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Vazeny zakaznik,

Gratulujeme Vam k zakupeniu tohto produktu. Prosim, dokladne si precitajte
manual a dbajte na nasledovné pokyny, aby sa zabrénilo skoddm na zariadeni.
Akékolvek zlyhanie sposobené ignorovanim uvedenych instrukcii a upozorneni
uvedenych v ndvode na pouZitie sa nevztahuje na nasu zéruku a akdkolvek
zodpovednost. Naskenujte QR kdd, aby ste ziskali pristup k najnovsiemu
pouZzivatelskému manualu a dalsim informaciam o produkte.
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Bezpecnostné pokyny 1

Kardio tréning 3

Zoznam Casti 5

Montaz 8

Obsluha infopanelu 19

Aplikacia KINOMAP 23
Rozcvicenie sa pred tréningom 33
Udrzba 36

Pokyny k likvidacii 37

Vyhlasenie o zhode 37

Bezpecnostné pokyny

Bez ohladu na to, ako velmi ste nadseni z vasho nového zariadenia, predtym nez na fiom za¢nete cvicit,
venujte ¢as pokynom v tomto navode, aby ste zabezpetili, Ze vasa bezpeénost nebude ohrozend. Kratka chvila
nepozornosti moéze viest k Urazu, rovnako ako nedodrzanie urcitych jednoduchych bezpec¢nostnych pokynov.

= Prelitajte si, prestudujte si a porozumejte prirucke a vSetkym vystraznym Stitkom na tomto vyrobku.
Okrem toho sa odporuca pred pouZitim oboznamit sa aj s ostatnymi odporacaniami spravneho fungovania
a tréningu pouzitim tohto zariadenia. Niektoré informacie mézete ziskat v tejto prirucke, rovnako tak ako u
vasho miestneho predajcu.

= Je nevyhnutné, aby ste si uchovali tito pouzivatelsku prirucku a uistite sa, Ze vSetky vystrazné stitky su
Citatelné a neporusené. Nahradné pouzivatelské prirucky a Stitky su k dispozicii u vdsho miestneho
predajcu.
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Odporuca sa, aby vam pri montdzi tohto zariadenia pomohla aj ind osoba.

Pred zacatim tréningového programu sa poradte so svojim lekdrom.

Ak pocitujete zavraty, nevolnost, bolest na hrudniku alebo akékolvek iné abnormdlne priznaky, okamzite
zastavte cvicenie. KONZULTUJTE OKAMZITE S LEKAROM.

Drzte ruky, koncatiny a dlhé vlasy mimo pohybujucich sa ¢asti.

Pri cvi¢eni vidy noste vhodné oblecenie. NESMU sa nosit $aty alebo iné oblecenie, ktoré by mohlo byt
zachytené. Je vyzadovana beZeckd alebo Sportové obuv.

VAROVANIE: Uroveri bezpecnosti zariadenia sa moze udrziavat len vtedy, ak sa pravidelne kontroluje
poskodenie a opotrebovanie, napriklad lana, remenice, spojovacie body.

Ak pri montazi alebo kontrole zariadenia zistite chybné sucasti, opotrebované alebo poskodené technické
vybavenie (napr. Kable, remenice a miesta pripojenia), alebo ak pocas pouzivania

pocujete nezvycajné zvuky prichddzajuce zo zariadenia, okamZite zastavte. Vymerite

chybné komponenty. Zariadenie NEPOUZ{VAJTE pokial sa problém neodstrani. VENUJTE

ZVYSENU STAROSTLIVOST CASTIAM S VYSSOU MIEROU OPOTREBENIA.

Nas vyrobok je v sulade s normou EN ISO 20957-1 2013; EN ISO 20957-9 2013, TRIEDA H. Trieda presnosti
C.

Maximélna hmotnost uzivatela je 150 kg.

Zahrejte sa 5 az 10 minut pred kazdym tréningom a rovnako 5 az 10 minut si nechajte na vychladnutie. To
umozZrfiuje, aby sa vaSa srdcovd frekvencia postupne zvySovala a znizovala a poméze to predchadzat
svalovym kiéom.

S pouZivanim zariadenia a s tréningom zacnite krok za krokom, pretoZe z dévodu nespravneho alebo
nadmerného cvi¢enia moze ddjst k poskodeniu vasho zdravia.

Je dolezité, aby ste neustéle udrZiavali deti a domace zvieratd mimo dosahu zariadenia, aby ste predisli ich
poraneniu.

Neodporuca sa pouzivat zariadenie tehotnym Zendm, ani za U¢elom telesnych merani. Pred pouzitim si
poradte sa so svojim lekarom.

Rodicia a osoby zodpovedné za deti, by si mali byt vedomi svojej zodpovednosti, pretoze prirodzeny detsky
instinkt hrat sa a experimentovat moze viest deti k situacidam na ktoré nebolo zariadenie uréené a méze
déjst k Skodam a zraneniam.

Ak maju deti pouzivat zariadenie, mali by sa brat do dvahy ich dusevny a fyzicky vyvoj a predovsetkym ich
povaha. Mali by byt kontrolované a poucené o sprdvnom pouzivani zariadenia. Zariadenie za ziadnych
okolnosti nie je vhodné pouzivat ako detskud hracku.

Hendikepované osoby alebo osoby so zdravotnym postihnutim by nemali stroj pouzivat bez pritomnosti
kvalifikovaného zdravotnickeho pracovnika alebo lekara.

Zariadenie pouZivajte na pevnom, rovhomernom povrchu s ochrannym krytom pre podlahu alebo koberec.
Kvoli bezpecnosti by ste mali nechat okolo zariadenia minimalne 0,6 metra volného priestoru.

Vyrovnajte nerovnu podlahu ak nie je stabilna. Stroj je mozné pouzivat iba vo vnutri. NEPOUZIVAITE

v blizkosti vody alebo vonku.

Po Uprave a nastaveni NENECHAVAITE Ziadne ostré predmety v blizkosti zariadenia.




Kardio Tréning

Kardio tréning je optimalny pre kardiovaskularny tréning za spravnych podmienok. PouZiva sa tiez na spalenie
tuku a na budovanie svalov. Avsak je nevyhnutné ak mate akékolvek fyzické staznosti, aby ste sa poradili s
lekdrom o vasom cvi¢eni a plane vycviku. To im poméha dosiahnut najlepsie mozné osobné tréningové ciele.

Pocas tréningu

Odpor pocas fazy kardio tréningu je rozhodujuci pre intenzitu tréningu a s tym suvisiace vysledky tréningu.
Optimélny tréning zahfa fazu zahrievania (1), intenzivnejSiu kardio tréningovu fazu (2) a konecnu fazu
vychladnutia (3). Ak chcete pokrodit alebo spélit kaldrie, mali by ste prejst cez tieto 3 fazy, ako aj cvi¢enie aspori
20--30 minut podla ergometra.

1. Faza zahrievania

Vzdy zacnite tréning s nizkou Groviiou odporu. Doba zahrievania 5 aZz 10 minut je doleZitd, pretoze vase svaly sa
musia zahriat. Pocas fazy zahrievania by ste mali dat svojmu kardiovaskuldrnemu systému a svalom ¢as pripravit
sa na nasledny tréning. Ako zaciato¢nik mézete trénovat prvé 3 minuty na najjednoduchsej trovni a potom
postupne zvySovat na Uroven na ktorej sa citite najpohodinejsie.

2. Faza kardio tréningu

Po priblizne 10 minGtach méZete zacat fazu kardio tréningu. Ak pouZivate intervalové tréningové programy,
tréningovy pocitac riadi roven odporu podla typu intervalu a simuluje meniace sa poziadavky.

Kardio tréningova faza sa povaZuje za aerdbny alebo anaerdbny tréning podla mnozstva vydanej energie. Tieto
oblasti su definované takto:

Aerdbna tréningova zéna

Ked'ste v tejto zdne, posiliiujete svoj kardiovaskularny systém a spalujete tuk.

Napriek zvySenej srdcovej frekvencii, hibsiemu dychaniu a lahkému poteniu, telo nie je vo velmi stresovom
stave, dychanie nie je vyrazne zrychlené - stale by ste mohli hovorit s niekym bez toho, aby ste sa zadychali - a
mate pocit, ze mézete vydrzat fyzicki namahu na dlhid dobu. Je to ako keby ste pochodovali rychlo a lahko.
Svaly a srdce pracuju intenzivnejsie a dokdzu ziskat vacsinu svojich energetickych poZiadaviek z anaerébne;j
vyroby energie pomocou kyslika. Hoci anaerébna produkcia energie je tiez aktivna v mensom meradle, je
aktivna len do tej miery, Ze v3etka takto produkovana kyselina mliecna moze su¢asne degradovat. V tejto
aerdbnej tréningovej oblasti by ste mali dokonéit vacsinu svojho tréningu.

Ak zvysujete zataZenie, nakoniec dosiahnete limit, pri ktorom produkcia energie na baze kyslika uz nebude
schopna pokryt energetické potreby tela, takZe sa bude musiet zvysit produkcia energie anaerébnym
sposobom. Teraz prechadzate na anaerdbny tréning.




Anaerdbna tréningova zéna

V tejto zone zlepSujete svoj vykon a rychlost.

Akondhle znova zvysite intenzitu tréningu v tejto faze, pohybova aktivita sa stava ovela namahavejSou kvoli
stupajucej hladine laktatu, za¢inate sa viac potit, dychanie sa zrychluje a po krat3ej alebo dlhsej dobe, to zavisi
od tréningovych podmienok, svaly sa unavuju, ¢lovek sa citi Gplne vyéerpany a neméze pokracovat dalej na tejto
urovni.

3. Faza vychladnutia

Nakoniec zostarite vo faze vychladnutia najmenej 5 mint a znovu pouZite aj nizke urovne odolnosti bez vysokej
silovej naro¢nosti. Faza vychladnutia alebo zotavenia je tieZ uzito¢na na prevenciu moznych bolesti svalov po
tréningu. Aktivna regeneracia je tiez velmi doleZita po intenzivnom tréningu, ako napriklad hordci kupel,
navsteva sauny alebo masaze.

Tréningovy progres:

Tymto sp6sobom mdzete behom mesiaca zvysit intenzitu kardio tréningu, alebo zvladnut tréning s vy$sim
odporom (alebo ndroc¢nejsi intervalovy tréning).

Jedlo a pitny reZzim

Pite pred, pocas a po tréningu.

Pite najmenej 2 dusky vody (100 az 200 ml) kazdych 10 aZ 15 mint pocas tréningu.

Ak tréning trva dlhsie ako 1 hodinu, mali by ste po¢as tréningu pit Sportovy napoj na ochranu tela pred
dehydrataciou.

Pre optimalny kardio tréning je velmi d6lezita vhodna strava pred a po fyzickej aktivite.

Pred tréningom by ste mali prednostne konzumovat uhlohydraty nachadzajlce sa napriklad v ryzZi a cestovinéch,
pretoZe poskytuju telu dolezitu energiu.

Po cvi¢eni musite doplnit bielkoviny obsiahnuté vo vajciach, jogurte a susenom ovoci. Dokonca aj ked' chcete
schudnut, je absolUtne nevyhnutné jest po tréningu, aby sa vase telo zotavilo.
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Zoznam technického vybavenia

i b—H=D

(51) Bolt M8x80 2PCS (42) Bolt M8x75 2PCS
(43) Curve Washer $8x$20x2.0 2PCS (43) Curve Washer ®8x®20x2.0 2PCS
(33) Spring Washer ®8 2PCS (33) Spring Washer ®8 2PCS
(30) Nut M8 2PCS (30) Nut M8 2PCS
(29) Bolt M8x49 4PCS
(20) Curve Washer®8x$16 4PCS
(31) Cap Nut S38 (30) Cap Nut M8 4PCS
8PCS
Allen Wrench 6mm (66) C;;;I;t e
1PC
e . O
Pevny klt¢ $14 519

@ 2 kusy




Montaz

Poznamky k montazi

= Pouzite na ochranu podlahy kartdn, ako je napriklad lepenka, aby po¢as montaze nedoslo k poskriabaniu
podlahy.

= Matice a skrutky na nich maju na povrchu mastny povlak, aby ich chranil pred koréziou. Majte pocas
montdze v dosahu handricku na utretie ruk.

= Niektoré plastové koncové uzavery a zatky boli na zariadeni namontované pred odoslanim. Tieto su
uvedené na montdznych vykresoch pre pripad potreby nahradnych dielov.

= Bicykel pouziva niekolko réznych dizok skrutiek. Budte opatrni, aby ste pouZili spravnu dizku pozadovanej
skrutky pri kazdom kroku montéze.

PRED ZACATIM

Najdite si pohodIné pracovisko. Zostavte zariadenie v otvorenom priestore s dostato¢nym vetranim a
osvetlenim. PretoZe bicykel je do uréitej miery prenosny, nemusite ho zostavovat presne tam, kde sa ma
pouzivat. Pre vase pohodlie by ste sa viak mali po dokonéeni montaze vyhnut prevozu bicykla cez nadmernu
vzdialenost, cez Uzke priechody alebo nad schody. Ak sa ma bicykel montovat v obytnych priestoroch, pred
odstranenim dielov z karténu chrarite podlahu alebo koberec velkou rohozou.




Krok 1: InStalacia noZiciek

Krok 1: InStalacia nozZiciek

Umiestnite Styri nastavovacie noZi¢ky (44) na zadny hlavny ram (9) Umiestnite
podperu dvoch nastavovacich noZi¢iek (44) na prednd stabilizovanu ¢ast (10).




Krok 2: Instalacia predného a zadného stabilizacného hlavného ramu

* Upevnite zadny hlavny ram (9) na hlavny ram (1) pomocou dvoch podloZiek @8*@20*2.0 (43), dvoch
pruZinovych podloZiek @8 (33), dvoch skrutiek M8*80 (51) a dvoch M8 matic (30).

* Upevnite predny hlavny ram (10) na hlavny réam (1) pomocou dvoch podloZiek @8*@20*2.0 (43), dvoch
pruZinovych podloZiek @8 (33), dvoch skrutiek M8*75 (42) a dvoch M8 matic (30).




Krok 3: In$taldcia predného stipika

Odstrénte Sest skrutiek M8%*20 (32), Sest pruznych podloZiek @8 (33), 3tyri velké podlozky @8*@20*2,0 (41),
dva velké podlozky @ 8*@20%2,0 (43) z hlavného ramu (1).

Nasadte flaiu (78) do drZiaka na flase (77). Drziak flase (77) posuiite cez predny stipik

(2) Pripojte kabel snimaca (22) z hlavného rému (1) pomocou snimacieho kébla (21) z predného stipika (2).
Predny stipik (2) nasadte na hlavny ram (1) pomocou Siestich skrutiek M8%*20 (32), $iestich pruznych
podlozZiek

@8 (33), styroch velkych podloZiek @8*®@20%*2,0 (41), dvoch velkych podloZiek @8*20 x 2,0 (43), ktoré boli
odstranené.




Krok 4: Instalacia pravej/lavej vykyvnej tyCe

Odstrénte dva skrutky M8*20 (32), dve pruzinové podlozky @8 (33), dve podlozky @8*@®@33*2,0 (34) dve
velké podlozky @19 (35) z predného stipika (2).

Pozndmka: Prednu podpornd rurku (2) potrite mazivom.

Namontuijte favi vykyvn tyé (3) na predny stipik (2) jednou skrutkou M8*20 (32), jednou pruzinovou
podlozkou @8 (33), jednou podlozkou @8*@33*2,0 (34) jednou velkou podlozkou @19 (35) ktoré boli
odstranené

a pripevnite maticu @38 (31).

Namontuijte favii vykyvn tyé (4) na predny stipik (2) jednou skrutkou M8*20 (32), jednou pruzinovou
podlozkou @8 (33), jednou podlozkou @8*@33*2,0 (34) jednou velkou podlozkou @19 (35) ktoré boli
odstranené

a pripevnite maticu @38 (31).

Grease




Krok 5: InStalacia pojazdovej tyce

e Odstrarite jednu skrutku M8*20 (32), jednu pruzinovd podlozku @8 (33), jednu podlozku @8*@33*2,0 (34),
velkd podlozku @19*@38%*3,0 (35) z lavej vykyvnej tyée (3). Namontujte favi pojazdovu ty¢ (5) na lavd
vykyvnu ty¢ (3) jednou skrutkou M8%*20 (32), jednou pruzZinovou podlozkou @8 (33), jednou podlozkou
@8*@®33*2,0 (34), velkou podlozkou B19*@38*3,0 (35), ktoré boli odstranené.

e Zakryte vieckom (31) lavu pojazdovu tyc (5).

e Odskrutkujte jednu skrutku M8*50 (67), jednu podlozku @8*@16*1,5 (68), jednu maticu (69) zo

= 70 supravy pojazdovych tyci (65).

= Pripevnite lavlu pojazdovu ty¢ (7) na zostavu otocnej ty¢e pohonu (65) pomocou jednej skrutky M8%*50 (67),
jednej podlozky @8*®@16*1,5 (68), jednej matice (69), ktoré boli odstrdnené. Zakryte vietkom (66) lavu
pojazdovu ty¢ (7)

Pozndmka: Pravu a lavd vykyvnu tyc (3&4) potrite mazivom.

* Opakujte vyssie uvedeny postup na pravu pojazdovu ty€ (6) a na pravej vykyvnej trubici (4) a zakryte viecko
(31).
Pripevnite pravu pojazdovu tyc¢ (7) na zostavu otocnej tyce pohonu (65).




Krok 6: Vyberte 4 skrutky z pravého a lavého peddla.

Vyberte styri skrutky M5*10 (15) z pojazdovej tyce (7).

Pripojte dve supravy lavych / pravych krytov valca (58/59) na dve pojazdové tyce (7) so Styrmi skrutkami
M5*10 (15)

, ktoré boli vybraté. Odstrante tri skrutky M8*20 (32) z lavej pojazdovej rurky (5).

Lavy nozny pedal (55) pripevnite na lavu rarku (5) tromi skrutkami M8*20 (32), ktoré boli

vybraté.

Odstranite tri skrutky M8*20 (32) z pravej pojazdovej rurky (6). Pravy nozny pedal (56) pripevnite na pravu
rdrku (6) tromi skrutkami M8%*20 (32), ktoré boli vybraté




Krok 7: InStalacia rukovate

* lavu rukovat (11) pripevnite na favd vykyvnu ty¢ (3) dvomi skrutkami M8*49 (29), dvoch zaoblenych
* podloZiek @8*@16*1,5 (20) a uzavretych matic M8 (30). Pripevnite rameno pravej rukovate (12) na pravu
* vykyvnu ty¢ (4) pomocou dvoch skrutiek M8*49 (29), dvoch zakrivenych podloZiek @8*@16*1,5 (20) a

uzavretych matic M8 (30).




Krok 8: InStalacia riadidiel

= Z predného stipika (2) vyberte dva skrutky M8*20 (32) a dva zaoblené podlozky @8*@16*1,5 (20).
= Zavedte kable snimaca pulzu (18) do spodného otvoru predného stipika (2) a vytiahnite ich zo $tvorcového
otvoru predného stipika (2).

= Nasadte riadidla (13) na predny stipik (2) pomocou dvoch skrutiek M8*20 (32) a dvoch zaoblenych
podloZiek @8*@16*1,5 (20), ktoré boli odstranené.
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Krok 9: InStalacia pocitaca

e Odstrante styri skrutky M5x10 (15) zo zadnej strany pocitaca (14). Pripojte senzorovy kabel (21) a kdble
snimaca ru¢ného impulzu (18) ku kablom, ktoré pochddzaju z pocitaca (14) a potom pripevnite pocitac (14)
k hornému koncu predného stipika (2) pomocou $tyroch skrutiek M5x10 ( 15), ktoré boli odstranené.

Pozndmbka: natrite hlinikové trubice PTFE mazivom

PTFE Lubric
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Krok 10: InStalacia AC adaptéra

* Zapojte jeden koniec sietového adaptéra (70) do zdsuvky napajacieho kabla (72) na zadnej strane lavého
krytu. Pred pripojenim sa uistite, Ze ste pozorne skontrolovali Specifikacie na adaptéri. Druhy koniec
sietového adaptéra (70) zapojte do elektrickej zasuvky.




Panel Operation

Body fat - telesny tuk a BMI

Recovery - test pulzu

Down - dole

Mode - rezim

Up - hore

Reset - reset (podrzte na dve sekundy)
Start / stop - Start / stop
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Funkcia displeja

POLOZKA POPIS
TIME Cas tréningu zobrazeny podas cvi¢enia. Rozsah
0:00 ~ 99:59
SPEED Okamfita rychlost zobrazend pocas cvi¢enia.

Rozsah 0.0~99,9

DISTANCE Vzdialenost zobrazena pocas cvi¢enia. Rozsah
0.0~99,9
CALORIES Zobrazenie mnozstva spalenych kaléria pocas

cvicenia. Rozsah 0.0~999

PULSE Srdcova frekvencia zobrazena pocas cvicenia.
Pri prekroceni prednastaveného cielového
pulzu sa spusti alarm.

RPM Otacky za minutu
Rozsah 0~ 999
WATT V rezime Watt Program pocita¢ ponecha prednastavent hodnotu watt (rozsah nastaveni 0 ~ 350)
MANUAL Manualny rezim tréningu.
PROGRAM Vyber medzi reZimom Beginner, Advance a Sporty.
CARDIO Rezim tréningu dosiahnutia cielovej srdcovej frekvencie.
Prevadzka
Zapnuté

Pripojte zdroj napajania, pocitac sa zapne a na displeji sa na 2 sekundy zobrazia vietky segmenty. Po 4 minutach
bez pedalového alebo vstupu pulzu prejde konzola do Usporného rezimu.
Stlacenim lubovolného tlacidla prebudite konzolu.

"BE




VYBER TRENINGU

Stlacanim tlacidiel hore a dole zvolte rezim Manual (manudlny)@, Beginner (zaciato¢nik)@, Advance (pokrodily)d,
Sporty (Sportovec)a, Cardio (Kardio)a, Watt

Manualny reZzim

Stlacte tladidlo START v hlavnom menu a méZzete spustit tréning v manualnom rezime.

1. Stlacte UP alebo DOWN pre vyber tréningového programu, zvolte Manual a stla¢te Mode pre vstup.

2. Stlacéte tlacidlo UP alebo DOWN pre predvolbu TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE a stla¢te MODE na
potvrdenie.

3. Stlacte START/STOP pre zaciatok tréningu. Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN nastavte Urover odporu.

4.  Stlac¢te START/STOP pre prerusenie pocas tréningu. Stlacenim tlacidla RESET sa vratite do hlavného menu.

Stlacte UP alebo DOWN pre vyber tréningového programu, zvolte WATT a stlacte Mode pre vstup.
Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN nastavte cielovi hodnotu Wattov (prednastavena hodnota je 120).
Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN nastavte cas.

Stlacte START/STOP pre zaciatok tréningu. Stlacenim tladidla UP alebo DOWN nastavte urover Wattov.
Stlacte START/STOP pre preruSenie pocas tréningu. Stlacenim tladidla RESET sa vratite do hlavného menu.

1.
2
3.
4.
5.
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iConsole+ APP

Zapnite BT, vyhladajte konzolu a pripojte zariadenie (heslo 0000)
zapnite aplikaciu iConsole na zariadeni a za¢nite cvicit.

poznamky:
po tom ako sa pripojite k zariadeniu pomocou BT, konzola sa vypne,
ak chcete konzolu zpnut, odpojte sa od zariadenia.
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Aplikacia KINOMAP

Pomocou aplikacie Kinomap mozZete bezat, jazdit alebo veslovat viac
ako 100 000 km po celom svete pomocou redlnych videi, ktoré denne
aktualizuju samotni pouzivatelia. Snazte sa udrziavat ich tempo za
rovnakych podmienok ako na videu. PouZite portal KINOMAP a
vyberte si vlastné tréningové video.

Zlepsite svoju zdatnost pomocou vlastného intervalu v zatazovom
rezime alebo vo vykonovom rezime.

MébZete priamo pripojit svoje kompatibilné zariadenia. Pripadne
mbzZete pouzit fotoaparat, ktory vam poskytuje opticky pedal, alebo
snimac krokov, zdvihu. Zapojte sa do nasich Skoleni pre viacerych
hracov a pokuste sa byt prvymi, kto skonéi.

Vytvorte si tcet

Ak chcete pouZivat sluzbu Kinomap, musite sa najprv pripojit k vaSmu G¢tu Kinomap. Ak ste sa Uspesne
zaregistrovali, mozete zacat trénovat. Ak sa neodhldsite, budete pri dalsom spusteni aplikacie prihlaseny. Ak
este nemate Ucet Kinomap, prihlaste sa a ziskajte bezplatny ucet.

] 3 Q4 m11:32

Q Kinomap ¢ ! . KInOmap
Anmelden SIGN IN

A Home

Username or email

Playlists Password
Alle Videos

7] Karte
Kaufen Connect with STRAVA
Auswertung G sign in with Google

Gerate 43 LOGIN WITH UNDER ARMOUR

CinlAcan Create account

Lost password? 23




Aktivacny kod

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

= Odber sa vyzaduje neskor na ziskanie pristupu ku vSetkym vhodnym obsahom vratane tisicok videi, rezZimu
pre viacerych hracov a dalsich.

= Po prvom prihldseni vas aplikacia poZiada o aktivacny kéd. Ak ho méate, zadajte ho a aktivujte predplatné
aplikacie.

* Ma@zete tiez prejst na "Pridat kod aktivacie" neskér.

VlozZte Aktivacny kod

Odber

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

Mézete si tiez objednat sluzbu na zédklade mesac¢ného alebo roéného predplatného, ¢im ziskate pristup k
rozsirenym funkciam. Prejdite do Settings (nastavenia) >> subscribe (odoberat):

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

Pripojenie k tréningovému zariadeniu

Ako pripojit zariadenie k aplikacii KINOMAP:

Prejdite do ,,Equipment” menu.

Pridajte nové zariadenia pomocou tlacidla +

Zvolte svoje zariadenie zo zoznamu.

Vyberte znacku.

Vyberte model.

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

Nooakwdb=

Vase zariadenie bolo pridané.

Predna kamera

PouZzitie fotoaparatu ako snimaca pedalov / krokov.

* Dokonca aj v pripade, Ze posilfiovacie zariadenie nema pripojenie BT, moZete s Kinomap stéle trénovat.
* V skutoénosti moze byt fotoaparat na smartphone pouzity ako pedalovy alebo krokovy senzor. Ak je
nasmerovany na vasu tvar, pohyb vasej hlavy méze byt pouZity na urfenie vasej rychlosti.

Ked' zacnete s tréningom, uvidite svoju tvar v pravom dolnom rohu, aby ste upravili poziciu svojho tabletu
alebo smartphonu ak je to potrebné. Akonahle bude vasa tvar rozpoznana, obrazok zmizne a zobrazi sa
informacny panel.
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Funkcia Preview data (Prehl'ad udajov)

Funkcia "Data Preview (Prehlad ddajov)" vam umoZiiuje okamfZite zobrazit Udaje odoslané zariadenim. Tato
funkcia je obzvlast uZitoéna, ak mate problémy so zacatim novej aktivity. V zavislosti od konfiguracie aplikacia
obdrzi niektoré hodnoty.

Kinomap

Bike Power Sensors - Power sensors

4> PROFILES MANAGEMENT

Additional sensors
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Tréning

Vyber videa

Existuje niekolko zoznamov videi, z ktorych mézete vybrat pozadované video. K dispozicii je funkcia filtrovania,
ktord vam pomoze najst vided, na ktoré chcete trénovat (medzi oblibené, najoblibenejsie, najviac zobrazené,
najnovsie, trvanie, vzdialenost, sklon, a pod.)..

All videos - 2543 videos

Duration (min.)

Distance (km)

Average Speed (km/h)

Positive slope (m)

Kinos

Avg. watts

Col category




Playlisty

Existuje tieZ mnoho playlistov, ktoré vytvoril Kinomap alebo samotni pouZivatelia Kinomapu.
* Kazdy zoznam videi ma konkrétnu tému, napriklad 30-minutové tréningy alebo navstevu krajiny.
* Svoj pokrok mozete sledovat v akomkolvek zozname playlistov a v akomkolvek videu.
= V sUcasnosti nemozete svoje zoznamy videi spravovat priamo v aplikacii.

Public playlists - 137

Kinomap

Kinomap Ribet
10 minutes ‘ 30 minutes ® Allemagne
Cycling

polbelou mjakob Ribet
@ ALPES @ Altmiihltal @ Australia

WhyteRob Ribet nicolasraybaud
. AWL Tour 2013 @ Benelux @ Bike Oisans
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Zaciatok tréningu

° Start

@ Segments (28)
e View profile

3% T R

ESTIMATED DIFFICULTY

®_77 @43”.‘

Vyberte video, na ktoré chcete
trénovat.

Quiet ride in Central Park

@& 0,00 !

. Pick your settings

o et _

Start pedalling

1M O s s s s s
Challenge selected: the video plays at your speed.

NEW TRAINING

PREVIOUS TRAINING

Vyberte  rezim, v
ktorom chcete
trénovat.

tréningu.

©

Stadi zacat pedalovat pre zaciatok
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ReZim Discovery a Challenge

ReZim Challenge: Video prispdsobi rychlost prehravania, aby ste dosiahli rovnaku celkovi vykonnost ako
producent videa. Ak nie ste dostato¢ne rychli, video spomaluje rychlost snimok. Ak budete mat lepsie
vysledky, frekvencia snimok sa méZze zvysit az na dvojndsobok povodnej rychlosti. PouZite tento rezim, aby ste
sa podielali na vyzvach, ako st vnutorné vyzvy, a vyexportujte kompletnd mapu so stradnicami vasej
virtudlnej jazdy na stranky tretich stran, ako napriklad Strava.

ReZim Discovery: Videozaznam prehra pri povodnej rychlosti a pozastavi prehravanie, ked dosiahnete rychlost
0. Bez ohladu na vas vykon sa frekvencia snimok nezmeni. Stale vSak uvidite, ¢i podavate dobry vykon pri
pohlade na Udaje o energetickej vykonnosti. Upozorfiujeme, Ze Udaje, ktoré sa daju exportovat na stranky
tretich stran, ako napriklad Strava, s obmedzené na watty a dalsie Gdaje, ako je kadencia a srdcova frekvencia.
Suradnice a mapa vsak nie st zahrnuté.

Pick your settings

Select your training mode and if you wish
to resume a previous activity, or start a
new one.

Challenge selected: the video plays at your speed.

NEW TRAINING

PREVIOUS TRAINING
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Tréningovy displej

V hornej Casti obrazovky sa zobrazuju nasledujlce relevantné informacie:
e Trvanie
* Aktualny podavany vykon
* Aktualna rychlost
= Vasa srdcova frekvencia (iba ak pridate extra pas pre sledovanie srdcového tepu alebo ak vase zariadenie
uZ ma jeden integrovany)
= Aktudlna frekvencia krokov
= Vzdialenost
Vasa pozicia na mape synchronizovand s videom.
Zalozka “Ranking List” je k dispozicii iba v reZzime pre viacerych hracov.

Quiet ride in Central Park

¢ 0,00,,, 283/, 3k wn - f 90mpm

Mseum of the
ity Nework ©

UPPER
WEST SIDE

MANHATIAN
&

o Newvork o
Historical Society.

© . st
Your training is starting

A2 03% [N On— — — — —

Abscissa: vyska v metroch
Ordinate: vzdialenost v KM v rezime vyzvy (challenge).
Duration: Vytrvalost v sekundéch, v rezime discovery

Nastavenie odporu / prevodovych stupriov

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

Ak chcete prestat alebo zastavit cvi¢enie, staci prestat sliapat alebo pouZit tlacidlo pre pozastavenie v rohu.
Kliknutim na tla¢idlo "Resume Session" pokradujte v tréningovej jednotke. Ak chcete Uplne zastavit, jednoducho

potvrdte klepnutim na "Save and Exit".
Profilovany tréning

Profilovany tréning je forma tréningu, ktoré zahfna
sériu tréningov s nizkou aZ vysokou intenzitou s
dobami odpocinku alebo ulavou. Rézne intenzity
trénuju srdcovy sval, poskytuju kardiovaskularny
tréning a zlepSuju aerébnu kapacitu a vytrvalost.

Profilovany tréning zatial nie je k dispozicii pre vsetky
zariadenia. V hlavnom menu mozete jednoducho
skontrolovat: Ak sa zobrazi ponuka profilovaného
tréningu, znamena to, Ze tato funkcia je k dispozicii
pre vase zariadenie. V zavislosti od vasho zariadenia
si mdzete vybrat medzi dvoma rezimami.

Resistance (odpor): Definujete Uroven odporu a tdto
informaciu odosleme na zariadenie bez ohladu na
vynaloZenu energiu.

Target power: (cieleny vykon): Definujete cielovy
vykon a odpor sa automaticky zmeni aby vykon
vygeneroval.

Ak vidite oranzovu c¢iaru, znamena to, Ze ste blizko
vasho ciela.

Ak ju naopak nevidite znamena to, Ze sa pohybujete
od svojho ciela. (pridajte alebo uberte od cielového
vykonu).

Stadi si vybrat ¢as (<>) pre odpocitavanie a potom
zacat tréning.

Po spusteni tréningovej jednotky mozete pridat alebo
ubrat cielovy vykon alebo odpor v zavislosti od
zvoleného rezimu.

Rolling Hills

I WINIIII-

The Interval

Altitude 1

Interval 2

Valley Trail

The Alpine Pass

ol

In the Mountains

Tour d'Egypt Change

Altitude 2

Interval 1

At
’ 14

-0 -5 002500
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Hodnotenie

Historia aktivit

Activity History - 408

Otvorte hlavnu ponuku na lavej strane a najdite
polozku -, Active History".

{s Profile Training
Mézete vidiet historiu minulych tréningov, vratane OO 01/03/2018 at 11:05 am
, . , , ) L. , . 00:00:32 1 sessions
nazvov videi, ktoré ste absolvovali s tréningom, datum : 35k 3 ®s6
tréningov, trvanie a vzdialenosti. Kliknutim na v_
. - . P M ¢- Profile Training
konkrétnu tréningovu jednotku zobrazite vietky OO 01/03/2018 at 11:00 am
informécie. 00:00:37 1 sessions

® s

Mézete tiez navstivit L Quiet ride in Central Park
O% 28/02/2018 at 2:49 p.m

http://www.kinomap.com/myactivities ) 00:00:24 71m 1 sessions

Challenge ®1 5o

Histéria aktivit obsahuje mapu, sthrn a rad podrobnych ,9._ Semi Marathon Meaux 2014 - Allure 4mn/KM

grafov, ktoré zobrazuju vasu aktudlnu rychlost, vykon, ~ ?’3/‘02"283%?‘311‘ 26 am - "

. . m sessions
kadenciu a srdcovu frekvenciu srdca. : Challenge ®36 ®395
Upozorriujeme, Ze histériu Cinnosti je mozné

. . A . {; Rocheserviere => Saint Fulgent
automaticky exportovat na rézne platformy, napriklad OO 26/02/2018 at 10:48 am

RunKeeper, Strava alebo Under Armor. 01:14:21 48.832KM lisassions

Challenge ®1754 ® 252

, {; Profile Training
Search (Hl'adat) QO 23/02/2018 at 12:46 p.m
9 00:01:25 1 sessions

0.6 kJ 7

Toto tlacidlo je vZdy k dispozicii v pravom hornom rohu
bez ohladu na to, v ktorej ponuke ste si prehliadali
dostupné videa.

Existuje niekolko spdsobov, ako najst to spravne video:

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

* Mozete tieZ vykonat geografické vyhladavanie. Zvolte "Map" v hlavhom menu.

* Vsetky dostupné videa mézete preskimat kliknutim na polozku "Public Playlist” (Verejné zoznamy skladieb)
alebo "All Videos” (Vsetky vided).

Settings (Nastavenia)
Nastavenia uZivatela
* Prejdite do ponuky Settings (Nastavenia) a zadajte Udaje o pouZivatelovi vratane vysky, vahy, datumu

narodenia a pohlavia.
* Tieto informacie ovplyviiuju vypocet rychlosti.

Externy displej

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



http://www.kinomap.com/myac-

Rozcvicenie sa pred tréningom

1.1

Pomaly zaklorite hlavu, potom otacajte hlavu Potom rozhybte ramena krazivym pohybom.
striedavo napravo a nalavo.

2
RozpaZte a otacajte sa v bokoch. Nohy nie su Ohnite sa v bok s jednou paZou natiahnutou
pevne na zemi; ¢lenky sleduju otacanie tela). nahor. Zostante v tejto polohe na niekolko

seklnd na kazdej strane.




4.1 4.2

Stojte na jednej nohe a rukou drzte druht nohu ohnutd. Zatial ¢o ste v tejto polohe, hybte ¢lenkom tak,
aby ste si lahko pretiahli stehno. Ak je to potrebné, drzte sa niecoho, aby ste udrzali rovhovahu. Potom
stojte na jednej nohe a s clenkom nakreslite kruh v oboch smeroch (v smere hodinovych ruciciek a proti
smeru hodinovych ruciciek).

5
Pri drepe umiestnite svoje nohy na Sirku ramien, Posadte sa s nohami ohnutymi tak, aby ste sa
spustite boky a udrZujte ruky rovno. Pokuste sa dotykali chodidlami vasich néh. Nohami
mat rovny chrbat. ohnutymi v kolene mierne mavajte hore a dolu.

Chodidla ostdvaju pevne na zemi. Drzte si ¢lenky
a chrbat majte narovnany.




7 Posadte sa a natiahnite sa smerom k prstom
vasich noéh. Pokuste sa udrzat nohy a chrbat
rovno a dosiahnut na $picky prstov.

Rozhybte sa pred kazdym tréningom, aby ste mobilizovali kiby a aktivovali svaly.

Ak je pohyb neprijemny alebo bolestivy, preskocte tento pohyb a poradte sa so svojim lekarom alebo
instruktorom o vhodnych zahrievacich pohyboch.

Kazdy pohyb by sa mal zopakovat (napravo a nalavo), aby ste uvolneni mohli zadat s kardio tréningom
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rzba

Informacie o udrzbe

* Mazanie vietkych pohyblivych €asti je nevyhnutné pre dlhi Zivotnost a optimalny vykon vasho stroja.
Poznamka: NepouZivajte mazacie oleje na baze oleja, pretoZe pritahuju prach, necistoty a znelistenie a
mozu dokonca zalepit alebo erodovat puzdrda a utesnené loZiska.

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

* Vsetky puzdrd by sa mali pravidelne kontrolovat, ¢i nie si opotrebované.

= Pravidelne kontrolujte a nastavujte napatie kablov, pretoZe zachovavaju spravnu anatomickd funkciu.

= Pravidelne kontrolujte vsetky pohyblivé Casti, ¢alinenie a rukovate kvéli zndmkam opotrebenia alebo
poskodenia. Ak nastane problém alebo je potrebné vymenit opotrebovany diel za ndhradny, PRESTANTE
POUZIVAT ZARIADENIE a okamzite kontaktujte svojho miestneho predajcu. Vymerite stdiastky iba za
originalne diely.

= Pri kontrole skrutiek a matic sa uistite, Ze su Uplne dotiahnuté. Ak sa vyskytne skrutka alebo matica, ktora
sa neustale uvolfuje, poZiadajte o jej ndhradu prostrednictvom miestneho predajcu.

= Skontrolujte, ¢i su zvary bez trhlin.

Cistenie
* Ak je to potrebné, ¢alinenie sa moéze Cistit miernym roztokom mydla a vody. Pravidelné vykonavanie
vinylového osetrenia prida na Zivotnosti a vzhladu vésho ¢alinenia.
= Vietky chromované povrchy by sa mali &istit pravidelne, aby sa predizila Zivotnost a lesk findlneho povrchu.
Kazdy den utrite stroj utrite vlhkou handrou a doékladne osuste. Najmenej raz za tyzden by vase

chrémované zariadenie malo byt leStené chromovanym lakom z komercnej triedy alebo automobilového
typu.
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Pokyny k likvidacii

Podla Eurépskeho nariadenia odpadu 2012/19/EU tento symbol na vyrobku alebo na
jeho obale znamen3, Ze vyrobok nepatri do domaceho odpadu. Na zdklade 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 nespréavnej likvidacie vyrobku. Pre detailnejsie informacie o
recykldcii tohto vyrobku sa obratte na svoj Miestny trad alebo na odpadovu a
likvida¢nu sluzbu Vasej domacnosti.

Vyhlasenie o zhode

Vyrobca: Chal-Tec GmbH, WallstraBe 16, 10179 Berlin. Nemecko

Tento produkt je v sulade s nasledujicimi eurépskymi normami:
2014/30/EU (EMC)
2011/65/EU (RoHS)
2014/35/EU (LVD)
(

2014/53/UE (RED)
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