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Navod na trénink a obsluhu

Obsah Trénink

Bez zadani
Bezpecnostni pokyny Se zadanimi
+ Servis . Gas
Strucny popis + Vzdalenost

* Funkénioblast /  tlacitka

» Zobrazovaci oblast/ displej
Rychie spusténi (pro seznameni)
» Pfipravenost k tréninku

« Zahajeni tréninku

Energie (KJoule/kcal)
Preruseni/ukonéeni tréninku
Obnoveni tréninku

Recovery (méfeni zotavovaciho
pulsu)

VSeobecné pokyny

» Zvukoveé signaly

* Recovery

+ Vypocet primérné hodnoty
Pokyny k méfeni pulsu

S ruénim pulsem

Poruchy a chybna zobrazeni
Navod k tréninku
*\/ytrvalostni trénink

* PreruSeni tréninku
Ukonceni tréninku
* Provoz v pohotovostnim rezimu

V zajmu viastni bezpecnostidodrzujte nasleduijici body:
» Tréninkovy stroj je nutné postavit na k tomu vhodny, pevny

podklad.

» Pfed prvnim uvedenim do provozu a nasledné po cca 6
dnech provozu je nutno zkontrolovat pevnost spoju.

* Abyste se vyvarovali zranéni v disledku chybného zatizeni
nebo pretizeni, smi byt tréninkovy stroj obsluhovan pouze
podle navodu.

* NedoporuCuje se postavit stroj natrvalo do vihké mistnostiz
davodu nasledné koroze.

» Kontrolujte pravidelné funkénosta fadny stav tréninkového
pfistroje.

» Bezpecnostné technické kontroly patfi k povinnostem provo-
zovatele a je nutno je provadét pravidelné a fadné.

» Defekini nebo poskozené dily je tfeba obratem vymeénit.
Pouzivejte jen originalni nahradni dily KETTLER.

* AZ do provedeni opravy se pfistroj nesmipouZivat.

*Intenzita zatéze
*Rozsah zatéze

Bezpecnostni uroven pfistroje Ize udrzet pouze za pfedpokla-
du, Ze bude pravidelné kontrolovan, zda nevykazuje posko-
zeni a opotrebeni.

Pro vasi bezpecnost

zda jste pro trénink s timto piistrojem zdravotné disponovani.
Lekaisky nalez by mél byt podidadem pro sestaveni Vaseho
mize vést k poskozeni zdravi.

Svsté Jedovani srdecni frel hou byt nepresns

Nadmémy trénink miize vést k vainym poskozenim zdravi

Koncete trénin



Elektronika disponuje funkéni ob
plochou (displej) s proménlivymi

StruEny névod

Funkeéni oblast

Nasledovné budou tato Ctyfi tlacitka stru€né popsana.

& (oaties stisknuti
Pomoci tohoto funkéniho tladitka
Nastavené udaje budou pouzity.

Reset( delsi stisknuti)

lasti s tlaCitky a zobrazovaci
symboly a grafikou.

BEBE poon B8Bs

Displej ﬂHE' oy,
Funkéni oblast
Tlacitka

V/ 4

> 4

oteviete zadavani.

Aktualni zobrazeni se za ucelem restartu smaze.

Plus+ / minus-

Pomoci téchto funkénich tladitek

se pred zahajenim trénin-

ku méni rozlicné hodnoty zadani.

* delSi stisknuti> rychlejSi sled hodnot

 tlac¢itka ,Plus+” a ,Minus = stisknutasoucasné:
Zadavani hodnot preskoci na VYP (OFF)

.
" > RECOVERY

Pomoci tohoto funkéniho tlacitka
vaciho pulsu.

Hrudni pas

se spusti funkce zotavo-

Vstup pro pfipojeni se nachazi na zadni strané displeje. Lze

pouzit pouze nekdédované 5 kHz

hrudni pasy.



Navod na trénink a obsluhu

Strucnv névod

Zobrazovaci oblast/ displej

Zobrazovaci plocha (displej) informuje o raznych funkcich.

Spotiet ]

v kcal nebo kJoule

3868

calkJoule

——Hodnota 0 — 9999

Doba tréninku

Celkova doba tréninku (h) po zap-
nuti nebo resetu zobrazeni

Odpocet €asu pfi Recovery Check

Fitness Scaore

oo-oo

minh

Recovery Check ——

Funkce zotavovaciho pulsu

Fitness Score > kondi¢ni znamka

———Hodnota: 0:00 — 99:59

Vazdalenost
Celkova vzdalenost (sum)
po zapnuti nebo resetu zobrazeni

ata)

um milesk

——Hodnota 0,00 — 99,99

Zobrazeni v miles nebo km

Ukazatel pulsu
40 — 199 [1/min]

g~

bpm

Symbol srdce
(bliké v taktu srdecni frekvence)

nvlllvo

——Hodnota 0 — 999



HI rlvo

_ L]
IE E A Zobrazeni pramérnych hodnot
# | ? " pfi tréninkové prestavce

pm

Nabiti baterii Napéti baterie jiz neni dosta-

te€né pro mérfeni pulsu.

* I Vymérite baterii.
PFi vyméné baterie dojde ke
ztraté udaji ohledné celkové

doby tréninku, celkové vzdaleno-
sti a vSech zadani.

Zobrazeni kcal nebo kJoule a miles nebo km je nastaveno
posuvnymi spinaci na zadni strané. Zmény budou pouzity stis-
knutim tlacitka reset.
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Navod na trénink a obsiuhu
Rychieé spusteéni (k seznamen)

Bez zvlastnich nastaveni

+ Stisknételibovolné tlacitko

Zobrazeni:

» Zobrazi se kratce vSechny sekce. (sekéni test)

» Zobrazi se kratce celkovy pocet hodin a kilometru.

- v
o

Poté probéhne prepnuti do zobrazeni ,Pfipravenost k tré-
ninku*

Piipravenost k tréninku
Zobrazeni:

VSechny oblasti ukazuji ,nulu“ kromé pulsu (je-li aktivova-
no)

s 0 E n DFI Trénink zahgjite zab&rem.

Zahdieni trénink

Zobrazeni:

F
i

» Frekvence zabéru, vzdalenost, pocet zabérl, energie a

Cas se pricitaji.

 Puls(je-li aktivovan)

Nastaveni zatéze

» Oto¢enim doprava se stuper zatéze zvysi, oto¢enim
doleva snizi.

PreruSen nebo | iy
Oo

bizule - ket P¥i pferuseni tréninku nebo jeho ukonceni se primérné

'_-""\. i ,.f""-_-" hodnoty posledni tréninkové jednotky zobrazi se symbo-

““EI % qllEl ! '@ lZe;;r(z.zenl'

* Prmérnéhodnoty (9):

Frekvence zabérl

» Celkové hodnoty

Energie, vzdalenost, ¢as a pocet zabérl
 Aktualni puls (je-li aktivovan)

Provoz v pohotovostnim rezimu (stand by)

Pfistroj se po 4 minutach po ukoné&eni tréninku pfepne do
pohotovostniho rezimu.
Stisknételibovolné tlacitko a displej opét zapocne se

sek&nim testem, zobrazenim celkového poctu hodin a cel-
kového poctu kilometri a pfipravenosti k tréninku.




Trénink

1. Tréninkbez zadani

» Stisknételibovolné tlacitko
a/ nebo

» zacnéte veslovat (jak je popsano v kapitole
Rychlé spusténi)

2. Trénink se zadanimi

Zobrazeni: ,Pfipravenost k tréninku®
« Stisknéte tlacitko , " ”: oblast zadavani

Zadani ¢asu (min)

» Pomoci,plus +’ nebo ,minus —” zadejte hodnoty (napf.
30:00)

Potvrdte pomoci ,, {}

Zobrazeni: dal$i nabidka ,VZDALENOST*

Zadani vzdalenosti (v milich nebo km)

» Pomoci tlagitek ,plus +“ nebo ,minus —* zadejte hodno-
ty (napf. 7,5)

Potvrdte pomoci ,,  “.
Zobrazeni: dal$i nabidka ,ENERGIE®

Zadani energie (v kcal nebo KJoule)
» Pomocitlagitek ,plus +“ nebo ,minus —* zadejte hodno-
ty (napf. 780)

Potvrdte pomoci ,, " “.

Poznamka:

Zadani se ulozi.

» Pro zahajeni tréninku zacnéte veslovat.
Zadani budou odpocitavana.

Preruseni nebo | rénink

Pfiménénez 10 zabérech za minutu elektronika
rozpozna prerusenitréninku.

Tréninkové Udaje zUstanou zobrazeny po dobu 4 minut.
Pokud v této dobé nestisknete zadné tlacitko a netrénujete,
pfepne se elektronika do pohotovostniho rezimu (stand

by).

Onét 5 zahaieni trénink
Pfi obnoveni tréninku béhem 4 minut budou posledni hod-
noty dale pfiCitany nebo odpocitavany.
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Navod na trénink a obsluhu

Err

Funkce RECOVERY

Méieni zotavovaciho pulsu

Pfi ukonceni tréninku stisknéte tlacitko = RECOVERY.
Zobrazeni

¢ Recovery Check

Elektronika zméfi vas puls po 60 sekund zpétné. V
polozce Energie se zobrazi zatéZzovy puls (P1).

Zobrazeni
¢ Fitness Score

Po odpoctu €asu se v polozce Fitness Score zobrazi  kon-
diéni znamka (v pfikladu 3,3).
Zobrazenl’_bude po 20 sekundach ukonéeno.

Tlacitko s RECOVERYprerusi funkci zotavovaciho
pulsu nebo zobrazeni kondi¢ni znamky.

Pokud nebude naméfen zadny puls, zobrazi se chybové
hlaseni ,Err*. Zobrazeni bude po 5 sekundach ukonceno.

Zapnuti

Pri zapnuti, béhem testu segmentd bude vydan kratky zvukovy
signal.

Zadani

Pfi dosazeni zadani u €asu, vzdalenosti a KJoule/kcal se vyda
kratky zvukovy signal.

Prelaodeni mavdimaing .

Jestlize se nastaveny maximalni puls pfekroCi o jeden tepovy
uder, vydaji sev tento €as 2 kratké zvukové signaly.

Recovery

Vypocet kondi¢ni znamky (F):
Znamka (F)= F6.0 — (10>'<D1P1ﬁ°2 )2

P1 zatézovy puls P2 = zotavovaci puls
F1.0 = velmi dobra F6.0 = nedostate¢na

‘ ﬁ" w ' o pd , I I I l
Vypocty prumérnych hodnot se vztahuji i na predeslé tréninkové
hodnoty az do aktivovani resetu nebo pasivniho rezimu.



Pokyny k méfeni pulsu

Vypocitavani pulsu zacina tehdy, kdyZ srdce na displeji blika v
taktu vaseho tepu.

S hrudnim pasem

Postupujte podle odpovidajicich instrukci.

Poruchy a chybna zobrazeni

Po vloZeni baterii a pfi poruchach ¢i faledné Cetby stisknéte
tla¢itko , “ déle (reset).

Trénink s VESLOVACIM PRISTROJEM

Veslovaci pfistroj KETTLERnabizi veSkeré vyhody ,skute¢ného*

veslarského sportu, avSak bez rozcilovani a vedlejSich nakladd,

protoze v tomto pfipadé odpada ,spousténina vodu“. Veslovani
je sport, ktery zvySuje nejen vykon kardiovaskularniho systému,
nybrz také vytrvalost a vydrz. Nez zac¢nete s tréninkem, prectéte
si pozorné nasledujici pokyny.

Pfed zahdjenim tréninku se nechte vySetfit svym obvodnim
lékafem, zda disponujete dostate¢nou fyzickou kondici, abyste
mohli trénovat na veslovacim pfistroji. Vysledek Iékarské prohlid-
ky by mél byt podkladem pro sestavenivaSeho tréninkového pro-
gramu. Nasledujici pokyny jsou ur€eny vyluéné zdravym
osobam.

Jakijiz bylo zminéno vySe, pfedstavuje veslovani vynikajici moz-
nost pro zvySeni vykonnosti srde¢niho obé&hového systému.
Kromé toho zlepSuje schopnost absorbovat kyslik. VeslaFsky sport
se dale hodi ke spalovani tuku diky tomu, Ze jsou vyuzivany tuko-
vé rezervy (ve formé& mastnych kyselin) a pfeménovany na ener-
gii.

Dal$i dulezitou vyhodou veslafského sportu je zpeviiovani
veskerych dllezitych svalovych skupin na téle, pfi¢emz zpevrio-
vani zadovych a ramennich svalll je povaZzovano za velmi pozi-
tivni z ortopedického hlediska. Zpevriovani zadového svalstva
mUZe pfispét k tomu, aby se nevyskytovaly ortopedické problémy,
coz se v dnesni dobé Casto stava. Trénink s veslovacim pfistrojem
KETTLERtak predstavuje rozsahlou tréninkovou metodu. Trénin-
kem se zvySuje vytrvalost, pfitom vSak nedochazi k zatézovani
kloubt.

Které svaly se trénuji

Pohyby, které jsou vykonavany béhem veslovani, namahaji
veskeré svalové skupiny téla, av8ak urcité zény jsou namahany
vice, nez jiné. Namahané zony jsou zobrazeny na nasledujicim
obrazku.

ak je z obrazku patrné, je pfi veslovani stejnou mérou aktivova-
na jak horni, tak i doIni €ast téla. V rdmci svalstvanohou namaha
veslovani predevsim extenzory (1), flexory (2) a holenni a lytko-
vé svaly (5, 4). V dasledku pohybu ky¢li je kromé toho rovnéz
namahano hyzdové svalstvo (3).

V oblasti trupu plsobi veslovaci pohyby pfevazné na zadové
svalstvo (6) a vzpfimovace (8), stejné jako na trapézové svaly
(7), deltové svaly (9) a extenzory pazi (10).

Planovani a kontrola Vaseho veslovaciho tréninku
Jako z&klad pro planovani Vasich tréninkovych jednotek byste
méli pouzit Vasi aktualni kondici. Vas$ prakticky lékaf Vam mize



provést test kondice, pomoci kterého mulzete zjistit Vas télesny
vykon. Vysledek tohoto testu byste méli zohlednit pfi planovani
Vadeho tréninkového programu. Pokud jste si nenechali provést
testkondice, méli byste se v kazdém piipadé vyvarovat vysokych
tréninkovych zatiZzeni. Pfi VaSem planovani byste méli zohlednit
nasledujici princip: Vytrvalostni trénink Ize kontrolovat rozsahem
namahani stejné jako Urovni a intenzitou namahani.

intenzita tréninku

Intenzitu tréninku pfi veslovani Ize stanovit méfenim srdec¢ni frek-
vence. Intenzitu tréninku Ize na jedné strané ménit zménou poctu
zabér(l za minutu a na druhé strané nastavenimodporu pruzino-
vé jednotky. Intenzita roste, kdyz se zvySuje pocCet zabérd a
pokud se zvySi odpor pruzinové jednotky.

Zacatecnici by se proto méli vyvarovat tréninku s pfili§ vysokym
pocCet zabérl nebo s pfili§ velkym odporem. Optimalni pocet
zabérl a odpor by mél byt stanoven na zakladé doporucené
tepové frekvence (viz graf pulsu), ktera by méla byt mérena tfikrat
béhem tréninkové jednotky. Dfive nez zacnete s tréninkem, zmér-
te si svlj klidovy puls. 10 minut po zahajeni tréninku si zméfte
svUj zatézovy puls (ktery by se mél pohybovat v doporuc¢eném
rozsahu) a po ukonceni tréninkové jednotky si zmérte svij rege-
neracni puls.

Pravidelny trénink by mél rychle vést k poklesu klidového a
zatézového pulsu. To je znamenim pozitivnich ucinkd vytrvalost-
niho tréninku. Srdce bije pomaleji a ma vice ¢asu se naplnit krvi,
ktera muze cirkulovat srdecnim svalem.

Graf pulsu

Puls Kondice a spalovani tuku
220 —t—+—
200 ~ (220 minus v&k)
180 T~ |
160 (—\ Kondiénipuls |~~~
140 M~ 4 _ (75% z max. pulsu) T~
N \-h\\~. ~—
120 T Sm~r=4og o =L
100 B
~—Puls pii spalovani tulai Tk
80 (65% z max. pulsu) =7
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 vét
Rozsah tréninku

Rozsahemzatizeni se rozumi trvani jednotlivych tréninkovych jed-
notek a jejich etnostv tydnu. Za mimoradné efektivni povazuji
odbornici nasledujici rozsah tréninku:

Cetnost tréninkd Doba tréninku

denné 10 min.
2-3 x tydné 20 -30 min.
1-2 x tydné 30 -60 min.

Tréninkové jednotky v trvani 20-30 minut a 30-60 minu nejsou
vhodné pro zacate¢niky. Zacatecnici by méli svijrozsah tréninku
postupné zvySovat, pficemz by mély byt prvni tréninkové bloky
relativné kratké. Blokovy trénink muiZze byt dobrou alternativou na
zacatku tréninku.

Typicky program pro za¢ate¢niky v prvnich 4 tydnech muze byt
koncipovan podle nasledujiciho pfikladu nasledovné:

Skoleni frekvence Trvani tréninkového bloku

1./2. tyden
3 minuty veslovani
1 minuta pfestavka
3 minuty veslovani
1 minuta pfestavka
3 minuty veslovani

tfikrat tydné

3./4. tyden
5 minut veslovani
1 minuta prestavka
5 minut veslovani

Ctyrikrat tydné

V navaznosti na tento &tyftydenni trénink pro zacatecniky mize-
te bloky prodlouzit na 10 trvalého veslovani bez prestavky.
Pokud budete upfednostriovat 3 tréninkové jednotky tydné po 20-
30 minutach (pozdéji), méli byste mezi dvé tréninkové jednotky
zafadit jeden den bez tréninku.

D na tickc cvicen

Gymnastické cvi€eni jsou idedlnim dopliikem k veslovacimu tré-
ninku. Dfive nez zanete s veslovanim, provedte vzdy zahfivaci
cvieni. Aktivujte svlj krevni obéh po dobu nékolika prvnich
minut lehkymi veslovacimi cviky (10-15 zabérd za minutu). Dfive
nez zaCnete s vlastnim veslovacim tréninkem, méli byste provadét
protahovaci cviky. | na konci veslovaciho tréninku byste méli pro-
vadét lehké veslovaci cviky a béhem ochlazovaci faze opét pro-
tahovaci cviky.
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