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Informace k vasi bezpecnosti:

Navod k obsluze a tréninku

o K zamezeni zranéni v dosledku chybné nebo nadmérné zétéZe smi byt fréninkovy pfistroj obsluhovén pouze dle ndvodu.

o Pfed prvnim uvedenim do provozu a ndsledné po cca 6 dnech provozu je nutno zkontrolovat pevnost spoji.

o Pravideln& kontrolujte funkénost a fadny stav tréninkového piistroje.

e Bezpe&nostné technické kontroly patfi k povinnostem provozovatele a musi byt pravidelné a fadné provédény.

e Bezpecnosini Grovedt pistroje |ze udrzet pouze za predpokladu, ze bude pravidelné kontrolovén, zda nevykazuje poskozeni a
opotfebeni.

o Defekinf nebo poskozené konstrukéni dily je nutno bez odkladu vyménit. Zasahy do elekirickych dild smi provadét pouze kvalifi-
kovany persondl. Pouzivejte pouze origindlni néhradni dily od firmy KETTLER.

e Pfistroj nesmf byt az do opravy pouZivan. _
* Pfed zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem objasnit, zda jste pro trénink s timto pfistrojem zdravotné

disponovani. Lékarsky nalez by mél byt Eodkladem pro sestaveni vaseho tréninkového programu. Chybny
nebo nadmérny trénink moze vést k poskozeni zdravi.

e Bszecky trenazér smi byt pouzivan pouze v souladu s uréenim, tzn. pro trénink béhu a chize
dospélych osob.

e Dodrzujte max. povolenou hmotnost uzivatele.

o Trénujte vzdy pouze s pfipevnénym bezpecnosinim klicem.

o Pfi prvnich tréninkovych jednotkéch se seznamte s pribéhem pohybd pfi nizké rychlosti.

o V pfipadé nejistoty se pevné drzfe madel a opusfie frenazér smérem na boéni stupdtka a zastavte jej.

Dolezité: Dbeite také bezpeénostnich pokynd v navodu k montdzi a instalaci.

Bezpecnostni vypinac

Upevnéte vzdy pred kazdym tréninkem bezpecnosini ki€ na bezpe&nostni vypinaé a pripnéte si 3filru bezpecnostniho klice pevné
na oblegent. Prizpisobte délku $fibry: Bezpegnostni vypinac ma byt aktivovan pii klopytnuti.

Bezpe&nostni vypinaé byl vyvinut proto, aby ihned vypnul pohony pdsu a vyskového nastaveni, pokud byste méli upadnout nebo se
nachazet v nouzové situaci. PHi vysoké rychlosti mize byt nepfijemné a do jisté miry i nebezpecné, pokud se bézecky trenazér oko-
mzité zastavi. Proto pouZivejte bezpeénosini kli¢ pouze k nouzovému zastaveni. Pro bezpe&né, pohodiné a Uplné zastaveni bézek-
kého trenazéru bshem tréninku za normélnich podminek pouzivejte tlaitko STOP.

o Kontrola bezpeénostniho kli¢e pred zacatkem tréninku

Postavte se na boéni stupdtka a spusfte frenazér s minimdlni nastavenou rychlosti. Vytdhnéte bezpeénostni kli¢ z bezpe&nostniho
vypinage. Trenazér se musi ihned zastavit. Pofé pfipevnéte bezpe&nostni kli¢ opét na bezpe&nosini vypinac a $idru na vase oblede-
nf. Pfi zastaveném trenazéru se pohybujte smérem dozadu. Bezpecnostni kli¢ se musi uvolnit z bezpecnostniho vypinace. Sidra by
méla byt stale pevné piipevnéna na obleceni. Poté pripevnéte bezpeénostni kli¢ opét na bezpecnostni vypinac.

e Zajisténi bézeckého trenazéru

Nekontrolovanému pouziti bézeckého trenaZéru ffeti osobou Ize zabrénit vytaZzenim a uschovanim
bezpe&nostniho klice. Prosim uschoveijte peclivé bezpeénosini kli¢ a zabraite, aby se k nému dostaly détil
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Navod k obsluze a tréninku

INICLINE - “sklon v %"

#8 TARGET - “cile tréninku”
Allround REE wifvfuud IRRREM Professional SPEED - “rychlost v km/h nebo mph”
DISTANCE - "tréninkovd vzddlenost v km nebo milich”
TIME - “doba tréninku”

L : : Brogram CALORIES - “spotfeba energie v kilokaloriich”

Distance - . HEART RATE = “puls v bpm nebo % maximéiniho pulsu”
SYMBOLE USER 1-5 - “osoby 1 az 5"

ncine SYMBOL SERVICE - “upozornéni na ddrzbu

Fitnesatest | B88-B88: Fitnesstest I béZeckého trenazéru”
@ ) SYMBOL USB - “upozornéni na rezim PC”

SYMBOL ME, FEMALE, MALE - “ié, Yena, muz"
COOL DOWN - “vyklusdvani”
e WARM UP - “zahfivaci rezim”
EIED FINISH - “konec programu”

User Race
Program Program

ZOBRAZOVANE HODNOTY

Zobrazeni Rozliseni Rozsah Odstupriovéni
DISTANCE (km) XXX 0.00 - 9.99 / 10.0 -99.9 0.01
DISTANCE (mile) XXX 0.00-9.99 /10.0-99.9 0.01
TIME (min:sec) / XX:XX 00:00-99:59 / 01:40-18:00 00:01
(h:min)
CALS (keal) XXXX 0-9999 / 02388 v rezimu PC 1
INCLINE (%) XX.X 0-12.0 0.5/ 1.0 vrezimu PC
SPEED (km/h) XX.X 0.8 -20.0 0.1
SPEED (mph) XX.X 0.5-12.0 Q11
HR (bpm) XXX 40-240 1
% max. HR (%) XXX 10-250 1

ENTER = potvrzovdni programd a hodnot
CURSOR = vybér programd a hodnot
USER - vybér osob

HOME - zpét na vybér programu

JR=F L

DIRECT INCLINE - pfimd volba sklonu
(4%, 8%, 12%)

INCLINE (+) (=) - nastaveni sklonu

DIRECT SPEED - piimd volba rychlosti
(4/2.5; 8/5; 12/7.5)

SPEED (+) (=) - nastaveni rychlosti

INCLINE

START / RECOVERY - spousti trenazér / spousti
%4 vypodet kondiéni zndmky

STOP - zastavi trenaZér
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@ Navod k obsluze a tréninku :

NASTAVENi SKLONU

Tlagitkem INCLINE (+) se Ghel sklonu zvysi 0 0,5 %.

Tlagitkem INCLINE () se Ghel sklonu snizi 0 0,5 %.

Del3i stisknuti tohoto tlagitka vede k automatickému probéhu hod-
not.

Tlagitky DIRECT INCLINE pro sklon 4 %, 8 %, 12 % lze pfimo
nastavit sklon.

Z bezpeénostnich divodd Ize Ghel sklonu nastavovat pouze ruéné.
Vyjimku tvofi programy s profily sklonu a programy HRC (kontrolni
programy srdeéni frekvence) a také rezim PC. Zde je automaticky
nastavovan Ghel sklonu. Béhem rezimu PC Ize Uhel sklonu zvy3ovat
nebo snizovat pouze v krocich po 1 %.

NASTAVENi RYCHLOSTI

Tla&itkem SPEED (+) se zvy3i rychlost béhem tréninku 0 O,1
km/h (mph).

Tlagitkem SPEED {) se snizi rychlost bshem tréninku 0 0,1 km/h (mph).
Delsi stisknuti tohoto tlacitka vede k automatickému probshu hodnot.
Tlagitky DIRECT SPEED (4,0 km/h / 2,5 mph), (8,0 km/h / 5,0
mph) a (12 km/h / 7,5 mph) pro rychlost Ize provést pfimé nasta-
ven{ rychlosti.

VYBER PROGRAMU

Pro zapnuti nebo po ukonéeni programu |ze pomoci navigaé-
nich tlacitek “<, “a”, “»-" “¥" a tladitka ENTER vybrat pro-
gram. K dispozici jsou programy “ALLROUND” a “PROFESSIO-
NAL”. Za Géelem podpory jsou v hornim LCD fddku zobrazové-
ny texty pokynd pro uzivatele. Blikajici LED diody vedle tlacitek
UZOZUiI' tlacitka, kterd jsou pravé k dispozici.

SEKCE PROFILU
P¥i volbé programt (pfed zapogetim tréninku) se prostorové
zobrazi profi?y pro sklon, pUE a rychlost. Profily sklonu a pulsu
se zobrazi v levé poloviné displeje a profil rychlosti v pravé
oloving displeje. PFi tréninku se vlevo hodnoty sklonu a vpravo
Eodnoty rychlosti prevadéji na existujici segmenty. Tim mize
dojit ve zobrazeni ke zkreslenf profilu. Aktudlni pozice uZivatele
blik&. Aktivaci tlagitka ENTER béhem tréninku se pribéh profilu

zobrazi nanovo.

RECOVERY

Pokud je b&hem tréninku k dispozici signdl pulsu, spustite tlait-
kem RECOVERY funkci méFeni zotavovaciho pulsu. Bézecky tre-
nazér se uvede do klidu. Je zméfen zdtéZovy a o minutu pozdé-
i zotavovaci puls a je zjisténa kondiéni zndmka. PFi stejném tré-
ninku je zlep3eni této znémky mirou zvy3eni kondice.

Ve zobrazeni pro DISTANCE se objevi zatézovy puls P1 a ve
zobrazeni pro CALORIES zotavovaci puls P2. Po cca 16 viefi-
néch se zoﬁrazem’ prepne do reZimu prestavky.

Vypocet kondiéni znamky:

Znémka = 6 - (10 x [P1- P21)2
P1

P2 = zotavovaci puls

P1= z&t&Zzovy puls
F6,0 = nedostatecnd

F1,0 = velmi dobr&

PAUSE

Pokud je bshem tréninku stisknuto tlagitko STOP, program se pre-
rudi a je aktivovdn rezim prestavky. B&hem reZimu prestavky fun-
guji jen tlagitka START a STOP.

PoLud je béhem rezimu prestavky béhem ffi minut stisknuto tlacit-
ko START, spusti se opét bézecky trenaZér a nabéhne na rych-
lost, které byla akfivovand pred funkei prestavky. Tréninkové
hodnoty jsou opét naditdny a pokrauji od bodu prerusent.
Pokud nebude v rezimu prestdvky po dobu ffi minut stisknuto
26dné tlacitko nebo bude stisknuto tlagitko STOP, program se
ukonéi a zobrazi se statistika tréninku.

FINISH - STATISTIKA TRENINKU-

Pokud je v rezimu prestavky aktivovéno tlacitko STOP nebo je
automaticky opustén rezim prestavky, zobrazi se na displeji po
dobu 16 sekund statistika tréninku. Displej zobrazuje celkovy
&as, celkovou vzdélenost a celkovou spotiebu energie. Nakonec
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displej prejde na volbu programu a je pfipraven na dalsi fré-
nink. Pokud si prejete statistiku tréninku preskogit, jednoduse stis-
knéte tlagitko STOP.

VYPOCET KALORIi
Vypocet kalorii je orientaéni hodnota. Vypo&tend hodnota nekla-
de 24dné lécebné pozadavky.

MERENi PULSU

Bézecky trenazér je vybaven ruénim snimacem pulsu. Pro zaijis-
t&ni dogrého snimdni ruéniho pulsu je nutno oba snimade ruéni-
ho pulsu lehce a zcela obemknout rukama, aniz byste pfitom
rukama pohybovali. Pohyby rukou mohou vyvolat poruchy.
UkazateFPULSE potfebuje pro zobrazeni vaseho aktuélnl’Ko
pulsu priblizné 5 az 15 sekund.

BéiecE)'/ trenazér disponuje také zabudovanym kompatibilnim
EFiil'maéem srdeéni frekvence POLAR. Aby bylo mozno pouzivat
ezdrdtovy systém méfeni pulsu, musite si obléci prsni pds pro
prenos sr\z?;ém' frekvence. Prsni pds pro prenos srdeéni frekvence
nenf zahrnut do rozsahu dodévfy tohoto b&zeckého trenazéru.

Doporuéujeme prsni pds POLAR T34. Ten je k dispozici jako
pFisludenstvi ve specializovanych obchodech.

Dbeite prosim na to, ze nékteré materidly, které jsou pouzity ve
vasem odévu (napf. polyester, polyamid), vytvari staticky naboj
a mohou zabrdnit spolehlivému méfeni srdeéni frekvence. Ddle
prosim dbejte na to, ze mobilni telefony, televizory a jiné elek-
trické pfistroje, které okolo sebe tvofi erektromc: netické pole,
rovnéz mohou zpdsobit problémy s méFfenim srfeém’ frekvence.

NASTAVENI

Dlouhym stisknutim tlagitka SPEED () béhem volby programu se
prepnete do nastaveni. Aktivaci tlacitka SPEED () Ize vybrat moz-
nosti nastaveni jazyka (n8mé&ina/angliétina), jednotek (mefric-
ké/anglosaské), zvuku (ZAP/VYP), vynulovani servisniho zobraze-
ni, celkového poctu kilometrt, displeje a verze Fidiciho softwaru.
Rezim nastaveni |ze bez jakychkoliv zmén opét opustit prostied-
nictvim tlacitka STOP. Aktivaci flaitka START se prislusné nastave-
ni prepne nebo se aktivuje prisluiné nastaveni ZAP/VYP a opusti
se rezim nastaveni. Poget celkovych kilometri a verze displeje a
fidiciho softwaru Ize pouze &ist a nikoliv ménit.

SERVISNi ZOBRAZENI

Pokud se zobrazi symbol pro servis, je ffeba provést idrzbu
bézeckého trenazéru. Prosim zkontrolujte nastaveni a namazani
pdsu. Pokyny k témto Einnostem naleznete v ndvodu na montdz.
Pro vynulovéni servisniho zobrazeni viz ,Nastaveni”.

CHYBOVA HLASENI

Bshem provozu se pfi vyskytu chyb fizeni objevi v fextovém
fadku roznd hldseni. Chybovd hldseni [ze vymazat pomoci vyp-
nuti a opétovného zapnuti sifového vypinace. Pokucrse i poté
opét objevi chybové hlaseni, je ffeba kontaktovat servis.

UsB

USB port se nachdzi na zadni strané& ovlédaciho panelu. Pres
toto rozhrani je moznd vyména dat s PC prostfednictvim softwa-
ru KETTLER.

PROVOZ

- ZAPNUTI

Nejprve zapnéte p?l'stro}. Vypinaé bézeckého trenaZéru se nach-
&zi vedle sifového kabelu na predni strané pod krytem motoru.
Prepnéte tento vypinaé do polohy zapnuto (,AN").

- BEZPECNOSTNI KLIC

Prekontrolujte pred kazdym tréninkem funkci bezpeénostniho
vypinage. Pripevnéte bezpe&nostni kli¢ na bezpecnostni vypinac
a $idru na vase obleceni. Pokud bezpeénostni kli¢ neni zasunut

do bezpeénostniho vypinage, zobrazi se na displeji hldseni
“SAFETY KEY”.

- NASTUPOVANI NA BEZECKY TRENAZER A
SESTUPOVANI Z NEJ
PFi nastupovéni na bézecky trenaZér nebo pii sestupovdni z néj




@ Navod k obsluze a tréninku _ '

budte opatrni. Pokud nastupujete nebo sestupuiete, zkuste pouzivat
madla. Nevstupujte na béiecl()'l trenazér, pokud pripravujete pouziti
béZeckého trenazéru. Roztéhnéte nohy a postavte se na obé bocni
stupdtka vedle pdsu. Nohu na pds postavte aZ tehdy, kdyz se
zacne pohybovat konstantni rychlosti. Pro viastni bezpeénost vstupuj-
te na pds pouze tehdy, pokulc?, rychlost neni vy33i nez 2 km/h.
Hlavu a trup méjte behem tréninku vzdy obrdcenou smérem vpied.
Nikdy se nepokousejte na bézeckém frenazéru otodit, zatimeo se
pds jesté pohybuje. Po ukon&eni tréninku zastavte béZecky trenazér
stisknutim flacitka STOP. Pred sestoupenim z pdsu pockejte, aZ se
béZecky trenaZér Gplné zastavi. :

Pokud se necitite jist& vzhledem k rychlosti pasu a nejste si jisti, jak
mdte pfistroj zastavit, pidrzte se madel, zvednéte nohy z pésu a
postavte je na boéni plosiny vedle pasu. Boéni stupdtka jsou vhod-
nym mistem pro odpocinek pred zahdjenim dalsiho fréninku. Vzdy
myslete na to, abyste pro viasini bezpegnost a pohodli zaginali s
pomalejsi rychlosti.

TRENINKOVE PROGRAMY

PROGRAM MANUAL

Poté, co se pfistroj zapne a je zasunuty bezpeénostni kii¢, stisknéte
jednoduse flagitko START. Bézecky

trenazér se spusti po 3 sekundéch rychlosti 0,8 km/h (0,5 mph).
B&hem tréninku mizete kdykoliv zvySovat / snizovat rychlost nebo
sklon. Pro ukonéeni tréninku a zastaveni b&zeckého trenaZéru jedno-
duse stisknéte tlacitko STOP. PFi ruénim spusténi tréninku zagina
béZet naditéni tréninkové vzddlenosti/DISTANCE a doby frénin-
ku/TIME. Program Manual je frénink bez Zasového limitu.
Tréninkovy program nelze na konci fréninku uloZit.

1. Zapnéte EZS?roi.
2. Zajistdte bezpecnosini kli€ na bézeckém trenazéru a sponu na
odéwu uZivatele.

3. Pro zahdijeni fréninku akiivujie fladitko START.

VYBER PROGRAMU
Uzivatel mé moznost si vybrat mezi programy ALLROUND nebo
PROFESSIONAL.

Program ALLROUND obschuje nasledujici podprogramy:

1. User Program : 5 uZivatelskych programd

2. Fat Burner : 4 prednastaveni [ 2 ke sklonu. 2 k rychlosti )
3. Distance Program : 4 prednastaveni [ 4 ke sklonu)

4. HRC Incline : 4 prednastaveni HRC [ 4 profily pulsu)
5.Kondiéni test 1

Program PROFESSIONAL obsahuje nasledujici podprogramy:

1. RACE Program : poméfovani s 5 uloZzenymi programy (uZivatels-
ky program ve vybéru ALLROUND)

2. Interval Program : 4 prednastaveni | 2 ke sklonu. 2 k rychlosti )
3. Hill Program : 4 pFecﬁ\csfavem' [ 2 ke sklonu. 2 k rychlosti )

4. HRC Speed/Incline : 4 prednastaveni HRC ( 4 profily pulsu)

5. Kondiéni test 2

Po vybéru nékterého z programi mize uzivatel uéinit zadani.
Prednastavend hodnota blikd a ukazuje, Ze |ze blikajici hodnotu
potvrdit nebo zménit. Jakmile jste zadali a potvrdili tyto hodnoty,
mUzete zadit s fréninkem na bézeckém trenazéru.

USER PROGRAM

Uzivatel m& moznost podle svého uloZzeného programu opét tréno-
vat a opét jej uloZit.

Pro uloZeni musf tréninkovy program kompleiné prob&hnout.

V polozce ALLROUND v programu User Programm lze zvolit mezi
1-5 osobami.

1. Zapnéte pristroj.

2. Zaijistéte Eezpeénostm’ kli¢ na bézeckém trenazéru a sponu na
odévu vZivatele.

3. Uzivatelsky program Ize vybrat v polozce ALLROUND.

4. |ze vybrat osoba PERSON (1-5) (</»). Pro potvrzeni stisknéte
tlagitko ENTER.

5. Potvrdte zadéni hmotnosti v polozce Gewichtseingabe (tlacitkem
Enter) nebo zméhte pomoci (a/7)

6. Potvrdte zaddni véku v polozce Alterseingabe (tlagitkem Enter)
nebo zméfite pomoci (4/V)

7. Potvrdte ZADANI DOBY TRENINKU (tlagitkem Enter) nebo zmén-
te pomoci (a/v) popr. POTVRDTE ZADANI VZDALENOSTI (flagit
kem Enter) nebo zméfite pomoci (4/V)

8. Pro zahdijeni tréninku aktivujte tlagitko START.

9. Na konci |ze prob&hly program ulozit (flagitko USER) nebo stor-
novat tlagitkem HOME.

10. Vyberte osobu PERSON 1-5 (NAME)

11. UloZeni potvrdite stisknutim tlacitka USER.

FAT BURNER

Bé&zecky frénink s hlavni orientaci na snizenf t&lesné vahy (spalovani
tukd). U tohoto programu se zaddni ohledné doby tréninku, sklonu
nebo rychlosti regu?uil' automaticky.

V polozce ALLROUND v programu Fat Burner |ze vybrat mezi Ctyi-
mi prednastavenymi profily (dva profily sklonu a dva profily rychlo-
sti). BEhem tréninku mizete kdykoliv zvySovat / snizovat rycl:?::st
nebo sklon. Zaddni doby tréninku se ode&itd ve zobrazeni TARGET.

1. Zapnéte pristroj.

2. Zajistéte Eezpe(:nostm’ kli¢ na b&zeckém trenaZéru a sponu na
odéwu uZivatele.

3. Program FAT BURNER Ize vybrat v poloZzce ALLROUND.

4. Potvrdte zadéni hmotnosti v polozce Gewichtseingabe (tlagitkem
Enter) nebo zméfite pomoci (a/V)

5. Potvrdte zadéni véku v polozce Alterseingabe (tlagitkem Enter)
nebo zméfite pomoci (4/7)

6. Potvrdte zaddni doby tréninku v polozce Zeiteingabe (tlacitkem
Enter) nebo zméfite pomoci (4/V)

7. Zvolte profil (4/v) a potvrdte pomoci tlagitka Enter

8. Potvrdte pomoci flacitka Enter max. rychlost Max Speed nebo
max. sklon Max Steigung nebo zméfte pomoci (4/V)

9. Pro zahdijeni tréninku aktivujte flacitko START.

10. Trénink Ize kdykoliv prerusit tlagitkem STOP, pokragovani v fré-
ninku je mozné béhem ndsledujicich 3 minut.

11. Na konci |ze prob&hly program ulozit (tlagitko USER) nebo stor-
novat flagitkem HOME.

FAT BURNER: SPEEDPROFIL 1

FAT BURNER: SPEEDPROFIL 2

5
4

3
12
<1

=7

FAT BURNER: STEIGUNGSPROFIL 1

3
2
1
To
= t—
FAT BURNER: STEIGUNGSPROFIL 2
4
3
2
1
To
=2 t—
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Navod k obsluze a tréninku

PROGRAM DISTANCE

Dle vasi volby |ze trénovat na nastavitelnou vzddlenost s rozdilnym
sklonem. Tim je umoznén cileny a realisticky bézecky trénink.

V polozce ALLROUND v programu Distance |ze vybrat mezi Etyfmi
prednastavenymi profily sklonu. B&hem tréninku mizete kdykoliv
zvySovat / snizovat rychlost nebo sklon. Zadéni vzddlenosti se ode-
&itd ve zobrazeni TARGET.

1. Zapnéte pfistroj.

2. Zaijistéte Eezpeénostm’ kli¢ na bézeckém trenaZéru a sponu na
odévu uZivatele.

3. Program Distance |ze vybrat v polozce ALLROUND.

4. Potvrdte zadéni hmotnosti v polozce Gewichtseingabe (tlacitkem
Enter) nebo zméfite pomoci (4/7)

5. Potvrdte zaddni véku v polozce Alterseingabe (tlacitkem Enter)
nebo zmérte pomoci (a/7)

6. Potvrdte zadéni vzddlenosti (10 km az 50 km) v polozce
Streckeneingabe (tlagitkem Enter) nebo zméite pomoci (/v

7. Zvolte profil (4/¥) a potvrdte pomoci tlagitka Enter

8. Potvrdte max. sklon Max Steigung (tlagitkem Enter) nebo zméfite
pomoci (4/7)

9. Pro zahdjeni tréninku aktivuite tlacitko START.

10. Trénink |ze kdykoliv prerusit tiagitkem STOP, pokracovani v tré-
ninku je mozné béhem nasledujicich 3 minut.

11. Na konci Ize probghly program ulozit (flagitko USER) nebo stor-
novat tlacitkem HOME.

DISTANCE PROGRAM: STEIGUNGSPROFIL 1
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DISTANCE PROGRAM: STEIGUNGSPROFIL 2

DISTANCE PROGRAM: STEIGUNGSPROFIL 3
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DISTANCE PROGRAM: STEIGUNGSPROFIL 4
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HRC INCLINE a HRC SPEED/INCLINE

V polozce ALIROUND v programu HRC Incline nebo v polozce
PROFESSIONAL v programu PROFESSIONAL Ize vybrat mezi ctyr-
mi prednastavenymi programy pulsu. Uzivatel m& moznost nastavit
individudlng program na zéklads cilové hodnoty srdecni frekvence
(Max Zielpuls). Bézecky frenazér nastavuje v programu HRC
Speed/Incline sklon a rychlost a v programu HRC Incline pouze
sklon automaticky tak, aby byla dosazena a udrzovana cilové srde-
&ni frekvence uzivatele. Béhem tréninku moZe uZivatel rucné nasto-
vovat rychlost, stoupdni nebo cilovy puls TARGET PULS. Béhem fré-
ninku je ve zobrazeni TARGET zobrazovan cilovy puls ZIELPULS,
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ktery m& byt dosaZen.
Aby uzivatel mohl pouZivat programy kontroly srdce, musi nosit
prsni pds.

1. Zapnéte pristroj.

2. Zajistéte Eezpeénostm’ kli¢ na bézeckém trenaZzéru a sponu na
odéwu uZivatele.

3. Vyberte program HRC Incline nebo program HRC Speed Incline.
4. Potvrdte ngénl' hmotnosti v polozce Gewichtseingabe (flagitkem
Enter) nebo zméfite pomoci (/)

5. Potvrdte zadéni véku v polozce Alterseingabe (Hlagitkem Enter)
nebo zméfite pomoci (4/7)

6. Potvrdte dobu tréninku v polozce Zeiteingabe (flacitkem Enter)
nebo zméfite pomoci (4/7)

7. Zvolte profil (a/¥) a potvrdte pomoci Haitka Enter

8. Potvrdte max. cilovy puls Max Zielpuls (tlacitkem Enter) nebo
zméfite pomoci (4/V)

9. Pro zahdjeni tréninku aktivujte tiaéitko START.

10. Trénink |ze kdykoliv prerusit flagitkem STOP, pokracovéni v tré-
ninku je mozné béhem nasledujicich 3 minut.

11. Na konci Ize probshly program uloZit (flagitko USER) nebo stor-
novat flaéitkem HOME.

HRC INCLINE / HRC SPEED/INCLINE: PULSPROFIL 1

HRC INCLINE / HRC SPEED/INCLINE: PULSPROFIL 2
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HRC INCLINE / HRC SPEED/INCLINE: PULSPROFIL 4

PROGRAM INTERVAL

Cilem infervalového programu je sffidavé trénovat s nizkou a vyso-
kou intenzitou. Podle profilu se méni sklon a rychlost. Tak je umoz-
nﬁn cileny a vysoce Gginny bézecky trénink se sffidanim tempa /
sklonu.

V polozce PROFESSIONAL v programu Interval Ize vybrat mezi Ctyi-
mi prednastavenymi profily (dva profily sklonu a dva profily rychlo-
sti). B&hem tréninku mizete kdykoliv zvySovat / sniZzovat rychlost
nebo sklon. Zadéni doby tréninku se odecitd ve zobrazeni TARGET.

1. Zapnéte pristroj.

2. Zajistéte Eezpe&nostm’ kli¢ na b&zeckém trenazéru a sponu na
odévu vZivatele.

3. Program Interval |ze vybrat v polozce PROFESSIONAL.

4. Potvrdte zadéni hmotnosti v polozce Gewichtseingabe (tlacitkem
Enter) nebo zmé&fite pomoci (4/7)
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5. Potvrdte zaddni véku v polozce Alterseingabe (flacitkem Enter)
nebo zméfte pomoci (4/V)

6. Potvrdte zaddni doby tréninku v poloZzce Zeiteingabe (flacitkem
Enter) nebo zmérite pomoci (4/7)

7. Zvolte profil (a/¥) a potvrdte pomoci tlaitka Enter

8. Potvrdte pomoci flagitka Enfer max. rychlost Max Speed nebo
max. sklon Max Steigung nebo zméfite pomoci (4/)

9. Pro zahdijeni tréninku aktivuijte tlaéitko START.

10. Trénink Ize kdykoliv prerusit tlacitkem STOP, pokracovéni v tré-
ninku je mozné béhem ndsleduiicich 3 minut.

11. Na konci |ze probéhly program uloZit (Hlagitko USER) nebo stor-
novat tlagitkem HOME.

INTERVAL PROGRAM: SPEEDPROFIL 1

INTERVAL PROGRAM: SPEEDPROFIL 2
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INTERVAL PROGRAM: STEIGUNGSPROFIL 1

INTERVAL PROGRAM: STEIGUNGSPROFIL 2

IPROGRAM HILL

Zde méni béZecky frenazér sklon a rychlost automaticky dle vasi
volby a simuluje tak béh do kopce.

V polozce PROFESSIONAL v programu Hill Ize vybrat mezi Etyfmi
prednastavenymi profily (dva profily sklonu a dva profily rychlosti).
Béhem tréninku mozete kdyko[i)v zvydovat / snizovat rychlost nebo
sklon. Zaddni doby fréninku se odeitd ve zobrazeni TARGET.

1. Zapnéte pristroj.

2. Zajistéte Eezpeénostm’ kli¢ na bézeckém trenazéru a sponu na
odévu uzivatele.

3. Program Hill Ize vybrat v polozce PROFESSIONAL.

4. Potvrdte zaddni hmotnosti v polozce Gewichtseingabe (tlagitkem
Enter) nebo zmé&fite pomoci (a/v)

5. Potvrdte zadéni véku v polozce Alferseingabe (tla&itkem Enter)
nebo zméfite pomoci (4/V)

6. Potvrdte zaddni doby tréninku v poloZce Zeiteingabe (tlacitkem
Enter) nebo zméfite pomoci (4/)

7. Zvolte profil (/) a potvrdte pomoci tlacitka Enter

8. Potvrdte pomoci flacitka Enter max. rychlost Max Speed nebo
max. sklon Max Steigung nebo zméfte pomoci (4/v)

9. Pro zahdjent tréninku akfivujte tlacitko START.

10. Trénink Ize kdykoliv preruit tlacitkem STOP, pokracovant v trénin-
ku je mozné béhem nésledujicich 3 minut.

11. Na konci Ize probéhly program uloZit (tlagitko USER) nebo stor-

novat tlacitkem HOME.
HILL PROGRAM: SPEEDPROFIL 1
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HILL PROGRAM: SPEEDPROFIL 2

HILL PROGRAM: STEIGUNGSPROFIL 2

RACE

V polozce PROFESSIONAL v programu Race lze zméit sily s jed-
nim z 5 ulozenych programd (program User). Béhem tréninku
mozete kdykoliv zvySovat / snizovat rychlost. Ve zobrazeni TARGET
se odegitaji zaddani doby tréninku nebo vzddlenosti v zévislosti na

predtim ulozeném tréninku. Trénink se ukon&i vyklusavénim tzv.
COOL DOWN.

1. Zapnéte pristroj.

2. Zajistéte Eezpeénostm’ klig na bézeckém trenazéru a sponu na
odévu uZivatele.

3. Program Race |ze vybrat v polozce PROFESSIONAL.

4. Potvrdte zadéni hmotnosti v polozce Gewichtseingabe (tlacitkem
Enter) nebo zmé&fte pomoci (4/7)

5. Potvrdte zaddni véku v polozce Alterseingabe (tlagitkem Enter)
nebo zméfte pomoci (4/7)

6. Potvrdte protivnika GEGNER (vybér z programu User) tlacitkem
(Enter) nebo zméhte pomoci (4/V)

7. Pro zahdijeni tréninku aktivujte tlagitko START.

8. Trénink |ze kdykoliv prerusit flacitkem STOP, pokracovdni v trénin-
ku je mozné b&hem ndsledujicich 3 minut.

9. Po ukonéeni programu (vitézstvi) se zahdji COOL DOWN (vyklu-
savani) v dobé trvéani 4 min.

10. Na konci |ze prob&hly program ulozit (tlagitko USER) nebo stor-
novat laéitkem HOME.

KONDICNI TEST

Prostfednictvim kondiéniho testu obdrzite spolehlivy zdklad pro syste-
matické a efektivni sestavent tréninku.

V polozce ALLROUND |ze vybrat kondiéni test FITNESSTEST 1 (sklon
se zvyiuje, rychlost se zvySuje minimdlni) nebo v polozce PROFESSIO-
NAL kondiénf test FITNESSTEST 2 (zvy3uje se sklon i rychlosf).

Béhem festu nemize uZivatel ruéné nastavovat rychlost nebo stoupdni.

1. Zapnéte Eﬁ'stroi.
2. Zaijistéte bezpecnostni kli¢ na bézeckém frenazéru a sponu na
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odévu uzivatele.

3. Vyberfe kondiéni test FITNESSTEST 1 nebo FITNESSTEST 2

4. Potvrdte zaddni hmotnosti v polozce Gewichtseingabe (tlacitkem
Enter) nebo zmé&fite pomoci (/)

5. Potvrdte zadani véku v polozce Alterseingabe (tlacitkem Enter)
nebo zméfite pomoci (4/7)

6. Poivrdte val))ér pohlavi Geschlecht (M=muz, F=zena) (flacitkem
Enter) nebo zméfite pomoci (4/V)

7. Aktivujte tlagitko START pro zahdjeni kondiéniho testu.

8. Tréninf(ové hodnoty nelze po kondiénim testu uloZit.

9. Kondi&ni test Ize kdykoliv prerusit pomoci tlagitka STOP, pokraco-
véni poté jiz neni mozné.

10. Po ukon&eni kondiéniho testu se zahdji COOL DOWN (vyklusé-
véni) v dobé frvani 4 min (Ize ukongit pomoci stisknuti flaéitka
STOP).

11. Po ukonéeni se vypoéitd kondiéni znamka (STAV KONDICE).

FITNESS Table

Female
Age very poor poor fair good - excelant supenor
13-19 25 75 308 31 349| 35 388| 39 [ 419 | 418
20-29 236 |zas 2sp| 20 azg| 33 i3s9| AT : M 41
30.39 228 |228:269| 27 : 314 |315:356| 357 : 40 40
40-49 21 21 (244|245 289 20 1328| 329 | 368 36.8
50-59 202 |202 227|228 268 | 27 [314| 315 ;| 357 357
80- 175 |17,5:201| 202 | 244 [245:302| 303 - 314 4

Male - § - i - )
Age wery poar ~ poor fair good excelant superior
1319 35 35 ;383|384 451 |452:509| 51 © 558 | 558
20-29 33 33 36,4 | 365 424 | 425464 465 - 524 52,4
30-39 315 [315:354|355:409 | 41 (449] 45 . 494 494
40-49 302 |302 335|336 389 | 39 437 438 @ 48 48
50-59 261 |261:2308| 3 ‘357 3a58:408| 41 - 453 453
60- 205 |205: 26 | 261 :322|323;364| 365 - 442 44,2
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Navod na trenink

Beh je velmi efektivni formou kondicniho treninku. S bezeckym
trenazerem muzete doma nezavisle na pocasi provadet kontrol-
ovany a davkovany bezecky frenink. Bezecky trenazer je vhod-
ny nejen pro jogging, nybrz take pro trenink chuze. Drive nez
zac- nete s freninkem, prectete si peclive nasledujici pokyny!

Planovani a rizeni Vaseho bezeckeho treninku

Podkladem pro planovani treninku je Vase aktualni telesna kon-
dice. Zatezovym festem muze Vas lekar diagnostikovat Vasi
osobni vykonnost, ktera predstavuje zaklad pro planovani
Vasich treninku. Pokud jste si nenechali provest zatezovy test, je
nutno se v kazdem pripade vyvarovat vysokych treninkovych
zatizeni, popr. pretizeni. Pro planovani byste si meli pamatovat
nasledujici zasa-du: Vytrvalostni trenink je regulovan jak rozsa-
hem zatizeni, tak i vysi/intenzitou zatizeni.

Orientacni hodnoty pro vytrvalostni trenink
Intenzita zatizeni

Infenzita zatizeni je pri bezeckem treninku prednostne kontrol-
ovana prostrednictvim Vasi srdecni frekvence.

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

Plati tu orientacni vzorec: Maximalni srdecni frekvence za minu-
tu odpovida 220 tepum minus vek.

Priklad: Vek 50 let > 220 - 50 = 170 tepu/min.

Graf pulsu
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Puls po zatezi:

Optimalni intenzita pulsu po zatezi je dosazena pri 65-75%
individualniho srdecniho/obehoveho vykonu (srov. diagram).

65% = treninkovy cil spalovani tuku
75% = treninkovy cil zlepseni kondice
V zavislosti na veku se tato hodnota meni.

Intenzita je pri treninku s bezeckym trenazerem na jedne strane
regulovana rychlosti behu a na druhe strane uhlem sklonu pasu.

Se stoupaiici rychlosti behu se zvysuje felesne zatizeni. Roste
rovnez, pokud se zvetsi uhel sklonu. Jako zacatecnik se vyvaruj-
te prilis vysokeho tempa behu nebo treninku s vysokym uhlem
sklonu pasu, protoze Ey pritom mohla byt rychle prekrocena
doporuce- na tepova frekvence. Pri treninku byste meli stanovit
svou individualni rychlost behu a uhel sklonu tak, abyste dosahli
optimalni tepove frekvence podle vyse uvedenych udaju. V
prubehu freninku kontrolujte podle sve tepove frekvence, zda
trenujefe ve svem rozsahu intenzity.




Rozsah zatizeni

Trvani jedne treninkove jednotky a jejich cetnost v tydnu:
Optimalni rozsah zatizeni je zajisten, pokud je po delsi cas
dosazeno 65 - 75% individualniho srdecniho/obehoveho

vykonu.
Priblizne pravidlo:
Bud treninkova jednotka 10 min pri kazdodennim treninku

nebo treninkova jednotka 20 — 30 min pri treninku 2-3x tydne.
nebo treninkova jednotka 30 — 60 min pri treninku 1-2x tydne

Zacatecnici by nemeli zacinat treninkovymi jednotkami 30-60
minut. Trenink zacatecniku muze byt v prvnich 4 tydnech konci-
povan v infervalech:

Cetnost tréninkd | Rozsah jedné tréninkové jednotky

1. tyden

3 x tydné 1 minuta béhu
1 minuta chize
2 minuty béhu
1 minuta chize
2 minuty béhu
1 minuta chize

1 minuta béhu
1 minuta chize

2. tyden

2 minuty béhu
1 minuta chize
3 minuty béhu
1 minuta chize
2 minuty béhu
1 minuta chize

3 x tydné

3. tyden

3 minuty b&hu
1 minuta chiize
4 minuty b&hu
1 minuta chize
3 minuty béhu
1 minuta chiize

3 x tydné

4. tyden

4 minuty béhu
1 minuta chize
5 minuty b&hu
1 minuta chize
4 minuty b&hu
1 minuta chize

3 x tydné

Zahrivani

Na pocatku kazde treninkove jednotky byste se meli 3-5 minut s
pomalu rostoucim zatizenim zahrivat, abyste uvedli sve
srdce/krevni obeh a svalstvo ,do pohybu”.

Ochlazovani

Stejne dulezite je takzvane "ochlazovani”. Po kazdem treninku
byste meli jeste dalsi 2 - 3 minuty pomalu dobihat.

Zatizeni pro Vas dalsi vytrvalostni trenink by melo byt zasadne
nejprve zvysovano prostrednictvim rozsahu zatizeni, napr.
trenovat denne 20 minut misto 10 minut nebo tydne 3x misto 2x.

Vedle individualniho planu sveho vytrvalostniho treninku muzete
na treninkovem pocitaci bezeckeho trenazeru vyvolat integrova-
ne treninkove programy.

Nasledujicim zpusobem muzete zjistit, zda Vas trenink po neko-
lika tydnech dosahl pozadovaneho ucinku:

1. Urcity vytrvalostni vykon zvladnete s mensim srdecnim /
obehovym vykonem.

2. Vydrzite urcity vytrvalostni vykon se stejnym srdecnim /
obehovym vykonem delsi dobu.

3. Po urcitem srdecnim / obehovem vykonu se zotavite rychleji
nez predtim.

Pokyny k mereni tepu rucnim snimacem

Nizke napeti vyvolane kontrakci srdce je snimano rucnimi sni-
maci a vyhodnocovano elektronikou.

e Obemknete kontaktni plochy vzdy obema rukama
® Vyvarujte se trhaveho svirani

e Drzte ruce v klidu a vyvarujte se kontrakci a treni na kontakt-
nich plochach.

Zvlastni pokyny k treninku

Prubeh pohybu pri behu je asi vsem znam. Presto je nutno pri
prubehu treninku zohlednit nektere body:

e Pred treninkem vzdy dbejte na spravne postaveni a stabilitu
pristroje.

e Nastupujte na stroj a vystupujte z nej pouze pri uplnem klidu
pasu a drzte se pritom pevne madel.

e Upevnete si pred spustenim bezeckeho trenazeru snuru bez-
pecnostniho klice pro zastaveni pasu na obleceni.

e Trenujte s odpovidaijici bezeckou, popr. sportovni obuvi.

e Beh na bezeckem trenazeru se odlisui(e od behu na normalnim
podkladu. Proto byste se meli na bezecky trenink na trenazeru
pripravit pomalou chuzi.

® Behem prvnich treninkovych jednotek se pevne drzte madel,
abyste se vyvarovali nekontrolovcmgch pohybu, ktere by mohly
vest kkpadu. To plati zejmena pri obsluze pocitace behem
treninku.

e Zacatecnici by nemeli sklon pasu nastavovat do prilis vysoke
polohy, aby se vyvarovali pretizeni.

® Behejte pokud mozno rovnomernym rytmem.

e Trenujte pouze uprosired pasu.
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