SPORT GERMANY

Navod na pouzitie: Rotoped Christopeit AX 4000

kod: 7824

/ ‘ CHRISTOPEIT"

SK



Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre rotoped Christopeit. Pred poskladanim rotopedu si pozorne
precitajte navod na pouzitie. Rotoped pouzivajte iba tak ako je to popisané v tomto ndvode na
pouzitie.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predavajtci poskytuje na tento vyrobok 2-ro¢nu zaruku.

Zaruka sa nevztahuje na Skody spdsobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou
udalost'ou, neodbornymi zasahmi, nespravnym zaobchddzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.
V pripade reklamdcie nas kontaktujte.

Zaruc¢na doba zacina plynat ddtumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomdct’ s pripadnymi problémami s Vasim rotopedom,
poznacte si presny nazov vyrobku.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Christopeit je recyklovatelné. Prosime Vas, aby ste VaSe zariadenie po skonceni
zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 Banovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouZitie je len referencia pre zakaznikov. DUVLAN nepreberd rucenie za
chyby vzniknuté prekladom alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpeCnostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpe¢nostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité informacie o bezpecCnosti, sprdvnom pouzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento ndvod na pouzivanie v pripade neskorsej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych stciastok.

1. Toto zariadenie nemoze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vécsia ako 150 kg.

2. Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych 0sob. Nenechévajte deti a doméace zvierata bez
dozoru v miestnosti so strojom.

3. Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze cheete chranit’ Vasu podlahu, poloZte
pod zariadenie ochrannt podlozku.

4. Zabezpecte dostatocny priestor na bezpe¢né pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi
byt’ vol'nd plocha min. 0,6 m.

5. Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chraite ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiujte
zariadenie do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

6. Zariadenie je navrhnuté pre doméce pouzivanie. Trieda pouzitia a u¢innosti H (norma EN
1SO20957-1:2013 + EN 957-2:2003). Pre komer¢né vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie
zaruka nevztahuje vyrobca za zariadenie neruci.

7. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie.

8. Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte V4S$ tréning s Vasim lekarom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

9. Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti moze poskodit’ Vase zdravie.

10. Pokial’ pocas tréningu pocitite nevol'nost’, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat,
okamzite ukoncite tréning a vyhl'adajte lekara.

11. S tréningom zacnite aZ potom ako sa presvedcCite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavené.

12. Pri montézi zariadenia postupujte presne podl'a ndvodu.

13. Pouzivajte len originalne diely Christopeit (pozri zoznam).

14. Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu.

15. Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste vol'né
oblecenie. Pred zaCatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas
cvicenia neprekazali.

16. Poskodené diely moZu ohrozit’ VaSu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.

17. Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i st dotiahnuté.

18. Akakol'vek montaZz/demontdz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

19. Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych cCasti.

20. Bud'te zvlast opatrny pri zdvihani alebo presuvani zariadenia tak, aby nedoslo k zraneniu
chrbta. Vzdy pouzivajte sprdvne zdvihacie techniky alebo v pripade potreby poziadajte
0 pomoc druhu osobu.

21. Hmotnost’ zariadenia: 28 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 88 x 54 x 136 cm.



RozloZeny nakres




Z.oznam suciastok

3

kolesa

P.C. | Nazov Rozmery (vmm) | KS | V obrazku ¢. | ET ¢islo

1 Pocitac 1 21 36-2007-03-BT
2 Skrutka M5x10 4 1+21 39-9903

3 Pena 2 6 36-1410-04-BT
4 Koncovy uzaver 2 6 39-9847

5 Kabel tepu 2 148 36-1122-09-BT
6 Riadidla 1 21 33-1410-04-SI
7 Samorezna skrutka M4x15 2 6+8 39-9909-SW

8 Senzor ru¢ného tepu 2 21 36-9806206-BT
9 Sedadlo 1 10 36-9806210-BT
10 Posuvadlo sedadla 1 9+16 33-1106107-SW
11 Trojuholnikovy blok 1 10+16 33-9211-08-SI
12 Stvorcovy uzaver riry 2 10 36-9211-23-BT
13 Plastovy kryt 1 6 36-9103-07-BT
14 Distanénik rar 8x24 1 15 36-9806228-BT
15 Skrutka riadidiel 1 21 36-9211-16-BT
16 Ty¢ sedadla 1 10+20 33-1907-05-SW
17 Motor 1 23+49 36-1721-09-BT
18 Rychloupina¢ M16 1 49 36-1907-06-BT
19 Senzor 1 23+49 36-1721-13-BT
20 Plastova vlozka 1 49 36-1907-08-BT
21 Ty¢ riadidiel 1 49 33-1907-02-SW
22 Kabel pripojenia 1 1+23 36-1107207-BT
23 Motorovy kabel 1 17+22 36-1107208-BT
24 Imbusova skrutka M8x20 4 21+49 39-9886-CR

25 Zakrivena podlozka 8//19 4 24 36-9966-CR

26 C-spona C17 1 34 36-9825320-BT
27 Podlozka 17/122 1 34 39-10135

28 Lozisko 6003-2RS 3 49 36-9806214-BT
29 Pruzné podlozka Pre M8 8 24+73 39-9864-VC

30 Podlozka 8//16 4 73 39-9962

31 Podlozka 6//14 4 36+43 39-9863

32 Vlnita podlozka 17.5//22 1 34 36-9918-22-BT
33 Nylonova matica M6 1 36 39-9816-VC

34 Pedalova naprava 1 49 33-1907-07-SW
35 Remen 390J6 1 34+55 36-9913116-BT
36 Dvojvlaknova skrutka 1 51 36-1611-22-BT
37 Pruzina 1 51 36-9806217-BT
38 Matica M6 2 36 39-9861-VZ

39 Vol'nobezné koleso 1 45 36-9806216-BT
40 Kabel napnutia 1 17+51 36-9211-41-BT
41 Imbusova skrutka M8x20 2 39+45 39-10095-SW
42 Matica M8 1 41 39-10031

43 Imbusova skrutka M6x15 3 19+52 39-9911

44 Podlozka 17//22 1 34 39-10135

45 Drziak vol'nobezného 1 49 33-1907-06-SW




P.C. | Nazov Rozmery (vmm) | KS | V obrazku & | ET &islo
46 Pruzina 1 45+49 36-9806217-BT
47 Kabel pradu 1 23+62L 36-1721-07-BT
48 Koncova matica M8 4 73 39-9900-SW
49 Hlavny rdm 1 21 33-1907-01-SW
50 Magnet 1 34 36-9825506-BT
51 Drziak magnet 1 52 33-1611-14-SI
52 Os drziaka magnetu 1 51 36-9225-11-BT
53 C-spona Cl1 1 52 36-9514-26-BT
54 Vlnita podlozka 12//17 1 52 36-9824-21-BT
55 Zotrvaénik 1 49 33-1507210-SI
56 Koleso remeia 1 34 36-1105-13-BT
57 Matica napravy M10x1.25 2 55 39-9820
58 Ochranny prvok osi 2 56 36-1123-28-BT
S59L Lavy pedal 1 60 36-9806229-BT
59R Pravy pedal 1 56 36-9806230-BT
60L LCava kl'uka 1 34+59L 33-1105-08-SW
60R Prava kl'uka 1 34+59R 33-1105-09-SW
61 Kryt kl'uky 2 62 36-1907-07-BT
62L Lavy Kryt retaze 1 49+62R 36-2007-01-BT
62R Pravy kryt retaze 1 49+62L 36-2007-02-BT
63 Prip4jacia ty¢ 3 62L+62R 36-1508-10-BT
64 Podlozka 10//25 1 11 39-9989-SW
65 Matica rukovite M10 1 11 36-1907-09-BT
66 Samorezna skrutka M4.5x25 6 62R 39-9825338-BT
67 Vitacia skrutka M5x15 5 62 39-10190
68 Vitacia skrutka M5x20 10 | 17+62 39-9903-SW
69 Predny stabilizator 1 49 33-1907-03-SW
70L Lavy uzaver predného 1 69 36-1907-10-BT
stabilizatoru
70R Pravy uzaver 1 69 36-1907-11-BT
predného stabilizatoru
71 Uzaver zadného 2 72 36-1907-12-BT
stabilizatoru
72 Zadny stabilizator 1 49 33-1907-04-SW
73 Nosna skrutka M8x45 4 49,69+72 39-9953
74 Gumeny kruzok 1 75 36-1907-05-BT
75 Kryt riadidiel 1 21 36-1907-04-BT
76 Skrutka napravy M8x20 2 56+60 39-9886-CR
77 Uzaver kl'uky 2 56+60 36-9840-15-BT
78 Adaptér 9Volt =/1000mA |1 47 36-1420-17-BT
79 Kombinovany kI'a¢ 1 36-9107-27-BT
80 Imbusovy kl'u¢ 1 36-9107-28-BT
81 Névod na pouzitie 1 36-2007-04-BT




Montazny navod

Vyberte vSetky samostatné diely z obalu, poloZzte ich na podlahu a skontrolujte, ¢i su tam
vSetky podl'a montaznych krokov. Upozornujeme, ze viaceré diely su k hlavnému ramu
predmontované priamo. Okrem toho existuje niekol'’ko d’alSich samostatnych dielov, ktoré
boli pripojené k samostatnym jednotkam. To vam ulahéi a urychli montaz. Cas montaze: 30-
40 min.

Krok 1: Pripojte stabilizatory (69, 72).

1. Pripevnite predny stabilizator (69) zostaveny s prednymi krytmi s prepravnym
val¢ekom (70) k hlavnému ramu (49) pomocou skrutick M8x45 (73), podloziek (30),
pruznych podloziek (29) a matic (48).

2. Pripevnite zadny stabilizator (72) zostaveny s vyskovo nastavitelnymi uzavermi (71) k
hlavnému ramu (49) pomocou skrutiek (73), podloziek (30), pruznych podloziek (29)
a matic s krytkami (48). (V pripade nerovnej podlahy mozete nastavit’ vysku zadnych
uzaverov (71) a zabezpecit' ich pre stabilntl polohu).




Krok 2: Pripevnite pedale (S9L, S9R).

1.

Pripevnite popruhy na pedale (59L, 59R). (Popruhy na pedale a pedale su oznacené
"L" pre l'avu stranu a "R" pre pravi stranu.)

Pedale (59L, 59R) st oznacené pismenom "R" pre pravy a "L" pre l'avy.
POZNAMKA: Prava a Pava strana st uvedené pri pohlade na stroj v sede pocas
tréningu. Pripojte kazdy pedal (59L, 59R) k zodpovedajucej kl'uke pedalu (60L, 60R).
(POZNAMKA: Pravy pedal "R" by mal byt’ naskrutkovany v smere hodinovych
ruciciek. Lavy pedal "L" by mal byt naskrutkovany proti smeru hodinovych ruciciek.)

Krok 3: Pripevnite ty¢ riadidiel (21) k hlavnému ramu (49).

1.

Zatlacte gumeny kruzok (74) a kryt riadidiel (75)
na ty¢ riadidiel (21).

Pripevnite ty¢ riadidiel (21) k drziaku na hlavnom
rame (49) a pripojte kabel pripojenia (22) ku kablu
motora (23).

Vlozte tyc riadidiel (21) do hlavného ramu (49) a
zaistite pomocou skrutiek M8x20 (24), pruznymi
podloZzkami (29) a zahnutymi podlozkami (25).
(Pozor: Dbajte na to, aby kable neboli pocas
inStalacie skréené alebo stlacené.)

Zatlacte kryt riadidiel (75) s gumenym krizkom
(74) do spravnej polohy, aby zakryl miesto
pripojenia skrutky.




Krok 4: Pripevnite sedadlo (9) a ty¢ sedadla (16).

1. Zatlacte sedadlo (9) s drziakom sedadla do posuvadla sedadla (10) a utiahnite ho do
pozadovanej polohy sklonu.

2. Umiestnite posuvadlo sedlo (10) do tyce
sedadla (16), nastavte ho do pozadovane;j
vodorovnej polohy a utiahnite ho pomocou
podlozky 10//25 (64) a matice rukoviti (65)
na trojuholnikovom bloku (11).

3. Vlozte ty¢ sedla (16) do dodaného hlavného
ramu (49) a zaistite ho v pozadovanej polohe
zaskrutkovanim rychloupinaca (18).
(Poznamka: Rychloupinac (18), zavit v
hlavnom rame (49) a jeden z otvorov v
podpere sedla (16) musia byt zarovnané.
Okrem toho, uistite sa, ze ty¢ sedadla (16)
nebola vytiahnut4 z hlavného rdmu nad
vyznacené otvory maximalnej polohy.
Nastavenie tyCe sedadla je mozné neskor
podl’a potreby. Na tento ucel sluzi
rychloupina¢ (18) uvolnite len o niekol’ko
otacok, uzaver zamku sa musi odtiahnut’ a
potom nastavte sedadlo. Potom zaistite nové nastavenie utiahnutim rychloupinaca

(18).

Krok 5: Pripojte riadidla (6) k ty¢i riadidiel (21).

1. Vedte riadidla (6) cez drZiak na tyci riadidiel (21),
vlozte kébel tepu (5) do otvoru a zatvorte drziak
tyCe riadidiel.

2. Pripevnite predny kryt riadidiel (13) na riadidla a
priskrutkujte riadidla (6) do pozadovanej polohy na
ty¢i riadidiel (21) a pevne ich utiahnite pomocou
distan¢nika (14) a skrutky riadidiel (15).




Krok 6: K ty¢i riadidiel (21) pripojte po¢itac (1).

1. Zatlacte zastrcku pripojovacieho kabla (22) a kabla
tepu (5) do prislusnej zasuvky pocitaca (1).

2. Umiestnite pocitac (1) na hornu cast’ tyCe riadidiel
(21) a pripevnite ho pomocou skrutiek (2). Skrutky na
montaz najdete na zadnej strane pocitaca.

Krok 7: Pripojte adaptér (78).

1. Zasunte zastrcku adaptéra (78) do otvoru (47)
v zadnom kryte ret'aze.

2. Zasunte adaptér (78) do zasuvky na stene napajania
(230V~/50Hz).

Krok 8: Kontrola

1. Skontrolujte spravnu inStalaciu a funkciu vSetkych
skrutkovych a zastr€kovych spojov. Instalacia je tym
dokoncena.

2. Ked je vSetko v poriadku, oboznamte sa so zariadenim pri
nastaveni nizkeho odporu a vykonajte individualne
nastavenia.

Pozndmka: Supravu néstrojov a ndvod na pouzitie uchovavajte na
bezpecnom mieste, pretoze mozu byt potrebné na opravy alebo
neskor bude potrebné objednat’ nahradné diely.
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Nastupenie, zostupenie a pouZivanie
Preprava zariadenia

Na prednom stabilizatore st dva valceky. Na premiestnenie mozete zdvihnut zadny
stabilizator a odviezt’ ho na miesto, kde ho chcete umiestnit’ alebo uskladnit’.

Nastavenie polohy sedadla

Na efektivne cvicenie musi byt’ sedadlo spravne nastavené.
Pocas pedalovania by vase kolena mali byt mierne pokréené
ked’ st pedale v najvzdialenejsej polohe. Ak chcete nastavit’
sedadlo, odskrutkujte skrutku o niekol’ko otacok a mierne ju
vytiahnite. Nastavte sedadlo do spravnej polohy, potom
pustite skrutku a uplne ju dotiahnite.

Daolezité: Uistite sa, ze ste skrutku vratili na miesto v ty¢i
sedadla a uplne ju dotiahnite. Nikdy neprekracujte
maximalnu vySku sedadla. VZdy, pred akymkol'vek
nastavovanim zosadnite z bicykla.

Biomechanicky optimalna poloha sedadla zabezpecuje
optimalny prenos sily. Cielom je, aby existujuca sila ako ¢o
najvacsia prechadzala na pedale, a aby svaly pracovali s optimalnym uc¢inkom. Poloha sedadla
v podstate ovplyviiuje, ktoré svaly s primarne pouZzivané. Spravna poloha riadidiel je
zodpovedna za udrzanie hornej Casti tela. Ak je nastavenie riadidiel zvolené horizontélne,
ziskate atleticky postoj. S kazdym d’alSim posunom smerom k telu nastavujete uvolnene;jsi
postoj. Ak chcete nastavit’ riadidla, jednoducho uvolnite skrutku riadidiel, kym sa riadidla
nebudu dat’ uviest’ do poZzadovanej polohy a po nastaveni ju opét’ pevne utiahnite.

Aby ste predisli pripadnym problémom, ako su bolesti chrbta/kolena alebo necitlivost néh v
dosledku zlej polohy sedadla na bicykli, je potrebné udrziavat’ spravne nastavenie sedadla a
riadidiel.

Nastupenie

a) Po nastaveni sedla do spravnej polohy ved’te jednu nohu ponad spodnu jednotku a
pevne sa drzte riadidiel.

b) Jeden pedal umiestnite do najnizsej polohy a nohu nasunte na pedal pod remienkom
pedalu, aby ste ziskali stabilnu polohu chodidla.

c) Teraz sa mozete posadit’, druht nohu zasunte do druhého pedalu a za¢nite s tréningom.

Pouzivanie

a) Drzte ruky na riadidlach a obe nohy vlozte do upeviiovacich remienkov oboch pedalov
spravne.

b) Striedavo $liapajte do pedalov zariadenia oboma nohami.

c) Potom moéZete postupne zvySovat rychlost’ §liapania a nastavit’ irovne odporu, aby ste
zvysili intenzitu cvicenia.
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Zostupenie
a. Zvolnite rychlost’ pedalovania, az kym sa zariadenie nezastavi.

b. Lavou rukou pevne uchopte l'avé riadidlo, nohy prekrizte cez zariadenie a dopadnite na
zem, potom dopadnite druhou nohou.

Poznamka: Toto tréningové zariadenie je stacionarny cvicebny stroj, ktory sa pouziva na
simulaciu bez toho, aby spdsobovalo nadmerny tlak na kiby, a tym znizovalo riziko poranenia
pri naraze. Rotoped pontika kardiovaskuldrny tréning bez narazov, ktory sa moze lisit’ od
l'ahkej az po vysoku intenzitu na zéklade preferencie odporu nastavenej pouzivatel'om. Posilni
svaly noh a zvysi kardio kapacitu a tiez udrziava kondiciu vasho tela.
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Ovladanie pocitaca

Monitor je uréeny pre programovatel'né
magnetické bicykle a zobrazuje
nasledujuce kategorie:

e oL

e Klucové funkcie

e displejoch

e Prevadzkové rozsahy

e Veci, ktoré by ste mali vediet’ pred
cvi¢enim

clnaniney  Blne ool B ol ol
il ohbeheld offfills onlll oERaE

e Navod na obsluhu F STARTISTOP

Zapnutie + > TEST <

1. Zasunte adaptér do sietovej
zasuvky a konektor adaptéra do
zasuvky zariadenia. Z pocitaca
zaznie signalny ton a vSetky
LCD displeje sa zobrazia na 2
sekundy a nastavia sa na 00.

alebo

2. Adaptér je uz pripojeny a zariadenie sa vyplo automaticky. Stla¢enim 'ubovol'ného
tlacidla alebo pohybom aspoii jedného pedalu sa pocita¢ automaticky zapne.

Vypnutie

Akonéhle zariadenie nie je v prevadzke dlhsie ako priblizne 4 minuty, pocita¢ sa automaticky
vypne. Po skonceni tréningu vytiahnite adaptér z elektricke;j siete.

Tlacidla

START/STOP : Spusti alebo zastavi zvoleny program. Vynuluje monitor stlacenim a
podrzanim na 2 sekundy.

F : Vyberie alebo zada funkcie z programov, ¢asu, vzdialenosti, wattov, kalorii, ciel'ového
tepu, veku a 10 stipcov. Zvolené funkcia bude blikat’. Upozoriiujeme, Ze nie je mozné vybrat
vSetky funkcie v kazdom programe. Pocas tréningu stlacenim tlacidla F trvalo alebo striedavo
zobrazite funkcie otacky, watty a kaldrie alebo rychlost’, ¢as a vzdialenost’.

+ : Vyberd alebo zvySuje hodnoty programov, ¢asu, vzdialenosti, wattov, kalorii, ciel'ového
tepu, veku a 10 stipcov.

- : Vybera alebo znizuje hodnoty programov, ¢asu, vzdialenosti, wattov, kalorii, cielového
tepu, veku a 10 stipcov.

TEST : Spusti funkciu PULSE RECOVERY (obnovenie pulzu).
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Displej
e Program

Zobrazuje zvoleny program P1 az P21.
e LEVEL

Zobrazuje uroven zataze LEVEL 1 az LEVEL 24.
e TIME/WATT

Zobrazuje ¢as alebo hodnotu wattov bud’ striedavo alebo trvalo stla¢enim tlagidla F. Cas sa
zobrazuje v minutach a sekundach. Ak je ¢as prednastaveny, odpocitava sa. Minimalna
hodnota prednastavenia je 5 minat. Rozsah je 5-99 minut. Displej vykonu sa zobrazuje vo
wattoch. Rozsah prednastavenia 30-350 wattov je len v programe P16.

e RPM/SPEED

Zobrazuje otaCky alebo rychlost’ striedavo alebo trvalo stla¢enim tla¢idla F. Otacky sa
zobrazuju v otac¢kach za minutu. Rychlost’ sa zobrazuje v kilometroch za hodinu.

e DIST/CAL

Zobrazuje rychlost’ alebo kaldrie striedavo alebo trvalo stlacenim tlacidla F. Vzdialenost’ je
zobrazend v kilometroch. Rozsah prednastavenia je 1-999 km. Ak je hodnota prednastavena,
odpocitava sa. Kaldrie st zobrazené v kilokaloriach. Minimalna hodnota prednastavenia je 10
kcal. Rozsah je 10-990 kcal.

e ODO

Zobrazuje hodnotu vzdialenosti v kilometroch zo vSetkych tréningov. Nie je moZzné upravit’.
MozZe byt kedykol'vek vynulované podrzanim tlacidiel F a START/STOP na 2 sekundy.

e PULSE

Zobrazuje aktualny tep. K dispozicii su dva senzory, kazdy na jednej strane. Kazdy senzor je
z dvoch kovovych kusov. Pre sprdvne meranie jemne drZzte senzory oboma rukami. Ak je
zachyteny dobry signal, displej tepu blika. Rozsah je 60-240 uderov za minttu. Ak je
prednastavena horné hranica tepu, displej bude blikat’ pri jej prekroceni.

e TARGER H.R.
Zobrazuje ciel'ovy tep.
e Profily zataze

Na displeji je 10 stipéekov, kazdy ma 8 obdiznikov. Kazdy stipéek reprezentuje 1 mintitu
tréningu a kazdy obdiznik reprezentuje 3 urovne zat'aze.

e Graf programu

Kazdy zobrazeny graf je profil zat'aze. Ak sa hodnota casu
pripoéitava, kazdy stipéek reprezentuje 3 minaty tréningu, ¢ize cely
graf predstavuje 30 mintt. Ak sa ¢as odpocitava, kazdy stipéek
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reprezentuje desatinu nastaveného ¢asu. Napriklad, ak je nastaveny ¢as 40 minut, tak kazdy
stiptek m4 trvanie 4 minuty.

Vypocitané a namerané hodnoty sluZzia len na tréningové Gcely a nie na zdravotné ucely.

Programy
Manuélny program

Tlac¢idlom F vyberte Cas, vzdialenost’ alebo kalodrie. Tlac¢idlami + a — nastavite hodnotu.
Predvolena hodnota zat'aze je 6. Po stlaceni tlacidla START/STOP, chyt'te senzory tepu. Na
urcity Cas alebo vzdialenost’ si mdzete upravit’ zat'az tlacidlami + a -.

Program s ciel'om

Casovy ciel nastavi ¢as tréningu (5-99 min). Ciel “E}:{,'ﬂ SPEE nn m;
vzdialenosti nastavi cielovi vzdialenost’ tréningu (1-999 W w LS i~
km). Ciel kalorii nastavi cielovl hodnotu kalérii (10-990 i - 9
kcal). Parametre nastavte tla¢idlom F. 000 o7 | ESEEEEEEES "‘E

e Prednastavené programy P1-P10

Programy P1 az P10 st prednastavené programy. Tlacidlom F zvol'te hodnoty Casu,
vzdialenosti a kalorii a ich hodnoty upravte tla¢idlami + a -. MézZete trénovat’ s roznymi
uroviiami zat'aze podla profilov zatazi. Po stlaCeni tlacidla START/STOP chyt'te senzory
tepu. Taktiez si moZete prestavit’ uroven odporu tlacidlami + a - pocCas tréningu na urcity ¢as
alebo vzdialenost’. Parametre tréningu ¢as, vzdialenost’, kalorie a tep nastavte tlacidlom F.
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e Uzivatel'ské programy P11-P15

V tychto programoch mdzete vol'ne upravovat’ hodnoty ¢asu, vzdialenosti, kalorii a irovni
zéataze v desiatich intervaloch. Po nastaveni st profily a hodnoty ulozené do paméte. Po
stlaceni tla¢idla START/STOP chyt’te senzory tepu. Pocas tréningu mézete upravit’ iroven
zat'aze tlac¢idlami + a - bez toho, aby ste zmenili ulozenu hodnotu v pamiti. Po vlozeni veku
mdze pocita¢ odporucit’ ciel'ova hodnotu tepu. Tato hodnota je 80% z hodnoty 200- vas vek.
Ak je cielova hodnota tepu prekrocend, hodnota tepu zacne blikat’. To je upozornenie, aby ste
spomalili alebo znizili uroven zat'aze. Parametre ¢asu, vzdialenosti, kalorii a tepu nastavite
tlac¢idlom F.

g ‘ ' nnan ‘ ﬂ_-ﬂﬁ ‘
Logl @ gf L Plloes Py L Pl SO Pyg P
Uu = 2 == ! bul g E = ! Uu| = = = !
-~ B8 B bl | BE B ||~ BE TR
[l nAanf ]
unﬂag P 'q mmP_ lm.uu: P ‘S mf
00|=zg g=| (|| 00|z = !
- |88 8| -l 'BE Bl

e Watt program P16

PULSE

Tento program je nezavisly na rychlosti. Tlac¢idlom F zvolite | ™=
hodnoty ¢asu, vzdialenosti, kalorii a wattov. Hodnoty i P =5 P
upravite tlacidlami + a -. Po stla¢eni tlacidla START/STOP

WATT PRO

. . . " nn
chyt'te senzory tepu. Pocas tréningu nie je moZné menit uu 3
r 5w , v 1w oDO WATT
hodnotu zataze. V tomto programe bude Uroven zat'aze oo |BEEEEEEEEE on
L | N - 7]

upravovat’ pocita¢ podl'a nastavenej hodnoty wattov.
Napriklad, pri nizkej rychlosti sa mdze Groven zataze zvysit. Naopak, ak je rychlost prili§
vysoka, tak sa uroven zat'aZe znizi. Vysledkom toho bude priblizovanie sa aktualnej hodnoty
wattov k tej nastavenej. Parametre ¢asu, vzdialenosti, kalérii a tepu nastavite tla¢idlom F.

e Programy kontroly tepu P17-P20

Tlacidlom F zvolite hodnoty ¢asu, vzdialenosti, kalérii a veku. Hodnoty upravite tlacidlami +
a -. V urcitom ¢asovom Useku alebo po urcitu vzdialenost’ mozete trénovat’ s 55% hodnotou
maximalneho tepu v programe P17, so 75% maximalneho tepu v programe P18 a s 95%
maximalneho tepu v programe P19. Po stlaceni tlac¢idla START/STOP chyt'te senzory tepu.
V tychto programoch bude pocita¢ nastavovat’ iroven zat'aze podl'a zaznamenaného tepu.
Napriklad, ak je zaznamenana hodnota tepu mensia ako cielova hodnota tepu, Groven zataze
sa zvysi. Naopak, uroven zat'aze sa znizi ak je zaznamenand hodnota tepu vyssia ako cielova
hodnota tepu. Vysledkom toho bude vedenie vasho tepu k cielovej hodnote tepu v rozmedzi
cielova hodnota — 5 az cielova hodnota + 5. Pri nastavenom veku mdze pocita¢ odporucit’
cielovll hodnotu tepu. Tato hodnota je 80% z hodnoty 200 — vas vek. Ak je cielova hodnota
tepu prekrocena, hodnota tepu za¢ne blikat’. To je upozornenie, aby ste spomalili alebo znizili
uroven zat'aze. Parametre Casu, vzdialenosti, kalorii a cielového tepu nastavite tlacidlom F.
Mozete si nastavit’ cielovy tep na urcity ¢as alebo vzdialenost.
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Program telesného tuku P21
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Tlac¢idlom F mimo trénovania spustite program P21 a mozete

zacat’ nastavovat potrebné parametre. MoZete nastavit’
uzivatela (1-8), vysku (120-250 cm), pohlavie, vek (10-99),
hmotnost’ (20-200 kg). Tlac¢idlom F prejdete na d’alSie

nastavenie. Hodnoty zmenite tla¢idlami + a -. Po dokoncent
nastavovania stlacte tla¢idlo START/STOP a chyt'te sa

PULSE

senzorov tepu. Nasledne sa na displeji zobrazia informdacie o vasom telesnom tuku a vas
individualny program (asi po 10 sekundéch). Tla¢idlom START/STOP opustite program

telesného tuku a opdtovnym stlacenim spustite dany program.

Pohlavie | Vek Podvaha Zdravé Jemna Nadvaha | Obezita
nadvéha
Muz 30 a menej Pod 14% | 14-20% 20,1-25% | 25,1-35% | Nad 35%
Viacako 30 | Pod17% | 17-23% 23,1-28% | 28,1-38% | Nad 38%
Zena 30 a menej Pod 17% | 17-24% 24,1-30% | 30,1-40% | Nad 40%
Viacako 30 | Pod 20% | 20-27% 27,1-33% | 33,1-43% | Nad 43%
Ak pocas merania tepu nebude zaznamenany Ziadny signal, zobrazi sa chyba Err2
e : =m n ruLse b : f =m W\; R : gm ruise
oo 00 |HieEl" 00 i pf L.F
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e Test obnovenia tepu

Funkcia meria schopnost’ obnovenia tepu na stupnici od 1 Tl =
(najlepsia) do 6 (najhorsia). Pre spravne urcenie je potrebné G0 P
test vykonat” hned’ po ukonceni tréningu pomocou tlacidla o mm
TEST. Po stlaceni chyt'te senzory tepu. Test trva 1 minttu — iiﬁii:li

a vysledky sa zobrazia na displeji. =E=

Celé suprava snimaca srdcovej frekvencie obsahuje 2 snimace na kazdej strane. Kazdy ma 2
kovové Casti. Spravny sposob detekcie je jemne drzat’ obe kovové Casti v kazdej ruke. Pri
zachyteni dobrych signdlov zachytené pocitatom, sa na displeji HEART RATE zobrazi
znacCka srdca a zacne blikat’. Niekedy sa hodnota srdcovej frekvencie neda pouzit’, na zéklade
mokrych ruk alebo inych problémov s kontaktom pocas tréningu. Ak potrebujete vysoku
presnost’ hodnoty srdcovej frekvencie, musite pouzit’ externy snimac srdcovej frekvencie na
meranie tepu pomocou pulzného pasu.

Varovanie: Systém monitorovania srdcovej frekvencie moze byt nepresny. Prehnané
cvi¢enie moze mat’ za nasledok zranenie alebo smrt’. Ak pocitite mdloby, okamzite prestaiite
cvicit’.

Vykon vo wattoch v zavislosti na otackach a zvolenej tirovne zat'aze

Uroven 20RPM | 30RPM |40RPM |50RPM | 60 RPM | 70 RMP |80 RPM
zataze

1 4 8 14 20 28 35 42
2 6 11 19 27 38 48 60
3 7 13 23 34 48 61 77
4 8 16 28 41 58 74 93
5 9 19 33 48 68 89 110
6 10 21 37 54 78 100 125
7 11 23 41 61 88 112 142
8 13 27 47 68 98 124 159
9 15 29 52 76 108 137 176
10 16 31 56 82 118 148 187
11 17 35 62 90 128 164 203
12 18 37 66 96 138 172 220
13 19 40 70 103 148 185 236
14 20 43 75 110 158 201 252
15 22 46 79 117 168 215 269
16 23 50 85 125 178 228 286
17 25 53 90 133 188 246 304
18 26 56 95 141 198 251 318
19 28 59 100 149 208 272 332
20 29 63 104 156 218 283 346
21 31 65 108 162 228 291 361
22 32 67 113 168 238 303 378
23 34 71 120 175 248 320 397
24 36 74 127 182 258 335 416
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1. Spotreba energie (vo wattoch) sa upravuje meranim pohonu (min-1) napravy a
brzdného momentu (Nm).

2. Vase zariadenie bolo testované, aby spiialo poziadavky na jeho presnost’ klasifikacie
pred odoslanim. Ak mate pochybnosti o presnosti, obrat'te sa na miestneho predajcu
alebo ho poslite do akreditovaného sktisobného laboratoria na jej zabezpecenie alebo
kalibraciu. (Upozoriujeme, Ze je pripustnd tolerancia odchylky.)

Kinomap aplikacia

Produkt mozno pouzivat' s aplikaciou Kinomap. To umoziiuje zdbavny a interaktivny tréning
pomocou zariadeni so syst¢émom Android alebo 10S a ukladanie tréningovych tidajov.
KTlacové slova aplikacie Kinomap su Sport, tréning, hry a elektronicky Sport. T4 obsahuje:

e Mnoho kilometrov skutoc¢ného filmového materialu na cvicenie vo vnutri ako keby ste
boli vonku,

e Sledovanie tras a analyza vasho vykonu;

e Tréningovy obsah;

e Rezim pre viacerych hracov;

e Denne nové prispevky;

e Oficidlne halové preteky a d’alSie

Aplikacia tak obsahuje priblizne 100 000 videi nahranych Sportovcami a 200 000 km
nahromadenych trati pre cyklistiku, v su¢asnosti priblizne 270 000 ¢lenov z celého sveta.

Stiahnite si aplikaciu a pripojte sa

Naskenujte QR koéd pomocou smartfonu/tabletu alebo pouzite na
stiahnutie v obchode Playstore (Android) alebo APP Store (IOS)
nazov Kinomap APP. Zaregistrujte sa a postupujte podla
pokynov. Aktivujte Bluetooth na smartfone alebo tablete a
vyberte zariadenie manazZéra prostrednictvom ponuky v aplikacii
a potom vyberte poloZzku "Crosstrainer". Potom vyberte
oznacenie typu prostrednictvom loga vyrobcu "Christopeit
Sport", aby ste mohli Sportové zariadenie pripojit’. V zavislosti
od Sportového zariadenia sa zaznamenavaju roézne funkcie
prostrednictvom Bluetooth alebo sa vymienaja tidaje.

105 AND ANDROID APP

Pozor: Aplikacia Kinomap APP pontka bezplatnti skiiSobntl
verziu na 14 dni. Po dokonceni tohto obdobia sa budu uplatinovat’
poplatky, ktoré st uvedené na domovskej stranke Kinomap. Dalsie informacie najdete na
adrese: https://www.kinomap.com/en/.
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Cistenie, kontroly a skladovanie
Cistenie

Na distenie pouzivajte len menej vlhka handricku. Upozornenie: Na Cistenie povrchu nikdy
nepouzivajte benzén, riedidlo ani iné agresivne Cistiace prostriedky, pretoze by doslo k ich

poskodeniu. Zariadenie je ur¢ené len na sukromné doméce pouzitie a na pouzitie vhodné v

interiéri. Pristroj udrziavajte v Cistote a mimo dosahu vlhkosti.

Skladovanie

Vyberte si suché miesto na uskladnenie a nastriekajte trochu oleja na miesto pripojenia
prednej a zadnej pétky a na os rukovite. Bicykel zakryte, aby ste ho ochranili pred zafarbenim
slneCnym svetlom a znec€istenim prachom.

Kontroly

Odporucame kazdych 50 hodin skontrolovat’ tesnost’ skrutkovych spojov, ktoré boli
pripravené pri montazi. Kazdych 100 prevadzkovych hodin by ste mali na loziska pedalov
vlavo a vpravo, na zavit skrutky riadidiel a na zavit rychloupinaca tyce sedadla naniest’ trochu
oleja v spreji.
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RieSenie problémov

Ak nemozete problém vyriesSit' pomocou nasledujucich informacii, obrat’te sa na autorizované

servisné stredisko.

stlac¢eni 'ubovol'ného
tlacidla

ziaden prud.

Problém MoZna pri€ina RieSenie
Pocita¢ nezobrazi Adaptér je zle pripojeny | Skontrolujte pripojenie adaptéra.
ziadnu hodnotu po alebo nie je v zasuvke Skontrolujte pomocou iného zariadenia,

¢i je v zasuvke prud.

Pocita¢ nepocita data
a nezapne sa po

Impulz snimaca chyba
na zaklade nedostatocne

Skontrolujte zastrckové pripojenia na
pocitaci a na vnutornej strane tyce

pedalovani zapojeného pripojenia. | riadidiel.
Chyba impulz snimaca | Odstranite kryt a skontrolujte
na zéklade nespravnej vzdialenost’ medzi magnetom a
polohy snimaca. senzorom. Magnet pri otacani kolesa
remefia by mal mat’ vzdialenost’ < 5 mm
oproti polohe snimaca.
Ziadna hodnota tepu | Nie je zapojeny kabel Skontrolujte pripojenie kablu
tepu. K pocitacu.

Senzory tepu nie st
dobre pripojené.

Vyskrutkujte skrutku na meranie tepu a
skontrolujte, ¢i su zatky st dobre
pripojené a na kabli tepu nie je ziadne
poskodenie.

Trénovacia oblast’ v mm
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VSeobecné pokyny k tréningu

Pri ur¢ovani mnozstva tréningového usilia potrebného na dosiahnutie hmatatel'nych fyzickych
a zdravotnych vyhod musite zvazit’ nasledujiuce faktory.

INTENZITA

Uroveti fyzickej namahy pocas tréningu musi prekro¢it’ bod beznej namahy bez toho, aby
prekrocila bod zadychania sa alebo vycerpania. Vhodnou referen¢nou hodnotou méze byt
pulz. S kazdym tréningom sa kondicia zvySuje, a preto by sa mali poziadavky na tréning
upravit’. Je to mozné prediZzenim trvania tréningu, zvy$enim naro¢nosti alebo zmenou typu
tréningu.

TRENINGOVA SRDCOVA FREKVENCIA

Ak chcete urcit’ tréningovi tepovu frekvenciu, mézete postupovat’ takto. Upozoritujeme, Ze
ide o orienta¢né hodnoty. Ak mate zdravotné problémy alebo si nie ste isti, porad’te sa s
lekarom alebo fitnes trénerom.

1. Vypocet maximalnej srdcovej frekvencie

Hodnotu maximélneho pulzu mozno urcit’ roznymi spdsobmi, pretoze maximalny pulz zavisi
od mnohych faktorov. Na vypocet mdzete pouzit’ hlavny vzorec (maximalna tepova
frekvencia = 220 - vek). Tento vzorec je vel'mi vSeobecny. Pouziva sa v mnohych doméacich
Sportovych produktoch na uréenie maximalnej tepovej frekvencie. Odporucame vzorec Sally-
Edwards. Tento vzorec vypocitava maximalnu tepovu frekvenciu presnejSie a zohl'adiiuje
pohlavie, vek a telesnit hmotnost’.

Vzorec Sally-Edwards:
Muzi: Maximalna srdcové frekvencia =214 - (0,5 x vek) - (0,11 x telesnd hmotnost))
Zeny: Maximalna srdcova frekvencia = 210 - (0,5 x vek) - (0,11 x telesna hmotnost)

2. Vypocet tréningovej srdcovej frekvencie

Optimalna tréningova srdcova frekvencia sa urcuje podla ciela tréningu. Na tento ucel boli
definované tréningové zony.

Zdravie

Zona: Regeneracia a kompenzacia

Vhodné pre: zaiato¢nikov

Typ tréningu: vel'mi 'ahky kardio tréning

Ciel’: Regeneracia a podpora zdravia. Budovanie zakladnej kondicie.
Tréningova srdcova frekvencia = 50 az 60 % maximalnej srdcovej frekvencie

Metabolizmus tukov

Zbna: Zakladny vytrvalostny tréning 1

Vhodné pre: zaciatocnikov a pokrocilych

Typ tréningu: 'ahky kardio tréning

Ciel’: Aktivacia metabolizmu tukov (spal’ovanie kalorii). ZlepSenie vytrvalostného
vykonu.

Tréningova srdcova frekvencia = 60 az 70 % maximalnej srdcovej frekvencie
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Aerobny

Zona: Zaklady vytrvalostného tréningu 1 az 2

Vhodné pre: zaciatocnikov a pokrocilych

Typ tréningu: mierny kardio tréning

Ciel’: Aktivacia metabolizmu tukov (spalovanie kalorii), zlepSenie aerébneho vykonu,
zvysenie vytrvalostného vykonu.

Tréningova srdcova frekvencia = 70 az 80 % maximalnej srdcovej frekvencie

Anaerobny

Zona: Zaklady vytrvalostného tréningu 2

Vhodné pre: pokrocilych a suataznych Sportovcov

Typ tréningu: mierny vytrvalostny tréning alebo intervalovy tréning

Ciel’: Zlepsenie laktatovej tolerancie, maximalne zvySenie vykonnosti.
Tréningova srdcova frekvencia = 80 az 90 % maximalnej srdcovej frekvencie

Sutaz

Zobna: Vykonnostny / sutazny tréning

Vhodné pre: atlétov a vykonnostnych Sportovcov

Typ tréningu: intenzivny intervalovy tréning a sut'azny tréning

Ciel: ZlepSenie maximalnej rychlosti a vykonu.

Pozor: Tréning v tejto zone moze viest’ k pretazeniu kardiovaskularneho systému a
poskodeniu zdravia.

Tréningova srdcova frekvencia = 90 az 100 % maximalnej srdcovej frekvencie

Priklad

Muz, 30 rokov, védha 80 kg. Som zaciato¢nik a chcel by som schudnut’ a zvysit’ svoju
vytrvalost'.

1. Maximalna srdcova frekvencia - vypocet

Maximalna srdcova frekvencia = 214 - (0,5 x vek) - (0,11 x telesnd hmotnost’)
Maximadlna srdcova frekvencia = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximalna srdcova frekvencia = priblizne 190 uderov/min

2. Vypocet tréningovej srdcovej frekvencie
Vzhl'adom na moje ciele a Grovei tréningu mi zéna metabolizmu tukov vyhovuje najviac.

Tréningova srdcova frekvencia = 60 az 70 % maximalnej srdcovej frekvencie
Tréningova srdcova frekvencia = 190 x 0,6 [60 %]
Tréningova srdcové frekvencia = priblizne 114 tiderov/min.

Po nastaveni tréningovej srdcovej frekvencie pre tréningové podmienky a po stanoveni cielov
mozete zacat’ trénovat’. VacSina nasich vytrvalostnych tréningovych zariadeni ma snimace
srdcovej frekvencie alebo je kompatibilna s pdsom srdcovej frekvencie. Pocas tréningu si tak
mozete na monitore skontrolovat’ svoju srdcovu frekvenciu. Ak sa srdcova frekvencia
nezobrazuje na displeji pocitaca alebo sa chcete uistit’ a chcete si skontrolovat’ srdcova
frekvenciu, ktord by sa mohla nespravne zobrazovat’ v désledku moznych chyb aplikacie a
podobne, mdzete pouzit’ tieto nastroje:
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a) Meranie srdcovej frekvencie beznym spdsobom (snimanie srdcovej frekvencie, napr.
na zapdsti a pocitanie uderov v priebehu minuty).

b) Meranie srdcovej frekvencie pomocou vhodnych a kalibrovanych pristrojov na
meranie srdcovej frekvencie (k dispozicii v predajniach zdravotnickych potrieb).

c) Meranie srdcovej frekvencie pomocou inych produktov, ako st monitory srdcovej
frekvencie, smartfony, atd’.

FREKVENCIA

Vicsina odbornikov odportca kombinaciu zdravej stravy, ktora sa musi upravit’ podl'a
tréningového ciela a fyzického cvi€enia trikrat az patkrat tyzdenne. Bezny dospely ¢lovek
potrebuje dvakrat tyzdenne cvicenie na udrzanie svojej sucasnej kondicie. Na zlepSenie svojej
kondicie a zmenu svojej telesnej hmotnosti potrebuje aspon tri tréningy tyzdenne. Ideélne je
samozrejme frekvencia piatich tréningov tyzdenne.

TRENINGOVY PLAN

Kazdy tréning by mal pozostavat’ z troch faz: Tréning sa sklada zo "zahrievacej fazy",
"tréningovej fazy" a "ochladzovacej fazy". V " zahrievacej faze" by sa mala telesna teplota a
prisun kyslika zvySovat’ pomaly. To je mozné prostrednictvom gymnastickych cviceni v trvani
pat’ az desat’ minut. Potom zacénete so skuto¢nym tréningom v "tréningovej faze". Tréningova
zat'az by sa mala prispdsobit’ podl'a tréningovej srdcovej frekvencie. Aby sa podporil krvny
obeh po tréningovej faze a aby sa neskor predislo trénovaniu alebo natiahnutiu svalov, je
potrebné po tréningovej faze prejst’ na fazu ochladenia. T4 by mala pozostavat’ zo
streCingovych cviceni alebo 'ahkych gymnastickych cvi€eni v trvani pét’ az desat’ minut.

Priklad - streingové cvicenia pre fazu zahrievania a ochladzovania

Zacnite zahrievanie chddzou na mieste po dobu aspon 3 mintit a potom vykonajte
nasledujiice gymnastické cvicenia na telo, aby ste sa na tréningovl fazu primerane
pripravili. Cviky neprehanajte, robte ich kym nepocitite mierny odpor. V tejto polohe
chvil'u vydrzte.

¥ Lavou rukou sa natiahnite za hlavu k pravému ramenu a pravou rukou mierne
@ potiahnite k 'avému lakt'u. Po 20 sekundach si ruky vymerite.

%) Predklonite sa ¢o najviac dopredu a nohy nechajte takmer vystreté. Natiahnite sa
|
Ly

. prstami smerom k prstom na nohéach. 2 x 20 sekund.

@ Posad’te sa s jednou nohou natiahnutou na podlahe, predkloiite sa a pokuste sa
- rukami dosiahnut’ na chodidlo. 2 x 20 s.

m KTaknite si v Sirokom predklone dopredu a oprite sa rukami o podlahu. Tlacte
~4¢=—=J  panvu nadol. Po 20 s nohu vymeite.

MOTIVACIA

KTlacom k tspesnému programu je pravidelny tréning. Na kazdy den tréningu by ste si mali
stanovit’ pevny €as a miesto a psychicky sa na tréning pripravit’. Trénujte len vtedy, ked’ mate
na to naladu, a vZdy majte na zreteli svoj ciel’. Pri nepretrzitom tréningu budete moct’ vidiet’,
ako den za diiom napredujete a ako sa kuiisok po kusku priblizujete k svojmu osobnému
tréningovému ciel’u.
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