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Pred instalaci a prvnim pouZitim si peclivé prectéte tento navod. Obsahuje duleZité informace o bezpeénosti, pouzivani a
udrzbé zafizeni. Doporucujeme, abyste si navod uschovali, abyste se na néj mohli pozdéji odvolat, napfiklad pfi udrzbé
nebo objednavani nahradnich dild.

BEZPECNOSTNi PRAVIDLA

POZOR! Osoby pfitomné na Skoleni (zejména déti) by mély

byt upozornény na mozna nebezpedi.

POZOR! Pfi montdzZi vyrobku se drzte dal od déti (nebezpeci

uduseni - vyrobek obsahuje malé ¢asti, které Ize spolknout).

POZOR! Pti vsech opravach, udrzbé a ¢isténi odpojte sitovy

adaptér.

POZOR! Systémy monitorovani srdecni frekvence mohou byt

nepresné. Nadmérny trénink maze vést k vaznému poskozeni

zdravi nebo smrti. Pokud pocitite zavrat nebo slabost,
okamZité prestante trénovat.

POZNAMKA: PFistroj smi byt pouZivan pouze k uréenému

Ucelu, tj. k fyzickému tréninku dospélych.

POZOR: Jakékoli jiné pouZiti je nepripustné a muZe byt

nebezpecné. Vyrobce nenese odpovédnost za Skody

zpUsobené nespravnym pouzitim.

POZNAMKA: Pfed zahajenim tréninku si prectéte pokyny v

prirucce, jak trénink provadét, a ridte se jimi.

UPOZORNENI: Viechna elektrickd zafizeni vyzafuji béhem

provozu elektromagnetické zareni. Proto je tfeba dbat na to,

aby se zafizeni, kterd takové zafeni intenzivné vyzafuji

(naptiklad mobilni telefony), nenachézela v blizkosti kokpitu

nebo elektronického fidiciho systému, protoze jinak muze

dojit ke zkresleni indikovanych hodnot (napfiklad srdecni
frekvence).

POZOR! Ujistéte se, ze napajeci kabel neni pfiskfipnuty a

nikdo o néj nemUze zakopnout!

POZOR! Tento spotiebic je ur¢en pouze pro domaci pouZiti.

e  Zafizeni vyzaduje sitové napéti 230 V, 50 Hz. Pfipojte
sitovy kabel do zasuvky vybavené ochrannym
kontaktem.

e  Tréninkové zafizeni lze pouZivat pouze s pfisluSnym
napajecim zdrojem KETTLER.

e K pfipojeni nepouZivejte rozdélovace. Pokud je pouZit
prodluzovaci kabel, musi odpovidat smérnicim VDE
(Némecky elektrotechnicky svaz).

e  Pokud zafizeni del$i dobu nepouzivate, odpojte sitovou
zastrcku spotrebice ze zasuvky.

o  Skolite se na stroji, ktery byl zkonstruovan v souladu s
nejnovéjsimi bezpecnostnimi doporucenimi.
Nebezpecné soucasti, které by mohly byt zdrojem
mozného zranéni, byly odstranény nebo relativné
chranény.

e  Nespravné opravy a Upravy (odstranéni plvodnich dild,
instalace neautorizovanych dild atd.) mohou vést k
ohroZeni uzivatele.

e Poskozené dily mohou ohrozit vasi bezpecnost a zkratit
Zivotnost pristroje. Poskozené nebo opotrebované dily
by proto mély byt okamzité vyménény a pristroj by mél
byt aZz do opravy vyfazen z provozu. PouZivejte pouze
originalni nahradni dily KETTLER.

e  Pfiblizné jednou aZ dvakrdt za mésic je treba
zkontrolovat vsechny soucasti pfistroje, zejména
Srouby, svorniky a matice. To plati zejména pro sedlo a
upevnéni rukojeti.

Spotfebic by mél byt pravidelné kontrolovan a
servisovan odbornikem, nejméné jednou rocné, aby
bylo zajisténo dlouhodobé pouZivani a nejvyssi mozna
uroven bezpecnosti.

Pfed zahdjenim tréninku se poradte se svym lékarem a
ujasnéte si, zda pro trénink na tomto pfristroji neexistuji
zdravotni kontraindikace. Stanovisko lékafe by mélo byt
zakladem pro vas tréninkovy plan. Nespravny nebo
nadmérny trénink muaZe zpUsobit poskozeni vaseho
zdravi!

Jakékoli zmény na zafizeni, které nejsou popsany v
navodu, mohou vést k poskozeni nebo ohroZeni osob.
SloZitéjsi opravy smi provadét pouze servisni pracovnici
spole¢nosti  KETTLER nebo pracovnici  vyskoleni
spolecnosti KETTLER.

Nase vyrobky jsou neustdle inovovany, aby byla
zajisténa jejich vysoka kvalita. To muze vést k
technickym zméndm, které si timto vyhrazujeme.

V pripadé pochybnosti nebo dotazi se obratte na
specializovaného prodejce.

Zatizeni musi byt umisténo tak, aby byla zajisténa
dostatecna bezpecnd vzdalenost od prekazek. Pristroj
nesmi byt umistén v bezprostfedni blizkosti hlavnich
dopravnich cest (silnice, brany, prichody).

Bezpecnostni vzdalenost kolem cvi¢ebni plochy musi byt
nejméné 1 metr.

Tréninkové zafizeni by mélo byt umisténo na
vodorovném a stabilnim povrchu.

Nastavte riditka a sedlo tak, abyste dosahli pohodiné
tréninkové polohy.

Pfi montazi vyrobku dodrzujte doporucené hodnoty
utahovaciho momentu (M = xx Nm).

Stacionarni jizdni kolo odpovida normé DIN EN 20957-1/
EN 957-5, tfida HB. Neni proto vhodné pro terapeutické
pouZiti. Upozornujeme, Ze tréninkova zafizeni tfidy Ba C
nejsou prilis presna.

Spotiebi¢ mohou pouZivat déti starsi 14 let a osoby s
omezenymi fyzickymi nebo dusSevnimi schopnostmi
pouze tehdy, pokud byly pfedem pouceny o manipulaci
a bezpecné obsluze spotrebice. Déti si se spotrebicem
nesmi hrat. Déti nesméji spotrebi¢ Cistit ani provadét
jeho udrzbu.



SERVIS

A UPOZORNENI: Vzhledem k moinosti koroze se pfistroj
nedoporucuje pouZivat v blizkosti vihkych prostor. Dbejte také
na to, aby se do soucasti pristroje nedostaly tekutiny
(napoje, pot apod.), protoZe to mize vést ke korozi.

. Nespoustéjte sSkoleni pred fadnou instalaci a kontrola
spravného sestaveni jednotky.

e Pred prvnim tréninkem se seznamte se vsemi funkcemi a
moznosti nastaveni pfistroje.

e Pristroj je vybaven magnetickym brzdnym systémem.

e  Stacionarni kolo je tréninkové zafizeni, které funguje v
zavislosti na o rychlosti.

e Je nutné zajistit, aby se do pfistroje nebo na jeho elektronické
soucasti nedostaly Zadné kapaliny. To plati i pro pot!

¢ Pred kazdym pouZitim je tfeba zkontrolovat spravné usazeni
vsech Sroubovych a zastrékovych spoji a bezpecnostnich
zafizeni.

MONTAGE

ti\s POZOR! Dbejte na bezpecné prostiedi v misté instalace,

napfiklad neodhazujte naradi bez rozmyslu. Napfiklad obaly
odkladejte tak, aby nebyly zdrojem nebezpeci. Pozor: Plastové
folie a sacky predstavuji pro déti nebezpeci uduseni.
Zkontrolujte, zda jsou pritomny vSechny dily, které jsou
soucasti dodavky (viz kontrolni seznam), a zda nedoslo k
poskozeni pti prepravé. V pripadé jakychkoli namitek se
obratte na specializovaného prodejce, u kterého byl pfistroj
zakoupen.

Peclivé si prohlédnéte schémata a sestavte pfistroj v poradi
podle obrazku. Pofadi montaze je na jednotlivych obrazcich
oznaceno velkymi pismeny.

MontdZ pfistroje musi byt provedena opatrné a za
pritomnosti dospélé osoby. V pripadé pochybnosti pozadejte
0 pomoc technicky zdatné;jsi osobu.

Méjte na paméti, Ze pfi jakémkoli pouzivani naradi a rucni

Poznamka k likvidaci odpadu
Vyrobky KETTLER jsou recyklovatelné.

Po skonceni Zivotnosti odevzdejte spotiebic na prisluSném misté

likvidace (mistni sbérné misto).

PFi tréninku na pfistroji noste vhodnou obuv (boty na prezuti
sport).

Béhem vycviku se nikdo nesmi nachazet v pohyblivém
prostoru osoba, kterd se pravé skoli.

Zafizeni je ureno pro dospélé a v Zadném pripadé neni
hrackou pro déti. Pamatujte, Ze z prirozené potreby hrat si a
temperamentu déti mohou vzniknout nepredvidatelné
situace, které vyluCuji odpovédnost vyrobce. Pokud presto
dovolite détem pfistroj pouzivat, mély by byt seznameny s
jeho spravnym pouzivanim a mély by byt pod dohledem.
Tiché zvuky, které se mohou vyskytnout v duasledku
konstrukce hmoty setrvaéniku, nemaji Zadny vliv na funkci
pristroje. Pfipadny hluk vznikajici pfi otaceni pedald v
opacném sméru je technicky ur¢en a nema zadny negativni
vliv.

praci vidy hrozi nebezpeci Urazu. Pfistroj je proto treba
sestavovat peclivé a s veskerou opatrnosti!

Montazni material potfebny k montdzi je znazornén na
prislusném obrazku. Montazni material pouzijte presné podle
obrazku.

Zpocatku vSechny dily uvolnéte a zkontrolujte, zda jsou
spravné usazeny. Samosvorné matice utahujte rukou, dokud
nebude patrny odpor, a poté je pevné utahnéte klicem proti
odporu (ochrana proti sevieni). Po této fazi montaze
zkontrolujte spravnost montaze vsech Sroubovych spojd.
Upozornéni: Samosvorné matice, které jsou znovu povoleny,
se stdvaji nepouZitelnymi (ochrana proti sevieni je znicena) a
musi byt nahrazeny novymi.

Z technologickych dlvod( si vyhrazujeme predmontaz
nékterych komponentd (napriklad trubkovych zatek).



Pred inStalaciou a prvym pouzitim si pozorne precitajte tieto pokyny. Obsahuje ddlezité informacie o bezpecnosti,
pouzivani a Udribe zariadenia. Odporiiéame vam, aby ste si ndvod uschovali, aby ste sa nafi mohli neskér obratit,
napriklad pri servise alebo objednavani nahradnych dielov.

BEZPECNOSTNE PRAVIDLA

POZOR! Osoby, ktoré sa zucastiuju na skoleni (najma deti),

by mali byt upozornené na mozné nebezpecenstvo.

POZOR! Pri montazi vyrobku sa nepribliujte k detom

(nebezpecenstvo udusenia - vyrobok obsahuje malé Ccasti,

ktoré sa mozu prehltnuit).

POZOR! Pri vSetkych opravach, udribe a Cisteni odpojte

sietovy adaptér.

POZOR! Systémy na monitorovanie srdcovej frekvencie mozu

byt nepresné. Nadmerny tréning mbdze viest k vainemu

poskodeniu zdravia alebo smrti. Ak pocitite zavraty alebo
slabost, okamzite prestarite trénovat.

POZNAMKA: Stroj sa mdze pouzivat len na uréeny uéel, t. j.

na telesny tréning dospelych.

VAROVANIE: Akékolvek iné pouZitie je nepripustné a mbze
byt nebezpelné. Vyrobca nenesie zodpovednost za Skody
sposobené nespravnym pouzivanim.

POZNAMKA: Pred zacatim cvicenia si preditajte a

dodrZiavajte pokyny v prirucke o vykonavani cvicenia.

VAROVANIE: Vsetky elektrické zariadenia pocas prevadzky
vyZzaruju elektromagnetické Ziarenie. Preto treba dbat na to,
aby sa zariadenia, ktoré intenzivne vyZaruju takéto Ziarenie

(napr. mobilné telefény), nenachdadzali v blizkosti kabiny

alebo elektronického riadiaceho systému, inak moze dojst k

skresleniu indikovanych hodnét (napr. srdcovej frekvencie).

POZOR! Dbajte na to, aby napajaci kdbel nebol stlaceny a aby

on nikto nezakopol!

POZOR! Tento spotrebic je uréeny len na domace pouZitie.

e  Zariadenie vyZaduje sietové napdtie 230 V, 50 Hz.
Sietovy kdabel pripojte do zasuvky vybavenej
ochrannym kontaktom.

e Tréningové zariadenie sa mébie pouzivat len s
prislusnym napajacim zdrojom KETTLER.

e Na pripojenie nepouZivajte rozdelovace. Ak sa pouZiva
predlZovaci kdbel, musi byt v sulade so smernicami VDE
(Nemecky zvaz elektrotechniky).

e Ak spotrebi¢ dlhsi ¢as nepouZivate, odpojte zdastrcku
spotrebica zo zasuvky.

e  Trénujete na stroji, ktory bol navrhnuty v sulade s
najnovsimi bezpecnostnymi odporucaniami.
Nebezpecné (asti, ktoré by mohli byt zdrojom
mozného zranenia, boli odstranené alebo relativne
chranené.

e Nespravne opravy a Upravy (odstranenie pbvodnych
dielov, instalacia neautorizovanych dielov atd.) mozu
viest k ohrozeniu pouzivatela.

e  Poskodené casti mdzu ohrozit vaSu bezpecnost a
skratit Zivotnost zariadenia. Preto by sa poskodené
alebo opotrebované diely mali okamZite vymenit a
pristroj by sa mal aZ do opravy odstavit z prevadzky.
PouZivajte len originalne ndhradné diely KETTLER.

e  Priblizne raz alebo dvakrdat mesacne by sa mali
skontrolovat vsetky &asti zariadenia, najma skrutky,
skrutky a matice. To sa tyka najma sedla a upevnenia
rukovéte.

Spotrebi¢ by mal byt pravidelne kontrolovany a
servisovany odbornikom, najmenej raz ro¢ne, aby sa
zabezpelilo dlhodobé pouzivanie a najvyssia mozna
uroven bezpecnosti.

Pred zacatim tréningu sa poradte so svojim lekarom a
uistite sa, Ze neexistuji  Ziadne zdravotné
kontraindikacie pre tréning na tomto stroji. Stanovisko
vasho lekdra by malo byt zdkladom pre vas tréningovy
plan. Nespravny alebo nadmerny tréning méze sposobit
poskodenie vasho zdravia!

Akékolvek zmeny na zariadeni, ktoré nie su popisané v
navode, moézu mat za nasledok poskodenie alebo
ohrozenie osbb. ZlozZitejSie opravy smie vykonavat len
servisny personal spolocnosti KETTLER alebo personal
vyskoleny spolo¢nostou KETTLER.

Nase vyrobky su neustdle inovované, aby sme
zabezpedili ich wvysokd kvalitu. To méze viest k
technickym zmendm, ktoré si tymto vyhradzujeme.

Ak mate akékolvek pochybnosti alebo otazky, obratte sa
na Specializovaného predajcu.

Zariadenie musi byt umiestnené tak, aby
zabezpedend dostatotna bezpetna vzdialenost
prekazok. Zariadenie nesmie byt umiestnen
bezprostrednej blizkosti hlavnych dopravnych
(cesty, brany, priechody).

Bezpeénostna vzdialenost okolo cvi¢ebného priestoru
musi byt najmenej 1 meter.

Tréningové vybavenie by malo byt umiestnené na
vodorovnom a stabilnom povrchu.

Nastavte si riadidld a sedlo tak, aby ste dosiahli
pohodInu tréningovu polohu.

Pri inStalacii vyrobku dodrzujte odporucané hodnoty
utahovacieho momentu (M = xx Nm).

Stacionarny bicykel spifia poziadavky normy DIN EN
20957-1/EN 957-5, trieda HB. Nie je preto vhodny na
terapeutické pouzitie. Upozornujeme, Ze tréningové
zariadenia triedy B a C nie su velmi presné.

Spotrebi¢ mo6zu pouzivat deti starSie ako 14 rokov a
osoby s obmedzenymi fyzickymi alebo mentalnymi
schopnostami, len ak boli vopred pouéené o manipuldcii
a bezpecnej obsluhe spotrebica. Deti sa so spotrebicom
nesmu hrat. Deti nesmu spotrebic Cistit ani udrZiavat.



SERVIS

A UPOZORNENIE: Vzhladom na moZnost vzniku korézie sa zariadenie
neodporuéa pouzivat v blizkosti vlhkych priestorov. Dbajte tiez na
to, aby sa do komponentov pristroja nedostali tekutiny (napoje,
pot atd’), pretoZe to moze viest ku korézii.

¢  Nevynechavajte Skolenie pred spravnou instalaciou a kontrolou
spravneho zostavenia jednotky.

e Pred prvym tréningom sa oboznamte so vsetkymi funkciami a
nastaveniami stroja.

e Zariadenie je vybavené magnetickym brzdnym systémom.

e Stacionarny bicykel je tréningové zariadenie, ktoré funguje v
zavislosti od rychlosti.

. Dbajte na to, aby sa do zariadenia alebo na jeho elektronické
komponenty nedostali Ziadne kvapaliny. To plati aj pre pot!

e Pred kazdym pouzitim je potrebné skontrolovat spravne usadenie
vsetkych skrutkovych a zastrckovych spojov a bezpecnostnych
zariadeni.

MONTAGE

& POZOR! Zabezpelte bezpecné prostredie na mieste instaldcie,

napr. nevyhadzujte naradie bez rozdielu. Napriklad obaly likvidujte
tak, aby neboli zdrojom nebezpelenstva. Upozornenie: Plastové
folie a vreckd predstavuju pre deti nebezpecenstvo zadusenia.
Skontrolujte, ¢i su v dodavke vsetky diely (pozri kontrolny zoznam)
a ¢i nedoslo k ich poskodeniu pri preprave. V pripade akychkolvek
namietok sa obratte na Specializovaného predajcu, u ktorého bol
pristroj zakupeny.

Pozorne si pozrite schémy a zostavte pristroj v uvedenom poradi.
Poradie montdZze je na kazidom obrazku oznacené velkymi
pismenami.

InStaldcia zariadenia sa musi vykondvat opatrne a v pritomnosti
dospelej osoby. V pripade pochybnosti poZiadajte o pomoc
technicky zdatnejsiu osobu.

Uvedomte si, Ze pri pouZivani naradia a rucnej praci vidy hrozi
riziko Urazu. Stroj sa preto musi montovat opatrne a s maximalnou
starostlivostou!

Poznamka k likvidacii odpadu

Vyrobky KETTLER su recyklovatelné.

Po skonceni Zivotnosti odovzdajte spotrebic na prislusné miesto
likvidacie (miestne zberné miesto).

Pri tréningu na stroji noste vhodnu obuv (¢izmy).

Pocas vycviku sa nikto nesmie nachadzat v pohyblivom priestore
cvitiacej sa osoby.

Zariadenie je uréené pre dospelych a v Ziadnom pripade nie je
hrackou pre deti. Nezabudajte, Ze prirodzena potreba hrat sa a
temperament deti mdzu spdsobit nepredvidatelné situacie, ktoré
vylu€uju zodpovednost vyrobcu. Ak napriek tomu umoznite detom
pouzivat zariadenie, mali by byt oboznamené s jeho spravnym
pouzivanim a mali by byt pod dohladom.

Tiché zvuky, ktoré sa mozu vyskytnut v désledku konstrukcie
zotrvacnika, nemaju Ziadny vplyv na funkciu pristroja. Pripadny hluk
vznikajuci pri otacani pedalov v opacnom smere je technicky uréeny
a nema ziadny negativny vplyv.

Montdzny materidl potrebny na
prislusnom obrazku. Montdzny materiadl pouZite presne podla
obrazku.

Najprv uvolnite vsetky diely a skontrolujte, ¢i su spravne usadené.
Samojistiace matice utahujte rukou, kym nepocitite
Ziadny odpor, potom ich pevne utiahnite klficom proti odporu
(proti zadieraniu). Po tejto faze montdze skontrolujte, ¢i su vsetky
skrutkové spoje spravne namontované. Poznamka: Samojistné

instaldciu je znazorneny na

matice, ktoré su opdtovne uvolnené, sa stavaju nepouZitelnymi
(znii sa ochrana proti zovretiu) a musia sa vymenit za nové.

Z technologickych dévodov si vyhradzujeme pravo na predbeinu
montaz niektorych komponentov (napr. rarovych zatok).



Kérjuk, hogy a telepités és az els6é hasznalat el6tt figyelmesen olvassa el ezeket az utasitasokat. Fontos informacidkat
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tartalmaz a berendezés biztonsagara, hasznalatara és karbantartasara vonatkozéan. Javasoljuk, hogy Orizze meg a

kézikonyvet, hogy késbbb, példaul a szervizelés vagy a potalkatrészek megrendelése soran hivatkozhasson ra.

BIZTONSAGI SZABALYOK

FIGYELEM! A képzésen részt vevs személyeket (kilondsen a
gyermekeket) figyelmeztetni kell a lehetséges veszélyekre.
FIGYELEM! A termék Osszeszerelésekor tartsa tavol a
gyermekektél (fulladasveszély - a termék apro, lenyelhetd
alkatrészeket tartalmaz).
FIGYELEM! Minden javitdshoz, karbantartashoz és
tisztitashoz hizza ki a haldzati adaptert.
FIGYELEM! A pulzusméré rendszerek pontatlanok lehetnek. A
tulzott edzés sulyos egészségkarosodashoz vagy haldlhoz
vezethet. Ha szédlilést vagy gyengeséget tapasztal, azonnal
hagyja abba az edzést.
MEGJEGYZES: A gépet csak rendeltetésének megfelelGen,
azaz feln6ttek fizikai edzésére szabad hasznalni.
FIGYELMEZTETES: Minden mas hasznélat elfogadhatatlan és
veszélyes lehet. A gyartdé nem vallal felelsséget a nem
rendeltetésszer(i hasznalatbol eredd karokért.
MEGJEGYZES: MielStt elkezdené az edzést, olvassa el és
kovesse a kézikonyvben talalhato utasitasokat.
FIGYELMEZTETES: Minden elektromos berendezés miikddés
kdzben elektromagneses sugarzast bocsat ki. Ezért lgyelni
kell arra, hogy az ilyen sugdarzast intenziven kibocsato
eszkozok (pl. mobiltelefonok) ne legyenek a pildtafiilke vagy
az elektronikus vezérlGrendszer kézelében, kilonben a jelzett
értékek (pl. pulzusszam) torzulhatnak.

FIGYELEM! Ugyeljen arra, hogy a tépkabel ne legyen

becsipve, és senki ne botolhasson bele!

FIGYELEM! Ez a készilék kizardlag otthoni hasznalatra

készilt.

o A készllék 230 V, 50 Hz haldzati fesziiltséget igényel.
Csatlakoztassa a haldzati kabelt egy védGérintkezbvel
ellatott aljzatba.

e Az oktatéberendezés csak a megfelel6 KETTLER
tdpegységgel hasznalhato.

e Ne haszndljon csatlakozékat a csatlakozdsokhoz. Ha
hosszabbité kabelt hasznal, annak meg kell felelnie a
VDE (Német Elektrotechnikai Egyesiilet) elGirasainak.

e  Ha hosszabb ideig nem hasznalja a késziiléket, hizza ki
a készilék haldzati csatlakozojat a konnektorbol.

e On olyan gépen edz, amelyet a legujabb biztonsagi
ajanlasoknak megfelel6en terveztek. A potencialis
sériilés forrasat jelentd veszélyes alkatrészeket
eltavolitottak vagy viszonylag védetté tették.

e A nem megfelel§ javitdsok és mddositasok (eredeti
alkatrészek eltdvolitasa, nem engedélyezett alkatrészek
beszerelése stb.) veszélyt jelenthetnek a felhasznaléra.

e A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik az On
biztonsagat és lerdvidithetik a készilék élettartamat.
Ezért a sériilt vagy kopott alkatrészeket azonnal ki kell
cserélni, és a késziléket a javitasig ki kell vonni a
forgalombdl. Csak eredeti KETTLER potalkatrészeket
hasznaljon.

e  Korulbelll havonta egyszer vagy kétszer ellenGrizni kell
a készulék minden részét, kilonosen a csavarokat,
csavarokat és anyakat. Ez kiiléndsen a nyereg és a
fogantyu rogzitésére vonatkozik.

A késziléket rendszeresen, legalabb évente egyszer
szakembernek kell ellenériznie és szervizelnie a hosszu
tavu hasznalat és a lehetd legmagasabb szint(i biztonsag
érdekében.

Az edzés megkezdése el6tt konzultdljon orvosaval, és
gy6z6djon meg arrdl, hogy nincs orvosi ellenjavallata a
gépen valé edzésnek. Az orvos véleménye legyen az
edzésterv alapja. A helytelen vagy tulzott edzés
egészségkarosodast okozhat!

A berendezésen a hasznalati utasitasban leirtaktdl
eltéré barmilyen valtoztatds sérilést vagy személyi
veszélyt okozhat. Bonyolultabb javitasokat csak a
KETTLER szervizszemélyzete vagy a KETTLER altal
kiképzett személyzet végezhet.

Termékeinket folyamatosan innovaljuk, hogy biztositsuk
a magas minGséget. Ez technikai valtozdsokhoz
vezethet, amelyeket ezuton fenntartunk.

Ha kétségei vagy kérdései vannak, forduljon
szakkeresked6hoz.

A berendezést ugy kell elhelyezni, hogy eleg:
biztonsagos tavolsagot biztositson az akadalyoktc
késziiléket nem szabad f6 kozlekedési utvonalak (i
kapuk, atjarok) kozvetlen kézelében elhelyezni.

A gyakorlotér korlli biztonsagi tavolsagnak legala.. .
méteresnek kell lennie.

Az edz6berendezéseket vizszintes és stabil fellleten kell
elhelyezni.

Allitsa be a korményt és a nyerget a kényelmes edzési
pozicid eléréséhez.

A termék beszerelésekor tartsa be az ajanlott meghuzasi
nyomatékértékeket (M = xx Nm).

Az all6 kerékpéar megfelel a DIN EN 20957-1/EN 957-5
szabvany HB osztalydnak. Ezért terdpias hasznalatra
nem alkalmas. Felhivjuk figyelmét, hogy a B és C
osztalyu edz6eszkdzok nem tul pontosak.

A készlléket 14 év feletti gyermekek és korlatozott
fizikai vagy szellemi képességekkel rendelkezd
személyek csak akkor haszndlhatjak, ha el6zetesen
eligazitast kaptak a készllék kezelésérél és biztonsagos
mkodtetésérél. A gyermekek nem jatszhatnak a
készllékkel. Gyermekek nem tisztithatjdk vagy
karbantarthatjak a készililéket.



SZOLGALTATAS

a

FIGYELMEZTETES: A korrézi6 lehetésége miatt a késziiléket nem
ajanlott nedves teriiletek kozelében haszndlni. Arra is Ggyeljen,
hogy folyadékok (italok, izzadsag stb.) ne keriiljenek a késziilék
alkatrészeibe, mivel ez korrézidhoz vezethet.

Ne hagyja ki az oktatast a megfeleld telepités és az egység megfelel
Osszeszerelésének ellendrzése el6tt.

Az els6 edzés el6tt ismerkedjen meg a gép Osszes funkcidjaval és
beallitdsaval.

A késziilék magneses fékrendszerrel van felszerelve.

Az allé kerékpar egy olyan edzGeszkéz, amely a sebességtdl
fligg6en muiikodik.

Ugyeljen arra, hogy folyadék ne keriiljon a késziilékbe vagy annak
elektronikus alkatrészeire. Ez vonatkozik az izzadasra is!

Minden csavar- és dugdcsatlakozast, valamint biztonsagi eszkozt
minden hasznalat elStt ellenérizni kell a megfelel6 illeszkedés

MONTAGE

A

FIGYELEM! Biztositsa a biztonsagos kornyezetet a telepités
helyszinén, pl. ne dobja el valogatas nélkil a szerszamokat. Példaul
a csomagolast Ugy artalmatlanitsa, hogy az ne jelentsen
veszélyforrast. Vigyazat: A mdlanyag folidk és zacskdk
fulladasveszélyt jelentenek a gyermekek szamara.

Ellendrizze, hogy a szdllitmanyban taldlhaté Osszes alkatrész
megvan-e (lasd az ellendrzé listat), és hogy nem tortént-e sérilés a
szallitas soran. Barmilyen kifogds esetén forduljon ahhoz a
szakkeresked6hoz, akit6l a készuléket vasarolta.

Nézze meg figyelmesen az abrakat, és szerelje 6ssze a miszert a
feltintetett sorrendben. Az Osszeszerelés sorrendjét az egyes
abrakon nagybettikkel jeldljik.

A készilék beszerelését dvatosan és feln6tt jelenlétében kell
elvégezni. Kétség esetén kérjen segitséget egy mliszaki
szempontbdl hozzaértébb személytél.

Megjegyzés a hulladék artalmatlanitasarol

A KETTLER termékek Ujrahasznosithatok.

Hasznalati idejének lejartakor vigye a késziiléket a megfeleld
hulladékgy(ijté helyre (helyi gytijtGhely).

szempontjabol.

A gépen valé gyakorlaskor viseljen megfelel6 labbelit (bakancsot).

A kiképzés soran senki sem tartozkodhat a kiképzés alatt allo
személy mozgasi terlletén.

A készllék felnStteknek készllt, és semmiképpen sem
gyermekjaték. Kérjik, ne feledje, hogy a gyermekek természetes
jatékigénye és temperamentuma olyan el6re nem lathato
helyzeteket idézhet elG, amelyek kizarjak a gyarto felelGsségét. Ha
mégis engedi, hogy a gyermekek hasznaljak a késziiléket, akkor
ismernilk kell annak megfeleld hasznalatat, és felligyelni kell Gket.
A lendkerék tomegének kialakitdsa miatt esetlegesen fellépd halk
zajok nincsenek hatassal a miszer m(ikodésére. A pedalok
ellentétes irdanyu forgatasakor keletkez6 zajok technikailag
meghatarozottak, és nincs negativ hatasuk.

Legyen tisztaban azzal, hogy a szerszamok hasznalata és a kézi
munka soran mindig fennall a sériilés veszélye. A gépet ezért
gondosan és a legnagyobb korltekintéssel kell 6sszeszerelni!

A beépitéshez sziikséges szerelGanyagot a megfelel§ dbra mutatja.
A szerelési anyagot pontosan a képen lathaté médon hasznalja.
Kezdetben lazitson meg minden alkatrészt, és ellendrizze, hogy
azok megfelelGen Ulnek-e. Az 6nzaré anyakat kézzel addig huzza
meg, amig nem érezhetd ellenalldas, majd ellenallds ellenében
(tomitésgatlo) csavarkulccsal hizzuk meg erésen. Az Gsszeszerelés
ezen szakasza utdn ellenérizze, hogy minden csavaros csatlakozds
helyesen van-e felszerelve. Megjegyzés: Az Gjra meglazitott 6nzard
anyak hasznalhatatlanna vélnak (a befeszités elleni védelem
megsemmisil), és Ujakra kell cserélni Gket.
Technoldgiai okokbdl fenntartjuk a jogot,
alkatrészeket (pl. cs6csatlakozdkat) elGszereljlink.

hogy bizonyos



Priklady: / Priklady: / Példak:

M5x40 < M5x40
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M8x40
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CS: Naradi potfebné k montazi. Nejsou soucasti dodavky.
SK: Nastroje potrebné na montaz. Nie su stcastou dodavky.
HU: Az Gsszeszereléshez sziikséges szerszamok. A késziilék nem tartalmazza.

f K Y o uim—

CS: Sroubové spoje je tfeba pravidelné dotahovat.
SK: Skrutkové spoje sa musia pravidelne utahovat.
HU: A csavarkotéseket rendszeresen meg kell hdzni.




CHECKLIST (obsah baleni) / CHECKLIST (obsah balenia) / ELLISTAK (a csomag tartalma)

4x M8x20/ 19x8
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SEZNAM DiLU / Z0ZNAM DiLU / ALKATRESZJEGYZEK

68009378

CS: Priklad.
Identifikacni Stitek. Cislo série.

SK: Priklad.
Identifikaény stitok. Cislo série.

HU: Példa.
Azonosito tabla. Sorozatszam.

DIN EN IS0 20957-1:2014
DIN EN IS0 20957-8:2017, 53

max. ###4 kg Hﬂ
Made in PRC
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SEZNAM DiLU / Z0ZNAM DiLU / ALKATRESZJEGYZEK
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Skolici pfiru¢ka a navod k pougziti

Obsah Vybér programu 23 | Obecné pokyny 28
MANUALNI tréninkovy prostor 23 | * Systémoveésignaly 28
Bezpecnostni informace 18 | o Skoleni s ruénim nastavenim e Vypotet posouzeni stavu 28
* Sluzba 18 zatizeni e Pokyny k 28
e Bezpecnost uZivatell 18 Program tréninkové oblasti o méreni tepové frekvence
Struény’l pOpiS 19 e Skolenis prednastavenymi profily s ruénim snimacem pulsu 28
e Zobrazovaci pole / Displej 19 L ) s usnim klipem 28
L . Osobni tréninkova oblast 25 L
e Qvladaci panel / tladitka 19 < , , . s hrudnim pasem 28
e Skoleni s vlastnim profilem
¢ Funkce elektronického systému 19 e Zavady pocitace 28
ol reve Vycvikovy prostor H.R.C 26
e Vysvétleni klica 20 < IR IR T
¥ e Skoleni s programem Skolici prlrucka 29
e Vysvétleni zobrazeni 21 fizena srdecni frekvence e Vytrvalostni trénink 29
Rychly start (pro sezndmeni) 22 Funkce RECOVERY 27 ¢ Intenzita tréninku 29
Rychly start o Mé&feni klidové tepové o Délka skoleni 29
e Zahdjeni skoleni 22 frekvence s hodnocenim
¢ Dokonceni Skoleni 22 kondice
* Pohotovostnirezim 2 Dokonceni skoleni a 27
pohotovostni rezim

Bezpecnostni pokyny

Pro vasi bezpecnost doporucujeme dodrzovat nasledujici
body:

Trenazér musi byt usazen na pevném povrchu, ktery je

pro néj vhodny.

Pred prvnim spusténim zafizeni a dodatecné po ném.

prvnich 6 dnll pouzivani je tfeba zkontrolovat spravné drzeni
vsech spoju.

Aby nedoslo ke zranéni v disledku nespravného nebo
nadmérného tréninku, je tieba pfistroj pouzivat pouze v
souladu s ndvodem.

Vzhledem k riziku koroze nedoporudujeme umistovat pfistroj
na delsi dobu do vihkych prostor.

Pravidelné kontrolujte G¢innost a spravny stav zafizeni.
technického tréninkového zafizeni.

Z a technické bezpecnostni kontroly zafizeni odpovida uZivatel a
mél by je provadét pravidelné a spravné.

Zavady nebo poskozené dily musi byt feSeny okamZzité.
odstranit/vyménit. PouZivejte pouze originalni dily

Nahrada znacky KETTLER.

e Pfistroj nepouzivejte, dokud nebude opraven.

 Urover bezpeénosti zafizeni mlize byt zachovéna pouze tehdy, pokud
za predpokladu, Ze jsou provadény pravidelné kontroly podle
na poskozeni a opotiebeni.

Pro vasi bezpecnost:

e Pred zahajenim tréninku se poradte se svym lékarem, zda vas
zdravotni stav umoziuje trénink s timto pristrojem.
pomoci tohoto zafizeni. Vysledek Iékarského vysetfeni by mél
se stanou zakladem pro sestaveni vaseho vzdélavaciho programu.
Nespravny nebo pfilis intenzivni trénink maze byt zdravi Skodlivy.
e Systémy monitorovani srde¢ni frekvence mohou byt nepresné.
Nadmérné namdhavy trénink mize zpUsobit vazné poskozeni
zdravi nebo smrt. Pokud pocitite zavrat nebo slabost, okamzité
prestarite trénovat.
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Strucny popis

Elektronicky systém ma funkéni pole (ovlddaci panel) s tlacitky a indikaéni pole
(displej) s ménicimi se symboly a grafikou.

KETTLER

Indikacni pole

Zobrazit

Ovladaci panel
START
sl OUICKSTART 5
——— TlaCItka,

Rucni kolecko (snimac)

Elektronicky systém ma nasledujici funkce:

e Pamét a programy pro 4 osoby

e 4 oblasti Skoleni:
MANUAL = ruéni nastaveni zatéze, PROGRAM = tovarni profily, PERSONAL = vlastni profil,
H.R.C. = program fizeny srdecni frekvenci

e Nastaveni tréninkovych parametrt Cas, Vzdalenost, Energeticky vydej, Monitorovani srde¢niho tepu

e Ovladani pomoci optického a akustického signélu

¢ Cilova tepova frekvence v zavislosti na véku

¢ Indikace stavu 1-6 vypocitana podle klidové tepové frekvence po 1 minuté

¢ Motorické nastaveni stupné odporu

e PrizpUsobitelny profil zatizeni

e \/ypocet energetického vydeje podle stupné odporu a frekvence chlize

¢ Volba zobrazeni energetického vydeje [kjoule nebo kcal].

e Zobrazeni teploty v pohotovostnim rezimu [°C].

¢ Integrovany prijimac signdlu srde¢niho tepu pro nekdédované hrudni pasy, napf. POLAR T34.
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Skolici pFiru¢ka a navod k pouziti

RECOVEFM‘ RESET

START <
STOP OQUICKSTART

Kjoule > Kcal > Kjoule

RECOVERY
%

QUICKSTART

Strucné pokyny

Ovladaci panel

Funkce 5 tlacitek jsou struéné vysvétleny nize.

VSechna tlacitka
¢ Indikace se objevi z pohotovostniho rezimu RECOVERY
(klidova tepova frekvence s hodnocenim kondice)

S timto funkénim tlacitkem v aktivnim méreni tepové frekvence
aktivuje se funkce klidové tepové frekvence a vyhodnoti se kondice.

RESET (kratké stisknuti) pfed tréninkem

Toto funk¢ni tlacitko slouzi k vymazani aktualniho zobrazeni.

RESET (delsi stisknuti)

e VVymazani displeje pro restart.

Snimac (oto¢it doprava)

e pfrivybéru: preskocit o jednu polozku menu dale
e pfinastaveni: zvySujeme hodnotu parametru
Snimac (otoleni doleva)

e privybéru: preskocit o jednu polozku menu dale

e pfinastaveni: snizujeme hodnotu parametru

Kodér (kratké stisknuti)

¢ Vybér nebo nastaveny parametr je pfijat.

Vyvola se dalsi polozka nabidky.
Kodér (delsi stisk)

e Vybér tréninku je opét uveden
aktudlni osoba.
nebo

¢ Indikace se vymaze a zobrazi se vybér program
nebo osob.

RESET + enkodér (soucasnég)

¢ Prevod energetického vydeje z kilojould na kilokalorie

START STOP

e Zahéjeni $koleni. Cas tréninku se po&itad smérem nahoru.

e Zastavte trénink zobrazenim symbolu STOP. Trénink se
zastavi. Kratce se zobrazi primérna @ hodnota odporové sily.

QUICKSTART

e Spusti se program "MANUAL". Pocita se doba tréninku
nahoru.

Meéfteni srdecni frekvence

Tepovou frekvenci lze méfit ze 3 zdrojG:
1. usniklip

2. rucni snimace pulsu

3. hrudni pas
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Zobrazovaci pole / Displej

Displej poskytuje informace o rznych funkcich.

Vybér programu ze 4 oblasti vzdélavani
MANUALNI:  Kroky zatéZe nastavuje trenér ru¢né.

PROGRAM: 12 program( (profil(l) reguluje stupné zatizZeni.

OSOBNI :Mira zatizeni se ridi vlastnim profilem.
H.R.C.: Prednastaveny tréninkovy program s kontrolou srdec¢ni
frekvence

Profil zatizeni

Vyska = stupen

¢as RPM DISTANCE Kcal Kjoule
Doba tréninku. Frekvence Vzdalenost Vydajc.a ,
kroky energicky
Indikace Indikace Indikace Indikace
0:00 > 99:59 14 - 199 0:00 > 99:59 0>9999
99:00 > 0:00 SPEED 99:00 > 0:00 9990>0
STOP Rychlost Kcal nebo
Kjoule
Pausa Indikace
Pieruseni skoleni -99,9 km/h

Pohotovostni rezim s indikaci teploty

Pocet otacek pedalu v ndvodu se vztahuje na domaci trenazér.

60 ot/min = 21,3 km/h.

V pfipadé orbiteru je pfevodovy pomér nasledujici.

60 otdéek za minutu = 9,5 km/h.

Osoba (USER)
U0 = host, U1-U4

AGE
Vék:10-99 let

1-16 PULSE

Vychozi pozice = Indikace

vlevo pulzni
40 - 220

55%, 75%,
90%, Stitek
Vypoctené
hodnoty srdec¢ni
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Skolici pFiru¢ka a navod k pouziti

OUICKSTART

?

<>
<>

=
)

Rychly start (pro seznameni)

Rychly start:

bez specifickych nastaveni
e stisknéte tlacitko "QUICKSTART".

je uveden posledni uZivatel
nebo

by méla byt vybrana osoba.

Spusti se program "MANUAL". Doba tréninku se pocita v nahore.
« Slapnéte na pedal

Frekvence krokd, rychlost, vzdalenost a energeticky vydej se
pocitaji smérem nahoru. Tepova frekvence, pokud je aktivni
méreni tepové frekvence.

Aktudlni lista se méni v 15sekundovych krocich.

Zména zatizeni
e "Kédovani vpravo"

ZatiZeni se zvysuje v krocich po 1 stupni.
e "Kodér odesel"

Zatéz se snizuje v krocich po 1 kroku.

Pferuseni skoleni

o Stisknéte tlacitko "START STOP"

Primérna hodnota (@) zatizeni je struéné uvedena. Krokova
frekvence a otacky ukazuji hodnoty "0".
Symboly ¢asu tréninku TIME a STOP blikaji.

Pokracovani skoleni

o Stisknéte tlacitko "START STOP"

* Sldpnéte na pedal

nebo

Ukonceni skoleni a pohotovostniho rezimu

4 minuty po skonceni tréninku se displej prepne do rezimu
pohotovostni rezim s indikaci teploty.

Pokracovani posledniho tréninku je mozné, pokud displej znovu
aktivujete stisknutim nékterého z tlacitek.
nebo seslapnuti pedald.
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Skolici oblast MANUAL

(ruéni nastaveni zatéze) Mdzeme zménit blikajici pole.
e Zmeény se provadéji otacenim ovladace.
e Potvrdte stisknutim tlacitka "encoder".

Zadost o osobni tdaje

o Stisknéte "tlacditko" nebo "kodér".

Zobrazi se posledni uZivatel (indikace blika). Zadejte osobu
Schvaleni osoby (zde Osoba 1)

Zavedeni véku

Ze zadaného véku program H.R.C vypocitd cilové
hodnoty tepové frekvence podle vzorce 220 minus
vék. Potvrdte vék (zde 50 let)

Vybér Skoleni

Nastaveni tréninkové oblasti MANUAL
Potvrzeni MANUAL

Nastaveni tréninkovych hodnot

Preskocit nebo zadat a ovérit krok nacitani (zde krok 8)
preskocit nebo zadat a potvrdit dobu tréninku (zde stupen 20:00
minut).

Nastaveny c¢as tréninku se prevede na 16 profilovych paprskd.
Pokud neni k dispozici Zadna ¢asova Uloha, méni se aktualni
pruh v 15 sekundovych krocich.

Skok nebo zadejte a potvrdte vzdalenost (zde 7,00 km)

preskocit nebo upresnit a schvdlit vydaje energicky (zde 300 kjouli)

Preskocit nebo zadat a potvrdit hodnotu tepové

frekvence znovu tréninkovy Cas atd. (zde 130 tep(/min)

Trénink

e Stisknéte tlacitko "START STOP"

o Slapnéte na pedal
Nastavené parametry ¢asu, vzdalenosti a energetického vydeje se
odpocitavaji. PFi aktivnim méreni je sledovana tepova frekvence, a
pokud je tato hodnota prekrocena, je spustén system zacne blikat
jako varovani.

Zména zatizeni

e "Otocte snimacem doprava nebo doleva" Zatizeni se zvysi nebo snizi.

Pferuseni skoleni

e Stisknéte tlacitko "START STOP"
Primérna hodnota (@) je struéné uvedena zatizeni. Krokova frekvence -
a rychlost ukazuji "0" Zobrazi se blikajici symboly tréninkového ¢asu i

a STOP. @
Pokracovani skoleni

o Stisknéte tlacitko "START STOP"
e Slapnéte na pedal
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Skolici pFiru¢ka a navod k pouziti
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Tip:

Po dosazeni nastaveného parametru (hodnota 0 blika, 8 pipnuti)sena
displeji zobrazi zprava o pferuseni tréninku s blikajicim ¢asovym udajem a
symbolem STOP. Opét se zobrazi nastavena hodnota. Po stisknuti tlacitka
"START STOP" a seslapnuti pedald se na displeji aktivuje symbol "STOP".

znovu, dokud neni dosazeno dalSiho parametru.

Program tréninkové oblasti

Vybér z 12 program (profild), které upravuji
Automatické kroky nacitani.
Zadejte nebo potvrdte osobni udaje

Vyberte PROGRAM

Vyberte si 1z 12 programt

(zde P1)

Nastaveni tréninkovych hodnot

preskocit nebo zadat a potvrdit ¢as Skoleni (zde 16:00 minut)

Nastaveny ¢as tréninku se prevede na 16 profilovych paprskd. V
ptipadé 16 minut odpovida jeden pruh 1 minuté. Pokud neni
Casovd uloha zadana, méni se aktudlni pruh v 15sekundovych
krocich.

Skok nebo zadani a potvrzeni vzdélenosti
Skok nebo zadejte a potvrdte energeticky vydej Skok nebo zadejte a
potvrdte hodnotu tepové frekvence Opét tréninkova doba atd.

Skoleni

o Stisknéte tlacitko "START STOP"
« Slapnéte na pedal
Nastaveni parametrd pro ¢as, vzdalenost, energeticky vyde;...

odpocitava se. Pfi aktivnim méreni tepové frekvence se sleduje puls,
a pokud je prekrocen, zacne se hodnota odpocitavat.
blikat jako varovani.

Zména zatizeni
e "Otocte snimacem doprava nebo doleva" Zatizeni
se zvysi nebo snizi.
Preruseni skoleni
o Stisknéte tlacitko "START STOP"
Pramérna hodnota (@) zatiZeni je struéné uvedena.

Krokova frekvence a rychlost udavaji hodnoty "0". Objevi se

blikajici symboly tréninkového ¢asu a STOP.
Pokracovani skoleni

o Stisknéte tlacditko "START STOP"

- Slapnéte na pedal
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Oblast Skoleni PERSONAL

Nastaveni a cvi¢eni podle vlastniho profilu
Zadani nebo potvrzeni osobnich Gdaji Vyberte
OSOBNI

Existuji 2 moznosti: Profil se nastavuje pred nebo béhem
Skoleni.

Vytvoreni profilu pfed skolenim

=TS
Prvni lista profilu blikd a Ize ji zménit. 4 \
e Zmeény se provadéji otacenim ovladace.
e Stisknutim tlacitka "encoder" se ovéri nacteni a prejde se na polozku e
dalsi paprsek .

/4
o Delsi stisknuti "enkodéru" (profil je na strané @

uloZeno) -«
- +
Cas tréninku blika a Ize jej zménit (zde 16:00 minut). Nastavena doba
tréninku se prevede na 16 profilovych paprskd. V pfipadé 16 minut

odpovida jeden pruh 1 minuté. W v pfipadé absence ¢asové ulohy se
aktudlni takt méni v taktu 15 sekund.

Skok nebo zadani a potvrzeni vzdalenosti
Skok nebo zadejte a potvrdte energeticky vydej Skok nebo zadejte
a potvrdte hodnotu tepové frekvence Opét tréninkova doba atd.

Skoleni

e Stisknéte tlacitko "START STOP"

* Sldpnéte na pedal
Nastavené parametry Cas, Vzdalenost, Energeticky vydej se
odpocitavaji. KdyzZ je aktivni méreni tepové frekvence, sleduje se
puls, a pokud je prekrocen, za¢ne hodnota blikat jako symbol
varovani.

Nastaveni profilu béhem skoleni

Prvni lista profilu blikd a Ize ji zménit.
e Stisknéte tlacitko "encoder" déle

Cas tréninku blika a Ize jej zménit (zde 16:00 minut).

Skoleni

e Stisknéte tlac¢itko "START STOP"
o Slapnéte na pedal
e "Otocte snimacem doprava nebo doleva" Zatizeni se zvysi nebo snizi.

Pfi prechodu na dalsi takt se krok uloZi. Po dosazZeni nastaveného ¢asu
(hodnota 0 blika, 8 pipnuti) displej signalizuje preruseni tréninku blikajici
indikaci ¢as a symbol STOP. Znovu se zobrazi nastavena hodnota.

Profil je ulozen.
Po stisknuti tlacitka "START STOP" a seslapnuti pedald se
displej opét aktivuje.

Tip:

Pti vyvolani z oblasti PERSONAL training se zobrazi nasledujici informace.
je nyni ponechan vlastni profil.
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Skolici pFiru¢ka a navod k pougziti Vycvikovy prostor H.R.C

Program fizeny srdecni frekvenci

Pokud je aktualni impuls nizsi nez cilovy impuls, zvysi se po 30
sekundach zatéz o jeden stupen. Pokud je impulz vyssi, snizi se
zatéz o jeden stupen po 15 sekundach.

Nastaveni nebo potvrzeni osobnich udaji

Vyberte H.R.C.

Nastaveni cilové tepové frekvence

Na vybér jsou 4 cilové hodnoty tepové frekvence: 55%, 75%, 90% a
Tag. Hodnoty tepové frekvence uvedené u nich se vypocitaji podle
vzorce 220 minus zadany vék. V pfipadé véku 50 let budou uvedené
hodnoty resp: 55% = 96, 75% = 132, 90% = 158, Tag = 170.

Hodnotu "Tag" Ize zménit.
55 % blika a Ize jej zménit.
e Otacenim ovladace se zvoli cilova tepova frekvence.
e Stisknutim tlacitka "encoder" potvrdte cilovou tepovou frekvenci.
Hodnota na Tagu blika a Ize ji zménit.

Po nastaveni cilové tepové frekvence se zobrazi trvaly symbol volby
tepové frekvence s aktualni tepovou frekvenci.

Tréninkovy &as CAS blika a Ize jej zménit (zde 16:00 minut).
Skok nebo zadéni a potvrzeni vzdalenosti

Preskocit nebo zadat a ovéfit energeticky vydej opét tréninkovy ¢as atd.

Skoleni
START

e e Stisknéte tlatitko "START STOP"

e Slapnéte na pedal

~d

Prvni profilovy pruh blika a bloudi béhem tréninku na.
Vpravo.

Nastaveni parametrd pro Cas, vzdélenost, energeticky vyde;j...

se odpocitava.

Stupné zatéze se zvysuji, dokud neni dosaZeno cilové tepové
frekvence.

Tip:

Pokud dojde k preruseni méreni tepové frekvence v programu H.R.C., zobrazi se na

displeji do 60 sekund se zatéz snizi na krok 1. Pokud zlistane krok 1 nezménén po

dobu 30 sekund, ptistroj vyda kratky zvukovy signal a na displeji se zobrazi

blikdnim symbolu STOP ozndmi preruseni tréninku.
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RECOVERY

Faze klidové srdecni frekvence

Funkci RECOVERY lze pouZit po jakémkoli

vzdélavaci program.

Pomoci tlacitka RECOVERY ziskdame méreni klidové tepové
frekvence na konci tréninku. Z pocate¢ni a koncové tepové
frekvence za jednu minutu se urci rozdil a urc¢i se hodnoceni
kondice.

Pti provadéni identického skoleni je zlepSeni tohoto hodnoceni
méritkem zvyseni Gcinnosti.

Po dosazeni cilovych hodnot ukoncime trénink, stiskneme tlacitko
RECOVERY a nechdame ruce na rucnich snimacich srdec¢niho tepu.

S predchozim mérenim tepové frekvence se zobrazi na displeji
zobrazi 00:60 jako cas a na displeji PULSE blika aktualni hodnota
tepové frekvence. Cas se zaéne pocitat od 00:60 smérem dol(l.
Ruce nechame na snimacich srdecniho tepu, dokud se nezobrazi
pocet dosdhne hodnoty >0<. Na pravé strané displeje se zobrazi
hodnota mezi F1 a F6. F1 predstavuje nejlepsi a F6 nejhorsi
hodnoceni. Opétovnym stisknutim tlacitka RECOVERY se funkce
ukondi.

Pokud se béhem odpocitavani nezaznamena tepova
frekvence, zobrazi se chybové hlaseni "Err".

Ukonceni skoleni a pohotovostniho rezimu

Po 4 minutdich od ukonceni tréninku se displej prfepne do
pohotovostniho rezimu s indikaci teploty, pokud jiZ nejsou stisknuta
zadnd dalsi tlac¢itka, neni zaznamenan Zadny puls ze Slapani do
pedall a z méreni tepové frekvence.

Pokracovani posledniho tréninku je mozné, pokud displej znovu
aktivujete stisknutim libovolného tladitka nebo sesldpnutim pedald.
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Skolici pfiru¢ka a navod k pougziti
Obecné pokyny

Zapnuti

P¥i zapnuti zafizeni, béhem testu jednotlivych segmenty zafizeni pipne.

Parametry

Po dosazeni nastavenych hodnot parametrd, jako je cas,
vzdalenost a kl/kcal, se ozve kratké pipnuti.

Pifekroceni maximalni tepové frekvence.

Pokud je nastavena hodnota tepové frekvence prekrocena
maximalné o jeden tep, pristroj vyda dvé kratka pipnuti.

Vypocet hodnoceni zplisobilosti

Pocitac vypocita a vyhodnoti rozdil mezi tepovou frekvenci pfi
zatézi a tepovou frekvenci po klidové fazi a vysledné "fitness
skore" podle nasledujiciho vzorce:

ol s - )
Hodnoceni (F) =

P1 =tepova frekvence pfi zatézi P2 =tepova frekvence po klidové fazi
Hodnoceni 1 = velmi dobre Hodnoceni 6 = nedostate¢né
Srovnani tepové frekvence pfi zatézi s tepovou frekvenci po
klidové fazi predstavuje snadny a rychly zplsob sledovani télesné
kondice. Hodnoceni kondice poskytuje orientacni hodnotu vasi
schopnosti regenerace po zatézi organismu. Pfed po odpocinkové
fazi stisknete tlacitko srdecniho tepu a zjistite svou kondici, méli
byste trénovat delsi dobu, tj. alespori 10 minut ve svém rozsahu
zatéze. Pri pravidelném kardiovaskularnim tréninku zjistite, Ze se
vase "fitness rating" zlepsil.

MozZnosti zaznamu pulzt

Vypocet tepové frekvence se spusti, kdyz symbol srdce na displeji
zacne blikat v souladu s udery nasi tepové frekvence.

Méreni pomoci ru¢niho snimace pulsu

Rucni senzory zaznamenavaji miniaturni napéti vyvolané
srdecnimi stahy a prenaseji je do elektronického systému k
vyhodnoceni.

e Kontaktni plochy vidy zakryvejte obéma rukama

¢ Vyhnéte se nahlému objeti senzor(i

e Ruce by mély byt drzeny klidné, aby nedochazelo ke kfec¢im a
tfeni o né. tangencialni povrch.

Méreni srdecniho tepu pomoci usni svorky

Snimac srdec¢niho tepu funguje na zékladé infracerveného svétla a

méri zmény propustnosti svétla v kizi zpGsobené tepem. Pred

prilozenim snimace na Spicku ucha je tfeba jej 10krat silné potfit,

aby se zvysila jeho ucinnost.

pretizeni. Vyhnéte se rusivym podnétim.

e Opatrné prilozte snimac na $pi¢ku ucha a vyhledejte oblast s
nejlepsim prijmem signdlu (symbol srdce se zobrazuje bez
preruseni).

¢ Neskolte se na misté, které je vystaveno pfimému a silnému
svétlu, napf. neonovému, halogenovému, reflektoru nebo slunci.

¢ Je tfeba zcela vyloucit otfesy a chvéni snimace véetné kabelu.
Kabel snimace znehybnéte pripevnénim k odévu pomoci spon
nebo jesté lépe k pasku na celo.

Méreni tepové frekvence pomoci hrudniho pasu
Interni pfijimac impulst je kompatibilni s nekddovanymi vysilaci

hrudniho pasu POLAR. V ptipadé kédovanych systém( mohou byt v.
Postupujte podle pfislusnych pokynd.

Zasuvny pfijimac neni nutny a z technickych dlivodu jej ani nelze pouizit.

Pozor:

Méreni srdec¢niho tepu je mozné pouze jednim zplsobem: bud's pomoci

usni klip, ruéni senzory nebo hrudni pas. Pokud neni k zafizeni
pfipojena usni spona nebo pokud neni k dispozici zasuvka pro
snimac srde¢niho tepu, automaticky se aktivuje méreni srdecniho

tepu z ruky. Pokud je k zasuvce snimace srdeéniho tepu pfipojena

usni spona, méreni srdecniho tepu rukou se automaticky deaktivuje.
Snimace ruéniho tepu neni nutné odpojovat.

Pokud displej pocitace nefunguje spravné, odpojte napajeni a
znovu pfipojte zafizeni.

- @

@j/. Volitelné

Volitelné

/)

TN
‘ AN 2 . v
F—L‘ ) ’ Volitelné

|\

Zabezpeceni

Poradte se se svym

|ékare a vysvétlit, zda existuji néjaké zdravotni kontraindikace
pro trénink na tomto pfistroji. Stanovisko |ékare by mélo byt
zakladem pro vypracovani vaseho tréninkového programu.
Nevhodny nebo nadmérny trénink maze byt zdravi skodlivy.
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Skoleni s pokyny

Stacionarni véz byla vyvinuta specidlné pro rekreacni sport. Je
idedlni pro podpurny kardiovaskularni trénink.

byt
vytrvalostniho tréninku. To pomlZe dosahnout prospésnych
zmén a adaptaci v kardiovaskuldrni vykonnosti. Mezi takové

Trénink by mél planovan metodicky podle zasad

ucinky patfi snizeni klidové tepové frekvence a zatéZzové tepové
frekvence. Srdce tak ziska vice ¢asu na naplnéni srdec¢nich komor
a zasobeni myokardu krvi (prostfednictvim koronarnich cév).
Kromé toho dochazi ke zvyseni hloubky dychani a mnozstvi
vzduchu, které Ize vdechnout.

(vitalni kapacita). Dalsi pozitivni zmény probihaji v metabolickém
systému. Pro dosaZeni téchto pozitivnich Géinkd by mél byt
trénink planovan podle konkrétnich doporuceni.

Planovani a kontrola skoleni

Zakladem pro planovani tréninku je vas aktudini stav fyzické
kondice. Pomoci cvicebniho testu vas prakticky lékaf muze
diagnostikovat vas aktualni stav fyzické kondice, coz je zakladem
pro planovani tréninku. Pokud jste si neobjednali zatézovy test,
méli byste se v kaidém pfipadé vyvarovat relativné vysoké
tréninkové zatéze pretizeni. Pfi planovani byste méli mit na
paméti nasledujici zasadu: wvytrvalostni trénink se fidi jak
rozsahem zatéze, tak i rozsahem velikost/intenzita zatéze.

O intenzité zatizeni

Intenzitu zatéze pfi kondi¢nim tréninku byste méli radéji ridit
tepovou frekvenci svého srdce. Pfi tom nesmi byt prekrocena
maximalni tepova frekvence uderd za minutu > 220 minus vék
smérem nahoru. Optimalni tréninkova tepova frekvence se
urcuje podle véku a tréninkového cile.

Tréninkovy cil: spalovani tukd/redukce hmotnosti
Optimalni tepova frekvence se vypocitda pomoci empirického
pravidla: (220 - vék) x 0,65.

Tip: Pfiprava energie na spalovani tukl je dileZitéjsi az od 30
minut tréninku.

Tréninkovy cil: kardiovaskularni kondice
Optimalni tepova frekvence se vypocita podle pravidla

empirické: (220 - vék) x 0,75.

Intenzita tréninku se nastavuje pomoci brzdnych stupnd 1-

16 Jako zacatecnici se vyvarujte tréninku s pfilis vysokym nastavenim
zpomaleni, protoze to muize rychle prekrocit doporuéeny rozsah
tepové frekvence smérem nahoru. Prosim, za¢néte s nastavenim
nizké brzdné rychlosti a postupné otestujte sv(j optimalni tréninkovy
puls. Béhem kondi¢niho tréninku pravidelné kontrolujte, zda
trénujete ve svém rozsahu intenzity podle vyse uvedenych
doporuceni.

Sportovni medicina povazuje nasledujici rozsahy zatéze za pozitivni z

hlediska ucinnosti tréninku:

Cetnost $koleni

denné
2-3 x tydné
1-2 x tydné

Doba skoleni
10 minut

20 - 30 minut
30 - 60 minut

Tréninkové jednotky v délce 30-60 minut se v Zzadném

pripadé nedoporucuji zacate¢niklm. V prvnich 4 tydnech

by mél trénink pro zacatecniky vypadat nasledovné:

Cetnost $koleni

3x tydné

3x tydné

3x tydné

3x tydné

Rozsah jednoho cviceni
Prvni tyden

2 minuty - Skolenf
1 minuta - prestavka na gymnastiku
2 zapis - skoleni
1 minuta - prestavka na gymnastiku
2 zapis - skoleni

Druhy tyden

3 minuty - Skoleni
1 minuta - prestavka na gymnastiku
3 zapis - skoleni
1 minuta - prestavka na gymnastiku
2 zapis - skoleni

Treti tyden

4 minuty - trénink
1 minuta - prestavka na gymnastiku
3 zapis - skoleni
1 minuta - prestavka na gymnastiku
3 zapis - skoleni

Ctvrty tyden

5 zapis - Skoleni
1 minuta - prestavka na gymnastiku
4 zapis - Skoleni
1 minuta - prestavka na gymnastiku
4 zapis - Skoleni

Pro zdokumentovani jednotlivych tréninkl Ize dosazené

tréninkové hodnoty zapsat do vysledkové tabulky. Pfed a po

kazdé tréninkové jednotce byste méli naplanujte si 5 minut

gymnastiky na zahtati nebo ochlazeni. Mezi dvéma

tréninkovymi jednotkami by mél byt den volna, pokud pak

trénujete trikrat tydné po 20-30 minutach. Poté jiz nic nebrani

kazdodennimu tréninku.

Graf srde¢ni frekvence

P';”S Fitness a spalovani tukl
ni
L1 1 1|
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Skoliaca priru¢ka a navod na pouzitie

Obsah Viyber programu 35 | Vseobecné pokyny 40
MANUALNY tréningovy priestor 35 | * Systémové signaly 40
Bezpecnostné informacie 30 [ o Skolenie s manualnym nastavenim ¢ Vypocet hodnotenia stavu 40
* Sluzba 30 zataZenie e Usmernenie k 40
e Bezpeclnost pouzivatelov 30 Program tréningovej oblasti 36 meranie srdcovej frekvencie
Struén\'/ OpiS 31 e Skolenies prednastavenymi profilmi so snimaéom pulzu na ruke 40
e Zobrazovacie pole / Displej 31 , L s usnym klipom 40
o o Oblast osobnej pripravy 37 .,
e Qvladaci panel / tlacidla 31 < . , . s hrudnym popruhom 40
e Skolenie s vlastnym profilom
¢ Funkcie elektronického systému 31 ® Poruchy pocitaca 40
. e Vycvikové oblast H.R.C 38
Vysvetlenie klicov 20, Skolenie s programom Prirucka pre skolenie 41
¢ Vysvetlenie zobrazenia 33 riadena srdcova frekvencia e Vytrvalostny tréning 41
RYChlvatart (na oboznamenie) 34 | tunkcia RECOVERY 39 . In,tvenzvuta tre.nmgu 41
Rychly Start « Meranie pokojovej srdcovej ¢ Dlzka Skolenia 41
e Zaciatok skolenia 34 frekvencie s hodnotenim
¢ Ukoncenie odbornej pripravy 34 kondicie
* Pohotovostny rezim 341 Ukontenie odbornej pripravy a 39
pohotovostny rezim

Bezpecnostné pokyny

V zaujme vasej bezpeénosti odporiéame dodrziavat
nasledujuce body:

e Trenazér musi byt umiestneny na pevnom povrchu, ktory
je na to vhodny.

e Pred prvym spustenim zariadenia a dodato¢ne po
prvych 6 dni pouZivania by sa malo skontrolovat spravne drzanie
vsetkych spojov.

e Aby sa predislo zraneniu v dosledku nespravneho alebo
nadmerného tréningu, zariadenie by sa malo pouZivat len v
sulade s ndvodom na poutzitie.

¢ Vzhladom na riziko korézie neodpori¢ame umiestriovat
zariadenie na dlhsi ¢as do vlhkych priestorov.

¢ Pravidelne kontrolujte uc¢innost a spravny stav
technické tréningové zariadenie.

e Za kontrolu technickej bezpecnosti zariadenia zodpoveda
pouzivatel a mala by sa vykonavat pravidelne a sprévne.

e Zavady alebo poskodené diely sa musia okamZite odstranit
odstranit/vymenit. PouZivajte len origindlne diely
Nahrada znacky KETTLER.

e Pristroj nepouzivajte, kym nebude opraveny.

¢ Uroven bezpe¢nosti zariadenia sa mdze zachovat len
za predpokladu, Ze sa vykonavaju pravidelné kontroly podla
na poskodenie a opotrebovanie.

Pre vasu bezpeénost:

e Pred zacatim tréningu sa poradte so svojim lekarom, ¢i
vam vas zdravotny stav umozniuje trénovat s
pomocou tohto zariadenia. Vysledok lekarskeho vysetrenia by mal
sa stanu zakladom pre zostavenie vasho vzdelavacieho programu.
Nespravny alebo prili§ intenzivny tréning moze poskodit vase
zdravie.

¢ Systémy na monitorovanie srdcovej frekvencie mozu byt
nepresné. Prilis naro¢ny tréning moze spdsobit vaine
poskodenie zdravia alebo
smrt. Ak pocitite zavraty alebo slabost, okamzite prestarite
trénovat.
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Strucny opis

Elektronicky systém ma funkcné pole (ovladaci panel) s tlacidlami a indikacné pole (displej) s meniacimi sa symbolmi a grafikou.

KETTLER

nscovsnv RESET ey awcxsmnr

Elektronicky systém ma tieto funkcie:

e Pamit a programy pre 4 osoby

® 4 oblasti vzdeldvania:
MANUAL = manualne nastavenie zataze,
PROGRAM = tovarenské profily,

PERSONAL =vlastny profil,
H.R.C. = program riadeny srdcovou frekvenciou

e Nastavenie tréningovych parametrov Cas, Vzdialenost, Energeticky vydaj, Monitorovanie srdcovej
frekvencie

¢ QOvladanie pomocou optického a akustického signalu

¢ Cielova srdcova frekvencia v zavislosti od veku

¢ Indikacia stavu 1-6 vypocitana podla pokojovej srdcovej frekvencie po 1 minute
¢ Motorické nastavenie stupfia odporu

¢ Prispbsobitelny profil zatazenia

¢ Vypocet energetického vydaja podla stupnia odporu a frekvencie chodze

e Vyber zobrazenia energetického vydaja [kjoule alebo kcal].

e Zobrazenie teploty v pohotovostnom rezime [°C].

¢ Integrovany prijimac signalu srdcovej frekvencie pre nekédované hrudné pasy, napr. POLAR T34

Pole indikacie

Zobrazenie

Ovladaci panel

Tlacidla,

Ruéné koliesko (snimac)
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Skoliaca priru¢ka a navod na pouzitie

Strucné pokyny

Ovladaci panel

HECOVEHV RESET Lt DUICKSTHHT Funkcie 5 tlagidiel su struéne vysvetlené nizsie.

~ 4 Vietky tlagidla

¢ Indikdcia sa zobrazi z pohotovostného rezimu RECOVERY

(pokojova srdcova frekvencia s hodnotenim kondicie)
RECOVERY
S tymto funkénym kld¢om v aktivnom merani srdcovej frekvencie

aktivuje sa funkcia pokojovej srdcovej frekvencie a vyhodnoti sa kondicia.

RESET (kratke stlacenie) pred tréningom

Toto funkcné tlacidlo sluzi na vymazanie aktudlneho zobrazenia.

V/ |
% RESET (dIhgie stlagenie)

¢ Vlymazanie displeja pre restart.

Snimac (otocit doprava)

e privybere: preskodit o jednu polozku menu dalej
e prinastaveni: zvySujeme hodnotu parametra
Snimac (otolenie dolava)

e privybere: preskodit o jednu polozku menu dalej

e prinastaveni: zniZime hodnotu parametra

Kodér (kratke stlatenie)

¢ Vyber alebo nastaveny parameter je prijaty.
Vyvola sa dalsia polozka ponuky.

Kdédovac (dlhsie stlagenie)

e Vyber skolenia je opat uvedeny

aktudlna osoba.
alebo

¢ Indikacia sa vymaze a zobrazi sa vyber programov

Kjoule > Kcal > Kjoule alebo oséb.

RESET + enkodér (sicasne)

e Prepocet energetického vydaja z kilojoulov na kilokalérie
START STOP

e Zatiatok $kolenia. Cas tréningu sa pocita smerom nahor.

e Zastavte tréning zobrazenim symbolu STOP. Tréning sa
zastavi. Kratko sa zobrazi priemerna @ hodnota odporove;j

OUICKSTART sily-
QUICKSTART

e Spustisa program "MANUAL". Pocita sa Cas tréningu
hore.

Meranie srdcovej frekvencie

‘& ’} Tepova frekvencia sa dd merat z 3 zdrojov:
1. usny klip

é 2. ruéné snimacde pulzu

3. hrudny popruh
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Zobrazovacie pole / Displej

Displej poskytuje informéacie o roznych funkcidch.

Vyber programu zo 4 oblasti odbornej pripravy
MANUALNE: Kroky zataZenia nastavuje tréner manualne.
PROGRAM: 12 programov (profilov) reguluje stupne zataZenia.

PERSONAL :Stupen zataZenia sa riadi vlastnym profilom.

H.R.C.: Prednastaveny tréningovy program s kontrolou srdcovej Osoba (USER)
frekvencie

U0 = host, U1-U4
AGE
Vek:10-99 rokov

Profil zataZenia

Vyska = stupen

1-16 PULSE
Vychodiskova Oznacenie
pozicia = vlavo pulz

40 - 220

55%, 75%,

90%, Znacka
Vypocitané
hodnoty srdcovej

CAs RPM DISTANCE Kcal Kjoule

Cas tréningu. Frekvencia Vzdialenost , s
kroky Vydavky energicky

Indikacia Oznacenie Indikacia Indikacia

0:00 > 99:59 14 - 199 0:00 >99:59 0>9999

99:00 > 0:00 RYCHLOST 99:00 > 0:00 9990 >0

STOP Rychlost Kcal alebo Kjoule

Pausa Indikacia

Preru$enie odbornej -99,9 km/h

pripravy

Pohotovostny rezim s indikaciou teploty

Pocet otacok pedalov v pokynoch sa vztahuje na domaci trenazér
60 ot/min = 21,3 km/h.

V pripade orbitera je prevodovy pomer nasledovny
60 ot/min = 9,5 km/h.
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Skoliaca priru¢ka a navod na pouzitie

Rychly Start (na oboznamenie)
Rychly start:

bez Specifickych nastaveni

e stlacte "QUICKSTART".

OUICKSTART

?

je uvedeny posledny pouzivatel
alebo

by sa mala vybrat osoba.

Spusti sa program "MANUAL". Cas tréningu sa pocita vhore.

<>
' « Sliapnite na pedal
@ Frekvencia krokov, rychlost, vzdialenost a energeticky vydaj sa
pocitaju smerom nahor. Tepova frekvencia, ak je aktivhe meranie
- +

tepovej frekvencie.
Aktudlna lista sa meni v 15-sekundovych intervaloch.

Zmena zatazenia

¢ "Kédovanie vpravo"
ZataZenie sa zvysuje v krokoch po 1 stupni.
¢ "Kédovanie vlavo"

Zatazenie sa znizuje v krokoch po 1 kroku.

Prerusenie odbornej pripravy

START e Stlacte "START STOP"

STOP
Kratko sa uvedie priemerna hodnota (@) zataZenia. Krokova

frekvencia a otdcky ukazuju hodnoty "0".
Symboly ¢asu tréningu TIME a STOP blikaju.

ped

Pokracovanie odbornej pripravy

e Stlacte "START STOP"

« Sliapnite na pedal

alebo

& @

Ukoncenie Skolenia a pohotovostného rezimu

4 minuty po skonceni tréningu sa displej prepne do rezimu
pohotovostny reZzim s indikaciou teploty.

Pokracovanie posledného tréningu je mozné, ak sa displej
opatovne aktivuje stlacenim ktoréhokolvek z tlacidiel
alebo Sliapanie na pedale.
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Skoliaca oblast MANUAL

(manudlne nastavenie zataZenia)
Mozeme zmenit blikajlce polia.
e Zmeny sa vykondavaju otacanim ovladaca.

e Potvrdte stlacenim tlacidla "encoder".

“->

Ziadost o osobné udaje

¢ Stlacte "tlacidlo" alebo "ovladac".

Zobrazi sa posledny pouzivatel (indikacia blika). Zadajte osobu
Schvalenie osoby (tu Osoba 1)

Zavedenie veku

Zo zadaného veku program H.R.C vypocita cielové
hodnoty srdcovej frekvencie podla vzorca 220 minus
vek. Potvrdte vek (tu 50 rokov)

Vyber skolenia

Nastavenie tréningovej oblasti MANUAL
Potvrdit MANUAL

Nastavenie tréningovych hodnot

Prejst alebo zadat a potvrdit krok naéitania (tu krok 8)

preskocit alebo uréit a potvrdit ¢as tréningu (tu stuperi 20:00 minut)

Nastaveny ¢as tréningu sa prepocita na 16 profilovych lucov.
Ak neexistuje Ziadna ¢asova Uloha, aktudlny pruh sa meni v
15-sekundovych krokoch.

Skok alebo zadajte a potvrdte vzdialenost (tu 7,00 km)

vynechat alebo $pecifikovat a schvalit vydavky
energicky (tu 300 kjouli)

Vynechajte alebo zadajte a potvrdte hodnotu srdcovej

frekvencie, znovu ¢as tréningu atd. (tu 130 Uderov/min)

Tréning

e Stlacte "START STOP"
o Sliapnite na pedal
Nastavené parametre Casu, vzdialenosti a energetického vydaja
sa odpocitavaju. Pri aktivnom merani
sa monitoruje pulzova frekvencia, a ak je tato hodnota prekrocena.
zacne blikat ako varovanie.

Zmena zataZenia
e "Otocte ovladacom doprava alebo dolava" Zatazenie sa zvysi alebo znizi. -
Prerusenie odbornej pripravy
e Stlacte "START STOP" m
Priemerna hodnota (@) je stru¢ne uvedena
=
")

zatazenie. Krokova frekvencia a rychlost indikuju "0" Zobrazuju sa

blikajuce symboly tréningového ¢asu a STOP.
Pokracovanie odbornej pripravy

o Stlacte "START STOP"
« Sliapnite na pedal
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Skoliaca priru¢ka a navod na pouzitie
Tip:

Po dosiahnuti nastaveného parametra (blikd hodnota0,o0zve sa 8
pipnuti)sanadispleji zobrazi informdcia o preruseni treningu s
blikajucim éasovym Gdajom a symbolom STOP. Opét sa zobrazi
nastavend hodnota. Po stlaceni tlacidla "START STOP" a zosliapnuti
pedalov sa na displeji aktivuje znovu, kym sa nedosiahne dalsi parameter.

Program tréningovej oblasti

Vyber z 12 programov (profilov), ktoré upravuju
Automatické kroky nacitania.
Zadajte alebo potvrdte osobné udaje

Vyberte PROGRAM

- -
Vyberte si 1 z 12 programov

= > +
. o
- - ©
preskocit alebo urcit a potvrdit ¢as Skolenia (tu 16:00 minut)

Nastavenie tréningovych hodnot

Nastaveny ¢as tréningu sa prepocita na 16 profilovych licov. V pripade 16
S minut zodpovedad jeden pruh 1 mindte. Ak neexistuje Ziadna ¢asova uloha,

aktualny pruh sa meni v 15-sekundovych krokoch.

Skok alebo zadanie a potvrdenie vzdialenosti

Skok alebo zadanie a potvrdenie energetického vydaja

Skok alebo zadanie a potvrdenie hodnoty tepovej frekvencie
Opatovny Cas tréningu atd.

Skolenie

e Stlacte "START STOP"
« Sliapnite na pedal
Nastavenie parametrov pre ¢as, vzdialenost a energeticky vydaj
odpoditava sa. Pri aktivnom merani srdcovej frekvencie sa sleduje

pulz a po jeho prekroceni sa za¢ne odpocitavat hodnota.
blikat ako varovanie.

Zmena zatazenia

e "Otocte ovldadacom doprava alebo dolava"

ZataZenie sa zvysi alebo zniZi

Prerusenie odbornej pripravy

SroP o Stlacte "START STOP"
Kratko sa uvedie priemernd hodnota (@) zataZenia.
Krokova frekvencia a rychlost udavaju hodnoty "0". Zobrazia

sa blikajuce symboly tréningového ¢asu a STOP.

=, Pokracovanie odbornej pripravy

sTOP

e Stlacte "START STOP"

- Sliapnite na pedal

=
B
=
o)
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Skoliaca oblast PERSONAL

Nastavenie a cvicenie podla vlastného profilu

Zadanie alebo potvrdenie osobnych udajov L
Vyberte PERSONALNE

K dispozicii si 2 moznosti: Profil sa nastavuje pred alebo pocas
Skolenia.

Vytvorenie profilu pred Skolenim

Prva lidta profilu blikd a méZete ju zmenit.

e Zmeny sa vykonavaju otacanim ovladaca.

e Stlacenim tlacidla "encoder" sa overi nacitanie a prejde sa na
dalsi lu¢

o Dlhsie stlacenie "kodéra" (profil je na
uloZené)

Cas tréningu blikd a mbzete ho zmenit (tu 16:00 minGt). Nastaveny

Cas tréningu sa prepocita na 16 profilovych ltcov. V pripade 16

minut zodpovedd jeden pruh 1 mindte. W

v pripade, Ze nie je k dispozicii Casova Uloha, aktualny bar sa zmeni v bare
15 sekdnd.

Skok alebo zadanie a potvrdenie vzdialenosti

Skok alebo zadanie a potvrdenie energetického vydaja

Skok alebo zadanie a potvrdenie hodnoty tepovej frekvencie
Opétovny Cas tréningu atd.

Skolenie

e Stlacte "START STOP"

« Sliapnite na pedal

Nastavené parametre Cas, Vzdialenost, Energeticky vydaj sa
odpocitavaju. Ked' je aktivne meranie srdcovej frekvencie,
sleduje sa pulz a v pripade jeho prekrocenia zacne hodnota
blikat ako upozornenie.

Nastavenie profilu pocas skolenia

Prva lista profilu blika a mozete ju zmenit.
o Stlacte tlacidlo "encoder" dlhsie

Cas tréningu blika a mdZete ho zmenit (tu 16:00 mindt).
Skolenie

e Stlacte "START STOP"

e Sliapnite na pedal
STOP
e "Otolte ovladacom doprava alebo dolava"

ZatazZenie sa zvys$i alebo zniZi.

Pri prechode na dalsi takt sa krok ulozi. Po dosiahnuti nastaveného ¢asu

(hodnota 0 blika, 8 pipnuti) displej signalizuje prerusenie tréningu

blikajacim Gdajom P
¢as a symbol STOP. Opat sa zobrazi nastavena hodnota.

Profil je ulozeny.

Po stlaceni tlacidla "START STOP" a zosliapnuti pedalov sa
displej opat aktivuje.

Tip:

Po vyvolani z oblasti PERSONAL training sa zobrazi

nasledovné ma teraz svoj vlastny profil.
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Skoliaca priru¢ka a navod na pouzitie

Skoliaca oblast H.R.C

Program riadeny srdcovou frekvenciou
Ak je aktudlny impulz nizsi ako cielovy impulz, zataZ sa po 30
sekundéch zvysi o jeden stuperi. Ak je impulz vyssi, zataZenie sa
po 15 sekundach zniZi o jeden stupen.

Nastavenie alebo potvrdenie osobnych tdajov

Vyberte H.R.C.

Nastavenie cielovej srdcovej frekvencie

Na vyber su 4 ciefové hodnoty srdcovej frekvencie: 55%, 75%, 90% a
Znacka. Hodnoty srdcovej frekvencie uvedené pri nich sa vypocitaju
podla vzorca 220 minus zadany vek. V pripade veku 50 rokov budu
uvedené hodnoty resp: 55% = 96, 75% = 132, 90% = 158, Tag = 170.
Hodnotu "Tag" je mozné zmenit.
55 % blika a da sa zmenit.
e Otacanim ovladaca sa vyberie cielova srdcova frekvencia.
¢ Cielovu tepovu frekvenciu potvrdte stlacenim
tlacidla "encoder". Hodnota v polozke Tag blika
a je moZné ju zmenit.
Po nastaveni cielovej srdcovej frekvencie sa zobrazi trvaly symbol
vyberu srdcovej frekvencie s aktudlnou srdcovou frekvenciou.

Cas tréningu TIME blikd a mdzete ho zmenit (tu 16:00 mindt).
Skok alebo zadanie a potvrdenie vzdialenosti

Vynechajte alebo zadajte a overte ¢as tréningu atd.

Skolenie
START
STOP

e Stlacte "START STOP"

« Sliapnite na pedal

~d

Prvy profilovy pruh blika a pocas tréningu na vpravo.
Nastavenie parametrov pre ¢as, vzdialenost a energeticky vydaj
odpocditava sa.

Stupne zataze sa zvysuju, kym sa nedosiahne cielova srdcova
frekvencia.

Tip:

Ak sa meranie srdcovej frekvencie v programe H.R.C. prerusi.
do 60 sekind, zataZenie sa zniZi na krok 1. Ak krok 1 zostane
nezmeneny pocas 30 seklnd, zariadenie vyda kratky zvukovy
signdl a na displeji sa zobrazi

bude blikanim symbolu STOP signalizovat preru$enie tréningu.
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RECOVERY

Faza pokojovej srdcovej frekvencie

Funkciu RECOVERY mozno pouzit po akomkolvek vzdelavaci program.
Pomocou tladidla RECOVERY ziskame meranie pokojovej srdcovej
frekvencie na konci tréningu. Z pociato¢nej a koncovej tepovej
frekvencie jednej minuty sa urci rozdiel a uréi sa hodnotenie
kondicie.

Pri vykonavani identického skolenia je zlepSenie v tomto hodnoteni
miera zvysenia Gcinnosti.

Po dosiahnuti ciefovych hodnét ukonéime tréning, stlacime tlacidlo
RECOVERY a ruky nechdme na snimacoch srdcovej frekvencie. S
predchadzajicim meranim srdcovej frekvencie sa zobrazi na

zobrazi ¢as 00:60 a na displeji PULSE blika aktudlna hodnota
srdcovej frekvencie. Cas sa zaéne pocitat od 00:60 smerom nadol.
Ruky nechdme na snimacoch srdcovej frekvencie, kym sa

pocet dosiahne hodnotu >0<. Na pravej strane displeja sa zobrazi
hodnota medzi F1 a F6. F1 predstavuje najlepSie a F6 najhorsie
hodnotenie. Opdtovnym stlacenim tladidla RECOVERY sa funkcia
ukondi.

Ak sa pocas odpocitavania nezaznamena srdcova frekvencia,
zobrazi sa chybové hlasenie "Err".

Ukoncenie Skolenia a pohotovostného rezimu

4 minuaty po skonceni tréningu sa displej prepne do pohotovostného
rezimu s indikaciou teploty, ak uZ nestladite Ziadne tlacidlo,
nezaznamenate Ziadny impulz zo sliapania do pedélov a z merania
srdcovej frekvencie.

Pokracovanie posledného tréningu je mozné, ak sa displej opdtovne
aktivuje stlacenim fubovolného tlacidla alebo Sliapanim do peddlov.
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Skoliaca priru¢ka a navod na pouzitie

Vseobecné pokyny

Zapnutie

Pri zapnuti zariadenia, pocas testu jednotlivych

segmentov zariadenie pipne.

Parametre

Po dosiahnuti nastavenych hodnét parametrov, ako su Cas,
vzdialenost a kl/kcal, zaznie kratky zvukovy signal.

Prekrocenie maximalnej srdcovej frekvencie.

Ak je nastavena hodnota srdcovej frekvencie prekrocend
maximalne o jeden Uder, zariadenie vyda dve kratke pipnutia.

Vypocet hodnotenia sposobilosti

Pocitac vypocita a vyhodnoti rozdiel medzi srdcovou frekvenciou
pri zétazi a srdcovou frekvenciou po faze odpodinku a vysledné
"fitness skdre" podla nasledujuceho vzorca:

e ( P1 B )2
Hodnotenie (F) =

P1 = srdcové frekvencia pri zatazZi P2 = srdcova frekvencia po faze
odpodinku

Hodnotenie 1 = velmi dobré Hodnotenie 6 = nedostato¢né

Porovnanie srdcovej frekvencie pri zatazi so srdcovou frekvenciou
po faze odpocinku poskytuje jednoduchy a rychly spésob
monitorovania telesnej kondicie. Hodnotenie kondicie poskytuje
orienta¢nu hodnotu vasej schopnosti zotavenia po zatazi
organizmu. Pred po odpocinkovej faze stlacite tlacidlo srdcovej
frekvencie a urdite svoje hodnotenie kondicie, mali by ste trénovat
dlhsi &as, t. j. aspori 10 minut vo svojom rozsahu zataze. Pri
pravidelnom kardiovaskularnom tréningu zistite, Ze sa vase
"fitness rating" zlepsil.

Moznosti zaznamenavania impulzov

Vypocet srdcovej frekvencie sa zacne, ked symbol srdca na
displeji za¢ne blikat v stlade s iUdermi nasho srdca.

Meranie pomocou snimaca pulzu na ruke

Snimace na ruke zaznamendavaju miniatlirne napatie spdsobené
stahmi srdca a prenasaju ho do elektronického systému na
vyhodnotenie.

¢ Kontaktné plochy vzdy zakryvajte oboma rukami

¢ Vyhnite sa ndhlemu objaveniu senzorov

¢ Ruky by sa mali drzat pokojne, aby sa zabranilo ki¢om a treniu
o tangencialny povrch.

Meranie srdcovej frekvencie pomocou usného klipu

Snimac srdcovej frekvencie funguje na zdklade infracerveného

svetla a meria zmeny v priepustnosti svetla na nasej pokozke

spésobené uddermi nasho pulzu. Pred umiestnenim snimaca na

$picku ucha ho treba 10-krat silno potriet, aby sa zvysila jeho

pretaZenie. Vyhnite sa rusivym impulzom.

e Opatrne prilozte snimac na $picku ucha a vyhladajte oblast s
najlepsim prijmom signalu (symbol srdca sa zobrazuje bez
prerusenia).

¢ Netrénujte na mieste, ktoré je vystavené priamemu a silnému
svetlu, napr. neénovému, halogénovému, reflektoru alebo sinku.

¢ Narazy a chvenie snimaca vratane kabla musia byt Gplne
vylicené. Kabel snimaca znehybnite tak, Ze ho pripevnite k
odevu pomocou spon alebo este lepsie k celenke.

Meranie srdcovej frekvencie pomocou hrudného pasu

Vnutorny prijimac impulzov je kompatibilny s nekédovanymi
vysiela¢mi hrudného pasu POLAR. V pripade kédovanych systémov
moézu byt v. Postupujte podla prislusnych pokynov.

Zasuvny prijimac nie je potrebny a z technickych dévodov ho ani
nemozno pouiit.

Pozor:

Je mozny len jeden typ merania srdcovej frekvencie: bud pomocou
klip na ucho, snimace na ruku alebo hrudny pas. Ak k zariadeniu nie
je pripojend usna spona alebo ak nie je k dispozicii zasuvka na
snimac srdcovej frekvencie, automaticky sa aktivuje meranie
srdcovej frekvencie z ruky. Ak je k zasuvke snimaca srdcovej
frekvencie pripojena usna spona, meranie srdcovej frekvencie z ruky
sa automaticky deaktivuje. Nie je potrebné odpojit snimace ru¢ného
tepu.

Ak displej pocitaca nefunguje spravne, odpojte napajanie pridom
a zariadenie znovu pripojte.

% Volitelné

Volitelnhé Volitelné

Zabezpecenie

Poradte sa so svojim

lekara a vysvetlite, Ci existuju nejaké zdravotné
kontraindikacie pre tréning na tomto pristroji. Stanovisko
lekara by malo tvorit zaklad pre vypracovanie vasho
tréningového programu. Nevhodny alebo nadmerny tréning
moze byt Skodlivy pre vase zdravie.
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Skolenie s pokynmi

Staciondrna veZa bola vyvinuta Specidlne pre rekreacny Sport.
Idedlne sa hodi na podporny kardiovaskularny tréning.

Tréning by sa mal planovat metodicky podla zasad
vytrvalostného tréningu. To poméze dosiahnut prospesné zmeny
a adaptdcie v kardiovaskularnej vykonnosti. Medzi takéto Gcinky
patri zniZzenie pokojovej srdcovej frekvencie a zatazovej srdcovej
frekvencie. Srdce tak ziska viac ¢asu na naplnenie srdcovych
komor a zasobovanie myokardu krvou (prostrednictvom
koronarnych ciev). Okrem toho dochidza k zvy$eniu hibky
dychania a mnoistva vzduchu, ktoré mozno vdychnut (Zivotna
kapacita). Daldie pozitivne zmeny nastavaju v metabolickom
systéme. Na dosiahnutie tychto pozitivnych ucinkov by sa mal
tréning planovat podla $pecifickych odporuacani.

Planovanie a kontrola odbornej pripravy

Zakladom pre planovanie tréningu je vas aktualny stav fyzickej
kondicie. Pomocou cvi¢ebného testu Vas vseobecny lekar méze
diagnostikovat vas aktudlny stav fyzickej kondicie, ktory je
zakladom pre planovanie tréningu. Ak ste si neobjednali
zétazovy test, mali by ste sa v kazdom pripade vyhnut relativne
vysokej tréningovej zatazi pretazenie. Pri planovani by ste mali
mat na pamati nasledujlcu zasadu: vytrvalostny tréning sa riadi
rozsahom zataze a velkost/intenzita zatazenia.

O intenzite zataZenia

Intenzitu zataze pocas kondi¢ného tréningu by ste mali radsej
riadit pulzovou frekvenciou srdca. Pri tom sa nesmie prekrocit
maximalna tepova frekvencia uderov za minutu > 220 minus vek
smerom nahor. Optimalny tréningovy pulz sa urcuje podla veku
a tréningového ciela.

Tréningovy ciel: spalovanie tukov/redukcia hmotnosti
Optimalna pulzova frekvencia sa vypocita pomocou empirického
pravidla: (220 - vek) x 0,65.

Tip: Priprava energie na spalovanie tukov je dblezitejsia az od
30 mindt trvania tréningu.

Tréningovy ciel: kardiovaskularna kondicia
Optimalna pulzova frekvencia sa vypocita podla pravidla

empirické: (220 - vek) x 0,75.

Intenzita tréningu sa nastavuje pomocou brzdnych stupriov 1-

16 Ako zaciatocnici sa vyhnite tréningu s prilis vysokym nastavenim
spomalenia, pretoze to méze rychlo prekrodit odporucany rozsah
pulzovej frekvencie smerom nahor. Prosim, zacnite s nastavenim
nizkej rychlosti brzdenia a postupne otestujte svoj optimalny
tréningovy pulz. Pocas kondi¢ného tréningu pravidelne kontrolujte, Ci
trénujete v rozsahu intenzity podla vyssie uvedenych odporucani.
Sportova medicina povazuje nasledujtice rozsahy zataZenia za

pozitivne z hladiska ucinnosti tréningu:

Frekvencia Cas $kolenia
skoleni 10 minuGt

denne 20 - 30 mindt
23 xtyZdenne 30 - 60 mindt

Tréningové jednotky v trvani 30-60 minut sa v Ziadnom
pripade neodporucaju zacdiatocnikom. Pocas prvych 4
tyzdniov by mal tréning pre zaciatoc¢nikov vyzerat
nasledovne:
Frekvencia skoleni Rozsah jedného cvicenia
Prvy tyzden
3-krat tyzdenne 2 minuty - tréning
1 minuta - prestavka na gymnastiku
2 zapisnica - skolenie
1 minuta - prestavka na gymnastiku
2 zdpisnica - Skolenie
Druhy tyzden
3-krat tyzdenne 3 mindty - tréning
1 mindta - prestavka na gymnastiku
3 zdpisnica - Skolenie
1 minuta - prestavka na gymnastiku
2 zdpisnica - Skolenie
Treti tyZzden
3-krat tyzdenne 4 minuty - tréning
1 minuta - prestavka na gymnastiku
3 zapisnica - skolenie
1 minuta - prestavka na gymnastiku
3 zapisnica - skolenie
Sturty tyzderi
3-krat tyZzdenne 5 zapisnica - Skolenie
1 minuta - prestavka na gymnastiku
4 zapisnica - Skolenie
1 minuta - prestavka na gymnastiku
4 zapisnica - Skolenie

Na zdokumentovanie jednotlivych tréningov je mozné zapisat
dosiahnuté tréningové hodnoty do vysledkovej tabulky. Pred a
po kazdej tréningovej jednotke by ste mali naplanujte si 5 minut
gymnastiky na zahriatie alebo ochladenie. Medzi dvoma
tréningovymi jednotkami by mal byt deri volna, ak potom
trénujete trikrat tyZzdenne po 20-30 minut. Potom uz ni¢ nebrani
kazdodennému tréningu.

Graf srdcovej frekvencie

|f'|ﬂp Fitness a spalovanie tukov
ulz
L1 1 1
220
Impulz max.
[ —) (220 minus vek)
200 [~ | I
180 ~Ll
[ Tréningovy pulz |
160 b (75 % max. pulzu) \"'"-u...
—
—
[ ~— [
140 [_| ~
120 ( 1| I gy S
100 — Pulz spalovania tukov """"--..___ I
20 (65 % max. pulzu)
I I I |

20 25 30 35 40 4550 55 60 65 70 75 80 90 vek
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Képzési kézikonyv és hasznalati utasitas
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Biztonsagi utasitasok

Az On biztonsaga érdekében javasoljuk, hogy tartsa be a
kovetkez6 pontokat:

e Az oktatot egy erre alkalmas szilard fellleten kell
elhelyezni.

o Akészilék elsé izembe helyezése el6tt, valamint azutan is, hogy
a haszndlat elsé 6 napjan ellendrizni kell az 6sszes csatlakozdas
megfelel§ tartasat.

¢ A helytelen vagy tulzott edzésbdl ered6 sériilések elkerilése
érdekében a késziiléket csak az utasitasoknak megfelel6en
szabad haszndlni.

e Akorrézié veszélye miatt nem javasoljuk, hogy a késziléket
hosszabb idére nedves helyen helyezze el.

e Rendszeresen ellendrizze a késziilék hatékonysagat és megfeleld
allapotat.
mUszaki képzési eszkoz.

e A berendezés miszaki biztonsagi ellen6rzése a felhaszndlo
felelGssége, és azt rendszeresen és helyesen kell elvégezni.

¢ A hibas vagy sériilt alkatrészeket azonnal kezelni kell.
eltavolitani/helyettesiteni. Csak eredeti alkatrészeket hasznéljon
KETTLER markaju csere.

készenléti lzemmad

¢ Ne hasznalja a késziiléket a javitasig.

o Akészilék biztonsagi szintje csak akkor tarthatd fenn, ha
feltéve, hogy a rendszeres ellenGrzéseket a kdvetkez6k szerint végzik
sériilések és kopas miatt.

Az On biztonsaga érdekében:

¢ Miel6tt elkezdené az edzést, kérjiik, konzultaljon
orvosaval, hogy az On egészségi dllapota lehet6vé teszi-
e, hogy az edzéseket a
a készilék haszndlataval. Az orvosi vizsgalat eredményének
a képzési program kialakitasanak alapjava vélhat. A helytelen vagy
tul intenziv edzés karos lehet az egészségre.

* A pulzusmérd rendszerek pontatlanok lehetnek. A tulsagosan
megeréltetd edzés sulyos egészségkarosodast okozhat,
illetve
haldl. Ha szédiilést vagy gyengeséget érez, azonnal hagyja abba az
edzést.



Rovid leiras
Az elektronikus rendszer egy gombokkal ellatott funkcidmezével

(kezelGpanel) és egy valtozd szimbolumokkal és grafikdkkal ellatott
kijelz6mezdvel (kijelz) rendelkezik.

KETTLER

Jelz6mez6

Megjelenités

KezelGpanel

START < .
sTOP DUICKSTRHT
— GOMbOK,

Az elektronikus rendszer a kovetkez6 funkcidkkal rendelkezik:

e Memoria és programok 4 f6 részére
e 4 képzési terllet:
MANUAL = kézi terhelés beallitdsa, PROGRAM =
gyari profilok, PERSONAL = sajat profil,
H.R.C. = pulzusszam-szabdlyozott program
e Edzési paraméterek beallitasa 1d6, tavolsag, energiaraforditas, pulzusmérés
e Vezérlés optikai és hangjelzéssel
e Eletkortdl fiiggs célpulzusszam
e Az 1-6-0s allapotjelzés az 1 perc utdn a nyugalmi szivfrekvencia alapjan kiszamitott allapotpontszam
alapjan
e Azellendllas mértékének motoros bedllitasa
e Testreszabhato terhelési profil
¢ Az energiafelhasznalas kiszamitasa az ellenallas mértéke és a jards gyakorisaga alapjan
o Az energiafelhasznalas kijelzése [kjoule vagy kcal].
o Készenléti hEmérséklet kijelzése [°C].

e Beépitett pulzusjel-vevé a nem kodolt mellkaspantokhoz, pl. POLAR T34

Kézikerék (kodold)
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Képzési kézikonyv és hasznalati utasitas

Rovid utasitasok

Kezel6panel

START
HECOVEM i)’ sTOP DU’EKSTRHT Az aldbbiakban roviden ismertetjiik az 5 gomb funkcioit.

Minden gomb
e A kijelzés készenléti allapotbol RECOVERY Gzemmaédban jelenik meg
(nyugalmi pulzusszam fittségi méréssel)

RECOVERY

Ezzel a funkcidval aktiv pulzusmérés esetén a nyugalmi pulzusszam funkcié
aktivalddik, és megallapitasra ker(l a fittségi allapotfelmérés.
@ RESET (révid megnyomas) edzés el6tt
Ez a funkciégomb az aktudlis kijelzs torlésére szolgal.
V/ |
% RESET (hosszabb megnyomas)

o Akijelz6 torlése az Ujrainditashoz.

Kadolo (forduljon jobbra)

o kivalasztaskor: egy menipontot ugorjon tovabb

o beadllitaskor: noveljiik a paraméter értékét
Kédol6 (forduljon balra)

o kivalasztaskor: egy menipontot ugorjon tovabb

o beallitaskor: csokkentjik a paraméter értékét
Kadolo (révid megnyomas)

o Akivalasztas vagy a bedllitott paraméter elfogadasra kerdl. A
kovetkezé menipont keril el6hivasra.

Kddold (hosszabb megnyomas)

o Aképzés kivalasztasa ismét feltiintetésre kerdl
jelenlegi személy.

vagy

Kjoule > Kcal > Kjoule o Akijelzés torl6dik, és megjelenik a programok
vagy személyek kivalasztasa.

RESET + kodolo (egyszerre)

¢ Az energiafelhasznalas atvaltasa kilojoule-rél kilokaldriara.

START STOP
o Aképzés kezdete. Az edzési id6t felfelé szamoljuk.

o Allitsa le az edzést a STOP szimbdélum megjelenésével. A képzési id
megall. Réviden megjelenik az ellendllasi eré @ atlagértéke.

OQUICKSTART QUICKSTART

e A"MANUAL" program elindul. Az edzési id6t szamoljuk fel.

Szivritmus mérés

A pulzusszam 3 forrasbdl mérheté:
‘& -’} 1. fllcsipesz

2. kézi pulzusérzékelSk

é 3. mellkasi pant
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Megjelenité mezd / Display

A kijelzd kilonb6z6 funkcidkrdl nydjt tajékoztatast.

Programvalasztas 4 képzési teriiletbdl

MANUALIS: A terhelési Iépéseket az oktaté manudlisan allitja be.
PROGRAM: 12 program (profil) szabalyozza a terhelési lépéseket.
SZEMELYES: A terhelés mértékét a sajat profil szabalyozza.

H.R.C.: El6re beallitott pulzusszam-szabalyoz6 edzésprogram
edzési pulzusszam

Személy (USER)
U0 = vendég,
ul-u4

AGE

Terhelési profil

Magassag = fok
1-16
Kiindulasi helyzet =

PULSE

Jelzés

balra impulzus
40 - 220
55%, 75%,
90%, Cimke

Kiszamitott

pulzusszam

ID6 RPM TAVOLSAG Kcal Kjoule

Edzési id6. Frekvencia Tavolség Kiaddsok
lépések energikus

Jelzés Jelzés Jelzés Jelzés

0:00 > 99:59 14 - 199 0:00 >99:59 0>9999

99:00 > 0:00 SPEED 99:00 > 0:00 9990 >0

sTOP Sebesség Kcal vagy Kjoule

Pausa Jelzés

A képzés megszakitdsa -99,9 km/h

Készenléti izemmadd hémérséklet-jelzéssel

A pedalfordulatszam az utasitdsban a home trainerre vonatkozik.
60 fordulat/perc = 21,3 km/h.

Egy orbiter esetében a sebességvaltd attétel a kbvetkezé
60 fordulat/perc = 9,5 km/h.
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Képzési kézikonyv és hasznalati utasitas
Gyorsinditas (az ismerkedéshez)
Gyorstalpald:

specidlis beallitasok nélkiil

* nyomja meg a "QUICKSTART" gombot.

OUICKSTART

az utolso felhasznald van feltiintetve

vagy
személyt kell kivalasztani.

A "MANUAL" program elindul. Az edzési id6t atop.

e Lépjen a pedalra

A lépések gyakorisdgat, a sebességet, a tavolsagot és az
energiaraforditast felfelé szamoljuk. Szivfrekvencia, ha a
pulzusmérés aktiv.

Az aktudlis sav 15 masodperces |épésekben valtozik.

A terhelés valtozasa

e "Kédolo a jobb oldalon"
A terhelést 1 fokos Iépésekben noveljiik.
e "Kédol6 balra"

A terhelés 1 l1épésben csokken.

A képzés megszakitasa

¢ Nyomja meg a "START STOP" gombot

A terhelés atlagos értéke (@) roviden fel van tiintetve. A
|épésfrekvencia és a sebesség "0" értékeket jelez.
A TIME és a STOP képzési id6 szimbdlumok villognak.

A képzés folytatasa

¢ Nyomja meg a "START STOP" gombot

e Lépjen a pedalra

vagy

Kiképzési és készenléti lizemmad vége

4 perccel az edzés vége utan a kijelz6 atvalt Gizemmddra.
készenléti allapot hémérséklet-jelzéssel.

Az utolsé edzés folytatasa akkor lehetséges, ha a kijelz6t Gjra

aktivaljuk a kovetkezé gombok barmelyikének megnyomasaval
gombot vagy a pedalokra lépve.
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Oktatasi teriilet KEZILEGYZET

(kézi terhelés beallitasa)
Megvaltoztathatjuk a villogé mezdket.
e A moddositasok a "kodold" elforgatasaval térténnek.

e Erdsitse meg a "kddold" megnyomasaval.

Személyes adatok kérése

“->

¢ Nyomja meg a "gombot" vagy a "kddolot". > ¥
Az utolsé felhasznald jelenik meg (a jelzés villog). Személy megadasa

Jovahagyja a személyt (itt 1. személy)

Bevezetni egy életkort

A megadott életkorbdl a H.R.C. program a 220 minusz életkor

képlet alapjan kiszdmitja a pulzusszam célértékét. Eletkor

megerdsitése (itt 50 év)

A képzés kivalasztasa

Kiképzési teriilet beallitaisa MANUALIS

MANUAL megerdgsitése

Képzési értékek beallitasa

Ugras vagy a betoltési Iépés meghatarozdsa és megerGsitése
(itt a 8. 1épés)

kihagyja vagy adja meg és er@sitse meg a képzési id6t (itt
20:00 perc)

A bedllitott képzési id6t 16 profilgerendava alakitjuk at. Ha
nincs id6feladat, az aktualis sav 15 masodperces lépésekben

valtozik.

Ugras, vagy adja meg és erdsitse meg a tavolsagot (itt 7.00 km)

kihagyja vagy meghatarozza és jovahagyja a kiadasokat
energikus (itt 300 kjouli)

Kihagyhatja vagy megadhatja és megerGsitheti a pulzusszam értékét

Ujra edzésidé stb. (itt 130 Gtés/perc)

Edzés

¢ Nyomja meg a "START STOP" gombot

e Lépjen a pedalra
A bedllitott paraméterek - idg, tavolsag és energiafelhasznalas -
visszaszamldlasra kerilnek. Aktiv méréssel
a pulzusszamot figyelik, és ha az értéket tullépik, akkor a
figyelmeztetésként villogni kezd.

A terhelés valtozasa

e "Forditsa a kodoldt jobbra vagy balra" A terhelés névekszik vagy
csokken.

A képzés megszakitasa

¢ Nyomja meg a "START STOP" gombot
Az atlagértéket (@) réviden feltintetjik.

rakomany. A [épésfrekvencia és a sebesség "0" jelzést mutat, villogo

edzésidd és STOP szimbdélumok jelennek meg.

A képzés folytatasa

* Nyomja meg a "START STOP" gombot
e Lépjen a peddlra
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Képzési kézikonyv és hasznalati utasitas

A bedllitott paraméter elérésekor (0 érték villog, 8 hangjelzés)a
kijelzé jelzi, hogy az edzés megszakadt villogd idGjelzéssel és STOP
szimbdlummal. A beallitott érték ismét megjelenik. A "START STOP"
gomb megnyomasakor és a pedalok taposdasakor a kijelzé aktivélja a
Ujra a kovetkez6 paraméter eléréséig.

EdzGteriilet PROGRAM

12 program (profil) kozil valaszthat, amelyek szabalyozzak
Automatikus betoltési Iépések.
Személyes adatok megadasa vagy

megerGsitése PROGRAM kivalasztasa

- -
Vdlasszon 1 programot a 12 program kéziil

= > +
. (e p1)
= > +
Képzési értékek beallitasa
kihagyni vagy meghatdrozni és megerGsiteni a képzési id6t (itt
16:00 perc)
) <> +
A bedllitott képzési id6t 16 profilgerendava alakitjuk at. A 16 perc
esetében egy gerenda 1 percnek felel meg. Ha nincs idéfeladat, az
aktualis sdv 15 mdasodperces lépésekben valtozik.

Ugras vagy tavolsag megadasa és megerGsitése

Ugras vagy az energiafelhasznalds megadasa és megerGsitése
Ugras vagy a pulzusszdm értékének megadasa és megerdsitése
Ujra edzésidé stb.

Képzés

¢ Nyomja meg a "START STOP" gombot

* Lépjen a peddlra

Allitsa be az id6, tavolsag, energiafelhasznalds paramétereit visszaszamol. Aktiv
pulzusmérés esetén a pulzusszamot figyeli, és ha tullépi, az érték elkezd
figyelmeztetésként villog.

A terhelés valtozasa

e "Forditsa a kodoldt jobbra vagy balra" A terhelés novekszik vagy csokken.

A képzés megszakitasa

START ¢ Nyomja meg a "START STOP" gombot
A terhelés atlagos értéke (@) roviden fel van tiintetve.
A lépésfrekvencia és a sebesség "0" értékeket jelez.

Megjelennek a villogd képzési idd és a STOP szimbdlumok.

A képzés folytatasa

START
sTOP

¢ Nyomja meg a "START STOP" gombot

- Lépjen a pedalra

=
B
=
o)
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Képzési teriilet PERSONAL

A sajat profiljanak megfelel beallitas és gyakorlas
Személyes adatok megadasa vagy megerGsitése
Vélassza ki SZEMELYES

2 lehet@ség van: A profil beallitdsa azel6tt vagy kdzben torténik

képzés.

Profil kialakitasa a képzés el6tt -4
Az els@ profilsav villog, és mddosithato.

e A maddositasok a "kdédold" elforgatasaval torténnek. _——

e A'"kddold" megnyomasa érvényesiti a betéltést, és atugrik a .

kovetkezd sugar ;u

e A "kédold" hosszabb megnyomasaval (a profil a s,
tarolt)

Az edzésid6 villog és mddosithato (itt 16:00 perc). A beallitott

képzési id6 16 profilsugdrra alakul at. A 16 perc esetében egy sav 1

percnek felel meg. W id6feladat hidnyaban az aktualis sav a sdvban
valtozik 15 masodperc.

Ugras vagy tdvolsag megaddsa és megerdsitése

Ugras vagy az energiafelhasznalds megadasa és megerGsitése
Ugras vagy a pulzusszam értékének megadasa és
megerdgsitése Ujra edzésidd stb.

Képzés
¢ Nyomja meg a "START STOP" gombot
e Lépjen a peddlra

A bedllitott paraméterek 1d6, tavolsag, energiakoltségek
visszaszamldlasra keriilnek. Ha a pulzusmérés aktiv, a pulzus
figyelésre kerl, és ha tullépi, az érték villogni kezd, mint egy
figyelmeztetés.

Profil beallitasa a képzés soran

Az els6 profilsav villog, és mddosithato.
¢ Nyomja meg tovabb a "kddolé" gombot

Az edzésidé villog és mddosithato (itt 16:00 perc).

Képzés

e Nyomja meg a "START STOP" gombot

e Lépjen a pedalra

e "Forditsa a kodoldt jobbra vagy balra" A terhelés névekszik vagy
csokken.

A kbvetkezd Utemre vald ugraskor a lépés elmentésre keril. A bedllitott
id6 elérésekor (0 érték villog, 8 hangjelzés) a kijelz6 villogd jelzéssel jelzi az
edzés megszakitasat.

id6 és a STOP szimbdlum. A beallitott érték ismét megjelenik.
A profil mentésre kerul.

A "START STOP" gomb megnyomasakor és a pedalok
lenyomasakor a kijelzé ismét aktivalodik.

A SZEMELYES képzési teriiletrsl torténd hivaskor a kdvetkez6 jelenik meg
mostantdl sajat profilja marad.
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Képzési kézikonyv és hasznalati utasitas

Kiképzési teriilet H.R.C.

Szivritmus vezérelt program

Ha az aktudlis impulzus alacsonyabb, mint a célimpulzus, a
terhelés 30 masodperc mulva egy lépéssel né. Ha az impulzus
magasabb, a terhelés 15 masodperc utan egy fokozattal csokken.
Személyes adatok beallitasa vagy megerdsitése

Valassza ki a H.R.C.

Cél pulzusszam beallitasa

4 pulzusszam-célpont kozil valaszthat: 55%, 75%, 90% és Tag. A

szamukra feltlintetett pulzusértékek a 220 minusz a megadott

életkor képlet alapjan kerilnek kiszamitasra. Az 50 éves kor esetén a

feltiintetett értékek ennek megfelelGen lesznek: 55% = 96, 75% =

132,90% = 158, Tag = 170. A "Tag" érték megvaltoztathatd.

55% villog és valtoztathato.

e A "kddold" elforgatasaval kivalaszthatja a megcélzott pulzusszamot.

e ErGsitse meg a célpulzusszamot a "kdédold" megnyomdsaval. A cimke alatti érték
villog, és moédosithatd.

e A célpulzusszdm beallitdsa utdn egy allandd pulzusszdm-valasztd szimbdlum jelenik
meg az aktualis pulzusszammal egytt.

Az edzésid6 TIME villog és megvaltoztathatd (itt 16:00 perc).
Ugras vagy tavolsdg megaddsa és megerdsitése

Hagyja ki vagy adja meg és érvényesitse az energiakoltséget Ujra
edzési idé stb.

Képzés
START

STOP ¢ Nyomja meg a "START STOP" gombot

e Lépjen a pedalra

~d

Az els6 profilsav villog és vandorol az edzés soran a Rendben.
Allitsa be az id§, tavolsag, energiafelhasznalas paramétereit visszaszamlalasra keriil.

A terhelési |épéseket addig noveljiik, amig a célpulzusszamot
el nem érjuk.

Ha a pulzusszammeérés a H.R.C. programban megszakad, a

60 masodpercen belil a terhelés az 1. 1épésre csokken. Ha az 1.
|épés 30 masodpercig valtozatlan marad, a készilék roévid
hangjelzést ad és a kijelz6n megjelenik a STOP szimbdlum
villogasaval jelzi az edzés megszakitasat.
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VISSZATERES

Nyugalmi pulzusszam fazis

A RECOVERY funkcié hasznalhaté barmelyik

képzési program.

A RECOVERY gomb segitségével az edzés végén mérést kapunk a
nyugalmi pulzusszdmrél. Egy perc kezd§ és zard pulzusszamabdl
meghatarozzuk a kilonbséget, és meghatdrozzuk a fittségi
mindsitést.

Azonos képzés elvégzése esetén az értékelés javulasa a kovetkez6

a hatékonysag novekedésének mérészama.

A célértékek elérésekor befejezziik az edzést, megnyomjuk a
RECOVERY gombot, és kezlinket a kézi pulzusérzékel6kon hagyjuk.
Az el6z6 pulzusszamméréssel egyiitt megjelenik a 00:60 kijelz6n
megjelenik az id6, és a PULSE kijelz6n villog az aktudlis pulzusérték.
A készllék 00:60-tol lefelé kezdi szamolni az id6t. A keziinket a
pulzusmérG érzékel6kén hagyjuk, amig a szamlalé eléri a >0<
értéket. A kijelz jobb oldaldn az F1 és F6 kozotti érték jelenik meg.
Az F1 a legjobb, az F6 pedig a legrosszabb mindgsitést jelenti. A
RECOVERY gomb ismételt megnyomasaval a funkcid befejezédik.

Ha a visszaszamlalas alatt nem torténik pulzusszamrogzités,
az "Err" hibaiizenet jelenik meg.

Kiképzési és készenléti izemmod vége

4 perccel az edzés befejezése utan a kijelz6 készenléti tizemmddba
valt, h6mérsékletjelzéssel, ha nem nyomja meg tébb gombot, nem
kap impulzust a pedalra 1épésbél és a pulzusmérésbdl.

A legutdbbi edzés folytatdsa lehetséges, ha a kijelz6t barmelyik
gomb megnyomasaval vagy a pedalokra Iépve Ujra aktivalja.
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Képzési kézikonyv és hasznalati utasitas

Altalanos iranymutatas

Bekapcsolas

A késziilék bekapcsolasakor, az egyes berendezések tesztelése soran

szegmenseket a készlilék csipog.

Paraméterek

A beadllitott paraméterértékek, példaul az id6, a tavolsag és a
kJ/kcal elérésekor rovid hangjelzés hallatszik.

A maximalis pulzusszam tullépése.

Ha a beallitott pulzusszamértéket legfeljebb egy titemmel tallépi,
a készlilék két rovid hangjelzést ad.

Az alkalmassagi értékelés kiszamitasa

A szamitdgép kiszamitja és értékeli a terhelés alatti pulzusszam és
a pihendfazis utdni pulzusszdm kozotti kulonbséget, valamint az
ebbdl adodo "fittségi pontszamot" a kévetkezd képlet szerint:

(g
Ertékelés (F) =

P1 = pulzusszdm terhelés alatt P2 = pulzusszam a pihen6fazis utan

1. osztalyzat = nagyon jo 6.0sztalyzat = elégtelen

A terhelés alatti pulzusszam és a pihenéfazis utani pulzusszam
Osszehasonlitdsa egyszerli és gyors moddot biztosit a test
kondicidjanak nyomon kovetésére. A fittségi dllapotfelmérés
indikativ  értéket szolgadltat a test megterhelés utani
regeneralddasi  képességérél. A el6tt a pihenéfazis utan
megnyomja a pulzusméré gombot, és meghatdrozza a fittségi
értékét, hosszabb ideig, azaz legalabb 10 percig kell edzenie a
terhelési tartomanyban. Rendszeres sziv- és érrendszeri edzéssel
azt fogja tapasztalni, hogy a "fittségi besorolas" javult.

Impulzusfelvételi képességek

A pulzusszamitas akkor kezdddik, amikor a kijelzén lévé sziv
szimbdlum a pulzusszdmunk tGtemével megegyezden villog.

Mérés a kézimpulzus érzékelbvel

A kézérzékelSk szivosszehuzdddasok altal  keltett
minifeszlltséget, és tovabbitjak azt az elektronikus rendszerbe

kiértékelésre.

rogzitik a

¢ Mindig mindkét kezével fedje le az érintkezési feliileteket
e Keriilje a szenzorok hirtelen atolelését

e A kezeket nyugodtan kell tartani, elkeriilve a gorcsoket és a
surlodast a érintéleges feliilet.

Szivritmus mérés fiilcsipesszel

A szivritmus-érzékel6 infravorés fényt haszndl és a bériink

fényateresztésének a pulzusunk Uteme altal okozott valtozasait

méri. MielGtt az érzékel6t a fil hegyére helyezziik, 10-szer er&sen

meg kell dorzsolni, hogy novelje a zsufoltsag. Keriilje a zavaré

impulzusokat.

¢ Ovatosan helyezze az érzékel6t a fiil hegyére, és keresse meg a
legjobb jelvételi teriiletet (a sziv szimbdlum megszakitas nélkiil
megjelenik).

Ne oktasson olyan helyen, ahol kdzvetlen és erds fénynek,
pl. neon, halogén, reflektor vagy napfénynek van kitéve.

Az érzékels és a kabel razkodasat, valamint az érzékel
lengését teljesen ki kell zarni. Az érzékel6 kabelét rogzitse a
ruhazathoz kapcsokkal, vagy még jobb, ha homlokpanthoz
rogziti.

Szivritmus mérés mellkasi panttal

A bels6 impulzusvevd kompatibilis a nem kédolt POLAR mellkasi
ovjeladdkkal. A kédolt rendszerek esetében ezek lehetnek a
kovetkez6k. Kovesse a vonatkozd utasitasokat.

A plug-in vevGegység nem sziikséges, és technikai okokbdl nem is

hasznalhaté.

Figyelem!

Csak egyféle pulzusszdmmeérés lehetséges: vagy a fulklipsz, kézi
érzékelSk vagy mellkasi pant. Ha nincs filcsipesz csatlakoztatva a
késziilékhez, vagy ha nincs pulzusmérd aljzat, a kézi pulzusmérés
automatikusan aktivalddik. Ha fulcsipesz csatlakozik a pulzusérzékeld
aljzathoz, akkor a kézi pulzusmérés automatikusan kikapcsol. A kézi
pulzusérzékelSket nem szlikséges kihuzni.

Ha a szamitdégép kijelz6je nem mikoédik megfelelGen, vélassza le az

adramellatast, és csatlakoztassa Ujra a készlléket.

:‘. Opcionalis

Opcionalis Valaszthaté

Biztonsag

Konzultaljon a

orvossal, és magyardzza el, hogy van-e valamilyen
egészségligyi ellenjavallata az eszk6zon vald gyakorlasnak. Az
orvos véleményének kell képeznie a képzési program
kidolgozasanak alapjat. A nem megfelel& vagy tulzott edzés
karos lehet az egészségre.
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Utasitasok képzés

Az allé tornyot kifejezetten szabadidGsportra fejlesztették ki.
Idedlisan alkalmas sziv- és érrendszeri tdmogatd edzésre.

Az edzést mddszeresen, az alloképességi edzés elvei szerint kell
megtervezni. Ez el8segiti a sziv- és érrendszeri teljesitmény
elényds valtozasainak és adaptacidinak elérését. llyen hatdsok
kozé tartozik a nyugalmi pulzusszam és a terhelési pulzusszam
csOkkenése. Ezaltal a szivnek tobb ideje marad a szivkamrak
feltoltésére és a szivizomzat vérrel vald ellatasara (a
koszoruereken keresztiil). Ezenkiviil megnd a légzés mélysége és
a belélegezhet6 levegd mennyisége is.

(vitalis kapacitas). Tovabbi pozitiv valtozasok mennek végbe az
anyagcsere-rendszerben. E pozitiv hatasok elérése érdekében az

edzést konkrét ajanlasok szerint kell megtervezni.

A képzés tervezése és ellendrzése

Az edzéstervezés alapja az On jelenlegi fizikai &llapota. Az
edzésteszt segitségével haziorvosa diagnosztizalhatja az On
jelenlegi fizikai alkalmassagi
megtervezésének alapjat képezi. Ha nem rendelt meg terheléses

allapotdt, ami az edzés
vizsgdlatot, akkor mindenképpen keriilje a nagy edzésterhelést
viszonylag tulterhelés. A tervezés sordn a kovetkezd elvet kell
szem el6tt tartania: az alloképességi edzést a terhelési
tartomany és a terhelés mérete/intenzitasa.

A terhelés intenzitasarol

A fitneszedzés sordn a terhelés intenzitasat inkdbb a sziv

pulzusszamaval kell szabalyoznia. Ezzel a  maximalis
pulzusszamot percenként > 220 minusz életkor felfelé nem
szabad tullépni. Az optimalis edzéspulzust az életkor és az edzési

cél hatdrozza meg.

Edzési cél: zsirégetés/sulycsokkentés Az optimalis

pulzusszamot egy empirikus szabaly alapjan szamitjak ki: (220 -
életkor) x 0,65.

Tipp: Az energia el6készitése a zsirégetéshez csak 30 perces
edzésid6tél valik egyre fontosabba.

Edzési cél: kardiovaszkularis fittség

Az optimalis pulzusszamot a kovetkezd szabdly szerint kell
kiszamitani.

empirikus: (220 - életkor) x 0,75.

Az edzés intenzitasat fékezési |épésekkel allitjuk be 1-16 Kezd&ként
kerilje a tul magas lassitasi bedllitassal torténé edzést, mivel ez
gyorsan tullépheti az ajanlott pulzustartomanyt felfelé. Kérjik, hogy
a kezdje alacsony féksebesség beallitdssal, és |épésr6l l|épésre
tesztelje az optimalis edzéspulzusat. A fitneszedzés sordn
rendszeresen ellendrizze, hogy a fenti ajanlasok szerinti intenzitasi
tartomanyban edz-e.

A sportorvosldas a kovetkez6 terhelési tartomanyokat tartja

pozitivnak az edzés hatékonysaga szempontjabdl:

A képzés gyakorisaga Képzési id6

napi 10 perc

2-3 x hetente 20-30 perc

1-2 x hetente 30 - 60 perc

A 30-60 perces edzésegységek semmiképpen sem

ajanlottak kezd6knek. Az elsd 4 hétben a kezdGk edzésének
a kovetkezbképpen kell kinéznie:

A képzés gyakorisaga
Els6 hét

Egyetlen gyakorlat hatékore

hetente 3-szor 2 perc - edzés

1 perc - torna szlinet

2 jegyz6konyv - képzés
1 perc - torna szlinet

2 jegyz6konyv - képzés
Masodik hét
hetente 3-szor 3 perc - edzés

1 perc - torna szlinet

3 jegyz6konyv - képzés
1 perc - torna szlinet

2 jegyz6konyv - képzés
Harmadik hét

hetente 3-szor 4 perc - edzés

1 perc - torna szlinet

3 jegyz6konyv - képzés
1 perc - torna szlinet

3 jegyz6konyv - képzés
Negyedik hét

Heti 3 alkalommal 5 jegyz6konyv - képzés
1 perc - torna szlinet

4 jegyz6konyv - képzés
1 perc - torna szlinet

4 jegyz6konyv - képzés

Az egyéni képzés dokumentdlasa érdekében az elért képzési
értékek beirhatdk egy eredménytdblaba. Minden egyes képzési
egység el6tt és utan

tervezzen 5 perc tornat bemelegitésként vagy lazitasként. Két
edzésegység kozott legyen egy pihendnap, ha ezutdn heti
haromszor 20-30 percet edzel. Ezt kdvet6en semmi akadalya a
napi edzésnek.

Szivritmus grafikon
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