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Bezpecnostni pokyny

V zajmu vasi bezpednosti respektujte nasleduijici body:
¢ Instalace tréninkového pfistroje musi byt provedena na vhod-
ném a pevném podkladg.

¢ Defektni nebo poskozené konstrukéni dily je nutno bez odkla-
du vyménit.
Pouzivejte pouze origindlni ndhradni dily od firmy KETTLER.
e Pied prvnim uvedenim do provozu a ndsledné po cca 6 e Pristroj nesmi byt az do opravy pouzivén.

dnech provozu je nutno zkontrolovat pevnost spojd. * Bezpecnostni Groveh pfistroje |ze udrzet pouze za predpokla-

du, Ze bude pravideln& kontrolovdn, zda nevykazuje posko-
zeni a opotfeben.

e K zamezeni zranéni v disledku chybné zétéZze smi byt trénin-
kovy pfistroj obsluhovan pouze dle névodu.

¢ Instalace pfistroje ve vlhkych prostorach po del$i dobu nelze

o \ . Pro vasi bezpeénost:
se souvisejici tvorbou rzi doporuit. P

¢ Pred zahgjenim tréninku si nechte svym lékafem vysvétlit,

e Pravidelné kontrolujte funkénost a Fadny stav tréninkového

pfistroje.
Bezpecnostné technické kontroly patfi k povinnostem provo-
zovatele a musi byt pravidelné a fédné provadény.
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zda jste pro trénink s timto pfistrojem zdravotné disponovani.
Lékarsky ndlez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho
tréninkového programu. Chybny nebo nadmérny trénink
muoZe vést k poskozeni zdravi.



v ’ .
Strucny popis
Mé&Fici pogitag disponuje funkéni oblasti s tlagitky a oblasti zob-
razeni (displej) s prom&nlivymi symboly a grafikou..
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Funkéni oblast

Tlagitka jsou ndsledné struéné vysvétlena.
Pfesné pouziti naleznete v jednotlivych kapitoléch.

V téchto popisech jsou ndzvy funkénich tladitek pouzity
také stejné.

SET

Tlagitko SET je kombinovdano s otoénym spinadem +/-.
Stisknutim tlaéitka SET potvrdite

hodnoty nastaveni a funkce navolené oté&enim.

Del3i stisknuti tlacitka SET zpUsobi restart tréninkového
pocitace.

Otoény spinaé +/-

Otoény spinaé +/- je kombinovédn s tlagitkem SET.
Pomalym ot&&enim se méni nastavované hodnoty

v krocich. Rychlé oté&eni umoziiuje rychly sled nagitani
nastavovanych hodnot. Stisknutim tla&itka SET potvrdite
zvolené hodnoty nastaveni, nabidky, programy a funkce
navolené otd&enim.

- Pred zaédtkem tréninku |ze otoénym spinadem nastavit
rozné hodnoty zaddni. K tomu se musi pfistroj nachdzet
poloze STOP.

- Bghem tréninku Ize prostfednictvim tohoto oto&ného
spinace snizit nebo zvysit rozsah celkového zatizeni >
grafické sloupcové zobrazen.

- Po vybéru a potvrzeni tréninkového programu se dalsf
nastaveni parametri pro tento trénink nastavi pomoci
otoéného spinade +/- a potvrdi tlagitkem SET.

+ vzestupné nastavovani hodnot zadani.
Otocenim otoéného spinace doprava (+) se hodnoty
nastaveni zvysi.

- sestupné nastavovani hodnot zadani.
Otocenim otoéného spinace doleva () se hodnoty nasta-
veni snizi.

RESET

Pomoci tohoto funkéniho tlagitka vymazete aktuélini zobra-
zeni a zahdjite opétovné spuiténi.

Program

Pomoci tohoto funkéniho tlagitka vyberete rizné pro-
gramy.

Opakované stisknuti > dal3i program
Delsi stisknuti

RECOVERY

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

v

pribéh programu



Méreni pulsu
Puls Ize mé&fit 3 zpisoby: ﬂ

1. Usni méfic

Konektor zasufte do zditky, ruéni puls je pfitom vypnut;
2. Ru¢ni puls

Pfipojka se nachdzi zasunutd na zadni strané displeje;

3. Prsni pds
Prosim dodrzujte pfisluiny ndvod.

dikaéni plocha / displej
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Programy: Count Up / Count Down

Programy se li3{ zpUsobem pogitdni. n l ’

Programy

Zatéze vzhledem k éasu nebo dréze
Zadané profily 1-6

Programy fizené pulsem: HRC1/HRC2

Cilovy puls v zavislosti na ¢ase

Dva programy, které na zdkladé zadané hodnoty pulsu
fidi zatizeni. 0 Q

Zobrazené hodnoty
Obrazky ukazuji provoz jako doméci krosovy trenaZér.

Pfi souhlasném poctu otd&ek s Udaiji prikladu jsou hodnoty
rychlosti a vzddlenosti u domdcich trenazérd nizsi.

S hodnotou 60 min-1 (RPM)
Krosovy trenazér: = 9,5 km/h
Domdci trenazér: = 21,3 km/h
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Frekvence slapani
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Promérnd hodnota (AVG)
Rozsah

Hodnota 0 - 199

Rychlost

Promérnd hodnota (AVG)

o

Jednotku Ize nastavit

Hodnota 0 - 99,9

Puls

Maximalni puls

— Vystrazny zvukovy signal ZAP/VYP

Symbol srdce (blikd) ." ." .' _Procentuélni hodnota
Cilovy puls prekroéen +11 _%” '.' '.' '.' Skut. puls / max. Puls
Vystraha (blikd) max. puls +1 ¥ - -ban -
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Spotieba energie

ENERGY K Jé‘gﬂ! — Jednotku lIze nastavit
-——) ) ) -
. ‘ . ‘ . ‘ . ‘ ——  Hodnota 0 - 9999

Body

1 sloupec odpovida 1 minuté
nebo 200 m nebo 0,1 milim

domadcich trenazérd:
400 m nebo 0,2 milim

Profil zatéze

1 bod (vyska)
odpovida 1 stupni
1. fada stupen 1

Rychlé spusténi (pro sezndmeni)

Zahdjeni tréninku:

t
bez zvldstniho nastaveni inwg
o_ 000000000

e Zobrazeni pozdravu pFi zapnuti

Zobrazeni celkového poctu kilometrd ;“ %
ool i i,

e Po 3 vtefinéch: Zobrazeni ,Count Up ”;

DISTANCE m
viechny hodnoty ukazuiji O; g
. M [
Brzda ukazuje stupen 1
e Zahdjeni tréninku
e Zobrazeni 0 PULSE
. . . L - . RPM %
Rychlosti, vzddlenosti, energie, ¢asu, otdéek a stupné ﬁi *““ ir‘ 'E" .
z4téZe a pulsu (pokud je méfeni pulsu aktivni) L0 %0e® ®0e® ®os is o
Zména z4téze béhem tréninku: SPEED ., § 3o, BRAKE
u,n 4 x " ' ‘. ' 3..3 i.. ‘
e “4": zobrazend hodnota v okné ,Brake” se bude b
zvySovat v krocich po 1. DT rki| L T
un s . . [ROR R R W W) (%]
e “=" snizuje v krocich po jednom
Pok,rvc:(:qvém' tré.ninkvu s timto nastavenim. Mezitim |ze <O o » Cee o PULSE
zatizeni kdykoliv ménit. = e T P *{. ;::: .
[ ] ;; oo P(}
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SPEED ®00e® ® % 30ee BRAKE
[ = A A i =
G YT = e o0
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Ukonéeni tréninku
® Primérné hodnoty (&): Zobrazeni:
Rychlosti, oté&ek, stupné zatéze a pulsu (pokud je RPM o "o' PULSE
vv ’ . 2 AvG min’ 000 _00
méfeni pulsu aktivni) 3 ol i; § iE‘... $oed -
4 e LIl o eo o coe oo .-
. Ce|kf>ve hodnoty o y pr— ™ f—
Vzddlenost, energie a &as .ri““r_”? $ S ]
[ $ |
o v DISTANCE ™y a0 0| ENERCY_ e
| L 13
Pasivni rezim chbl vl 903
Displej se 4 minuty po konci tréninku prepne do pasivniho
rezimu. Kdyz stisknete libovolné tlaéitko, ukazatel zahdji S
opét poéiténi v rezimu ,Count Up”. $hss st
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Trénink

Pocitad je vybaven 10 tréninkovymi programy. Vyznamné
se li§i intenzitou a dobou zatiZen.

1. Trénink pomoci zadani zatizeni

a) Manudlni zadani zatizeni

¢ (PROGRAM) ,Count Up”

e (PROGRAM) ,Count Down”
b) Zatézové profily

e (PROGRAM) “1" -"6"

2. Trénink pomoci zadéni pulsu

Manudlni zadéni pulsu
¢ (PROGRAM] ,HRC1 Count Up”
* (PROGRAM) ,HRC2 Count Down”

1.Trénink pomoci zadéni zatizeni

a) Manudlni zadani zatizeni
(PROGRAM) ,Count Up”

® Podrzte stisknuté tlagitko ,PROGRAM” azZ se objevi:
Zobrazeni: ,Count Up”, za&néte trénink, viechny hod-
noty jsou pfi¢itdny smérem nahoru.

Nebo

o Stisknéte tlacitko ,SET”: Oblast zadavani

u_n

® “4+" nebo “~":zména zatizeni. Po zahdjeni tréninku se
viechny hodnoty pricitaji.

(PROGRAM] ,Count Down”

Podrzte stisknuté tlaéitko ,PROGRAM” aZ se objevi: Zob-

razeni: ,Count Down “ Program odpogitédvd zadané hod-
noty dold > 0. KdyZ zaddni neni provedeno, zapoéne tré-
nink v programu ,Count Up”.

Pro spusténi programu musi byt zaddna alespon jedna
hodnota pro &as, energii nebo vzddlenost.

o Stisknéte tlagitko ,SET”: Oblast zadavani

Oblast zaddvani
Zobrazeni: zadani dréhy “Dist”

Zadani dréhy

® Pomoci tlocnko “+" nebo “Minus” zadejte hodnoty
(napt. 22,50) Prostrednictvl'm tlagitka “SET” provedte
potvrzeni.
Zobrazeni: dalsi nabidka zaddni véku , Time”

Zadani éasu

® Pomoci tladitka “+" nebo “Minus” zadejte hodnoty
(napt. 35:00). Prostrednictvl'm tlagitka “SET” provedte
potvrzeni.
Zobrazeni: dal3i nabidka zaddni energie ,Ener”

Zadani energie

® Pomoci tlagitka “+” nebo “Minus” zadeijte hodnoty
(napt. 1650) Prostrednictvfm tlagitka “SET” provedte
potvrzeni.
Zobrazeni: dal3i nabidka zaddni véku ,Age”

Zadani véku

® Pomoci “+” nebo “minus” zadejte hodnoty (napt. 34)
Potvrdte tlac¢itkem ,SET”.
Zobrazeni: dal3i nabidka cilovy puls ,Fat 65%"

Cilovy puls (v zéavislosti na véku)
* Provedte vybér tlagitky “+” nebo “~"

e Spalovéni tukt 65%, kondice 75%, manudlné 40 - 90



% Potvrdte tla&itkem ,SET” (napf. manudlné 40 - 90 %)

", n u_n
+

¢ Tlagitkem nebo
manudlné 83)
Potvrdte tlacitkem ,SET” (rezim zaddvéni ukonéen)
Zobrazeni: Pripravenost k tréninku se viemi zadanymi

hodnotami

Nebo
Cilovy puls (40 - 200)

® Pomoci tladitek “+” nebo zrudte vybér vékového
zaddni. Zobrazem. “AGE OFF”

Potvrdte tlagitkem ,SET”.
Zobrazeni: dal3i zadani ,Cilovy puls” (pulsy)
e Tlagitkem “+” nebo “~" zadejte hodnotu (napf. 146)

Potvrdte tlaéitkem ,SET” (rezim zaddvéni ukonéen) Zobra-
zeni: Pfipravenost k tréninku se viemi zadanymi hod-
notami

Prehled vsech moZnosti nastaveni v programech je shrnut
v tabulkéch (viz strana 12).

zadejte hodnoty (napF.

u_n

Pfipravenost k tréninku

Zatizeni
* Zméfite vykon tlaitky “+

", n

nebo “=". Zahdjeni tréninku

b) Zatézové profily PROGRAM) ,1” - 6"

Viechny profily Ize vybrat stisknutim tlagitka ,PROGRAM”
napt. zobrazeni: 1"

kondi¢ni zaddtednik |; stupen zatizeni 1-4, 27 min.
Stisknéte tlacitko ,SET”: Oblast zaddni, zaddni viz tabul-
ka na strané 12

Zahdjeni tréninku

e Podrzte stisknuté tlagitko ,PROGRAM” azZ se objevi:
Zobrazeni ,2" kondi¢ni za&atecnik Il; stupe zatizeni
1-5, 30 min.

Stisknéte tlaitko ,SET”: Oblast zaddni, zaddni viz tabul-

ka na strané 124

Zahdjen/ tréninku

e Podrzte stisknuté tlagitko ,PROGRAM” az se objevi:
Zobrazeni ,3" pokrotily |; stupefi zatizeni 1-6, 36 min.

Stisknéte tlacitko ,SET”: Oblast zaddni, zadani viz tabul-
ka na strané 124

Zahéjeni tréninku

e Podrzte stisknuté tlagitko ,PROGRAM” az se objevi:
Zobrazeni ,4" pokrogily II; stupen zatizeni 1-7, 38 min

Stisknéte tlacitko ,SET”: Oblast zaddni, zaddni viz tabul-
ka na strané 124

Zahdjeni tréninku
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e Podrzte stisknuté tlagitko ,PROGRAM” aZ se objevi:
Zobrazeni ,5" profesiondl |; stupefi zatizeni 1-9, 36
min.

Stisknéte tlaitko ,SET”: Oblast zaddni, zaddni viz tabul-

ka na strané 124

Zahdjeni tréninku

e Podrzte stisknuté tlagitko ,PROGRAM” aZ se objevi:
Zobrazeni 6" profesiondl Il; stupef zatizeni 1-10, 44
min

Stisknéte tlaitko ,SET”: Oblast zaddni, zaddni viz tabul-

ka na strané 124

V piipadé doby presahujici 25 min. bude v ndhledech
programu profil zobrazen zkomprimovén na 25 sloupcd.

2. Trénink pomoci zadani pulsu

Manuélni zadéni pulsu
(PROGRAM) ,HRC1” Count Up”

® Podrzte stisknuté tlagitko ,PROGRAM” azZ se objevi:
Zobrazeni: HRC1 (rezim pfiitani)

o Stisknéte tlacitko ,SET”: Oblast zadavani
Zaénéte trénink, viechny hodnoty budou pFiitany.
Zatizeni je zvy$ovano automaticky, aZz do dosazeni
cilového pulsu (napt. 130)

(PROGRAM) ,HRC2 ,Count Down ”

e Podrzte stisknuté tlagitko ,PROGRAM” az se objevi:
Zobrazeni: HRC (rezim odeditdni)

o Stisknéte tlagitko ,SET”: Oblast zadavani

Zaddvani a moznosti nastaveni jsou stejné jako u bodu
programu ,Count Down”.
Zahdjeni tréninku

Zatizeni je zvySovéno automaticky, aZz do dosazeni
cilového pulsu (napf. 130)

Firma KETTLER doporuéuje provadét méfeni pulsu u pro-
gramu HRC pomoci udniho méfice pulsu nebo prsniho
pdsu.

Snazte se prosim $lapat stdle s konstantnim poctem
otd&ek, jinak bude negativné ovlivnéna regulace pulsu.

Moznosti zaddni: viz tabulka str. 12

U programt HRC dojde k Gpravé vykonu pfi odchylce o
+/- 6 srdeénich tepd.

Tréninkové funkce

Zména zobrazeni pFi tréninku

Nastaveni: manudlné

Pomoci stisknuti tlacitka ,PROGRAM” se zobrazeni v
bodovém poli zaéne ménit v pofadi: Time / RPM / Speed
/ Dist. / Pulse / Brake / Energ. / (profil) / Time ...
Nastaveni: automaticky (SCAN)

Podrzte tlagitko ,PROGRAM” stisknuté déle, aZ se na dis-
pleji objevi symbol ,SCAN". Zména zobrazeni probiha v
Svtefinovém taktu. Funkci SCAN ukongite opétovnym stis-
knutim tlagitka ,PROGRAM”, funkci Recovery nebo pie-

rusenim tréninku.



Preruseni nebo ukonceni tréninku

cvvs

Jestlize Slapete rychlosti niz3i nez 10 otd&ek peddlu/min.

nebo stisknete tlagitko ,RECOVERY”, rozpoznd elekironika
prerudeni tréninku. Zobrazi se dosazend tréninkova data.

Rychlost, z&téz, otéeky a puls se zobrazuji jako promérné
hodnoty se symbolem &.

Pomoc/ tlagitka “+” nebo “~” piejdete do aktudlniho zob-

razeni. Napf. zbytkové hodnoty. Tréninkova data zista-
nou zobrazena 4 minuty. Pokud v této dobé nestisknete
24dné tlagitko a netrénujete, prepne se elekironika do
pasivniho rezimu.

Opétovné zahdjeni tréninku

Pfi obnoven/ tréninku béhem 4 minut budou posledni hod-
noty ddle pfi¢itany nebo odpoditévany.

Funkce RECOVERY

Méreni zotavovaciho pulsu

Pfi ukon&eni tréninku stisknéte tla&itko “RECOVERY".
Elektronika zméfi vas puls po 60 vtefin zpétné.

Kdyz stisknete tlagitko ,RECOVERY”, ulozi se do ,RPM”
aktudlni hodnota pulsu; do ,SPEED” se hodnota pulsu
uloZi po 60 viefindch. V polozce “DISTANCE” se

zobrazi rozdil obou hodnot.

Podle néj je uréena kondiéni zndmka (naptiklad F 2,6).
Zobrazeni bude po 20 sekunddch ukonéeno.

Tlagitka ,RECOVERY” nebo ,RESET” pferusi funkei.

Jestlize na za&étku nebo na konci odpoéitavani Easu
nebude naméfen puls, objevi se chybové hldseni.
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Ndvod k obsluze a tréninku

Zadani a funkce

Trénink / Klidovy stav  (€)|Q QD OO O G QO
Zatizeni |V |V 1
—T M Profil viviviv|v|v
| Cas v 4
Energie v v
Dréha v v
Max. puls |v |v|v V|V V| v v v | Vv
nebo
Spalovani tuku 65%
nebo kondice 75% [|v | v v|iv
nebo manudlné 40-90%
—>  Cilovy puls 40200 |v | v v|iv
Prepindni ¢as/dréha vViviviviv|iv
(&2 Recovery viviviviviviviv]v]v

Navoleni stupné zatéze 1-10 pred zaéatkem tréninku

Prepnuti programu
Cas / vzdalenost

. . «, Pouze u profild z4téze 1-6
Time [i=t. ® ReZim nastavite tlagitky “+” nebo “=" (reZim ¢asu nebo
[ode Mode vzddk—?-nosﬁ)
‘ 00 N-CT] Potvrdte tlagitkem ,SET”.

Zobrazeni: dal3i nabidka ,zadani véku” Age Off

Vzddlenost na jeden sloupec &ini 0,2 km (0,1 mil).
Domdci trenazér: 0,4 km (0,2 mile)

Zobrazeni pri uddlostech stavu pulsu

Prekroceni Pfi poklesu pod zadany tréninkovy puls (-
11 tep0l) se zobrazi symbol ,LO".
Pi prekroceni (+11 tepl) se zobrazi sym-
Hodnota / zadadni % W A MAx 7 bol|FiH|". A po) se zobraz{ sy
Maximélni puls 80-210 v |+l +1 | +1| P ffek;l{?en" m;xi"jélnfh9 pulsw\l)i(';é
VYP (AGE Off) Sipka ,HI" a zobrazi se ndpis ,, :
Cilovy puls Spalovéni tuku 65%
nebo Kondice 75% v |+11 -117
nebo Manuélné 40-90%
Cilovy puls 40-200 +11|-11%
L

*Pozndmka: objevi se jen tehdy,
kdyz byl cilovy puls 1x dosazen

Zména nastaveni zatézového profilu

Jeli zatéz béhem probéhu programu pfenastavena,

| \ | pUsobi zména od blikajiciho sloupce smé&rem doprava
\ ++ Sloupce vlevo udévaji dosazené hodnoty vykonu a
++4 223522 3 z0stavaji nezménény
et 1222222224 et :
et 200222222 et
29904 200000000¢ 1922322




0009009600 MAXPULSE.E

Stisknéte ,RESET” SPEED g mon

V/} (] (] (]
Zobrazeni: viechny segmenty % E‘ E‘-EO 8*%%%8 E‘ B

ENERGY _ 5
nyni déle podrzte stisknuté tladitko ,SET”: Nabidka: Indivi-

a888
dudlni nastaveni

i
DISTANCE i S )
SHEEE 0

Individuélni nastaveni o SHEEHEHEEEEY o 283
Postupujte podle schématu uvedeného vedle: 'HHHgl@%%R g Dal=) bvm
ee BRAKE

Zobrazeni: RESET + / -

-4
1. Vymazani celkového poctu kilometro N Poset Pesaet
Stisknéte tlagitka “+"a “~" soucasné ode e ado k.
Funkce: Celkovy pocet kilometri smazan i385/ ! 5] :
Stisknéte tlacitko ,Set”: Skok do daliitho nastaveni
Zobrazeni: Energ.

-4
2. Zobrazeni spotieby energie v jednotkach kloule / N Enera Enera,

kealorie bl bocal

Stisknéte tHagitko “+” nebo “~" \ P =i
Funkce: Vybér zobrazeni spotfeby energie
Stisknéte tlagitko ,Set”: Vybrand jednotka bude prevzata
a bude proveden skok do dal3iho nastaveni
Zobrazeni: Scale

-4 - -
3. Zobrazeni jednotky v kilometrech / milich X R Lrale
Stisknéte tlaéitko “+” nebo “-" metr, gyl
Funkce: Vybér zobrazeni v kilometrech nebo milich (™ 3 | il 3 )
Stisknéte tlagitko ,Set”: Vybrand jednotka bude prevzata
a bude proveden skok do dal3iho nastaveni
Zobrazeni: Zadéni zatéze v programech HRC.

_ o
4. Zadani zatéze v programech HRC. N HEC HEL
Stisknéte tlagitko “+” nebo “-" R - 3 T - g
Funkce: Pocateéni z4tdz v programech HRC zde mize byt S \ 5 |

stanovena od stupné 1 do stupné 10.

Stisknéte tlacitko ,Set”: Vybrané nastaveni bude pfevzato

a proveden “Neustart” - Restart - displeje NEUS"CI I'i'
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Ndvod k obsluze a tréninku

Vieobecnd upozornéni

Domdci trenazér

Vypocet rychlosti

60 otéeek peddlt za minutu znamenaiji rychlost 21,3 km/h.
Crosstrainer

Vypocet rychlosti
60 otaéek peddli znamenaiji rychlost 9,5 km/h.

Vypocet kondiéni znamky

Poitag vypocte a vyhodnoti rozdil mezi zatéZovym pulsem a
zotavovacim pulsem a vasi vyslednou ,kondiéni znamku” podle
ndsledujiciho vzorce:

] (P1 —P2)
Znomko(F):é—(]OX Pl P2]):
P1

P1 z&tézovy puls, P2 = zotavovaci puls

Zndmka 1 = velmi dobrd, Zndmka 6 = nedostateénd

Porovnéni zatézového a zotavovaciho pulsu je snadnou a
rychlou moZnosti, jak zkontrolovat t&lesnou kondici. Kondiéni
zndmka je orientaéni hodnota pro vasi schopnost zotaveni po
t&lesném zatizeni. Nez stisknete tlaéitko zotavovaciho pulsu a
zjistite svou kondiéni zndmku, méli byste po del3i dobu, tj. min.
10 minut, trénovat ve vasem rozsahu zatiZeni. Pfi pravidelném
tréninku srdce a krevniho obéhu Zjistite, Ze se vase ,kondiéni
zndmka” zlepiuje.

Systémové zvukové signdly

Zapnuti
Pfi zapnuti béhem sekéniho testu je vydén kratky zvukovy sig-
ndl.

Konec programu
Konec programu (profilové programy, odpogitavani) je oznagen
kratkym zvukovym signdlem.

Prekroéeni maximalniho pulsu
Jeli nastaveny maximélin{ puls piekrocen o jeden pulsovy Gder,
jsou kazdych 5 vtefin vyddny 2 kratké zvukové signdly.

Vystup chyby
V piipadé chyb, kdy napt. nelze vykonat funkci Recovery bez
signdlu pulsu, budou vyddny 3 kratké zvukové signdly.

Zapnuti a vypnuti automatické funkce Scan
Pfi aktivaci a deaktivaci automatické funkce Scan bude vydan
kratky zvukovy signdl.

Recovery

In der Funktion wird die Schwungmasse automatisch abge-
bremst. Weiteres Training ist unzweckmafig.

Prepnuti ¢asu / drahy

V programech 1-6 |ze v oblasti zadavéni prepinat mezi rezi-
mem &asu a drdhy.

Dréha na sloupec obnési

Doméci trenazér: 0,4 km (0,2 mile)

Krosovy trenazér: 0,2 km (0,1 mile)
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Profilové zobrazeni v tréninku

Na za&atku blika prvni sloupec. Po uplynuti pokraguje ddle
doprava.

U profild nad 25 minut az ke stfedu (sloupec 13). Poté se profil
posune zprava doleva. AZ se objevi konec profilu v poslednim
sloupci (sloupec 25), posune se blikaijici sloupec déle doprava
az na konec programu.

Vypocet promérné hodnoty

Je potiténa promérnd hodnota pro kazdou tréninkovou jednot-

ku.

Upozornéni k méfeni pulsu

Vypocet pulsu za&ing, jakmile na displeji blikd srdce v taktu
vadeho pulsu

S usnim meéficem

Senzor pulsu pracuje s infraervenym svétlem a méfi zmény své-
telné prostupnosti vasi pokozky, vyvolané vasim pulsem. NezZ si
nalepite senzor na méfeni pulsu na va3 udni lalogek, silné si ho
10x promnéte pro lepsi prokrveni.

Zabrafite rusivym impulsom.

e Upevnéte si usni méfi¢ pulsu peclivé na vés uini lalocek a
vyhledejte nejvyhodnéjsi misto pro méfeni (symbol srdce
bliké bez preruseni).

® Netrénujte pfimo pod silnymi svételnymi zdroji jako je napt.
neonové svétlo, halogenové svétlo, bodové svétlo nebo slun-
edni svétlo.

¢ Naprosto zabrate offesim a kyvani usniho senzoru véetné
kabelu. Vzdy pevné upevnéte kabel prostrednictvim sponky
na vade oblegeni nebo jedté 1épe na Zelenku.

S ruénim méFenim pulsu
Nizké napéti vyvolané kontrakei srdce je snimano ruénimi sni-
maéi a vyhodnocovédno elektronikou.

® Obemknéte kontakini plochy vzdy ob&ma rukama
* Vyvarujte se tfrhavého svirani

¢ Drzte ruce v klidu a vyvarujte se kontrakei a tfeni na kontakt-
nich plochéch.

S prsnim pdsem
Dodrzujte pfislusny navod.

Poruchy ukazatele pulsu
Jestlize preci jen dojde jedté jednou k problémdm s mé&Fenim
pulsu, prekontrolujte jesté jednou vyse uvedené body.

Je mozny pouze jeden druh méfeni pulzu: bud’ s uSnim méfi¢em
pulzu nebo s ruénim méfenim pulzu nebo s prsnim pdsem. Jest-
lize se ve zdifce pro méfeni pulzu nenachdzi z&dny usni mé&Fic
pulzu popf. zdsuvny receptor, pak je ruéni méfeni pulzu aktivo-
véno. Jestlize je do zditky napojen udni mé&Fi¢ pulsu popF. zdsu-
vny receptor, ruéni méfeni pulsu se automaticky deaktivuie.
Nen{ nutné vypojovat konektor senzord pro ruéni méfeni pulsu.

Poruchy tréninkového pocitace
Stisknéte tlacitko RESET



Tréninkovy navod

K intenzité tréninku (domdci trenazér)

Intenzita je pfi tréninku s domdcim trenazérem jednak regulové-
na frekvenci $lapani a jednak odporem pfi lapdni.

K intenzité tréninku (Crosstrainer)

Intenzita je pfi tréninku s Crosstrainerem jednak regulovana
frekvenci Zlapani a jednak odporem pfi 3lapan.

Crosstraining je velmi efektivni trénink celého t&la, pfi kterém
jsou namdhény viechny velké skupiny svalstva a ktery sou¢asné
idedInim zpdsobem trénuje systém srdce a krevniho obé&hu a
podporuje létkovou vyménu. Inovaéni elipticky pribéh pohybu
Slapatek posiluje svalstvo nohou a hyzdi obzvlésté Setrnym zpi-
sobem ke kloubim, trénink horni &&sti téla spojeny s praci
nohou namdhé piedevsim svalstvo pazi, ramen, hrudniku a
zad.

Dfive nez zaénete s tréninkem, piectéte si peclivé ndsledujici
pokyny!

Vyse uvedené a nasledujici tréninkové pokyny jsou doporuco-
vany pouze osobdm se zdravym srdcem a krevnim obéhem.

Pokyny k tréninku

Trénink s krosovym trenazérem musi byt metodicky sestaven
podle zasad vytrvalostniho tréninku. Vytrvalostnim tréninkem
jsou vyvolévany predeviim zmény a Gpravy v systému srdce a
krevniho ob&hu. Ndlezi sem pokles frekvence klidového pulsu a
z4téZového pulsu. Takto ma srdce vice &asu k naplnéni
srde&nich komor a prokrveni srdeéniho svalstva (vénéitymi céva-
mi srdce). Déle se zvysi hloubka dychdni a mnoZstvi vzduchu,
které Ize vdechnout (vitaIni kapacita). K dalsim pozitivnim
zméndm dochdzi v systému latkové vymény. Aby byly tyto pozi-
tivni zmény dosazZeny, je nutné planovat trénink podle uréitych
zésad.

Planovani a rizeni vaseho tréninku

Podkladem pro planovdni tréninku je vase aktudlni télesnd kon-
dice. Z&t&Zovym testem miZe va3 lékar diagnostikovat vasi
osobni vykonnost, kterd predstavuje zaklad pro planovani
vasich tréninkd. Pokud ste si nenechali provést z&téZzovy test, je
nutno se v kazdém pfipad& vyvarovat vysokych tréninkovych
zatiZzeni, popf. pretizeni. Pro planovani byste si méli pamatovat
nésledujici zdsadu: Vytrvalostni trénink je regulovan jak rozsa-
hem zatizeni, tak i vy3i/intenzitou zatiZzeni.

Intenzita zatizeni

Zatézovy puls: Optimdlni z&téZova intenzita je dosazena pfi
65-75% (srov. graf) individudIniho srdeéniho/ob&hového vyko-
nu. V zdvislosti na véku se tato hodnota méni.

Graf pulsu
Kondice a spalovéni tuku
Puls d pal K
220 ——1+—
— Maximalni puls
200 \\ (220 minus vék)
180 ~.
160 == Kondiéni puls \\
-~ -(.§ (75% z max. pulsu) B
140 C ~—— ~——_
120 '( T P e T
100 ~Puls pri spalovani tukd TTe-—-oL
80 (65% z max. pulsu) il

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vek

Intenzita je pfi tréninku s trenaZzérem na jedné strané regulové-
na rychlosti pohybu a na druhé strané odporem magnetického
brzdného systému. Se stoupaijici rychlosti pohybu se zvysuje
télesné zatiZeni. Roste rovnéz, pokud se zvétsi brzdny odpor.
Jako zagatednik se vyvaruijte pfilis vysokého tempa nebo trénin-
ku s pfilis velkym brzdnym odporem, protoze by pfitom mohla
byt rychle prekroena doporucend tepovd frekvence. V
probéhu tréninku kontrolujte podle své tepové frekvence, zda
trénujete ve svém rozsahu infenzity podle zobrazenych grafd.

K rozsahu zatizeni

Zacatednik zvyduje rozsah zatiZzeni svého tréninku jen postupné.
Prvni tréninkové jednotky by mély byt relativné kratké a sesta-
veny v intervalech. Za kondiéné pozitivni jsou ve sportovnim
lékafstvi povaZzovény ndsledujici zatézové faktory:tet:

Cetnost tréninkd Doba tréninku

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

Za&ateénici by neméli zaé&inat tréninkovymi jednotkami 30-60
minut.

Trénink za&dtednikd mize byt v prvnich 4 tydnech koncipovdn
ndsledovné:

Rozsah jedné tréninkové jednotky

1. tyden

Cetnost tréninkd

3 x tydné 2 minuty tréninku
1 minuta prestdvky pro protahovaci cviéeni
2 minuty tréninku
1 minuta prestavky pro protahovaci cviceni

minuty tréninku
2. tyden
3 x tydné

3 minuty tréninku
1 minuta prestdvky pro protahovaci cviéeni
3 minuty tréninku
1 minuta prestavky pro protahovaci cviceni

2 minuty tréninku

3. tyden
3 x tydné

4 minuty tréninku
1 minuta prestdvky pro protahovaci cviéeni
3 minuty tréninku
1 minuta prestavky pro protahovaci cviceni

3 minuty tréninku

4. tyden

5 minut fréninku

1 minuta prestdvky pro protahovaci cviéeni
4 minuty tréninku

1 minuta prestavky pro protahovaci cviéeni
4 minuty tréninku

3 x tydné

Pfed tréninkovou jednotkou a po ni slouZi pfiblizné 5 minut pro-
tahovacich cvikd k zahtdti, resp. uvolnéni/vychladnuti. Mezi
dvé tréninkové jednotky byste méli zafadit jeden den bez trénin-
ku, jestlize pozdéiji date pfednost tréninku frikrat tydné& po 20-
30 minut. Jinak je vhodné trénovat kazdy den po 10 minut.
Vedle individuélIniho pldnovani vaseho vytrvalostniho tréninku
mozZete téZ vyuZit tréninkové programy integrované v tréninko-
vém pocitadi krosového trenaZéru (srov. strana 9f).
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Ndvod k obsluze a tréninku
Pribéh pohybu (Crosstraining)

Pribéh pohybu pfi crosstrainingu je jiz dén eliptickym ota&enim
Slapdtek a umisténim fiditek. Pfesto je nutno dodrZovat nékteré
body:

B Pred tréninkem vZdy dbeijte na spravné postaveni a stabilitu
pristroje.

B Pfi naseddni na pfistroj se musi jedno 3lapdtko nachézet v
nejniz3i poloze a druhé v nejvy3si poloze. Obé&ma rukama
uchopte Fiditka a nastupte nejdfive na dolni Zlapétko. Pre
sestupovdni uvolnéte nejprve horni lapétko.

B Nastavte si $lapdatka na pro vds optimdlni vzdélenost od fidi-
tek; dbeijte, abyste méli dostatek prostoru pro nohy a Fiditka
vés neomezovala pfi lapdéni.

Glosar

Recovery

Mé&Feni zotavovaciho pulsu na konci tréninku. Z po&dtegniho a
koncového pulsu jedné minuty se uréi odchylka a déle kondiéni
zndmka. PFi stejném tréninku je zlepSeni této zndmky mirou
zvy3eni kondice.

Reset
Vymazani obsahu ukazatele a jeho nové sputén.

Programy
Tréninkové moznosti, které vyzaduji manudlni nebo programem
uréend zatizeni nebo cilové pulsy.

Profily
Zména zatizeni zobrazend v bodovém poli v zdvislosti na Easu
nebo dréze.

Rozmeér
Jednotky pro zobrazeni km/h nebo mph, Kjoule nebo keal.

Energie
Vypoéte pfeménu energie vaseho téla

Rizeni
Elektronika reguluje zatéZ nebo puls pro dosaZzeni manudlné
zadanych nebo pfednastavenych hodnot.

Bodové pole
Oblast zobrazeni s body 25 x 16 pro zobrazeni zatéZzovych
profild a profild pulsu jako i textd a hodnot.

Puls

Mé&Feni srde&niho tepu za minutu
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B Trénujte s pfislusnou sportovni obuvi a dbejte, abyste méli
chodidla na $lapatkéch stabilni.

B (Netrénujte bez drzeni rukama.) Drzte se madla mezi pohybli-
vymi fiditky, jestlize chcete provadét jen trénink dolni &asti
téla.

B Snazte se dosdhnout rovnomérného, hladkého pribéhu
pohybd.

B B&hem tréninku sffidejte pohyby 3lapétek dopredu a dozadu,
abyste svalstvo nohou a hyzdi namdhali roznym zpdsobem.

Pravidelnym tréninkem si mZzete zvysit vydrz, silu a tim také

zlep3it zdravotni stav. Uspéch pfi tréninku nejlépe zavrite zdra-

vym Zivotnim stylem, ktery je dén vyvazenou, plnohodnotnou
stravou.

Max. puls(y)

Hodnota vypoétend z 220 minus vék

Cilovy puls
Hodnota pulsu uréend manudlné nebo programem, které mé
byt dosazeno.

Puls spalovani tuku
Vypoctend hodnota: 65% max. pulsu

Kondi¢ni puls
Vypoctend hodnota: 75% max. pulsu

Manuélné

Vypoétend hodnota: 40 — 90% max. pulsu
Vék

Zaddni pro vypoé&et maximdlniho pulsu.
Symbol HI

Jestlize se objevi ,HI”, je cilovy puls o 11 tep0 pfilis vysoky.
Jestlize HI blikd, je max. puls pfekrocen.

Symbol LO

Jestlize se objevi ,LO”, je cilovy puls o 11 tepd pfili3 nizky.

Menu
Zobrazeni, v kterém se maji zaddvat nebo volit hodnoty.

Glosar
Soubor pokusi o vysvétleni.



Vykonové tabulka
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