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Vyuziti & trénink

BikeErg nabizi vynikajici trénink
pro spodni koncetiny.

BikeErg simuluje velmi vérné
cyklistickou jizdu na silnici.
BikeErg je navrzen tak, ze kazdy
muze cyklisticky trenazér bez
problému vyuzivat.

Jednoduché a rychlé nastaveni
vySKy posedu a nastaveni fiditek
umoznuje presne nastaveni na
miru.

Pred prvnim tréninkem:

Konzultujte se svym Iékarem
vhodnost cviceni.

Pozorné si precCtéte informace
o technice na nasledujicich
strankach.

Kazdy trénink zacnete lehkym
zahratim svala (5-10minut).
Zacnéte s cviCenim opatrné
(postupneé pridavejte zatez

a intenzitu). Zamezite tak
moznostem zraneni.
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Poznamky k bezpecnosti

« BikeErg musi byt umistén na
rovne podlaze.

* Neskladujte BikeErg jinak nez
ve vodorovné pozici na nohach.

«  UPOZORNENI: pfetrénovani
muUze zpusobit zavazna zranéni.
V pfipadé pocitu nevolnosti
okamzite prestante a zavolejte
si odbornou Iékarskou pomoc!
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Nastaveni Bikekrg

—~(VE

* Snizeni vysky sedla: uvolnéte packu
(1) tak, ze packu zamacknete palcem
dolu. Packa uvolni sedlo dolu.

« ZvysSeni vysky sedla: vytahnéte sedlo
do pozadované vysky (neni potreba
nic zamackavat).

« Tovarni nastaveni je vypocCitano tak,
Ze vyhovuje vétsiné sportovcu. Pro
vySSi individualizaci je mozné
posunout sedlo doprfedu nebo dozadu
(pomoci 14mm kliCe)
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Nastaveni riditek

« Vysku fiditek nastavite povolenim
sroubu (1) a uvolnénim packy (2).
Riditka uvoln&nim Sroubu a packy
posunete smérem nahoru nebo
doll. Poté co jste si nastavili
spravnou (pohodinou) polohu
sroub utahnéte.

» Posun riditek dopredu nebo
dozadu nastavite uvolnénim
Sroubu (3), posunutim Fiditek a
naslednym utazenim Sroubu (3).

X concept 2

Central & Eastern Europe distributor



Individualni nastaveni

Kazdy BikeErg umoznuje
individualni nastaveni.

Jednotlivé komponenty se daji -
vymenit za standardni, cyklisticke Blke

(naslapy, sedlo, fiditka).

UPOZORNENI: zaruka se
nevztahuje na neoriginalni
komponenty.
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Nastaveni zateze

— Zatez se nastavuje v rozmezi 1-10 na vetraku.
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— Pro obecny a aerobni trénink se doporucCuje kadence
mezi 60-80 otaCkami za minutu (na monitoru PM5 pod
oznacenim SRM)
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Drag Faktor

— Drag Faktor umoznuje velmi presné nastaveni zatéze,
zatimco nastaveni na vetraku od 1-10 umoznuje ,rychlé
nastaveni.”

— Drag Faktor se pohybuje v rozmezi 60-210

— Nastaveni Drag Faktoru: Main Menu > More Options >
Display Drag Factor
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Treninkova intenzita

« Uzivatelsky kontrolovany odpor:

— Cim vic (intenzivnégji) Slapete, tim vétsi odpor pocitujete. Je
to tim, ze BikeErg vyuziva odpor vzduchu, ktery je vytvaren
otacejicim se bubnem. Cim rychleji se buben otadi, tim vice
odporu budete pocitovat.

— Muzete Slapat tak ,lehce” nebo tak ,tézce" jak potfebujete.
BikeErg Vas nenuti Slapat v urcCitych intenzitach nebo
odporech. Je jen na Vas, kolik usili prenesete do monitoru,
ktery zaznamenava Vasi praci ve watech.

— Drzte se svého tréninkoveho planu. Pokud mate za cil
spalovat tuky, budete Slapat dlouho v nizké intenzite. Pro
trénink vybusnosti tomu bude naopak.
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Treninkova intenzita

* Frekvence tempa za minutu (kadence):

— Kadence nebo-li tempo je zobrazené na monitoru jako pocet
otaCek za minutu (RPM) v pravém hornim rohu monitoru.

— Pokud trénujete pro obecnou kondici, kadence se bude
pohybovat mezi 60 a 80 RPM.

— Kadence se Vam pravdepodobnée zmeni pri dlouhych usecich
(bude nizsi) a pri kratkych, intenzivnich sprintech (bude vySsi).

— Cyklistium se doporucuje ménit kadenci v zavislosti na
podminkach tak, aby byli pripraveni na jizdu do kopce, nahly
sprint, dlouhou rovinku apod.
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Co vidite na PM5?

« Okamzité, presné informace:

— |hned vidite informace na monitoru, ktery zobrazuje kadenci,
waty a kalorie. PM5 monitor ukazuje Vami zvolena data na
nékolika ruznych monitorech (vice informaci v manualu PM5)

— Pokud chcete zmeénit display na monitoru, zmacknéte kdykoliv
CHANGE UNITS a zobrazi se Vam jiné udaje
v zavislosti na Vasem vykonu.

X concept 2

Central & Eastern Europe distributor




Trénink

* Obecné poznamky:

— tréninkovy denik: zaCnete si vest tréninkovy denik pokud si
j€j jiz nevedete. MlZete si zaCit zdarma vést online denik na
www.concept2.com (Training Log) nebo si data ukladejte do
svého telefonu pres aplikaci ErgData. Je pfijemné sledovat
zlepseni.

— Data muzete exportovat do dalSich aplikaci (Strava,
Endomondo, Zwyft, TrainingPeaks)

— Zahrati pred tréninkem a protazeni: doporucujeme alespon
5 minut lehke jizdy a nékolik minut protahovani predtim, nez
zacCnete jakykoliv trénink. Protahnéte se (mnohem dukladnéji)
opét po dokonceni tréeninku.
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Testy

Testovaci vzdalenosti:

Vyberte si z nasledujicich
doporucCenych vzdalenosti, které
odjedete bez preruseni.
DoporucCenou vzdalenost je
vhodné opakovat kazdych 6 tydnu
tak, abyste videli, jak se
zlepSujete. Udaje také muzete
ulozit online na concept2.com
(Online Ranking) pomoci aplikace
ErgData.

Doporucené vzdalenosti:
Sprint: 1000 metru

Aerobni test: 4000 metrd
Vytrvalostni test: 10km nebo
30 minut

Vyuziti tréninkovych dat:
BikeErg trenazér vyuziva stejny
PM monitor jako veslarsky nebo
lyzarsky trenazer, ktery
sportovci dlouhodobé vyuzivaji
ke svemu tréninku.

Monitor je velmi dobry
tréninkovy partner, protoze
presné monitoruje trénink, ktery
se da znovu a znovu presne
replikovat.
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Testy

* Dlouhodobé testovani: « Zjisténi optimalni rychlosti:
Je dobré si zaznamenavat Ke zjisteni optimalni rychlosti je
zlepSeni v prubéhu ¢asu. K tomu dobré zopakovat stejny test za
slouzi Online Ranking nebo vyuziti rdznych zatézi.Vysledky
aplikace ErgData. Je dobré testy pomohou vyhodnotit prednosti a
opakovat kazdych 6-8 tydnu. nedostatky cyklisty v ruznych

« Testy napfi¢ raznymi funkénimi podminkach nebo pfi terennich
systémy: BikeErg umoziiuje zmenach (roviny vs. kopce).

testovani od 100metrt do 10km
tak, abyste zjistili vykonnost v
zavislosti na vzdalenosti zavodu.
Ke zjisténi vykonu na ruzné
vzdalenosti je dobré si
zaznamenat sérii testu od 4 do 30
minut.
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Udrzba

« Po kazdém tréninku otrete BikeErg od potu a necistot
(pouzijte jakykoliv Cistici produkt nebo Cistici ubrousky).

* Nepouzivejte zadny sprej ani tekutinu na monitor.

« Jednou za rok vycCistéte vnitfrek bubnu od prachu vyluxovanim.

« Kazdych 250 hodin tréninku:

— dotahnéte Srouby na sedle, sedlovce, riditkach a zkontrolujte
pedaly, pfipadne také dotahnéte
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Zaruka

Na trenazery Concept2 se vztahuje dvouleta zaruka
a rozsirena pétileta zaruka na ram trenazeéru.

Odborny servis je zajistovan Davem Gomezem.

www.concept2.cz
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Dekujeme za zakoupeni BikeErgu!
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