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Navod k pouZiti trenazérového pocitaée s digitalnim
displejem

1. Start bez predbéznych znalosti

S tréninkem miZete zadit i bez predb&znych znalosti. Na
displeji se zobrazuji rizné potfebné informace. Chcete-li
provadét 0&inné cvieni a nastavit si Gdaje potfebné pro osobni
trénink, prectéte si tento ndvod k pouziti a Fidte se jim.

Prectéte si rovnéz vieobecné instrukce obsazené v navodu ke
cviceni.

AL | FITNESS

Po zapnuti pfistroje se objevi Uplné zobrazeni displeje = sekéni
test se zvukovym signdlem UzZivatelské zobrazeni (U 0-4) U =
USER = uvzivatel. Ukladaiji se ddaje az od 4 riznych vZivateld,
které si |ze opakované vyvolat i v pfipadé restartu. Je tedy
mozné pokracovat v individudinim tréninku 4 riznych osob s
iejich ulozenymi Udaiji po del3i ¢asové obdobi.

Prostfednictvim tlagitka USER Ize vybrat pozadovaného popt.
prednastaveného uzivatele. KdyZ poté otogite spinagem UP /
DOWN, dostanete se pfimo do vybéru programi zobrazeném
v horni &asti displeje. Kdyz naproti tomu otoény spinaé jednou
kratce stisknete (ENTER), dostanete se do zadéni osobnich
0dajb > pohlavi, vék a hmotnost.

Jako host |ze zvolit U O. Pro trénink nejsou zadnd osobni
zaddni nutnd. Funkce MANUAL a PROGRAM jsou pro hosta
pristupné. Tréninkové hodnoty hosta se neukladaiji.

2. Funkéni klavesy

Recovery

START / STOP

Touto klavesou zahajujete trénink bez predbé&zného nastaveni
nebo po zadani piedem nastavenych hodnot nebo volbé auto-
matického tréninkového programu. Opakovany stisk této klévesy
zastavi vypoletni funkei poéitade. Nastaveni je mozné ménit,
aniz by se proto pferudoval trénink. KdyZ se potom opét stiskne
klavesa START, pocitd pocitaé ddle podle nového nastaveni.

ENTER

Tlagitko ENTER je kombinovdno s otoénym knoflikem UP /
DOWN. Stisknutim tlaéitka ENTER potvrdite nastavené hodnoty
a funkce navolené oté&enim.

Zvolte kratkym stisknutim tlagitka ENTER mezi funkcemi [TIME;
DISTANCE, CALORIES a PULSE] jak pro zobrazeni, tak i pro

vase osobni nastaveni.

UP / DOWN
Otoény knoflik UP / DOWN je kombinovén s tlacitkem ENTER.

- Otognym spinagem UP / DOWN se nastavi hodnoty zaddni.
Pristroj se k tomu musi nachdzet v pozici STOP > pole STOP
vlevo dole bliké

— Béhem tréninku |ze prostfednictvim tohoto oto&ného knofliku
snizit nebo zvysit oblast celkového vykonu > grafické zob-
razeni.

- P¥i predvolbé se pomoci UP nebo DOWN navoli poZzadované
vzivatelské nastaveni (USER).

- Volba tréninkového programu (MANUAL, PROGRAM, USER
nebo H.R.C.) se také provadi pomoci UP nebo DOWN.

Kratkym dvojitym stisknutim otoéného spinace Enter se dostanete

do dal3i Grovné nastaveni. Napf. z vybéru v polozce PROGRAM

(PO6) do dalsich nastaveni parametrd pro tento trénink: TIME,

DISTANCE, CALORIES nebo PULSE.

Pokud podrzite ofony spina& Enter stisknuty déle nez 2 sekundy,
probéhne restart tréninkového pocitade. Tréninkové ddaje se
neulozi. Osobni uZivatelskd nastaveni v polozkéch U 1-4
z0stanou zachovdna a.

UP vzestupné nastavovéni hodnot handicapu.

Pomalym oté&enim oto&ného knofliku doprava nahoru = UP
zvy3ite nastavené hodnoty riznych funkei > [TIME; DISTANCE,
CALORIES a PULSE].

DOWN sestupné nastavovani hodnot handicapu.

Pomalym otaéenim otoéného knofliku doleva dold = DOWN
snizite nastavené hodnoty riznych funkci > [TIME; DISTANCE,
CALORIES a PULSE].

RECOVERY

Klavesu RECOVERY pouzijte k aktivaci funkce zotaveni pulzu
po tréninku.

MANUAL | FITNESS |

PROGRAM [H.R.C_|USER]

3. Udaje na displeji
Vseobecné: Displej se rozdéli do &tyf zobrazovacich oblasti

1. V hornim fadku se zndzorfiuje stav nebo vybér tréninkovych
programd a zobrazeni stavu pro dany vék.

[MANUAL | FITNESS | [ PROGRAM |H.R.C_USER]
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2. V hornim levém poli je zobrazen aktudlni uZivatel (U 0-4) a
eviduji se Udaje k specifickému uvZivateli: pohlavi, vék a

hmotnost.
Z t&chto zadanych 0daji vypoéita poéital _
b&hem tréninku Udaje o pulsu a vykonu.

2. Zobrazeni velkym pismem jako grafické zndzornéni vyko-
nového ramce (profil trasy) poskytuje snadnou orientaci po
dobu plynuti tréninku. Jeden segment tvaru pruhu = nepatrny
vykon; osm segmentd tvaru pruhu nad sebou = maximdlni
vykon. Stupné nastaveni brzdéni se zobrazuji formou pruht
vlevo jako lichd (1, 3,...,15) a vpravo jako sudé (2, 4,
.., 16) ¢&isla.

Lo o o T o o e o o o

4. Pod polem uzivatele a v celém spodnim fadku displeje se
vyskytuji vedle sebe zobrazeni roznych sekci, kde jsou zob-
razeny rozné tréninkové funkce. Pfi prednastaventi téchto funkei
blikd vzdy pfisluiné oznaéeni funkce > napf. TIME.

Po skonéeni tréninku zUstévaii Gdaje o tréninku zachovdny a na
zaldtku nového tréninku si je |ze vyvolat. Novd data se k nim

vvvvvv

pak priéitaji.

Tréninkové programy (vrchni fédek displeje)

RUzné tréninkové programy se vybiraji tlagitky UP nebo DOWN,
a potvrzuji tla&itkem ENTER.

{MANUAL | FITNESS |
MANUAL Manudlni trénink

Toto nastaveni se vybird pro individudlni tréninkovou sekvenci,
pricemz se jednotlivé funkce [TIME, DISTANCE, CALORIES a
PULSE] nastavuji ruéné.

PROGRAM [H.R.C.|USER]

(Nastaveni viz > funkce). Profil vzddlenosti zistévd linearni a
ubihd po nastavenou dobu z leva doprava. Hodnotu zétéze Ize
béhem tréninku zvySovat nebo snizovat tlagitky UP / DOWN.

FITNES Prednastaveny program pro kondiéni trénink

Toto programové nastaveni md pevné dané zaddni doby a
vykonu a nelze je ménit. Na konci tréninku vydd program na
zd&kladé vypogitanych Gdaijd o pulsu vyhodnoceni o Usp&snosti
tréninku. To se zobrazi analogicky jako nastaveni Recovery pro-
sttednictvim F1 pro nejlepsi hodnotu a F6 pro nejhorsi hodnotu.

PROGRAM Prednastavené programy pro trénink

Zde je k dispozici 12 pevné nastavenych tréninkovych pro-
grami. Na zdkladé profilu vzddlenosti |ze rozpoznat, jaky
stupefi zatéZe piisluiné nastaveni obsahuje.

qv

H.R.C. Trénink na zdkladé cilové srdedni frekvence (THR)

V tomto programovém nastaveni se vykon fidi podle pfedna-
stavené srdeéni frekvence. K tomu je nutnosti, aby byl b&hem
tréninku méfen puls.

Viz > MozZnosti méfeni pulsu.

Program nabizi 3 prednastavené cilové hodnoty: 55, 75 a 90%
hodnoty pulsu.

Hodnota pulsu = 220 minus v&k.

Mimoto je moznd jesté i variabilni cilovd hodnota: ,Tag”

V tomto nastaveni si sami moZete uréit cilovou hodnotu. P¥i
dosazeni hodnoty pulsu béhem tréninku vysle pfistroj signdl.
USER tréninkovy program nastaveny uZzivatelem

(user = uzivatel)

Tato programovd volba dovoluje individudlni nastaveni profilu
trasy. Musi byt zvolena alespoi jedna predvolend hodnota >
[TIME, DISTANCE, CALORIES nebo PULSE].

Prednastavené hodnoty (dolni fadek na displeji)

V dolnim fadku na displeji jsou Gdaje z jednotlivych segmentd
s riznymi prednastavenymi hodnotami a jednotkami.

PULSE pulz / tepové frekvence

Kdyz se b&hem tréninku eviduje pulz, blika
symbol srdce v zobrazeni tohoto segmentu a
hodnota pulzu se zobrazuje jako podet tepl za
minutu. Interval zobrazeni: od minima 30 do P
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maxima 240

TIME tréninkovy ¢as

Na tomto displeji se méfi tréninkovy &as v
minutéch a vtefindch. Interval zobrazeni: od
minima 00:00 do maxima 99:00

RPM /SPEED rychlost

Na tomto displeji se ve stfidavém intervalu
(kazdych 6 viefin) zobrazuje frekvence slapani
joko RPM (= otéZky za minutu) a rychlost
SPEED v km/h. Maximdlni rychlost &ini 99,9
km/h TIME (2. vlevo). Interval zobrazeni: od
minima 0,0 do maxima 99,9 km/h

DISTANCE

Zdoland vzdélenost se méfi v km. Poéitani
trasy zacind na >0<, maximélIné |ze zob-
razit 99,99 km. Odstupfiovani se provadi
v krocich po 0,01 km = 10 metrech.

CALORIES Kalorie, spotfeba energie

SR
. laf
DISTANCE [{]

Na tomto displeji se zobrazuje vypoétend " " ."
spotfeba kalorii. Hodnota se b&hem tré- .‘ ’.' ‘
ninku zjisfuje na zakladé méfeni odporu a & a &
¢asu. Interval zobrazeni: od minima O do CALORIES

maxima 990

Udaje slouz jen jako hrubé voditko pfi srovnavani riiznych cvigent
a nelze je pouzivat k lékafskym G&elim.

Kdyz se pfi tréninku dosdhne cilové hodnoty pulzu, vysle pocitad
poplasny signdl.
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POHOTOVOSTNI REZIM (naprézdno)

Kdyz po dobu 4 minut nejsou detekovény zadné OT./MIN ani
PULS ani se neprovede Zadné ruéni nastaventi, pfepne se zafizeni
dio pohotovostniho rezimu.

4. Osobni tréninkové udaje

Vseobecné:

- Bez zvléstnich pfedbéznych nastaveni se hodnoty v jednot-
livych funkcich [TIME; DISTANCE, CALORIES a PULSE]
poditaji od >0< nahoru.

- Aby byl trénink smysluplny, staéi, kdyz si nastavite cilovou
hodnotu jen pro jednu funkci [TIME; DISTANCE, CALORIES
nebo PULSE].

- Kdyz se jako tréninkovy ddaj nastavi osobni cilova hodnota,
odpoéitéva poditaé od této hodnoty k nule. Pfi dosaZeni cilové
hodnoty >0< zazni signdlni t6n. Jestlize pak trénink pokracuje
bez nastaveni nové cilové hodnoty, odeéitd pocitaé v tomto
rezimu po stisknuti kldvesy START znovu od piednastavené
hodnoty smé&rem dold.

- Jednou nastavené cilové hodnoty nelze ménit b&hem tréninku,
zménu lze provést jen po stisku kldvesy STOP.

Zadani cilové hodnoty

Nastaveni cilovych hodnot se provddi u viech pfedbéznych
nastaveni stejné: napf. DISTANCE

1. Tisknéte klavesu ENTER, dokud se v zobrazovacim seg-
mentu nerozblikd ozna&eni >DISTANCE<.

2. Otdéenim ve sméru UP zvysite hodnotu. Napf. DISTANCE
(vzddlenost) v krocich po 0,1 km.

3. Chceteli cilovou hodnotu opét zredukovat, otééejte spinacem
ve sméru DOWN. Nyni se bude pfedchozi hodnota opét
snizovat.

4. AZ budete mit cilovou hodnotu nastavenou, stisknéte klavesu
ENTER. Hodnota je pak v této funkci uloZzena a vy prechdzite
k nésledujici funkci, napf. CALORIES.

5. Zaddveijte prednastavenou hodnotu pokud moZno jen v
jedné funkci, protoze jinak se budou tréninkové cile kfizit.
Napf. kdybyste dosdhli predem nastaveného casového cile
dfive, nez byste urazili pfedem nastavenou drdhu.

6. Ostatni pfednastavené hodnoty [TIME; CALORIES nebo
PULSE] se v souladu s popisem v bodech 1-4 zaddvaiji
rovnéz klavesami SET, RESET a ENTER.

Kdyz skonéite se zadavanim prednastavenych hodnot, zaéing

trénink. B&hem tréninku Ize na displeji odeditat paralelné vedle

sebe viechny aktudlini hodnoty. Nastavend hodnota se odecita
az do >0<.

5. Trénink

Po zapnuti pfistroje (viz kapitola 1) a vybéru uZivatele (U 0-4)
bliké programovy fédek v horni oblasti displeje.

Dostanete se do programového fédku v horni oblasti displeje
kratkym stisknutim tla&itka START, aniz byste museli restartovat
pocitad.

[MANUAL | FITNESS |

[ PROGRAM |H.R.C_JUSER]

- Zvolte tréninkovy program (MANUAL, PROGRAM, H.R.C.
nebo USER.) prostfednictvim otoéného spinace UP nebo
DOWN a opét potvrdte tla&itkem ENTER.

- Budeli vémi zvolen tréninkovy rezim MANUAL, PROGRAM
nebo USER a piednastavite si cilovou hodnotu pro tepovou
frekvenci, vydé pogitac opticky a zvukovy poplasny signdl,
jakmile aktudlini hodnota tepové frekvence dosdhne cilové

hodnoty.
Trénink > MANUAL Ruéné nastaveny trénink

Profil trasy se nastavi soumérné v jedné linii. Viechna predbézné
nastaveni jsou individudlné moznd. [TIME, DISTANCE, CALORIES
nebo PULSE]

Zadatek tréninku stiskem kldvesy START a aktivnim tréninkem.

Oto&nym knoflikem UP nebo DOWN Ize pfed za¢atkem nebo
b&hem tréninku zvy3it nebo snizit celkovy profil trasy.

V prob&hu nastaveného tréninkového Easu (TIME) vypoditéva
pocital v profilu trasy (sloupcovy diagram) zleva doprava zné-
zornénim blikajiciho sloupce postup tréninku. Kdyz se dosdhne
prednastavené hodnoty [TIME, DISTANCE, CALORIES nebo
PULSE], zazni na dobu 8 vtefin zvukovy signdl. Tréninkové
data se naddle nevypoditavaji. Doséhli jste tréninkového cile!
Stiskem klavesy START moZete rovnéz v tréninku pokradovat.

FITNES Prednastaveny program pro kondiéni trénink

Toto programové nastaveni mé pevné dané zaddni doby a
vykonu a nelze je ménit. Na konci tréninku vydé program na
zdkladé vypoéitanych ddajo o pulsu vyhodnoceni o spé$nosti
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tréninku. To se zobrazi analogicky jako
nastaveni Recovery prostiednictvim F1 pro
nejlep3i hodnotu a F6 pro nejhorsi hodnotu.

Trénink > PROGRAM

Pfedem nastavené tréninkové programy

V tréninkovém rezimu PROGRAM si miZete
vybrat mezi 12 riznymi pevné nastavenymi tréninkovymi pro-
gramy:

Pohybovénim otoéného knofliku ve sméru UP nebo DOWN

mozete preskakovat mezi programy. Na displeji se objevi na
cca 1 viefinu &islo programu (P1-12) a pak se znazorni blikaijici
profil trasy. Klavesou ENTER potvrdite volbu nebo kldvesou UP
prip. DOWN 2zvolite jiny program.

Kdyz jste zvolili program, miZete dodateéné zadat piedvo-
lenou hodnotu > [TIME, DISTANCE, CALORIES nebo PULSE].
Ke kazdé dalsi moZnosti nastaveni se nyni dostanete stisknutim
tlacitka ENTER. Zaédtek tréninku stiskem klavesy START a
aktivnim tréninkem.

Otognym knoflikem UP / DOWN lze pfed za&atkem nebo
b&hem tréninku zvy3it nebo snizit celkovy profil trasy.

V pribéhu nastaveného tréninkového éasu (TIME) vypoéitdva
pocital v profilu trasy (sloupcovy diagram) zleva doprava zné-
zornénim blikajiciho sloupce postup tréninku. Kdyz se dosdhne
prednastavené hodnoty [TIME, DISTANCE, CALORIES nebo
PULSE], zazni na dobu 8 vtefin zvukovy signdl. Tréninkovd
data se naddle nevypoditavaiji. Doséhli jste tréninkového cile!
Stiskem klavesy START moZete rovnéz v tréninku pokracovat.

PROGRAM

s

Trénink > H.R.C.
Trénink na zdkladé cilové tepové frekvence (THR)

V tomto tréninkovém rezimu se profil vzddlenosti automaticky
prizpUsobuje podle zadanych hodnot uZivatele (U 1-4) a
naméfené srdeéni frekvence.

Pokud ste tlagitky START/STOP; UP / DOWN a ENTER vybrali
tréninkovy rezim H.R.C., blikd v sekci pulsu spodni symbol
srdce s hodnotou 55%. Prostfednictvim otoéného spinace méte
vybér nastaveni 55, 75, 90 % a nastaveni cilové srdeéni frek-
vence ,Tag”.

Procentni predvolené hodnoty 55%, 75% a 90% se vztahuiji k
maximdlni tepové frekvenci (220 - vék) a jsou pfedvolbou pro
3 obecné intenzity tréninku pro zdravi.

- 55% maximdlni tepové frekvence (220 - v&k) odpovidd
vstupni Grovni pro spalovdni tukd. Tuto predvolbu Ize téZ
manudlné zvysit na 65%.

- 75% maximdlni tepové frekvence (220 - vék) odpovidd
drovni pro obecny trénink pro zdravi.

- 90% maximdlni tepové frekvence (220 - vék) se hodi jen pro
krat3i submaximdlni z&téZové intervaly ke zvySovéni vykonu
v intervalovém tréninku.

- Nastaveni ,Tag” umoziuje zaddni individudlni hodnoty
pulsu jako cile tréninku. PFi pfekroent této nastavené hodnoty
probéhne signdl.

Po volbé hodnoty THR potvrdite stiskem klavesy ENTER a pre-

jdete do nastavovani pfedvolenych hodnot.

V tomto tréninkovém rezimu neni mozné dodateéné nastavit
hodnotu PULSE. Viechna ostatni zaddni Ize libovolné nastavovat.

[TIME, DISTANCE, nebo CALORIES]
Zagdatek tréninku stiskem kldvesy START a aktivnim tréninkem.

— Poéita sleduje vémi aktudlné méfené idaje tepové frekvence,
porovnéva je s predem nastavenou cilovou hodnotou a po
dobu tréninku upravuje nastaveni brzdného stupné.

- Jestlize je aktudlini tepové frekvence nizsi nez cilové hodnota,
zvysuje se brzdny stupef kazdych 30 vtefin vzdy o jeden
stupen, dokud se nedosdhne maximdlni hodnoty odporu
anebo nastavené tepové frekvence.

- Jestlize lezi aktudlni tepové frekvence nad cilovou hodnotou,
brzdny stuper se automaticky snizuje. Tak dlouho klesd o
jeden stuperi kazdych 15 vtefin, az se dosdhne nastavené
tepové frekvence.

- Kdyz brzdny stuper klesne na 1, ale &iselny ddaj pro tepovou
frekvenci je jesté minutu vyssi nez cilovd hodnota, pogitag
se zastavi a jako varovani zazni zvukovy poplasny signdl.

-V pribéhu nastaveného tréninkového &asu (TIME) vypoéitavéd
potitad v profilu trasy (sloupcovy diagram) zleva doprava
zndzornénim blikajiciho sloupce postup tréninku.

11



(CZ> nazerového pogitae

— Kdyz se dosdhne piednastavené hodnoty [TIME, DISTANCE
nebo CALORIES], zazni na dobu 8 vtefin zvukovy signdl. Tré-
ninkovd data se naddle nevypoéitdvaiji. Dosdhli jste trénin-
kového cile! Stiskem klavesy START mizete rovnéz v tréninku
pokragovat.

Trénink > USER
Tréninkovy program nastaveny uzivatelem (user = uZivatel)

V tréninkovém rezimu USER si miZete navrhnout vlastni profil
trasy.

Zaddni probihé prostfednictvim otoéného knofliku UP / DOWN
pro nastaveni vy$e profilu. Daldiho sloupce dosdhnete pro-
stfednictvim tlagitka ENTER; potom k nastaveni vysky pouZijete
klavesu UP nebo DOWN , dokud nenaprogramuijete viech 16
sloupcl. Zaédatek tréninku stiskem klévesy START a aktivnim tré-
ninkem.

Po navrzeni vlastniho profilu trasy si mizete dodateéné zadat
predvolené hodnoty. K tomuto Géelu pouzijete klavesu START
STOP. Z timto (Zelem podrzte tladitko ENTER stisknuté 2
sekundy. Sekce TIME blikd. Otaéenim spinaée UP / DOWN
mozete zadat libovolnou hodnotu doby tréninku (TIME) a pot-
vrdit tlacitkem ENTER. Tim se dostanete k nastaveni vzddlenosti
(DISTANCE) atd.

Vsechna predbéznd nastaveni jsou individudlné mozna. [TIME,
DISTANCE, CALORIES nebo PULSE] Musi byt zvolena alespori
jedna predvolend hodnota. Po nastaveni predvolenych hodnot
zahaijte trénink stiskem kldvesy START a aktivnim tréninkem.
Celkovy profil trasy |ze pred zaatkem nebo béhem tréninku
zvedat nebo snizovat kldvesami UP a DOWN .

V prib&hu nastaveného tréninkového &asu (TIME) vypogitdva
pocitaé v profilu trasy (sloupcovy diagram) zleva doprava zné-
zornénim blikajiciho sloupce postup tréninku. Kdyz se dosdhne
prednastavené hodnoty [TIME, DISTANCE, CALORIES nebo
PULSE], zazni na dobu 8 vtefin zvukovy signdl. Tréninkové
data se naddle nevypocitavaiji. Dosdhli jste tréninkového cile!
Stiskem klavesy START moZete rovnéz v tréninku pokracovat.

i
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RECOVERY
faze zotaveni

Funkci RECOVERY Ize pouzit po kazdém
tréninkovém programu.

Klavesou RECOVERY se spousti méfeni
pulzu ve fazi zotaveni na konci tréninku.
Z po&ateéniho a kone&ného pulzu v jedné
minuté se zjisti odchylka a zndmka za vykon. V pfipadé stejného
tréninku je zlep3ovani této zndmky méfitkem zlepSovéni vykonu.

Jestlize jste dosahli cilové hodnoty, ukonéete trénink, stisknéte
klavesu RECOVERY, a nechte ruce leZet na ruénich ¢idlech
pulzu. Byli pulz méfen i dfive, objevi se na displeji ¢as 00:60 a
na dilgim displeji PULSE bliké aktudlni
hodnota pulzu. Cas se zagne odeiitat od
00:60 dold. Nechte ruce lezet na ruénich
¢idlech pulzu, dokud odpoget neskonéi na
>0<. Napravo na displeji se

zobrazuje hodnota mezi F1 a Fé. F1 je
nejlepdi stav a F6 nejhori. Opakovanym
stiskem klédvesy RECOVERY funkei ukongite.

6. Moznosti pro evidenci pulzu

- Poéita¢ mé rozliéné senzory evidujici tepovou frekvenci:
ruéni pulz a hrudni pés (volitelné pfisludenstvi). Pofadi dileZi-
tosti pfi rozpozndvani je: hrudni pds a ruéni pulz.

— Chcete-li pracovat s ruénim pulzem, nenasazuijte si hrudni
pds.

- Kdyz chcete pouzivat hrudni pés, nasadte si hrudni pés,
abyste mohli zagit evidovat tepovou frekvenci.
pro hrudni pds firmy POLAR. V pfipadé kédovanych systémd
se mohu zobrazovat chybné hodnoty. Doporuiujeme typ T34
od firmy POLAR.

Poznamky

- Jestlize po dobu 4 minut neni pfenesen na podita¢ zZ&dny
signdl, vypne se automaticky displej LCD a uloZi se veskeré
dosavadni tréninkové Udaje. Stiskem libovolné kldvesy
uvedete poéitad zpét do provozu.

- Jestlize displej pocitace nefunguje sprévné, odpoijte privod
elektrického proudu a potom pfistroj znovu pfipoijte.
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5. Navod ke cviceni

Pro vasi bezpeénost

> PFed zahdjenim tréninku pozadejte domdciho lékare, aby pro-
véfil, zda jste zdravotné zpusobili k tréninku na tomto zafizeni.
Lékarsky nalez by mél byt zakladem pro konstrukei trénin-
kového programu. Spatny nebo nadmérny trénink moze vést
k poskozeni zdravi.

Tento trenaZzér byl vyvinut predeviim pro rekreaéni sportovce.
Skvéle se hodi pro trénink srdce a ob&hového systému.

Trénink je treba sestavovat podle zdsad vytrvalostniho tréninku. Ten
vede predeviim ke zméndm a pfizpdsobenim v obéhovém systému.
K tém se potitd pokles klidové tepové frekvence a zatéZzového
pulzu.

Diky tomu mad srdce k dispozici vice ¢asu na plnéni srdegnich
komor a prokrvovani srde¢niho svalu

(korondrnimi cévami). Déle se zvétiuje hloubka dechu a mnoZstvi
vzduchu, které &lovék mize vdechnout (vitéIni kapacita). K dal3im
pozitivnim zmé&ndm dochdzi v systému létkové vymény. Checeme-i
dosdhnout t&chto pozitivnich zmén, je freba pldnovat trénink podle
uréitych zdsad.

Intenzita tréninku

Intenzita se pfi cviceni na frenazéru fidi na jedné strané frekvenci
§lapdni a na druhé strané odporem, ktery je pfi Slapdni freba pre-
kondvat. Odpor pfi Slapdni si trénujici osoba nastavuje sama
reguldtorem brzdné sily na sloupku fizeni. Je tfeba stdle dbdt na
to, abyste se ohledné intenzity nepfepinali a vyhybali se pretizeni.
Spatny nebo nadmémy trénink mize vést k poskozeni zdravi.
Maximélni puls:

Pod maximdlnim zatizenim rozumime dosaZeni individudlniho
maximdlniho pulsu. Maximdlni dosazitelnd srdeéni frekvence je
z4visld na véku.

Plati tu orientaéni vzorec: Maximdlni srdeéni frekvence za minutu
odpovidd 220 tepim minus vék.

Priklad: Vék 50 let > 220 - 50 = 170 tepd/min.

Puls po zatézi:

Optimdlni infenzita pulsu po z4t€Zi je dosazena pfi 65-75% indi-
vidudlniho srde¢niho/ob&hového vykonu (srov. diagram).

65% = tréninkovy cil spalovani tuko

75% = tréninkovy cil zlep3eni kondice

V zdvislosti na véku se tato hodnota méni.

Puls Diagram pulsu
Kondice a spalovani tuku
220 1 —
200 - :ﬁuximélni puls 9
£/ 220 minus vél
180 T~
160 = Kondiéni puls ™~
-~ .( o, P \\
=~ (75 % z max.pulsu)
140~ 7oz moxp —
120 Z'“ oo Tk
100 N~ Puls pii spalovdni tukd i F=s-4 ~tj
80 (65% z max. pulsu) il
[ O
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vék

Rozsah zatizeni

ZaZdteénik stupfuje rozsah zatizen{ pfi tréninku jen poznendhlu.
Prvni tréninkové jednotky by mély byt pomérné kratké a mit inter-
valovou strukturu.

Cetnost Trvani tréninku denné
trénink0 10 minut
2-3 x tydné 20-30 minut
1-2 x tydné 30-60 minut

Za piinosné z hlediska dobrého zdravi povazuje sportovni
lékafstvi ndsledujici zatézové faktory:

Zaéateénici by neméli zadinat od tréninkovych jednotek v
trvani 30-60 minut.

Cetnost tréninké  Rozsah tréninkové jednotky

1. tyden
3 x tydné 2 minutovy trénink
1 minutovd piestavka na procvigeni
2 minutovy trénink
1 minutovd piestévka na procviceni

2 minutovy trénink
2. tyden

3 x tydné 3 minutovy trénink
1 minutovd piestévka na procviceni
3 minutovy trénink
1 minutovd piestavka na procviéeni

2 minutovy trénink
3. tyden

3 x tydné 4 minutovy trénink
1 minutovd piestavka na procvigeni
3 minutovy trénink
1 minutovd piestavka na procviéeni

3 minutovy trénink
4. tyden

5 minutovy trénink

3 x tydné
1 minutovd piestévka na procviceni
4 minutovy trénink
1 minutovd prestavka na procviéeni

4 minutovy trénink

Trénink pro zaédteéniky Ize v prvnich 4 tydnech pojimat ndsledovné:
Dosazené tréninkové hodnoty si ve své osobni tréninkové dokumentaci
miZete zand3et do tabulky vykond. Pred kazdou tréninkovou jed-
notkou a po ni je asi pétiminutové cviéeni vhodné pro zahtati
respektive pro uvoln&ni. Mezi dvéma tréninkovymi jednotkami by
mél byt den bez cvigeni, pokud budete pozdéji chtit trénovat tFikrét
tydné po 20 - 30 minutéch. Jinak neexistuje Z&dny diivod proti kaz-
dodennimu cvicen.



KETTLER g

KOMPLETNI SORTIMENT:

Dodavatel Showroom Servis

LIFEsport s.r.o. LIFEsport s.r.0. Web:  www.kettler.cz/servis/
Hlavni 192 Na Hurce 1091/8 Email: servis@kettler.cz
357 47 Krasno nad Teplou 161 00 Praha 6 Tel: +420 235 007 007

LIFEsport, s.r.o.

ve smyslu zak. €. 22/97 Sb. vydava ujisténi o Prohlaseni o shodé na dodany vyrobek, ktery je popsan v tomto tréninkovém
navodu.

Copyright © 2010, LIFEsport, s.r.o.

VSechna prava vyhrazena. Uréeno jen pro osobni pouziti s vyrobkem uvedenym v zahlavi montazniho a tréninkového
navodu. Obsah dokumentu nesmi byt jakkoliv pozmérfiovan. Bez pfedchoziho pisemného souhlasu LIFEsport, s.r.o.
je zakazana jakakoliv dalSi publikace, pretisténi, pozménovani materialu nebo ¢asti materialu zverejnéného v tomto
dokumentu. Tento navod bude vyzadovan pfi pfipadné reklamaci nebo zaru¢ni opravé. Uchovejte ho, prosim, na
bezpeéném misté spole¢né s dokladem o koupi a zaruénim listem.





