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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 se nesmi pouZzivat.

*Intenzita zatéze
*Rozsah zatéze

Whkonova tabulka

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



Strucy -

Elektronika disponuje funkéni oblasti s tlacitky a zobrazovaci

plochou (displej) s proménlivymi symboly a grafikou.

Zobrazovaci oblast
Displej

Funkcni oblast
Tlacitka

Strucnv navod
Funkeéni oblast

Nasledovné budou tato Ctyfi tlacitka stru€né popsana.

& (oaties stisknuti
Pomoci tohoto funkéniho tlacitka oteviete zadavani.
Nastavené udaje budou pouzity.

Reset( delsi stisknuti)

Aktualni zobrazeni se za ucelem restartu smaze.

Plus+ / minus-

Pomoci téchto funk&nich tladitek se prfed zahajenim trénin-
ku méni rozlicné hodnoty zadani.

* delSi stisknuti> rychlejSi sled hodnot

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

3 > RECOVERY

Pomoci tohoto funkéniho tladitka se spusti funkce zotavo-
vaciho pulsu.

Méfeni oul

Méreni pulsu probihd pres snimace ruéniho pulsu Pfipojka
se nachazi na zadni strané displeje.

V/ 4



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

Recovery Check ——

Funkce zotavovaciho pulsu

Fitness Score > kondi¢ni znamka

———Hodnota: 0:00 — 99:59

minh
Vazdalenost
Celkova vzdalenost (sum)
po zapnuti nebo resetu zobrazeni
——Hodnota 0,00 — 99,99
u [ ]

um milesk

Zobrazeni v miles nebo km

Ukazatel pulsu
40 — 199 [1/min]

g~

bpm

Symbol srdce
(bliké v taktu srdecni frekvence)

Rychlost

Zobrazeni primérnych hodnot
pfi tréninkové prestavce

—“2808.8

mphkm/h

——Hodnota 0 — 99,9

Zobrazeni v mph nebo km/ h



Frekvence slapani (rppm)

14 -118 ot./min —_— [ ]
14 -199 ot /min IE E% Zgbra}zgnl’ pr'Clmvérn)”/ch hodnot
* | h 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.

Otacky pedalt v navodu se vztahuji na rotoped S “-“ @

60 ot./min = 21,3 km/h = 13,3 mph.
U krosového trenazéru existuje vztah
60 ot./min = 9,5 km/h = 5,9 mph.




Navod na trénink a obsluhu

F
i

Rychié spusténi (k seznameni)

bez zvlastnich nastaveni

« Stisknételibovolné tlacitko

Zobrazeni:

» Zobrazi se kratce vSechny sekce. (sekéni test)

» Zobrazi se kratce celkovy pocet hodin a kilometru.

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

Piipravenost k tréninku
Zobrazeni:

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

Trénink zahajite Slapnutim na pedal.

Zahaieni trénink
Zobrazeni:
» Pocty otaCek pedalu, vzdalenost, rychlost, energie a ¢as

* Puls(je-li aktivovan)
Nastaveni zatéze

» Oto€enim doprava se stupen zatéze zvysi, oto¢enim
doleva sniZi.

Preruseni nebo | rénink

Pri pferuseni tréninku nebo jeho ukonéeni se primérné
hodnoty posledni tréninkové jednotky zobrazi se symbo-
lem Q.

Zobrazeni

* Prdmérnéhodnoty (J):
Otacky pedalu a rychlost

» Celkové hodnoty

Energie, vzdalenost a Cas

» Aktualni puls (je-li aktivovan)

Provoz v pohotovostnim rezimu (stand by)

Pristroj se po 4 minutach po ukoné&eni tréninku prfepne do
pohotovostniho rezimu.

Stisknételibovolné tlacitko a displej opét zapocne se
sekénim testem, zobrazenim celkového poctu hodin a cel-
kového poctu kilometrd a pfipravenosti k tréninku.



Trénink

1. Tréninkbez zadani

» Stisknételibovolné tlacitko
a/ nebo

» zacnéte Slapat na pedaly (jak je popséano v kapitole
Rychlé spusténi)

2. Trénink se zadanimi

Zobrazeni: ,Pfipravenost k tréninku®

« Stisknétetlacditko ,, ”: oblast zadavani

Zadani Easu (min)

» Pomoci,plus +’ nebo ,minus —” zadejte hodnoty (napf.

30:00)
Potvrdte pomoci ,, i
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.

+ Slapnétena pedal

Zadani budou odpocitavana.

Preruseni nebo | rénink

PFi méné nez 14 otackach pedall za minutu elektronika
rozpozna prerudenitréninku. Otacky a rychlost budou
zobrazeny jako primérné hodnoty se symbolem &.

Tréninkové Udaje zUstanou zobrazeny po dobu 4 minut.

Pokud v této dobé& nestisknete Zadné tlacitko a netrénujete,

prepne se elektronika do pohotovostniho rezimu (stand
by).

Onétovné zahsieni 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 = Erholungspuls zotavovaci puls
F1.0 = velmi dobra F6.0 = ungentgend nedostatecna

‘ 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 pulsuzac€ina tehdy, kdyz srdce na displeji blika v
taktu vaseho tepu.

S rucna o "

Nizké napéti vyvolané kontrakci srdce je snimano ru€nimi sni-
maci a vyhodnocovano elektronikou.

» Obemknéte kontaktni plochy vzdy obéma rukama

* Vyvarujte se trhavého svirani

* Drzte ruce v klidu a vyvarujte se kontrakci a tfeni na kontakt-
nich plochach

Poruchy a chybna zobrazeni
Po vlozeni baterii a pfi poruchach ¢i faleSné Cetby stisknéte

tlagitko , ' “ déle (reset).

Navod k tréninku
Ve sportovnim lékarstvi a védé zabyvajici se tréninkem je cykli-

sticka ergometrie mj. vyuzivana ke kontrole funk&nosti srdce,
krevniho obéhu a dychaciho systému.

Nasledujicim zpusobem mizete zjistit, zda vas trénink po néko-
lika tydnech dosahl pozadovaného ucinku:

1. Urcity vytrvalostni vykon zvladnete s men$im srdecnim/
ob&hovym vykonem.

2. Vlydrzite urcity vytrvalostni vykon se stejnym srde¢nim /
obéhovym vykonem delSi dobu.

3. Po urcitém srde¢nim / obéhovém vykonu se zotavite rychleji
nez predtim.

Orientacni hodnoty pro vytrvalostni trénink

Maximalnipuls:Pod maximalnim zatizenim rozumime dosazeni
individualniho maximalniho pulsu. Maximalni dosazitelna
srdecni frekvence je zavisla na véku.

Plati tu orientacéni vzorec: Maximalni srdecni frekvence za minu-
tu odpovida 220 tepum minus veék.

Piiklad: Vék50 let > 220 - 50 = 170 tepi/min.
Intenzita zatizeni

Zatézovypuls:Optimalni intenzita zatéze je dosazena pfi 65-
75% (srov. graf) maximalniho pulsu. V zavislosti na véku se tato
hodnota méni.
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Rozsah zatizeni

Trvani jedné tréninkové jednotky a jejich Cetnostv tydnu:

Optimalni rozsah zatizeni je zajistén, pokud je po delsi ¢as
dosazeno 65 — 75% individualniho srde¢niho/ob&hového vyko-
nu.

Zakladni pravidlo:

Cetnost tréninkdi Doba tréninku

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

ZacateCnici by neméli zacinat tréninkovymi jednotkami 30-60
minut.

Trénink zacate¢niki maze byt v prvnich 4 tydnech koncipovan
nasledovné:

Cetnost tréninkii  Rozsah jedné tréninkové jednotky

1. tyden

2 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cvi¢eni
2 minuty tréninku
1 minuta prestavky pro protahovaci cvi¢eni
minuty tréninku

2. tyden
3 minuty tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cvi¢eni
3 minuty tréninku

1 minuta pfestavky pro protahovaci cvi¢eni
2 minuty tréninku

3. tyden
4 minuty tréninku
1 minuta prestavky pro protahovaci cviceni
3 minuty tréninku

1 minuta pfestavky pro protahovaci cvi¢eni
3 minuty tréninku

4. tyden
5 minut tréninku
1 minuta pfestavky pro protahovaci cvi¢eni
4 minuty tréninku

1 minuta prestavky pro protahovaci cviceni
4 minuty tréninku

3 x tydné

3 x tydné

3 x tydné

3 x tydné

Pfed tréninkovou jednotkou a po ni slouzi pfiblizné 5 minut pro-
tahovacich cvikd k zahrati, resp. uvolnéni/vychladnuti. Mezi
dvé tréninkové jednotky byste méli zaradit jeden den bez trénin-
ku, jestlize pozdéji date pfednost tréninku tfikrat tydné po 20-
30 minut. Jinak nic nehovofi proti kazdodennimu tréninku.
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