 Skrutka so Sesthrannou hlavou M10x55; 2
29 Senzorovy vodi¢ 1 69 Koncovy uzaver S17 2
30 Napajacie vedenie 1 70 Maly kryt 2
31 Skrutka M5x40 1 71 Plastova mriezka 1
32 Motor 1 72 L/P i Krytretaze (L/P) 2
33 Predny stip 1 73 Zachytna pruzina 1
34 Podlozka D8x@20x1.5 12 74 LoZisko 2
35 Skrutka M8x16 4 75 Puzdro 1
36 Napinaci drot 1 76 Plastovy kryt 2
37 Senzorovy vodi¢ 1 7 Remenice 1
38 Hlavny ram 1 78 Hnaci remen 1
39 Skrutka M8x50 4 79 Skrutka M8x25 1
40 Podlozka D10x@20x2 2 80 Prichyteny valec 1




Cislo Popis Kus ! Cislo | Popis Kus
81 Hadicova spojka 2 97 Zachytna pruzina D12 2
82 Rebrovany pas 1 98 Hriadel 1
83 /P | Maly kryt (L /R) 2 99 Napinacia pruzina 1
84 Sesthranna prirubova matica 2 100 Magneticka doska 1
85 Kfuka (L) 1 101 Magnet 4
86 Matica M10x1.0 1 102 Skrutka 6x16 2
87 Skupina skrutiek 2 103 Nylonova matica M6 4
88 Matica M10x1xH5 1 104 Skrutka M6x20 4
89 Lozisko 2 105 Hriadel 1
90 Zotrvacnik 1 106 Skrutka M5-10 4
91 Napinacia pruzina 1 107 Senzorovy vodi¢ 1
92 Kluka (P) 1 108 Matica M12 1
93 LozZisko 2 Otvoreny klu¢ S17-19 1
94 Hriadel 1 Imbusovy klu¢ S6 1
95 Pruzna podlozka D6 2 Krizovy kIU¢ s otvorenym koncom S13-1} 1
14-15
96 Podlozka D6x@12x1 2
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MONTAZ

39# M8*50

@ 34# d8*xd20%1.5

S6

Pripevnite predny stabilizator (41) a zadny stabilizator (46) k hlavnému ramu (38)
pomocou skrutiek (39) a podloZiek (34).
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35# M8%16

34# d8* @ 20%1. 5

S6

Pripojte senzorovy vodi¢ (29) a (37) upevnite predny stip (33) s hlavnym ramom (38)
pomocou skrutiek (35) a podloZiek (34).

Upozornenie: Po kroku 3 utiahnite skrutky (35) a podlozky (34)!
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Pomocou skrutiek (19), podloZiek (10) a pruznych podloZiek (10) pripevnite spodné
riadidla (26 L / P) k prednému stipu (33).




14

—— 57/64# L/R 1/2”

Q 58# d17 ' ®760# 1/2”

18# M8

50# M8*75

S$13-14-15 | =
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Pedalové rarky (51) upevnite na spodné riadidla (26L / P) pomocou skrutiek
(50) a nylonovych matic (18). Pedalové rurky (51) upevnite pedalovou
klu€kou (66/67) pomocou skrutky zavesu (57/64). Namontujte pedalové
rarky (51) s podlozkami (60) a nylonovymi maticami (62/65).

Upozornenie: Uistite sa, Ze prava skrutka zavesu pedala (64) ozna¢ena (R=RIGHT-
Pravy) je pripevnena k pravému ramenu klucky a dotiahnuté v smere hodinovych
rudiciek. Lava skrutka zavesu pedala (57) oznaceny (L=LEFT-Lavy) je pripevnena k
favému ramenu klu€ky a dotiahnuta proti smeru hodinovych rugiciek.




52# M8%45

34# d8x®20%1.5

18% M8

S13-14-15

Nainstalujte pedale (53) na pedalové rarky (51) pomocou skrutiek (52),

podloZiek (34) a nylonovych matic (18).
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16# M8*40
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Upevnite riadiacu paku (2 L / P) na spodne riadidla (26 L / R) pomocou nosnych
skrutiek (16), oblukovych podloziek (17) a nylonovych matic (18).




@ 10# d8

O 11# M8+30

S6

Stredné drzadlo (6) pripevnite k stojacemu stipu (33) pomocou skrutiek (11) a

pruznych podloziek (10). VlozZte a utiahnite skrutky (11) a plastovy kryt riadidiel (12).

17



18

63# S19

O (mmmm———— 47# M5%15 @ —

14# ST3*15

S13-14-15

26l

Pripojte kryty rukovate (15 A/B a 27 A/B) k spodnym riadidlam (26L / P)
pomocou skrutiek (14). Kryt pedalovej rarky (48/49) pripojte k pedalovej rurke
(51) pomocou skrutiek (47).




@ (mma 28# M5%10

Pripojte po¢itacovu linku (1b a 1a) pomocou senzorového vodic¢a (29) a cez kabel
rukovéte (13). Pogitad (1) upevnite na predny stip (33) pomocou skrutiek (28).
Nakoniec pripojte napajaci adaptér.

Poznamka: Pred zaciatkom tréningu sa uistite, Ze vSetky skrutky
a matice su tesne utiahnuté.
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PREHLAD KARDIO TRENINGU

Pravidelné kardiologické tréningy stimuluju kardiovaskulary systém (srdce
a krvné cievy) a dychaci systém. ZlepSuje Vase celkové zdravie a pomaha
spalit’ tuk. Je to odporucané cvi¢enie, ak chcete schudnut. Pri cviCeni sa
najprv spali glukéza, potom tuk ulozeny v tele.

Intenzivny kardiologicky tréning (napr. okruhovy tréning, tréning s vysokym
odporom a dlhodoby tréning) si vyzaduje vacsie Usilie a tiez trénuje svalovy
systém a vytrvalost. Pravidlom je, Ze ¢im pravidelnejSie trénujete, tym
efektivnejsi je tréning (aj pri kratkych tréningovych cvi¢eniach 20 minut).

Poéas tréningu

Uroveni odporu pouZzita po&as tréningu uréuje intenzitu tréningu a stvisiace
vysledky.

Optimalna tréningova Cast zahfna (1) fazu zahrievania, (2) intenzivnu
kardio-tréningovu fazu a nakoniec (3) fazu ukludnenia. Ak chcete pokrocit’
alebo spalit' kaldrie, mali by ste prechadzat cez tieto 3 fazy, rovnako ako
cvi¢enie na najmenej 20-30 minut na trenazéri.

1. Faza rozcvic¢enia

Vzdy zac€nite tréning s nizkou urovriou odporu. Doba rozcvi¢enia 5-10 minut
je dolezita, pretoze Vase svaly sa musia zahriat. Po¢as fazy zahrievania by
ste mali dat svojmu obehovému systému a svalom €as pripravit sa na
nasledné tréningy. Ako zacliato¢nik mdzete trénovat prvé 3 minuty na
najlah8ej urovni a potom postupne zvySovat uroven, kde sa citite
najpohodinejSie.

2. Kardio-tréningova faza

Po priblizne 10 minitach mézete zac¢at 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 aerébny alebo anaerébny tréning
v zavislosti od vydaju energie. Tieto dva typy tréningov su definované
takto:

AEROBIC TRAINING ZONE - Zéna aerébneho tréningu
Poc¢as cvi¢enia v tejto zéne, zdokonalujete svoj kardiovaskularny
systém a spalujete tuk.

Napriek zvySenej srdcovej frekvencii, hlbSiemu dychaniu a fahkému
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 mézete vydrzat fyzickd namahu na
dlha dobu. Je to podobné, ako ked' rychlo kracate hore do kopca.

Svaly a srdce pracuju intenzivnejSie, nez ked je telo v klude a vaésinu
svojich energetickych potrieb dokaze dosiahnut prostrednictvom vyroby
aerobnej energie, ktora vyuziva kyslik na ulahenie vyroby energie.
Sucasne je aktivna aj anaerdbna vyroba energie, ale len v malej miere.
Kyselina mlie€na produkovana v tomto procese moze byt rozdelena na
vyrobu energie. Vacsina Vasho tréningu by mal byt aerébny tréning.

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

ANEAROBIC TRAINING - Anaerébne tréningy

Ked trénujete v tejto zéne, zlepSujete svoj vykon a rychlost. Ked
zvySujete intenzitu v tejto zdéne, tréning sa stava ovela namahavejsim,
kvoli rastucej hladine laktatu v tele; zaCnete sa viac potit; budete
rychlejSie dychat; a po uritom Case v zavislosti od Vasej urovne
kondicie sa Va$e svaly unavia a Vy sa budete citit uplne vyCerpane, Zze
uz nemdzete pokracovat na tejto Urovni intenzity.
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3. Faza ukl'udnenia

Na konci kardio-tréningovej fazy zacnete fazu ukludnenia, ktora by mala
trvat najmenej 5 minut. Tu pouzivate nizku udroven odolnosti. Faza
obnovy alebo ukfudnenia je tiez uzito¢na z hfadiska prevencie moznej
bolesti svalov. Odporuca sa aktivne zotavenie po intenzivhom tréningu,
ako je horuci kupel, sauna alebo masaz.

Proces tréningu

Kazdy mesiac mozete zlepsit tréning tym, Ze prediZite trvanie kardio-
tréningovej fazy pomocou vy$Sej urovne rezistencie v ramci tejto fazy
alebo vykonanim naro¢nejSieho intervalového tréningu.

Jedlo a pitie
Pite pred, pocas a po tréningu.

Pocas tréningu pite kazdych 10 az 15 minut aspori malé mnozstvo
vody (10 az 20 cl).

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

Pre optimalne kardiologické tréningy je velmi délezitd 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 doélezity zdroj
energie.

Po tréningu musite doplnit bielkoviny, ktoré sa nachadzaju vo vajciach,
jogurte a suSenom ovoci. Dokonca aj ked chcete schudnut, je absolutne
nevyhnutné jest po tréningu, aby Vase telo sa zotavilo.



ZAHRIEVANIE PRED TRENINGOM

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

Ak je pohyb neprijemny alebo bolestivy, presko¢te dany pohyb a poradte sa
S0 svojim lekarom alebo instruktorom o vhodnych zahrievacich pohyboch.

Kazdy pohyb by sa mal zopakovat (vpravo a vlavo), aby ste mohli za¢at s
kardio tréningom uvolnene

Nechajte si cca 5 minut na vykonanie nasledujticej tréningovej ¢innosti
Klarfit:

Naklorite hlavu na bok a pomaly striedajte krazivym pohybom sprava
doflava. Potom mobilizujte ramena tym, Ze s nimi urobite kruhovy pohyb.
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Roztiahnite ruky a otacajte sa do
stran bokmi. Nohy nie su pevne
pripevnené k zemi (Clenky sa
riadia otac¢anim tela).

Zdvihnite jednu ruku rovno hore a
natiahnite sa hornym telom na
opacnu stranu. Zostante v tejto
polohe na niekolkych sekundach na
kazdej strane.

LS

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 nie¢oho, aby ste udrzali rovnovahu. Stojte na jednej nohe a robte
kruhovy pohyb s druhou nohou vo vzduchu v oboch smeroch (proti smeru
hodinovych rugiciek a v smere hodinovych ruciciek).




Pri drepoch polozte nohy o
Sirku ramien a znizte boky a
udrzujte ruky rovno. Pokuste sa
tiez udrzat chrbat rovno.

Posadte sa s ohnutymi nohami tak,
aby sa dotykali chodidla Vasich
néh. Kiby mierne natiahnite
pohybom kolien hore a dole, pricom
nohy zostanu na podlahe. Drzte si
¢lenky a udrzujte chrbat rovno.

Pocas sedenia, natiahnite sa
smerom k prstom na nohach.
Pokuste sa udrzat nohy a
chrbat rovno a dostat sa ku
Spickam prstov.
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OVLADANIE PANELU

USB- port nabijania

Testovanie telesného
tuku a BMI

START/ STOP-
Zacnite alebo
zastavte tréning

RESET- Drzte stlacené tlacidlo
na 2 sekundy. Pocitac sa

RECOVERY— ‘ DOWN- up- restavrItUJe ? z?cne )
Testovanie srdcovej Dole / -1 Hore / + 1 od uZzivatel'ského nastavenia.
frekvencie a stavu Vrét'te sa na hlavn( ponuku
obnovy pocas nastavenia hodnoty
Rezim tréningu alebo rezimu

zastavenia.

Zapnutie

Pripojte napajaci zdroj, pocitat sa zapne a na obrazovke sa zobrazia
vSetky segmenty na 2 sekundy. Po 4 minGtach bez peddlového alebo
impulzového vstupu prejde konzola do Usporného reZimu. Stlacenim
I'ubovol'ného gombika sa konzola méZe opat’ prebudit’.

——
i
4
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Manualny rezim
Stlacenim tlacidla START v hlavhom menu mézete spustit tréning v
manualnom rezime.

I O O O N
I\ Ll
1

HNLHL 7]

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

Stlacte tlacidlo UP (Hore) alebo DOWN (Dole) pre nastavenie
TIME(Cas), DISTANCE (Vzdialenost), CALORIES (Kaldrie),
PULSE (Impulz) a stlacte tlac¢idlo MODE (Rezim) na potvrdenie.
Stlacenim tlacidiel START / STOP spustite cvicenie. Stlacte UP
(Hore) alebo DOWN (Dole) pre nastavenie Urovne zatazenia.
Stlacenim tlacidiel START / STOP zastavte tréning. Stlacenim
tlacidla RESET sa vratite do hlavného menu.

Rezim pre zacdiatocnikov

Stlacenim tlacidla UP (Hore) alebo DOWN (Dole) vyberte
program tréningu, vyberte rezim BEGINNER (Zaciato¢nik) a
stlacte MODE (Rezim) pre vstup.

Stlacte tlacidlo UP (Hore) alebo DOWN (Dole) pre predvolbu
TIME(Cas).

Stlacte tlacidlo START / STOP pre spustenie tréningu. Stlacte
UP (Hore) alebo DOWN (Dole) pre nastavenie urovne
zatazenia.

Stla¢enim tlacidla START / STOP zastavite tréning. Stlacenim
tlacidla RESET sa vratite do hlavného menu..

27



28

Pokrocily rezim

Sportovy rezim

I Y I N

101 HNCE 1]
Stlacte UP (Hore) alebo DOWN (Dole) pre vyber tréningového
programu, zvolte rezim ADVANCE (Pokrocily) a stlacte MODE
(Rezim) pre vstup.
Stlacte tlacidlo UP (Hore) alebo DOWN (Dole) pre predvolbu TIME
(Cas).
Stlacte tlacidlo START / STOP pre spustenie tréningu. Stlacte UP
(Hore) alebo DOWN (Dole) pre nastavenie urovne zatazenia.
Stlacenim tlacidla START / STOP zastavite tréning. Stlacenim tlacidla
RESET sa vratite do hlavného menu.

I —
CPMA
ALy

Stlacte UP (Hore) alebo DOWN (Dole) pre vyber tréningového
programu, zvolte SPORTY (Sportovy) rezim a stlaste MODE
(Rezim) pre vstup.

Stlacte tlacidlo UP (Hore) alebo DOWN (Dole) pre predvolbu TIME
(Cas).

Stlacte tlacidlo START / STOP pre spustenie tréningu. Stlacte UP
(Hore) alebo DOWN (Dole) pre nastavenie urovne zatazenia.
Stlacenim tla¢idla START / STOP zastavite tréning. Stlacenim
tlacidla RESET sa vratite do hlavného menu.



Kardio rezim

Stlacte tlacidlo UP (Hore) alebo DOWN (Dole) pre vyber
tréningového programu, zvolte H.R.C. a stlacte MODE (Rezim) pre
vstup.

Stlacanim tladidla UP (Hore) alebo DOWN (Dole) zvolte 55%, 75%,
90% alebo TAG (TARGET H.R. / Vychodiskova hodnota: 100).
Stlagte UP (Hore) alebo DOWN (Dole) pre nastavenie TIME (Cas).
Stlacenim tlacidla START / STOP spustite alebo zastavte tréning.
Stlacenim tlacidla RESET sa vratite do hlavného menu..

ReZzim Watt

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

Stlacte tlacidlo UP (Hore) alebo DOWN (Dole) pre nastavenie ciela
WATT (predvolené je: 120).

Stlacte tlacidlo UP (Hore) alebo DOWN (Dole) pre predvolbu TIME
(Cas).

Stlacte tlacidlo START / STOP pre spustenie tréningu. Stlacte UP
(Hore) alebo DOWN (Dole) pre nastavenie urovne Watt.

Stlacenim tla¢idla START / STOP zastavite tréning. Stlatenim
tla¢idla RESET sa vratite do hlavhého menu.
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Indikatory a funkcie na obrazovke

Funkcia Popis

TIME - Cas Cas tréningu zobrazeny podas cvidenia.
Rozsah 0:00 ~ 99:59

SPEED- Rychlost’ tréningu zobrazena pocas cvicenia.

Rychlost’ Rozsah 0,0 ~99,9

DISTANCE- Vzdialenost tréningu zobrazena pocas cvicenia.

Vzdialenost’ Rozsah 0,0 ~ 99,9

CALORIES- Spalené kaldrie zobrazené pocas tréningu.

Kalérie Rozsah 0 ~ 999

PULSE- Impulz Impulz bpm zobrazené pocas cvicenia
Impulzovy alarm pri  prekroCeni prednastaveného
ciefového impulzu.

RPM Otacky za minutu Rozsah 0 ~ 999

WATT V rezime Watt pocita¢ udrzuje prednastavent hodnotu
Watt (rozsah nastavenia 0 ~ 350)

MANUAL Manualny rezim tréningu

PROGRAM BEGINNER (Zaciato¢nik), ADVANCE (Pokrocily)
a SPORTY (Sportovy) vyber PROGRAMU.

CARDIO Cielovy tréningovy rezim.

iConsole und App

Zapnite BT na tablete, vyhladajte konzolové zariadenie a stlacte CONNECT
(Pripojit)- (heslo: 0000). Zapnite aplikaciu iconsole + na tablete a spustite
cvicenie s tabletom.




TRENING PROSTREDNICTVOM APLIKACIE
KINOMAP

Pomocou aplikacie KINOMAP mézete
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.

Méoézete priamo pripojit svoje kompatibilné zariadenia. Pripadne mozZete
pouzit fotoaparat, ktory Vam poskytuje opticky pedal, krok alebo snimaé
zdvihu. Zapojte sa do naSich tréningov pre viacerych pouzivatelov a
pokuste sa byt prvym, kto skonci.

Vytvorenie Gctu

Ak chcete pouzivat sluzbu KINOMAP, musite sa najprv pripojit k Vasmu
KINOMAP uc¢tu. Ak ste sa UspeSne zaregistrovali, mozete zacat s
tréningom. Ak sa neodhlasite, budete pri dalSom spusteni aplikacie
prihlaseny. Ak eSte nemate KINOMAP Ucet, prihlaste sa a ziskajte
bezplatny ucet.

= 0% 1132

QKlnomap : N : . Kinomap

o
== Anmelden SIGN IN

# Home

i52 Playlists

= Alle Videos

7] Karte Connect with Facebook

Auswertung

G  sign in with Google
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Aktivacny kod

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

» Neskér 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 aktivatny kod. Ak mate kod,
zadajte ho, aby ste aktivovali predplatné aplikacie.

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

Zadajte aktivacny kod

Po aktivacii sa Vase predplatné zobrazi v ¢asti "MY SUBSCRIPTION" (M§j
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 V&asho npristroa zo zoznamu (ERGOMETER FOR
CAPITALSPORTS HELIX TRACK).

4 Vyberte znacku CapitalSports.

5 Vyberte model HELIX TRACK.

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

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



Ukazka udajov

Funkcia "DATA PREVIEW" (Ukazka udajov) Vam umozriuje okamzite
zobrazit’ Udaje odoslané zariadenim. Tato funkcia je obzvlast uzito¢na, ak
mate problémy pri spustani novej aktivity. V zavislosti od konfiguracie
aplikacia dostane 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 mdzete vybrat pozadované
video.

Existuje funkcia filtrovania, ktora Vam pomdze najst’ videa, ktoré chcete
trénovat (odporucané, najoblubenejSie, najviac zobrazené, najnovsie,
trvanie, vzdialenost, sklon, iné).

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

All videos - 2543 videos

o POPULAR

HO quality only

Duration (min.)

Distance (km)

Average Speed (km/h)

Positive slope (m)

Avg. watts

Col category




Playlists

KINOMAP alebo samotni pouzivatelia aplikacie vytvarajd mnohé
zoznamy skladieb.

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

Svoj postup moézete sledovat v akomkolvek zozname skladieb a
akomkolvek videu.

V sucasnosti nemodzete spravovat svoje zoznamy videi priamo v
aplikacii..

Public playlists - 1

Kinomap Kinomag Ribet
10 minutes . 30 minutes @ Allemagne
Cycling

@ Altmiihital @ Australia

WhyteF Ribet ricolasraybaud
. 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'.

Quiet ride In Central Park

& 000

Vyberte rezim, v ktorom| Staci zacat hybat
chcete trénovat'. pedalom, aby ste zacal
tréningovy program.




Rezim vyhladavania a vyzvy

Rezim vyzvy - CHALLENGE: Video bude prehravané rychlostou, aby
ste dosiahli rovnaku 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 pévodnej rychlosti.
Pouzite tento rezim, aby ste sa podielali na vyzvach, ako su vnatorné
vyzvy, a exportujte mapu kompletni so suradnicami Vasej virtualnej
jazdy na stranky tretich stran, ako napriklad STRAVA.

Rezim vyhladavania- DISCOVERY: Video sa prehra pri pdvodnej
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.
Upozorriujeme, Ze udaje, ktoré sa daju exportovat' na stranky tretich
stran, ako napriklad STRAVA, si obmedzené na watty a dalSie udaje,
ako je spad a srdcova frekvencia. Suradnice a mapa vSak nie su
zahrnuté.

Pick your settings

Challenge selected: the video plays at your speed.

NEW TRAINING

PREVIOUS TRAINING
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Zobrazenie tréningu

V hornej Casti obrazovky sa zobrazuju nasledujuce relevantné informacie:

* Trvanie

* Momentalna produkovana energia

 Aktualna rychlost

» VaSa srdcova frekvencia (len ak pridate extra pas pre sledovanie
srdcového tepu alebo ak ma Va$e zariadenie uz jeden integrovany)

* Momentalna frekvencia pedalov

* Vzdialenost

 VVasa pozicia na mape je synchronizovana s videom.

Quiet ride in Central Park

& 0,00,,, 283!

Your training is starting

RANKIN(
22 03% [N O m——— — —

6 Google - Map data 62016 Google

Zalozka RANKING LIST (Zoznam poradia) je k dispozicii iba v rezime pre
viacerych pouzivatelov.

* ABSCISSA (Horizontalna os): vySka v metroch
* ORDINATE (Zvisla os): vzdialenost v KM v rezime vyzvy.
* DURATION (Trvanie): v sekundach v rezime vyhladavania.

Nastavenie odporu / prevodovych stuprov
Na obrazovke najdete pokyny na nastavenie odporu podla profilu nadmorskej
vy$ky pri pouzivani snimaca rychlosti / spadu alebo optického snimaca.



Koniec tréningu

Ak chcete prerusit’ alebo zastavit’ cvicenie, 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

Flat

In the Mountains

Tour d'Egypt

Altitude 2

Valley Trail

The Alpine Pass

Interval 1

Rolling Hills

A

The Interval

Altitude 1

Interval 2
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Profilovy tréning je formou cviCenia, ktoré zahfia sériu tréningov s nizkou az
vysokou intenzitou s dobami odpocinku alebo Ulavou. Rézne intenzity
trénuju srdcovy sval, poskytuju kardiovaskularny tréning a zlepsuju aerdbnu
kapacitu a vytrvalost'.

Profilovy tréning zatial' nie je k dispozicii pre vSetky zariadenia. V hlavnom
menu moZete lahko skontrolovat: Ak vidite ponuku PROFILE TRANING,
znamena to, Ze tato funkcia je k dispozicii pre Vase zariadenie. V zavislosti
od vasho zariadenia si mézete vybrat' medzi dvoma reZimami.

RESISTANCE- Odpor: Definujete Groven odporu a tuto informaciu
odoSleme na bicykel na cviCenie bez ohl'adu na vyprodukovanu energiu.

TARGET POWER- Ciel'ovy vykon: Definujete cielovl silu a odpor sa
automaticky zmeni na generovanie..

-~ \Q - -59 00:25:00

CADENCE DISTANCE

@

HEART RATE % DIFFICULTY

o Ak vidite oranzovu Ciaru, znamena to, Ze ste blizko Vasho ciel'a.

e Na druhej strane, oranzova Ciara znamena, Ze sa pohybujete od ciela.
(zvysenie alebo spomalenie ciel'ového vykonu)

e Stadi si vybrat’ Cas (<>) pre odpocitavanie a potom zacat' tréning.

e Po spusteni cvicebného programu moézete zvysit' alebo znizit' cielovy
vykon alebo odpor v zavislosti od zvoleného rezimu.



Hodnotenie
Histéria Einnosti

= Otvorte hlavnu ponuku na lavej strane a najdite polozku "ACTIVITY
HISTORY" (Histéria ¢innosti).

= Uvidite histoériu predchadzajucich tréningov, vratane nazvu videi,
ktoré ste absolvovali, datumu tréningu, trvania a vzdialenosti.

= Ak chcete zobrazit’ vSetky informacie, kliknite na konkrétny tréning.

= Mobzete tiez navstivit’ stranku http://www.kinomap.com/myactivities.

= Historia aktivit obsahuje mapu, suhrn a subor podrobnych grafov,
ktoré zobrazuju Vasu aktualnu rychlost, vykon, spad a srdcovu
frekvenciu. Upozorfiujeme, ze historiu €innosti je mozné automaticky
exportovat na rézne platformy, napriklad RunKeeper, Strava alebo
Under Armor.

Activity History - 408

‘:. Profile Training
QOO 01/03/2018 at 11:05 a.m.
00:00:32 1 sessions
3.5kJ ®so

‘:. Profile Training

OO 01/03/2018 at 11:00 a.m.
. 00:00:37 1 sessions
- 2.2kJ ( ® s0

Quiet ride in Central Park
28/02/2018 at 2:49 p.m.
00:00:24 71m 1 sessions
Challenge w1 ® 50

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

‘t. Rocheserviere => Saint Fulgent
OO 26/02/2018 at 10:48 a.m.
01:14:21 48.832 KM 1 sessions
Challenge ®1754 ® 252

‘:_ Profile Training
OO 23/02/2018 at 12:46 p.m.
00:01:25 1 sessions
0.6 kJ w® @
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Vyhradavanie- SEARCH

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

Existuje niekolko spésobov, ako najst pozadované video:

* Mbzete vyhladavat kliknutim na tlaidlo SEARCH (Vyhladavanie). Po
zadani minimalne 3 znakov sa uskuto€ni automatické vyhladavanie.

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

» VSetky dostupné videa moézete preskumat kliknutim na polozku "PUBLIC
PLAYLIST" (Verejné zoznamy skladieb) alebo "ALL VIDEOS" (VSetky
videa).

Nastavenie

Nastavenia pouzivatela

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

* Tieto informacie ovplyviuju vypocet rychlosti.

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



STAROSTLIVOST A UDRZBA

Ak bicykel nepouzivate dlhSiu dobu, vytiahnite batériu konzoly, aby
nedoslo k vybitiu batérie.

Pravidelne vycistite cvicny bicykel Cistou textiliou, aby ste udrzali Cisty
vzhlad.

Bezpec€nostna urover zariadenia sa mdze udrziavat iba vtedy, ak sa
pravidelne kontroluje jeho poskodenie a / alebo opotrebovanie (napr.
rukovat, pedale, sedadlo a pod.). Je nevyhnutné, aby boli vSetky
poskodené diely nahradené. Kym sa nedokonéia vSetky opravy,
zariadenie sa nemo6ze pouzivat'.

Pravidelne kontrolujte, ¢i su prvky upevnené maticami a skrutkami
spravne utiahnuté.

Dbajte na to, aby ste pravidelne mazali pohyblivé €asti pristroja.
Osobitna pozornost’ je potrebna na jednotlivé komponenty, vacésina z
nich je nachylna na opotrebovanie, ako brzdovy systém, podlozka atd.
KedZe pot je velmi zZieravé, nedovolte, aby sa dostal do styku so
smaltovanymi alebo chréomovanymi ¢&astami zariadenia, najma s
pocitatom. Po pouziti ihned utrite prisluSenstvo. Smaltované casti je
mozné Cistit vlhkou hubkou. Vyhnite sa vSetkym agresivhym alebo
korozivnym vyrobkom.

Uchovavaijte zariadenie v ¢istom a suchom prostredi mimo dosahu deti.
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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 zéklade
smernice by sa mal pristroj odovzdat’ na prislusnom
zbernom mieste pre recyklaciu elektrickych a
elektronickych  zariadeni. ZabezpecCenim  spravnej
likvidacie vyrobku pomozete zabranit ~moznym
negativnym dopadom na Zivotné prostredie a l'udské
zdravie, ¢o by inak mohol byt ddsledok nespravnej
likvidacie vyrobku. Pre detailnejSie informacie o
recyklacii tohto vyrobku sa obratte na svoj Miestny
Urad alebo na odpadovi a likvidacnd sluzbu Vasej
domacnosti.

Produkt obsahuje baterky zahrnutej v Eurdpskej
smernici.  2006/66/EG  neumoznuje  vyhadzovania
bateriek do komunalneho odpadu. Informujte sa o
moznostiach zberu batérii. Spravny zber a likvidacia
batérii pomdha chranit’ potencidlne negativne nasledky
na Zivotné prostredie a l'udské zdravie.
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