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(D) Funktionen und Bedienung des Trainingscomputers

Bedienungsanleitung fiir den Trainingscomputer mit
Digitalanzeige

1. Start ohne Vorkenntnisse

Sie kdnnen ohne Vorkenntnisse mit dem Training beginnen. Im
Display werden dann die verschiedenen Informationen ange-
zeigt. Fir ein effizientes Training und zum Einstellen ihrer per-
sonlichen Trainingsvorgaben, lesen und befolgen Sie bitte diese
Bedienungsanweisung.

Lesen Sie auch die allgemeinen Hinweise in der Trainingsan-
leitung.

Nach Einschalten des Gerdtes (Netzanschluf3 oder RESET-Start
erscheint die vollstandige Displayanzeige = Segmenttest mit einem
Signalton. Danach wird kurz die Uhrzeit dargestellt. Die Uhrzeit
wird mit den Taste UP und DOWN verandert: Zuerst Stunde UP
/ DOWN dann mit MODE bestatigen, danach Minuten, und
wieder mit MODE die gewdhlte Zeit bestatigen.

Danach erscheint die Benutzeranzeige (U 1-4 U = USER =
Benutzer.

Es werden die Daten von bis zu 4 verschiedenen Benutzern
gespeichert, die bei einem Neustart abgerufen werden kénnen.
Das individuelle Training kann also von 4 verschiedenen Per-
sonen, mit deren gespeicherten Daten, Uber einen langeren
Zeitraum fortgefihrt werden.

Mit der UP oder DOWN Taste wahlen Sie lhren Benutzer-
speicher und bestatigen die Wahl mit der Taste MODE.

2. Funktionstasten

MODE

START/STOP

RECOVERY

START / STOP

Mit dieser Taste starten Sie das Training ohne Voreinstellung oder
nach Eingabe von Vorgabewerten Anwahl eines automati-
schen Trainingsprogramms. Nochmaliges Dricken dieser Taste
stoppt die Zahlfunktion des Computers. Es kdnnen Einstellungen
verandert werden, ohne das Training zu unterbrechen. Wenn
dann wiederum START gedrickt wird, zahlt der Computer nach
der neuen Einstellung weiter.

MODE
Wahlen Sie durch kurzes Dricken der MODE-Taste zwischen
den Funktionen [TIME; DISTANCE, CALORIES und PULSE]
sowohl zur Anzeige, als auch fir ihre persdnlichen Einstel-
lungen.

DOWN / UP

- Mit der DOWN oder UP Taste werden Vorgabewerte ein-
gestellt. Dazu muB sich das Gerét in STOP-Position befinden
> Symbol oben links blinkt

- Wahrend des Trainings kann mit diesen Tasten der Gesamt-
leistungsbereich abgesenkt oder angehoben werden > gra-
fische Darstellung.

- In der Vorauswahl wird mit DOWN oder UP die gewiinschte
Benutzereinstellung (USER angewdhlt.

- Die Trainingsprogrammwahl (MANUAL, PROGRAM, USER
oder TARGET H.R. wir auch mit den Tasten DOWN oder
UP vorgenommen.

DOWN Abwartseinstellung von Vorgabewerten.

Durch kurzes Driicken der DOWN Taste verringern Sie die Ein-
stellwerte der verschiedenen Funktionen > [TIME; DISTANCE,
CALORIES und PULSE]. Wenn die DOWN (- Taste langer
gehalten wird, kann der Einstellwert in schneller Z&hlfolge
erreicht werden.

UP Aufwartseinstellung von Vorgabewerten.

Durch kurzes Driicken der UP Taste erhdhen Sie die Einstellwerte

der verschiedenen Funktionen > [TIME; DISTANCE, CALORIES
und PULSE]. Wenn die UP Taste langer gehalten wird, kann der
Einstellwert in schneller Zghlfolge erreicht werden.

RESET

Durch kurzes Dricken der RESET-Taste gelangen Sie in die
Auswahl der verschiedenen Trainingsprogrammeinstellungen >
obere Leiste im Display [MANUAL; PROGRAM; USER; TARGET
H.R.]

Langes Driicken der RESET-Taste bewirkt ein Computer-Neustart:
Uhreinstellung und Benutzerwahl (U1-4

RECOVERY
Nutzen Sie die RECOVERY-Taste zur Aktivierung der Erho-
lungspulsfunktion nach dem Training.

3. Displayanzeigen
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Allgemein: Das Display teilt sich in drei Anzeigebereiche:

1. In der oberen Zeile wird der Status oder die Auswahl der
Trainingsprogramme dargestellt und die Statusanzeige fir
Alter.

2. Die Groflanzeige als grafische Darstellung des Leistungs-
umfangs (Streckenprofil gibt eine einfache Orientierung
innerhalb des Trainingsablaufes an. Ein Balkensegment =
geringe leistung; acht Balkensegmente tGbereinander =
maximale Leistung. Die Bremsstufen werden neben der Bal-
kendarstellung links als ungerade (1, 3,...,15 und rechts als
gerade Zahlen (2, 4, ..,16 angezeigt.
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3. Im unteren Displaybereich sind mehrere Segmentanzeigen
nebeneinander, wo die verschiedenen Trainingsfunktionen
angezeigt werden. Bei Voreinstellung dieser Funktionen
blinkt jeweils die Funktionsbezeichnung > z.B. TIME.

Nach Beendigung des Trainings bleiben die Trainingsdaten

erhalten, und kénnen bei neuem Trainingsbeginn abgerufen

werden. Die neuen Daten werden dann hinzugerechnet.

Trainingsprogramme (obere Displayzeile

Die verschiedenen Trainingsprogramme werden durch Driicken
der Taste RESET und Auswahl iber die Tasten UP oder DOWN
angewdhlt, und mit MODE bestatigt. Die Programmunterschiede
sind wie folgt definiert:

MANUAL Manuelles Training

Diese Einstellung wéahlt man fir eine einfache Trainingssequenz.

Das Streckenprofil bleibt linear, und kann wéhrend des Trainings
mit der UP oder DOWN Taste angehoben oder abgesenkt
werden.

PROGRAM Voreingestellte Programme zum Training

Hier stehen 6 fest eingestellte Trainingsprogramme zur Ver-
figung. Anhand des Streckenprofils kénnen Sie erkennen,
welche Schwierigkeitsgrade die jeweilige Einstellung enthalt.
USER Trainingsprogramm durch Benutzereinstellung
(User=Benutzer

Diese Programmwahl erlaubt eine individuelle Einstellung des

Streckenprofils. Es muB3 mindestens ein Vorgabewert gewahlt
werden > [TIME, DISTANCE, CALORIES oder PULSE].

TARGET H.R. Training anhand einer Ziel-Herzfrequenz (THR
In dieser Programmeinstellung wird die Leistung entsprechend
der voreingestellten Herzfrequenz geregelt. Dafir ist es nétig,
dass der Puls wahrend des Trainings erfasst wird.

Siehe > 6. Méglichkeiten der Pulserfassung

Vorgaben (untere Displayzeile

In der unteren Displayzeile sind einzelne Segmentanzeigen mit
den verschiedenen Vorgaben und Einheiten.

RPM /SPEED (links
Geschwindigkeit

™
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In diesem Display wird im Wechselintervall
(alle 6 Sekunden die Trittfrequenz als RPM

(Round per minute =Umdrehung pro Minute
und SPEED die Geschwindigkeit in km/h angezeigt. Anzeige-
bereich: min. 0,0 bis max 99,9 km/h

TIME (2. links
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In diesem Display wird die Trainingszeit in

TIME

Minuten und Sekunden gemessen. Anzei-

gebereich: min. 00:00 bis max. 99:00

DISTANCE (mitte

Trainingsstrecke
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Die zurickgelegte Entfernung wird in km
gemessen. Die Streckenzdahlung beginnt
mit >0<, und kann maximal bis 99,99 km
angezeigt werden. Die Zahlabstufung
erfolgt in 0,01 km Schritten = 10 Meter.

CALORIES (2. rechts " " "‘
Kalorien-, Energieverbrauch .‘ ’. ) .
In diesem Display wird der errechnete A
Kalorienverbrauch angezeigt. Der Wert CALORIES

wird im Training anhand der Widerstands-

und Zeitmessungen ermittelt. Anzeigebereich: min. O bis max.
990

Die Daten dienen aber nur als grobe Richtlinie im Vergleich der
verschiedenen Ubungen, und kénnen nicht zu medizinischen
Zwecken verwendet werden.

PULSE (rechts

A Y\
Puls / Herzfrequenz :’.‘: :
Wenn der Puls wéhrend des Trainings erfasst "
wird, blinkt das Herzsymbol in dieser Segmen- PULSE

tanzeige und der Pulswert wird in Herzschlag pro

Minute angezeigt. Anzeigebereich: min. 30 bis max. 240.
Wenn der Puls-Zielwert im Training erreicht wird, sendet der Com-
puter ein Alarmsignal.

SCHLAFMODUS (leer

Wenn keine RPM oder PULSE erfasst werden oder keine manuelle
Einstellungen innerhalb von 4 Minuten vorgenommen werden,
so schaltet das Gerdt in den Schlafmodus. In diesem Modus wird
die Uhrzeit im unteren Displaybereich angezeigt.

4. Personliche Trainingsvorgaben

Allgemein

— Obhne besondere Voreinstellungen zdhlen die Werte in den
einzelnen Vorgaben [TIME; DISTANCE, CALORIES und
PULSE] von >0< an aufwarts.

- Fur ein sinnvolles Training reicht es aus, lediglich in einer
Vorgabe [TIME; DISTANCE, CALORIES oder PULSE] einen
Zielwert einzustellen.

- Wenn ein personlicher Zielwert als Trainingsvorgabe ein-
gestellt wird, z&hlt der Computer von diesem Wert nach unten.
Bei Erreichen des Zielwertes >0O< ertdnt ein Signalton. Wenn
danach — ohne Einstellung eines neuen Zielwertes weiter trai-
niert wird, zdhlt der Computer in diesem Modus nach
Driicken der START-Taste wieder von dem voreingestellten
Wert abwarts.

- Einmal eingestellte Zielwerte kénnen wéhrend des Trainings

nicht verdndert werden, sondern nur nach Driicken der
STOP-Taste.
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Training > MANUAL

Manuelles Training

Zielwertvorgabe

Die Einstellung der Zielwerte ist bei allen Vorgaben gleich:

z. B. DISTANCE

1. Dricken Sie die MODE-Taste, bis in dem Anzeigesegment
die Bezeichnung >DISTANCE< blinkt.

2. Durch kurzes Dricken der Taste UP erhdhen sie den Wert.
z.B. DISTANCE in O, 1 km Schritten. Wenn Sie die UP Taste
gedrickt halten wird der Einstellwert schneller gezahlt.

3. Wenn Sie den Zielwert wieder reduzieren méchten, driicken
Sie kurz (oder lang die DOWN Taste. Es wird wieder von
heruntergezahlt.

4. Wenn Sie den Zielwert eingestellt haben, dricken Sie die
MODE-Taste. Der Wert ist dann in dieser Funktion gespei-
chert und sie gelangen in die ndchste Funktion z.B. CALORIES.

N 5&..‘0“ [yl ™ ™
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5. Geben Sie méglichst nur einen Vorgabewert ein, weil sich
sonst die Traningsziele Gberschneiden. Z.B. wenn Sie das
voreingestellte Zeitziel friher erreichen wirden als das vor-
eingestellte Streckenziel.

6. Die anderen Vorgaben [TIME, CALORIES oder PULSE]
werden wie unter 1-4 beschrieben ebenfalls mit den Tasten
SET, RESET und MODE eingegeben.

Nach Abschluf3 aller Vorgaben beginnen Sie mit dem Training.

Wahrend des Trainings sind alle aktuellen Werte parallel

nebeneinander ablesbar. Der voreingestellte Wert wird bis auf

>0< heruntergezahlt.

5. Training

Nach Einschalten des Gerdtes (sieche Kapite 1 und Benut-
zerwahl (U 1-4 blinkt die Programmzeile im oberen Display-
bereich.

|
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Sie gelangen auch in die Programmzeile im oberen Display-
bereich durch kurzes Driicken der Taste RESET, ohne den Com-
puter neu zu starten.

— Wahlen Sie das Trainingsprogramm (MANUAL, PROGRAM,
USER oder TARGET H.R. mit der Taste UP oder DOWN und
bestatigen wieder mit MODE.

— Wenn der von lhnen gewdahlte Trainingsmodus MANUAL,
PROGRAM oder USER ist und Sie einen Zielwert fir die Herz-
frequenz voreinstellen, wird der Computer einen optischen
und akustischen Alarm abgeben, sobald der aktuelle Wert
der Herzfrequenz den Zielwert erreichtg ist.

| [ 1 [ [ [ [ T [ 1 [ 1 [ 1 [ [
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Das Streckenprofil wird gleichmaBig in einer Linie dargestellt.
Alle Vorgabeeinstellungen sind individuell méglich. [TIME,
DISTANCE, CALORIES oder PULSE]

Trainingsbeginn mit Dricken der Taste START und aktivem
Training.

Mit den Tasten UP und DOWN kann vor Beginn oder wahrend
des Trainings das gesamte Streckenprofil angehoben oder abge-
senkt werden.

Uber die eingestellte Trainingszeit (TIME z&hlt der Computer
in dem Streckenprofil (Balkendiagramm von links nach rechts
mit dem blinkenden Balken den Trainingsfortlauf. Wenn der vor-
eingestellte Wert [TIME, DISTANCE, CALORIES oder PULSE]
erreicht wird, ertont 8 Sekunden lang ein akustisches Signal. Die
Trainingsdaten werden nicht weiter gezahlt. Sie haben das
Trainingsziel erreicht! Durch Driicken der START-Taste kdnnen
Sie das Training auch fortsetzen.

Training > PROGRAM

Voreingestellte Programme zum Training

CALORIES (IC° 2 PULSE

Im Trainingsmodus PROGRAM kénnen Sie zwischen 6 ver-
schiedenen fest eingestellten Trainingsprogrammen wahlen:

PROGRAM 1

Fitness 1

PROGRAM 2 Infervallprogramm kurz
PROGRAM 3 Intervallprogramm lang
PROGRAM 4 Fitness 2

PROGRAM 5 Fitness 3

PROGRAM 6 Stufenprogramm

Durch Dricken der Tasten UP - oder DOWN wechseln Sie zwi-
schen den Programmen. Im Display erscheint ca. 1 Sekunde die
Programmnummer (P1-6 , dann wird das Streckenprofil blinkend
dargestellt. Mit der Taste MODE bestétigen Sie die Wahl, oder
wahlen mit UP DOWN ein anderes Programm.

Wenn Sie ein Programm ausgewdhlt haben kénnen Sie zusatzlich
einen Vorgabewert [TIME, DISTANCE, CALORIES oder PULSE]
eingeben.
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Trainingsbeginn mit Dricken der Taste START und aktivem
Training.

Mit den Tasten UP und DOWN kann vor Beginn oder wéhrend
des Trainings das gesamte Streckenprofil angehoben oder abge-
senkt werden.

Uber die eingestellte Trainingszeit (TIME z&hlt der Computer
in dem Streckenprofil (Balkendiagramm von links nach rechts
mit dem blinkenden Balken den Trainingsfortlauf. Wenn der vor-
eingestellte Wert [TIME, DISTANCE, CALORIES oder PULSE]
erreicht wird, ertont 8 Sekunden lang ein akustisches Signal. Die
Trainingsdaten werden nicht weiter gezahlt. Sie haben das
Trainingsziel erreicht! Durch Dricken der START-Taste kdnnen
Sie das Training auch fortsetzen.

Training > USER

Trainingsprogramm durch Benutzereinstellung (User=Benutzer

SRIGRLLGIERLRLGR) Mo
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Im Trainingsmodus USER kdnnen Sie ein eigenes Streckenprofil
entwerfen.

Die Eingabe erfolgt iber die Tasten UP oder DOWN (-, um
die Profilhéhen einzustellen. Zum nachsten Balken gelangen Sie
mit der Taste MODE; dann wieder UP oder DOWN fiir Héhe
usw. Programmieren Sie alle 16 Balken.

Trainingsbeginn mit Dricken der Taste START und aktivem
Training.

Wenn Sie ihr eigenes Streckenprofil entworfen haben, kénnen
Sie zusatzlich die Vorgabewerte einstellen. Dricken Sie dazu
die Taste START STOP. Alle Vorgaben sind individuell méglich.
[TIME, DISTANCE, CALORIES oder PULSE]. Es muf3 mindestens
ein Vorgabewert gewahlt werden. Nach Einstellung der Vor-
gaben, das Training mit Driicken der START-Taste und aktivem
Training beginnen.

Mit den Tasten UP und DOWN kann vor Beginn oder wéhrend
des Trainings das gesamte Streckenprofil angehoben oder abge-
senkt werden.

Uber die eingestellte Trainingszeit (TIME z&hlt der Computer
in dem Streckenprofil (Balkendiagramm von links nach rechts
mit dem blinkenden Balken den Trainingsfortlauf. Wenn der vor-
eingestellte Wert [TIME, DISTANCE, CALORIES oder PULSE]
erreicht wird, ertont 8 Sekunden lang ein akustisches Signal. Die
Trainingsdaten werden nicht weiter gezahlt. Sie haben das
Trainingsziel erreicht! Durch Driicken der START-Taste kénnen
Sie das Training auch fortsetzen.

Training > TARGET H.R.

Training anhand einer Ziel-Herzfrequenz (THR

In diesem Trainingsmodus wird das Streckenprofil entsprechend
der Eingabewerte (Alter und THR sowie der gemessenen Herz-
frequenz automatisch angepasst.

Wenn Sie mit den Tasten RESET; UP / DOWN und MODE den
Trainingsmodus TARGET H.R. gewdhlt haben, erscheint in dem
grof3en Display eine Zahl. Diese Zahl und die Bezeichnung AGE
(Alter blinkt. Geben Sie mit den Tasten UP oder DOWN ihr Alter
ein, und bestatigen mit MODE. Anschlieflend erscheint in dem
grofen Display der Wert 55 %. Sie haben die Einstellwahl von
55,75 oder 90 % individuelle Einstellung der Ziel-Herzfrequenz.
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Die Prozentvorgaben 55%, 75% und 90% beziehen sich auf die
maximale Pulsfrequenz (220 - Lebensalter und geben 3 allge-
meine Trainingsintensitdten fir das Fitness-Training vor.

- 55% der max. Herzfrequenz (220 - Lebensalter entsprechen
dem Einstiegsbereich des allgemeinen Fettverbrennungs-
trainings. Man kann diese Vorgabe dann auch manuell
steigern auf 65%.

—  75% der max. Herzfrequenz (220 - Lebensalter entsprechen
dem Bereich fir ein allgemeines Fitnesstraining.

- 90% der max. Herzfrequenz (220 - Lebensalter eignen sich
nur fir kirzere submaximale Belastungsintervalle zur Lei-
stungssteigerung im Intervalltraining.

Nach der Wahl des THR-Wertes bestatigen Sie mit MODE,

und gelangen in die Vorgabeeinstellung.

In diesem Trainingsmodus ist es nicht maglich, einen PULSE-Wert

einzustellen. Alle anderen Vorgaben kénnen frei eingestellt

werden. [TIME, DISTANCE oder CALORIES]

Trainingsbeginn mit Dricken der Taste START und aktivem

Training.

— Der Computer verfolgt ihre aktuell gemessene Herzfrequenz-
Zahl im Vergleich zu dem voreingestellten Zielwert und passt
die Bremsstufe wahrend des Trainings an.

- Wenn die aktuelle Herzfrequenz geringer als der Zielwert
ist, wird die Bremsstufe alle 30 Sekunden um jeweils eine
Stufe erhdht, bis der Maximalwert des Widerstandes oder
die eingestellte Herzfrequenz erreicht ist.

TARGET H.R.

CALORIES |[C° 2 PULSE

- Wenn die aktuelle Herzfrequenz Uber dem Zielwert liegt, wird
die Bremsstufe automatisch reduziert. Sie wird solange alle
15 Sekunden um eine Stufe reduziert, bis die eingestellte Herz-
frequenz erreicht ist.

- Wenn die Bremsstufe auf 1 gesunken ist, aber die Zahl fir
die Herzfrequenz immer noch 1 Minute lang héher als der
Zielwert ist, stoppt der Computer und ein akustisches Alarm-
signal ertént als Warnung.

—  Uber die eingestellte Trainingszeit [TIME] z&hlt der Computer
in dem Streckenprofil (Balkendiagramm von links nach
rechts mit dem blinkenden Balken den Trainingsfortlauf.
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- Wenn der voreingestellte Wert [TIME, DISTANCE oder
CALORIES] erreicht wird, ertont 8 Sekunden lang ein aku-
stisches Signal. Die Trainingsdaten werden nicht weiter
gezahlt. Sie haben das Trainingsziel erreicht! Durch Driicken
der START-Taste kdnnen Sie das Training auch fortsetzen.

TARGET H.R.

[ [ [ 0 [ T [ [ 1 T [ [ W

H i R =T
 SPEED | [DisTANCE JT (I CALORES [T PULSE

RECOVERY

Erholungspulsphase

Die RECOVERY-Funktion kann nach jedem Trainingsprogramm
angewendet werden.

Mit der RECOVERY-Taste erreicht man eine Erholpulsmessung
zum Trainingsende. Aus Anfangs- und Endpuls einer Minute wird
die Abweichung und eine Fitnessnote ermittelt. Bei gleichem
Training ist die Verbesserung dieser Note ein Maf3 fir die Fitn-
esssteigerung.

Wenn Sie die Zielwerte erreicht haben beenden Sie das Training,
driicken die RECOVERY-Taste, und lassen danach die Hande auf
den Handpulssensoren liegen. Bei vorheriger Pulsmessung
erscheint im Display 00:60 fir Zeit und im PULSE-Display blinkt
der aktuelle Pulswert. Die Zeit beginnt von 00:60 herunter zu
z&hlen. Lassen Sie die Hande auf den Handpulssensoren liegen,
bis auf >0< gezahlt worden ist. Rechts im Display wird ein Wert
zwischen F1 und F6 angezeigt. F1 ist der beste und F6 der
schlechteste Status. Nochmaliges Dricken von RECOVERY
beendet die Funktion.
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6. Maglichkeiten der Pulserfassung

Die Pulsberechnung beginnt, wenn das Herz in der Anzeige im
Takt Ihres Pulsschlages blinkt.

v v

optional 4

optional optional

Mit Ohrclip

Der Pulssensor arbeitet mit Infrarotlicht und misst die Verande-
rungen der Lichtdurchlassigkeit lhrer Haut, die von Ihrem Puls-
schlag hervorgerufen werden. Bevor Sie den Pulssensor an |hr
Ohrlappchen klemmen, reiben Sie es zur Durchblutungsstei-
gerung 10 mal kraftig. Vermeiden Sie Strimpulse.

* Befestigen Sie den Ohrclip sorgfdltig an Ihrem Ohrléppchen
und suchen Sie den gunstigsten Punkt fur die

Abnahme (Herzsymbol blinkt ohne Unterbrechnung auf).

® Trainieren Sie nicht direkt unter starkem Lichteinfall z.B. Neon-
licht, Halogenlicht, Spot - Strahler, Sonnenlicht.

e Schlieen Sie Erschutterungen und Wackeln des Ohrsensors
inklusive Kabel vollkommen aus. Stecken Sie das Kabel immer
mittels Klammer an lhrer Kleidung oder noch besser an einem
Stirnband fest.

Mit Brustgurt

Der interne Pulsempfanger ist kompatibel zu uncodierten POLAR
Brustgurtsendern. Bei codierten Systemen kdnnen falsche Puls-
werte angezeigt werden. Wir empfehlen den T34 von POLAR.
Beachten Sie die dazugehdrige Anleitung.

Ein Einsteckempfdnger ist nicht nétig, und darf aus
technischen Griinden auch nicht verwendet werden.

Mit Handpuls

Eine durch die Kontraktion des Herzens erzeugte Kleinstspannung
wird durch die Handsensoren erfasst und

durch die Elektronik ausgewertet

e Umfassen Sie die Kontakiflachen immer mit beiden Handen
e Vermeiden Sie ruckartiges Umfassen

¢ Halten Sie die Hande ruhig und vermeiden Sie Kontraktionen
und Reiben auf den Kontakifléchen

Hinweis:

Es ist nur eine Art der Pulsmessung méglich: entweder mit
Ohrclip oder mit Handpuls oder mit Brustgurt. Befindet sich
kein Ohrclip in der Pulsbuchse so ist die Handpulsmessung akti-
viert. Wird ein Ohrclip in der Pulsbuchse eingesteckt, so wird
die Handpulsmessung automatisch deaktiviert. Es ist nicht erfor-
derlich, den Stecker der Handpulssensoren herauszuziehen.

Anmerkungen

- Wenn 4 Minuten lang kein Signal an den Computer Gber-
tragen wird, schaltet das LCD-Display automatisch ab und
alle vorherigen Trainingsdaten werden gespeichert. Driicken
Sie eine beliebige Taste und der Computer startet erneut.

- Wenn das Display des Computeres nicht korrekt funktio-
niert, frennen Sie bitte die Stromversorgung und schlief3en
Sie das Gerdt erneut an.
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7. Trainingsanleitung
Zu lhrer Sicherheit

Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt kliiren, ob Sie
gesundheitlich fir das Training mit diesem Geriit geeignet sind. Der rzt-
liche Befund sollte Grundlage fiir den Aufhau lhres Trainingsprogrammes
sein. Falsches oder iibermiifliges Training kann zu Gesundheitsschiiden
fiihren

Dieses Trainingsgerdt ist speziell fir den Freizeitsportler entwickelt
worden. Er eignet sich hervorragend fir das HerzKreislauf-
Training.

Das Training ist methodisch nach den Grundsatzen des Aus-
dauertrainings zu gestalten. Dadurch werden vornehmlich Ver-
dnderungen und Anpassungen am HerzKreislauf-System her-
vorgerufen. Hierzu zéhlen das Absinken der Ruhepulsfrequenz
und des Belastungspulses.

Damit steht fir das Herz mehr Zeit fir die Fillung der Herz-
kammern und die Durchblutung der Herzmuskulatur (durch die
HerzkranzgefaBBe zur Verfigung. Ferner nehmen Atemtiefe
und Menge der Luft zu, die eingeatmet werden kann (Vitalka-
pazitdt . Weitere positive Verénderungen finden im Stoffwech-
selsystem statt. Um diese positiven Veranderungen zu erreichen,
muss man das Training nach bestimmten Richtlinien planen.

Planung und Steuerung des Trainings

Die Grundlage fir die Trainingsplanung ist Ihr aktueller kor-
perlicher Leistungszustand. Mit einem Belastungstest kann lhr
Hausarzt die personliche Leistungsfahigkeit diagnostizieren,
die die Basis fir lhre Trainingsplanung darstellt. Haben Sie
keinen Belastungstest durchfihren lassen, sind in jedem Fall
hohe Trainingsbelastungen Uberlastungen zu vermeiden. Fol-
genden Grundsatz sollten Sie sich fir die Planung merken: Aus-
davertraining wird sowohl Gber den Belastungsumfang als auch
Uber die Belastungshohe /-intensitat gesteuert.

Zur Belastungsintensitat

Die Belastungsintensitat sollte beim Fitnesstraining bevorzugt
Uber die Pulsfrequenz lhres Herzens kontrolliert werden. Die
maximale Herzfrequenz pro Minute > 220 minus Lebensalter -
darf dabei nicht iberschritten werden. Der optimale Trainingspuls
wird durch Alter und Trainingsziel bestimmt.

Trainingsziel: Fettverbrennung/Gewichtsreduktion
Die optimale Pulsfrequenz wird nach der Faustformel

(220 - Alter x 0,65 berechnet.

Hinweis: Die Fettverbrennung zur Energiebereitstellung gewinnt
erst ab einer Trainingsdauer von min. 30 Minuten an Bedeutung.

Trainingsziel Herz-Kreislauf-Fitness:

Die optimale Pulsfrequenz wird nach der Faustformel

(220 - Alter x 0,75 berechnet.

Die Intensitat wird beim Training Uber die Bremsstufen von
1-16 vorgegeben. Vermeiden Sie als Anfanger ein Training mit
zu hoher Bremsstufeneinstellung, da hierbei schnell der emp-
fohlene Pulsfrequenzbereich Gberschritten werden kann. Beginnen
Sie mit einer niedrigen Bremsstufeneinstellung und tasten Sie sich
Schritt fir Schritt an lhren optimalen Trainingspuls heran. Kon-
trollieren Sie wahrend des Fitnesstrainings regelmafig, ob Sie
in lhrem Intensitatsbereich gemaf} den o. g. Empfehlungen trai-
nieren.

Als fitnesspositiv werden von Seiten der Sportmedizin folgende
Belastungsfaktoren erachtet:

Trainingshaufigkeit Trainingsdauer

taglich 10 min
2-3 x wochentlich 20-30 min
1-2 x wochentlich 30-60 min

Anfanger sollten nicht mit Trainingseinheiten von 30-60 Minuten
beginnen.Das Anfangertraining kann in den ersten 4 Wochen
folgendermafen konzipiert sein:

Umfang einer Trainingseinheit
1. Woche

Trainingshaufigkeit

3 x wdchentlich 2 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
2 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

2 Minuten Training
2. Woche

3 x wochentlich 3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

2 Minuten Training
3. Woche

3 x wachentlich 4 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

3 Minuten Training
4. Woche

3 x wachentlich 5 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
4 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

4 Minuten Training

Zur personlichen Trainingsdokumentation kdnnen Sie die
erreichten Trainingswerte in der Leistungstabelle eintragen.
Vor und nach jeder Trainingseinheit dient eine ca. 5 - minitige
Gymnastik dem Aufwérmen dem Cool - Down. Zwischen zwei
Trainingseinheiten sollte ein trainingsfreier Tag liegen, wenn Sie
im spateren Verlauf das 3 mal wéchentliche Training von 20 -
30 Minuten bevorzugen. Ansonsten spricht nichts gegen ein tag-
liches Training.

Pulsdiagramm

Puls Fitness und Fettverbrennung

220 .
—— Maximalpuls
200 \‘\ (220 minus Alter)
180 -\L
160 = Fitnesspuls —
140 “-—..(___ (75% vom Max.Puls) \
——
e e ——

T —— — |
120 Z _______ e
100 “~— Fettverbrennungspuls T ~<L
80 (65% vom Max.Puls) =

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Alter
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Navod k pouZziti trenazérového pocitace s digitalnim
displejem (SM 8820-83)

1. Start bez predbéznych znalosti

S tréninkem moZete zadit i bez predbéznych znalosti. Na
displeji se zobrazuji rizné potfebné informace. Chcete-li
provadét 0&inné cviéeni a nastavit si Gdaje potfebné pro osobni
trénink, pfectéte si tento ndvod k pouziti a fidte se jim.

PFectéte si rovnéz vieobecné instrukce obsaZené v navodu ke
cviceni.

Po zapnuti pfistroje (pFipojenti k siti) nebo po jeho restartu se
objevi Gplné zobrazeni na displeji = segmentovy fest
doprovdzeny signéinim ténem. Po tom se nakrétko objevi ¢as na
hodindch. Cas mizete zménit kldvesou UP a DOWN .

Nejprve nastavite hodiny UP / DOWN a potvrdite klévesou
MODE, potom nastavite minuty a zvoleny &as opét potvrdite
klavesou

MODE. Potom se objevi uzivatelské zobrazeni (U 1-4) U =
USER = uzivatel.

Ukladaii se Gdaje az od 4 riznych uZivatell, které si |ze
opakované vyvolat i v pfipadé restartu. Je tedy mozné
pokracovat v individudlnim tréninku 4 riznych osob s jejich
uloZenymi Gdaji po del3i Easové obdobi.

Klavesou UP / DOWN si vyberte svou uZivatelskou paméf a
svou volbu potvrdite klévesou MODE.

2. Funkéni klavesy

MODE

START/STOP

RECOVERY

START / STOP

Touto klavesou zahajujete trénink bez predbé&zného nastaveni
nebo po zaddni pfedem nastavenych hodnot nebo volb& auto-
matického tréninkového programu. Opakovany stisk této klavesy
zastavi vypo&etni funkci poéitade. Nastaveni je mozné ménit,
aniz by se proto prerusoval trénink. Kdyz se potom opét stiskne
kldvesa START, poéitd pocitaé déle podle nového nastaveni.

MODE

Kratkym stiskem klédvesy MODE si navolte jednu z funkei [TIME,

DISTANCE, CALORIES nebo PULSE], pfislusné zobrazeni a sva
osobni nastaveni.

DOWN / UP

- Klévesami DOWN nebo UP se nastavuji pfednastavené
hodnoty. To |ze provést jen tehdy, kdyzZ je zafizeni v poloze
STOP > symbol vlevo nahore bliké.

- Béhem tréninku Ize t&mito kldvesami snizovat nebo zvysovat
celkovy vykonovy rémec > grafické zndzornéni.

-V piedvolbé se kldvesami DOWN nebo UP voli poZa-
dované uzivatelské nastaveni (USER).

—  Vybér tréninkového programu (MANUAL, PROGRAM, USER
nebo TARGET H.R.) se rovnéz provédi klavesami DOWN
nebo UP .

DOWN zména nastaveni prednastavenych hodnot smérem
dolt. Krétkym stiskem klavesy DOWN snizite hodnoty nastaveni
roznych funkei > [TIME; DISTANCE, CALORIES a PULSE]. PFi-
drzite-li kldvesu DOWN stisknutou déle, Ize k hodnoté nastaveni
dojit rychlejsim &iselnym pofadim.

UP zména nastaveni prednastavenych hodnot smérem nahoru.
Kratkym stiskem klavesy UP zvysite hodnoty nastaveni riznych
funkci > [TIME; DISTANCE, CALORIES a PULSE]. Pridrzite-i
kldvesu UP stisknutou déle, Ize k hodnoté nastaveni dojit
rychlejim &iselnym poradim.

RESET

Kratkym stiskem klévesy RESET se dostanete do vybé&ru riznych
nastaveni tréninkovych programd > horni pruh na displeji
[MANUAL; PROGRAM; USER; TARGET H.R.] Dlouhy stisk
klévesy RESET vede k restartu pocitace: Nastaveni hodin a vyvér
vzivatele (U1-4)

RECOVERY

Klavesu RECOVERY pouzijte k aktivaci funkce zotaveni pulzu
po tréninku.

3. Udaje na displeji

[ [ 1 [ [ 1 [ [ 1 [ [ T [ | ¥
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Vseobecné: Displej se dé&li na tfi oblasti zobrazen:

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

2. Zobrazeni velkym pismem jako grafické zndzornéni vyko-
nového rédmce (profil trasy) poskytuje snadnou orientaci po
dobu plynuti tréninku. Jeden segment tvaru pruhu = nepatrny
vykon; osm segment0 tvaru pruhu nad sebou = maximdlni
vykon. Stupné nastaveni brzdéni se zobrazuji formou pruhd
vlevo jako lichd (1, 3,...,15) a vpravo jako sudd (2, 4, ..,16)
&isla.

3. V dolni oblasti displeje je vedle sebe nékolik segmentovych
zobrazeni, na nichZ jsou vidét rizné tréninkové funkce. P¥i
nastavovani téchto funkei blika vzdy pfisluiné oznaleni
funkce > napf. TIME.

Po skonéeni tréninku zUstdvaji ddaje o tréninku zachovény a

na za&atku nového tréninku si je Ize vyvolat. Nové data se k

vvvvvv

nim pak pFicitaji.
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Tréninkové programy (horni fadek na displeji)

Rozné tréninkové programy se voli stiskem kldvesy RESET,
vybérem prostiednictvim kldves UP nebo DOWN a potvrzuji se
klévesou MODE. Rozdily v programech jsou definovény takto:

MANUAL ruéné nastaveny trénink
Toto nastaveni volime pro jednoduchou tréninkovou sekvenci.

Profil trasy zOstéva linedrni a Ize jej b&hem tréninku zvy3ovat
nebo snizovat kldvesami UP nebo DOWN .

PROGRAM predem nastavené tréninkové programy

Zde je k dispozici 6 pevné nastavenych tréninkovych programd.
Prostfednictvim profilu trasy mizZete zjistit, jaky stupef obtiznosti
obsahuje aktudlni nastaveni.

USER tréninkovy program nastaveny uZivatelem

(user = uzivatel)

Tato programova volba dovoluje individudlni nastaveni profilu
trasy. Musi byt zvolena alespof jedna pfedvolend hodnota >

[TIME, DISTANCE, CALORIES nebo PULSE].

TARGET H.R. Trénink na z&kladé cilové tepové frekvence (THR)
V tomfo programovém nastaveni se vykon reguluje podle predem
nastavené tepové frekvence. Proto je nuné evidovat pulz po dobu
tréninku. Viz > 6. moznosti evidence pulzu

Prednastavené hodnoty (dolni fadek na displeji)

V dolnim tadku na displeji jsou Gdaje z jednotlivych segmenti
s roznymi prednastavenymi hodnotami a jednotkami.

RPM /SPEED (vlevo) o™

rychlost ’
< -
(kazdych 6 viefin) zobrazuje frekvence lapéni

jako RPM (= otd&ky 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

.‘1

N

Na tomto displeji se ve stfidavém intervalu

TIME (2. vlevo) " "‘ "
g

"l

tréninkovy Cas
Na tomto displeji se mé&fi tréninkovy &as v
minutéch a vtefindch. Inferval zobrazeni: od

TIME

minima 00:00 do maxima 99:00
DISTANCE (stred)

Zdoland& vzddlenost se méFi v km. Pogitani
trasy zaéind na >0<, maximdlné |ze zob-
razit 99,99 km. Odstupriovéni se provadi
v krocich po 0,01 km = 10 metrech.

I X
.".! i
DISTANCE Ji{]

PULSE (vpravo)
pulz / tepovd frekvence

-
A

-
e

[ ng

(
Kdyz se béhem tréninku eviduje pulz, bliké ‘
symbol srdce v zobrazeni tohoto segmentu a P
hodnota pulzu se zobrazuje jako polet tepl za
minutu. Interval zobrazeni: od minima 30 do maxima 240

[

LSE

Kdyz se pfi tréninku dosdhne cilové hodnoty pulzu, vysle pogitad
popladny signdl.

POHOTOVOSTNI REZIM (naprézdno)

KdyZ po dobu 4 minut nejsou detekovdny zadné OT./MIN ani

PULS ani se neprovede z4adné ruéni nastaveni, prepne se
zafizeni dio pohotovostniho rezimu.

4. Osobni tréninkové udaje

Vseobecné:

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

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

- Kdyz se jako tréninkovy Gdaj nastavi osobni cilové hodnota,
odpoéitévé poéitad od této hodnoty k nule. Pri dosazeni cilové
hodnoty >0< zazni signdlni tén. Jestlize pak trénink pokracuje
bez nastaveni nové cilové hodnoty, odegitd poéitad v tomto
rezimu po stisknuti klévesy START znovu od piednastavené
hodnoty smérem dol0.

— Jednou nastavené cilové hodnoty nelze ménit béhem tréninku,
zménu Ize provést jen po stisku kldvesy STOP.

Zadani cilové hodnoty

Nastaveni cilovych hodnot se provédi u viech predbéznych

nastavenf stejné: napt. DISTANCE

1. Tisknéte kldvesu MODE, dokud se v zobrazovacim seg-
mentu nerozblikd oznaéeni >DISTANCE<.

2. Krétkym stiskem klédvesy UP zvySujete hodnotu, napf.
DISTANCE, v krocich po 0,1 km. PFidrzite-li klavesu UP stis-
knutou déle, dojdete k hodnoté nastaveni rychleji.

3. Chcete-li cilovou hodnotu opét snizit, stisknéte krdtce (nebo
dlouze) kldvesu DOWN . Poéitdni pak probihd znovu
odzdola.

4. AZ budete mit cilovou hodnotu nastavenou, stisknéte kldvesu
MODE. Hodnota je pak v této funkei uloZena a vy prechdzite
k ndsledujici funkei, napf. CALORIES.

5. Zadavejte prednastavenou hodnotu pokud mozno jen v

CALORIES (2. vpravo)
Kalorie, spotfeba energie

pu D
] g X
CALORIES

Na tomto displeji se zobrazuje vypoctend
spotfeba kalorii. Hodnota se b&hem tré-
ninku zjisfuje na zékladé méfeni odporu a

™™ Tl X ™ ™
Naf . A " S [X] X
E& KM CALORIES PULSE

casu. Interval zobrazeni: od minima O do
maxima 990

Udaje slouzi jen jako hrubé voditko pfi srovnavani riznych
cvi¢eni a nelze je pouzivat k lékafskym G&elom.

jedné funkci, protoze jinak se budou tréninkové cile kFiZit.
NapF. kdybyste dosahli piedem nastaveného éasového cile
dfive, nez byste urazili pfedem nastavenou dréhu.

6. Ostatni pfednastavené hodnoty [TIME; CALORIES nebo
PULSE] se v souladu s popisem v bodech 1-4 zaddvaiji
rovnéz klévesami SET, RESET a MODE.
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Kdyz skonéite se zaddvdnim prednastavenych hodnot, zaéing
trénink. B&éhem tréninku |ze na displeji odecitat paralelné vedle
sebe viechny aktudlni hodnoty. Nastavend hodnota se odeéitd
az do >0<.

5. Trénink
Po zapnuti pfistroje (viz kapitolu 1) a vybéru uZivatele (U 1-4)
blikd programovy fadek v horni &ésti displeje. Do progra-

Trénink > PROGRAM
Pfedem nastavené tréninkové programy

|

Ll | 2
ge88/8g:a08a88 888 888
1 KM v

mového fadku v horni &ésti displeje se dostanete i kratkym

stiskem kldvesy RESET bez restartu poéitace.

- Zvolte tréninkovy program (MANUAL, PROGRAM, USER
nebo TARGET H.R.) kldvesou UP nebo DOWN a potvrdte
opét klavesou MODE.

- Budei vémi zvolen tréninkovy rezim MANUAL, PROGRAM
nebo USER a pfednastavite si cilovou hodnotu pro tepovou
frekvenci, vydéd poéitag opticky a zvukovy poplasny signdl,
jakmile aktudlIni hodnota tepové frekvence dosdhne cilové

hodnoty.
Trénink > MANUAL  RuZné nastaveny trénink

@[

a1 [ 1 [ [ [ [ 1 [ 1 [ 1 [ 1 [ [
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[RPY [ SPEED) [DisTANCE [FTTAM CALORIES | PULSE]

Profil trasy se nastavi soum&rné v jedné linii. Viechna predbézna
nastaventi jsou individudIné moznd. [TIME, DISTANCE, CALORIES
nebo PULSE]

Za&atek tréninku stiskem kldvesy START a aktivnim tréninkem.

Profil trasy z0stavé linedrni a |ze jej b&hem tréninku zvedat nebo
snizovat kldvesami UP nebo DOWN .

V pribéhu nastaveného tréninkového &asu (TIME) vypoditava
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 nevypoiitavaii. Dosdhli jste tréninkového cile!
Stiskem

klavesy START mizete rovnéz v tréninku pokraovat.

CALORIES (IX° 2 PULSE

V tréninkovém rezimu PROGRAM si mizZete vybrat mezi 6
roznymi pevné nastavenymi fréninkovymi programy:

PROGRAM 1 fitnes 1

PROGRAM 2 intervalovy program krétky
PROGRAM 3 intervalovy program dlouhy
PROGRAM 4 fitnes 2

PROGRAM 5 fitnes 3

PROGRAM 6 stupnovy program

Stiskem kldves UP nebo DOWN ' prepinéte mezi programy. Na
displeji se objevi na cca 1 vtefinu &islo programu (P1-6) a pak
se zndzorni blikajici profil trasy. Kldvesou MODE potvrdite
volbu nebo kldvesou UP piip. DOWN zvolite jiny program.

Kdyz jste zvolili program, moZete dodateéné zadat pfedvo-

lenou hodnotu > [TIME, DISTANCE, CALORIES nebo PULSE].
ZaZdtek tréninku stiskem kldvesy START a aktivnim tréninkem.
Celkovy profil trasy Ize pfed zacdtkem nebo bé&hem tréninku
zvedat nebo snizovat kldvesami UP a DOWN .

V probéhu nastaveného tréninkového &asu (TIME) vypogitéva
pocital v profilu trasy (sloupcovy diagram) zleva doprava zné-
zornénim blikajictho sloupce postup tréninku. Kdyz se doséhne
prednastavené hodnoty [TIME, DISTANCE, CALORIES nebo
PULSE], zazni na dobu 8 vtefin zvukovy signdl. Tréninkové
data se naddle nevypoditavaii. Doséhli jste tréninkového cile!
Stiskem

klavesy START mizete rovnéz v tréninku pokracovat.

Trénink > USER

Tréninkovy program nastaveny uZivatelem (user = uZivatel)

USER
15 [ | [ | | [ | 16
13 ] — | ] 14
11 [ [ ] [ ] | 12
9 I T . | 10
7 — T I I
O | O T T T T .
O | | [ —.—
I I Y Y ) O N -
0% (707600 0% 70 ™ [
Rl [l b | (. D e o)
 SPEED | TIME PR KM CALORIES [[C° 2 PULSE

V tréninkovém rezimu USER si mizete navrhnout vlastni profil
trasy.

Zaddvani probihd prostiednictvim klaves UP nebo DOWN
kterymi se nastavuiji vysky v profilu. K dalsimu sloupci se dostanete
vzdy klédvesou MODE; potom k nastaveni vysky pouzijete klavesu
UP nebo DOWN, dokud nenaprogramujete viech 16 sloupcd.
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Zakdtek tréninku stiskem kldvesy START a aktivnim tréninkem.

Po navrzeni vlastniho profilu trasy si miZete dodateéné zadat
predvolené hodnoty. K tomuto Géelu pouzijete kldvesu START
STOP. Viechna predbé&znd nastaveni jsou individudIné moznd.
[TIME, DISTANCE, CALORIES nebo PULSE] Musi byt zvolena
alespof jedna pfedvolend hodnota. Po nastaveni predvolenych
hodnot zahaite trénink stiskem klévesy START a aktivnim
tréninkem.

Celkovy profil trasy Ize pred zacdtkem nebo b&hem tréninku
zvedat nebo snizovat klédvesami UP a DOWN .

V probéhu nastaveného tréninkového &asu (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. Tréninkovd
data se naddle nevypoditévaiji. Dosdhli jste tréninkového cile!
Stiskem klavesy START mozete rovnéz v tréninku pokracovat.

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

V tomto tréninkovém rezimu se profil trasy automaticky pfizp0-
sobuje zaddvanym hodnotdm (véku a THR) a naméfené tepové
frekvenci.

Kdyz jste klavesami RESET; [UP / DOWN a MODE zvolili tré-
ninkovy rezim TARGET H.R.], objevi se na velkém displeji &islice.
Tato &islice a oznaéeni AGE (vék) blika. Zadeijte svij vék
klavesami UP nebo DOWN a potvrdte stiskem kldvesy MODE.
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Ndsledné se na velkém displeji objevi hodnota 55 %. Méte na

vybér, zda si zvolite 55, 75 nebo 90 % pfipadné individudlni
nastaveni cilové tepové frekvence.

Procentni pfedvolené hodnoty 55%, 75% a 90% se vztahuji k

maximdlni tepové frekvenci (220 - vék) a jsou predvolbou pro

3 obecné intenzity tréninku pro zdravi.

- 55% maximdlni tepové frekvence (220 - vék) odpovida
vstupni Grovni pro spalovdni tuki. Tuto predvolbu Ize téZ
manudlné zvysit na 65%.

— 75% maximalni tepové frekvence (220 - vék) odpovida
rovni pro obecny trénink pro zdravi.

- 90% maximdlni tepové frekvence (220 - vék) se hodi jen pro
kratii submaximdlni z&tézové intervaly ke zvy$ovani vykonu
v intervalovém tréninku.

Po volbé hodnoty THR potvrdite stiskem kldvesy MODE a pfe-

jdete do nastavovéni predvolenych hodnot.

V tomto tréninkovém rezimu neni mozné nastavovat hodnoty

pulzu. Viechny ostatni pfedvolené hodnoty Ize nastavovat volné.

[TIME, DISTANCE nebo CALORIES]

Zackdtek tréninku stiskem kldvesy START a aktivnim tréninkem.

- Poéitag sleduje vami aktudlng méfené Udaje tepové frekvence,
porovndvé 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 stuperi kazdych 30 vtefin vzdy o jeden
stupen, dokud se nedosdhne maximdlni hodnoty odporu
anebo nastavené tepové frekvence.

— Jestlize lezi aktudlIni tepové frekvence nad cilovou hodnotou,
brzdny stupen se automaticky snizuje. Tak dlouho klesd o
jeden stupen kazdych 15 vtefin, aZ se doséhne nastavené
tepové frekvence.

- Kdyz brzdny stuperi klesne na 1, ale &iselny Gdaj pro tepovou
frekvenci je jesté minutu vy3si nez cilovd hodnota, poéitaé
se zastavi a jako varovéni zazni zvukovy popladny signdl.
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— V probéhu nastaveného tréninkového &asu (TIME) vypoditéva
potitad v profilu trasy (sloupcovy diagram) zleva doprava
znézornénim blikajiciho sloupce postup tréninku.

— Kdyz se doséhne prednastavené hodnoty [TIME, DISTANCE
nebo CALORIES], zazni na dobu 8 vtefin zvukovy signdl. Tré-
ninkové data se naddle nevypoditavaiji. Dosdhli jste trénin-
kového cile! Stiskem klavesy START mizete rovn&Zz v tréninku
pokracovat.

RECOVERY
faze zotaveni

Funkci RECOVERY lze pouzit po kazdém tréninkovém pro-
gramu.

Klavesou RECOVERY se spousti mé&feni pulzu ve fézi zotaveni
na konci tréninku. Z podateéniho a koneéného pulzu v jedné
minuté se zjist odchylka a zndmka za vykon. V pfipadé stejného
tréninku je zlepSovani této zndmky méfitkem zlepsovéni vykonu.
Jestlize jste dosdhli 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 diléim displeji PULSE blika aktuélni hodnota pulzu. Cas se
zagne odeditat od 00:60 dold. Nechte ruce lezet na ruénich
Cidlech pulzu, dokud odpoget neskonéi na >0<. Napravo na dis-
pleji se

zobrazuje hodnota mezi F1 a Fé. F1 je nejlepsi stav a F6
nejhorsi. Opakovanym stiskem klédvesy RECOVERY funkci
ukonéite.
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(CZ> nazerového potitace

6. Pokyny k méfeni pulzu
Vypogitévani pulzu zading tehdy, kdyz srdce na displeji blika
v taktu vaseho tepu.

v v

opcné v

opcné opcné

.

S u$nim méfiem pulzu

Senzor pro méfeni pulzu pracuje pomoci infracerveného svétla

a mé&fi zmény propustnosti svétla u vasi koze, které

jsou vyvoldny vasim tepem. Nez si nalepite senzor na méfeni

pulzu na va3 udni lalocek, silné si ho 10x promnéte pro lepsi

prokrveni.

Zabrapite rusivym impulzim.

e Upevnéte si udni méfi¢ pulzu peélivé na vés usni lalicek a
vyhledejte nejvyhodnéjsi misto pro méfeni (symbol srdce
blika bez pferuseni).

* Netrénuijte piimo pod silnymi svételnymi zdroji jako je napF.
neonové svétlo, halogenové svétlo, bodové svétlo nebo slu-
nedni svétlo.

* Naprosto zabrarite otfesim a kyvéni uniho senzoru véetné
kabelu. Vzdy pevné upevnéte kabel prostrednictvim sponky
na vade obleéeni nebo jesté lépe na Eelenku.

S prsnim pasem

Interni pfijimaé pulzo je kompatibilni s nekédovanymi vysiladi

pro hrudni pés firmy POLAR. V pfipadé kédovanych systémo se

mohu zobrazovat chybné hodnoty. Doporucujeme typ T34 od

firmy POLAR. Dbejte na pfisluiny navod.

Zasuvny prijimaé neni nutny a ani jej z technickych divodo

nelze pouZit.

S ruénim méfenim pulzu

Nizké napéti vyvolané kontrakci srdce je snimdno ruénimi

snimaéi a vyhodnocovdno elekironikou.

e Obemknéte kontaktni plochy vzdy obéma rukama

* Vyvarujte se trhavého svirani

e Drzte ruce v klidu a vyvarujte se kontrakei a freni na kon-
takinich plochéch

Je mozny pouze jeden druh méfeni pulzu: bud's usnim méfi¢em

pulzu nebo s ruénim méfenim pulzu nebo s prsnim pésem.

Jestlize se ve zdifce pro méfeni pulzu nenachézi z&dny, pak je

ruéni méfeni pulzu aktivovéno. Jestlize je do zditky zasunut, ruéni

méfeni pulzu se automaticky deaktivuje. Neni nutné vypojovat

konektory senzor0 pro ruéni méfeni pulzu.

Poznamky

e Jestlize po dobu 4 minut neni prenesen na pocita¢ zadny
signdl, vypne se automaticky displej LCD a uloZi se veskeré
dosavadni tréninkové Udaje. Stiskem libovolné klavesy
uvedete poéitaé zpét do provozu.

e Jestlize displej pogitace nefunguije sprévné, odpojte pfivod
elekirického proudu a potom pfistroj znovu pfipoijte.
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Rozsah zatizeni

7. Navod ke cviceni

Pro vasi bezpecnost

> Pred zahdjenim tréninku pozadejte domdciho lékare, aby pro-
véfil, zda jste zdravomé 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 trenazér byl vyvinut pfedeviim pro rekreadni sportovce.
Skvéle se hodi pro trénink srdce a obéhového systému.

Trénink je treba sestavovat podle zdsad vytrvalostniho tréninku. Ten
vede predeviim ke zm&ndm a pfizpdsobenim v ob&hovém systému.
K t8m se pocitd pokles klidové tepové frekvence a z&tézového
pulzu.

Diky tomu ma srdce k dispozici vice ¢asu na plnéni srdeénich
komor a prokrvovdni srde¢niho svalu

(korondrnimi cévami). Ddle se zvétiuje hloubka dechu a mnoZzstvi
vzduchu, které &lovék mize vdechnout (vitdIni kapacita). K dalsim
pozitivnim zmé&ndm dochdzi v systému ldtkové vymény. Chceme-li
dosdhnout t&chto pozitivnich zmén, je treba pldnovat trénink podle
urcitych zdsad.

Intenzita tréninku

Intenzita se pfi cviceni na trenazéru fidi na jedné strané frekvenci
$lapani a na druhé stran& odporem, ktery je pfi 3lapdni freba pre-
konavat. Odpor pfi $lapdni si trénujici osoba nastavuje sama
reguldtorem brzdné sily na sloupku fizeni. Je tfeba stale dbat na
to, abyste se ohledné intenzity nepfepinali a vyhybali se petizeni.
Spatny nebo nadmémy trénink mize vést k poskozeni zdravi.

Maximélni puls:

Pod maximdlnim zatizenim rozumime dosaZeni individudlniho
maximdlniho pulsu. Maximdlni dosazitelnd srdeéni frekvence je
zd&visld 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 intenzita pulsu po z4&téZi je dosazena pfi 65-75% indi-
vidudlniho srdeéniho/ob&hového vykonu (srov. diagram).

65% = tréninkovy cil spalovani tukd

75% = tréninkovy cil zlep$eni kondice

V zavislosti na véku se tato hodnota méni.

Puls Diagram pulsu
Kondice a spalovani tuku
:(2)3 - ‘Mnxim‘élni pu‘ls
/ (220 minus vék)
180 T~
160 == Kondicni puls —~—
S e
120 R PO e S S
100 L N~ Puls pfi spalovani tuki = =T~ —§?j
80 | (65°‘A z n‘mx. p‘ulsu)‘ =
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vék

Za&ateénik stupfiuje rozsah zatizeni pfi tréninku jen poznendhlu.
Prvni tréninkové jednotky by mély byt pomérné krétké a mit inter-
valovou strukturu.

Cetnost Trvéni tréninku denné
tréninkd 10 minut
2-3 x tydné 20-30 minut
1-2 x tydné 30-60 minut

Za piinosné z hlediska dobrého zdravi povazuje sportovni
|ékafstvi nésledujici zatézové faktory:

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

Cetnost tréninkd  Rozsah tréninkové jednotky

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

2 minutovy trénink
2. tyden

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

2 minutovy trénink
3. tyden

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

3 minutovy trénink
4. tyden

3 x tydné 5 minutovy trénink

1 minutovd piestévka na procviceni
4 minutovy trénink
1 minutovd piestavka na procviéeni

4 minutovy trénink

Trénink pro zacatedniky Ize v prvnich 4 tydnech pojimat ndsledovné:
Dosazené tréninkové hodnoty si ve své osobni tréninkové dokumentaci
mizete zandet do tabulky vykond. Pred kazdou tréninkovou jed-
notkou a po ni je asi pé&timinutové cviéeni vhodné pro zahtati
respektive pro uvoln&ni. Mezi dvéma tréninkovymi jednotkami by
mél byt den bez cviceni, pokud budete pozdsii chtit trénovat tFikrét
tydné po 20 - 30 minutdch. Jinak neexistuje Zadny divod proti kaz-
dodennimu cviceni.
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1. Zacatie trénovania bez predchadzajicich
skosenosti

S tréningom mdzete zadaf aj viedy, ak s pristrojom neméte Ziadne
predchddzajice skisenosti. Na displeji sa Vém budi zobrazovaf
rozli¢né Odaje. Ak viak chcete, aby Vé&s tréning bol aj efektivny
a ak si chcete nastavif svoje osobné tréningové Gdaje, precitajte
si tento ndvod a postupujte podla informdcii a pokynov v iom.

Precitaijte si aj vieobecné pokyny a upozornenia v
tréningovom pldne.

Po zapnuti pristroja (pripojenie k sieti) alebo $tarte s RESETom
sa objavi Uplné zobrazenie displeja = test segmentu so signdlnym
ténom. Potom sa krétko zobrazi ¢as. Cas sa zmeni pomocou
tlaéidla UP a DOWN : Najskér hodina UP /DOWN , potom
potvrdif s MODE, potom mindty a opdf potvrdif zvoleny ¢as s
MODE. Potom sa objavi zobrazenie vzivatela (U 1 -4) U = USER
= uzivatel.

Ulozia sa ddaje az 4 réznych uvzivatelov, ktoré je mozné
vyvolaf pri novom spusteni. Individudlny tréning 4 réznych
oséb s ich ulozenymi Gdajmi teda mdze pokraovaf poéas
dlhsieho éasového obdobia.

Tlagidlom UP alebo DOWN si zvolite svoju uzivatelskd pamat
a volbu potvrdite tlaéidlom MODE.

2. Funkéné tlacidla

MODE START/STOP

RECOVERY

START / STOP

Tymto tlagidlom spustite tréning bez predvolenia alebo po
zadani predvolenych hodnét, prip. volby automatického tré-
ningového programu. Nasledujice stlagenie tohto tlacidla
zastavi séitaciu funkciv poéitaéa. Nastavenia sa mézu zmenif
bez prerusenia tréningu. Ked' sa potom znovu stlaéi START, poéita
poéita podla nového nastavenia.

MODE

Kratkym stlagenim tlacidla MODE si méZete vybraf pozadovani
funkciu [TIME, DISTANCE, CALORIES alebo PULSE] - alebo ako
0daj, ktory sa md zobrazif na displeji, alebo ako tdaj, ktory
si chcete vopred prednastavif.

DOWN / UP

- Tlagidlami DOWN alebo UP sa nastavujo predvolené

hodnoty. Nato sa pristroj musi_nachddzat v pozicii STOP
> blika symbol vlavo hore

- Pocas tréningu sa pomocou tychto tladidiel méze znizif

alebo zvy3if rozsah celkového vykonu > grafické zobrazenie.

-V predvolbe sa pomocou DOWN alebo UP navoli Zelané
uvzivatelské nastavenie (USER).

Volba tréningového programu (MANUAL, PROGRAM, USER
alebo TARGET H.R.) sa tiez vykonéva tlacidlami DOWN
alebo UP .

DOWN Nastavenie predvolenych hodnét smerom dole.

Kratkym stlaéenim tlacidla DOWN zniZite nastavené hodnoty
rozli¢nych funkcii > [TIME; DISTANCE, CALORIES a PULSE]. Ked
sa tlagidlo DOWN podrzi dlhsie, méze sa nastavend hodnota
dosiahnuf v rychlejom pocitacom poradi.

UP Nastavenie predvolenych hodnét smerom hore.

Kratkym stlagenim tlagidla UP zvy3ite nastavené hodnoty
rozliénych funkcii > [TIME; DISTANCE, CALORIES a PULSE]. Ked
sa tlagidlo UP podrzi dlh3ie, méze sa nastavend hodnota
dosiahnuf v rychlejSom pogitacom poradi.

RESET

Kratkym stlacenim tlagidla RESET sa dostanete do vyberu
rozliénych nastaveni tréningovych programov > horné lidta na
displeji [MANUAL; PROGRAM; USER; TARGET H.R.]

DIhé stlagenie tlagidla RESET spésobi nové spustenie poéitaéar:
Nastavenie hodin a volba uzivatela (U1 - 4)

RECOVERY
Tlagidlo RECOVERY je uréené na aktivovanie funkcie zistenia
stavu fyzickej kondicie po tréningu.

3. Zobrazenia displeja
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Vseobecne: Displej sa deli na tri oblasti zobrazenia:

1. V hornom riadku sa zobrazuje stav alebo vyber trénin-
govych programov a zobrazenie stavu pre vek.

2. Velké zobrazenie ako grafické zobrazenie rozsahu vykonu
(profil trasy) uddva jednoduch( orientdcii v rémci priebehu
tréningu. Jeden prizok = nizky vykon; osem prizkov nad
sebou = maximdlny vykon. v brzdenia sa zobrazuji vedla
zobrazenia prizkov viavo ako nepérne (1, 3, ... 15) a vpravo
ako parne ¢&isla (2, 4, ..., 16).

3. V dolnej Easti displeja je vedla seba viacero segmentovych
zobrazeni, kde si zobrazené rozli¢né tréningové funkcie.
Pri predvoleni tychto funkcii bliké vzdy oznaéenie funkcie
> napr. TIME.

Po skonéeni tréningu zostan( tréningové Udaje zachované a

mdZzu sa vyvolaf pri novom zaéati tréningu. Nové ddaje sa potom

k tomu pripo&itajd.
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Tréningové programy (horny riadok displeja)

Rozliéné tréningové programy sa vyberaji stlacenim tlacidla
RESET a vyberom pomocou tlacidiel UP alebo DOWN a pot-
vrdzujo sa s MODE. Rozdiely v programoch si definované
takto:

MANUAL Manudlny tréning

Toto nastavenie sa vyberd pre jednoduchy tréningovl sek-
venciu. Profil frasy zostane linedrny a pocas tréningu sa méze
zvysif alebo zniZif tlagidlami UP alebo DOWN .

PROGRAM Predvolené programy k tréningu

Tu je k dispozicii 6 pevne nastavenych tréningovych programov.
Podla profilu trasy mézete rozpoznaf, aky stuper obtiaznosti
obsahuje prisluiné nastavenie.

USER Tréningovy program nastaveny uzivatelom
(User = uzivatel)

Této volba programu dovoluje individudlne nastavenie profilu
trasy. Musi sa vybraf najmenej jedna predvolend hodnota >

[TIME, DISTANCE, CALORIES alebo PULSE].

TARGET H.R. Tréning podla cielove] srdcovej frekvencie (THR).
V tomto nastaveni programu sa vykon reguluje podla predvo-
lenej srdcovej frekvencie. Preto je déleZité, aby sa pocas tréningu
zaznamendval pulz.

Pozri > 6. moznosti zaznamendvania pulzu
Predvolby (dolny riadok displeja)

Na dolnom riadku displeja sd jednotlivé segmentové zobrazenia
a rozli¢né predvolby a jednotky.

RPM /SPEED (vlavo)
Rychlost

el

Pri tejto funkcii sa na displeji v striedavych

bl b
infervaloch (kazdych 6 sekind) zobrazuje

frekvencia krokovania ako RPM (= pocet

otdok za mindtu) a rychlosf SPEED v km/h Rozsah zobra-
zenia: min. 0,0 az max. 99,9 km/h

TIME (2. vlavo)
Tréningovy Cas

A=
] I

Na tomto displej sa meria tréningovy &as
v mindtach a sekunddch. Rozsah zobro-
zenia: min. 00:00 az max. 99:00

DISTANCE (v strede)

Zobrazuje sa namerand absolvované
vzdialenost v km. Meranie absolvovanej
vzdialenosti zagina vzdy od hodnoty >0<,

e L LW
.".‘ i

DISTANCE [{]

maximdlne do hodnoty 99,99 km. Meranie
sa uskutoéiivie v 0,01 kilometrovych
krokoch = 10 metrov.

CALORIES (2. vpravo) ———r—
Spotreba kalérii, spotreba energie .‘ .‘. (
Na tomto displeji sa zobrazuje vypocitand .‘ ’. ’.‘
kalorické spotreba. Hodnota sa v tréningu CALORIES

zistuje podla merani odporu a &asu.

Rozsah zobrazenia: min. 0 do max. 990
Hodnoty pri tejto funkcii si ale len orientaéné a nemézu byt
pouzité na lekdrske Gcely.
PULSE (vpravo)
Pulz/frekvencia srdca

:0"

Ked sa pocas tréningu zaznamendva pulz, blika
s

v tomto segmentovom zobrazeni symbol srdca
a hodnota pulzu sa zobrazuje v dderoch srdca
za mindtu. Rozsah zobrazenia: min. 30 do max.

240.

Ked' sa v tréningu dosiahne cielovd hodnota pulzu, vysle poéitaé
vystrazny signdl.

POHOTOVOSTNY REZIM (prézdny displej)

Ak pristroj v priebehu 4 mindt nenameria Ziadnu krokovd frek-
venciu alebo pulz, alebo ak v priebehu 4 mindt nenastavite ruéne
Ziadnu hodnotu, pristroj sa vypne a preradi sa do pohoto-
vostného rezimu.

4. Osobné prednastavené hodnoty na trénovanie

--

PULS

m

Vseobecne

— Ak si osobitne neprednastavite hodnoty jednotlivych funkeii,
pocitajd sa ich hodnoty [TIME; DISTANCE, CALORIES a
PULSE] od >0< smerom nahor.

- Pre zmysluplny tréning staéi, ak si vopred nastavite cielovd
hodnotu len jednej funkcie [TIME; DISTANCE, CALORIES
alebo PULSE].

— Ak si vopred prednastavite niektori z hodnét danych funkcii,
odpoéitava poéitaé od tejto hodnoty smerom nadol. Pri
dosiahnuti hodnoty >0< sa ohlési t6n. Ked sa potom dalej
trénuje - bez nastavenia novej cielove| hodnoty, poéita
poéitaé v tomto rezime po stlaceni tlaéidla START opaf
spatne z predvolenej hodnoty.

- Jedenkrét nastavené cielové hodnoty sa pocas tréningu
nemdzu menit, ale po stlageni tlagidla STOP.

Prednastavenie pozadovanej cielovej hodnoty

Pozadovany cielovi hodnotu si méZete vopred prednastavif pri
vietkych funkcidch rovnakym spdsobom: ako priklad uvedieme
prednastavenie hodnoty funkcie DISTANCE.

1. StléCajte tlacidlo MODE, kym na segmente zobrazenia
nebude blikaf oznaenie >DISTANCE<.

2. Kratkym stlagéenim tlaéidla UP hodnotu zvysite. napr.
DISTANCE v krokoch po 0,1 km. Ked tlagidlo UP podrzite
stlagené, bude sa nastavend hodnota pocitaf rychlejsie.

3. Ked chcete cielovi hodnotu opdf znizif, stlaéte krétko (alebo
dlho) tlac¢idlo DOWN . Opéf sa bude odpocitavat.

4. Ked vz méte pozadovani cielovi hodnotu nastavend, stlaéte
tla¢idlo MODE. Hodnota fejto funkcie sa ulozi do paméte
a dostanete sa priamo do dal3ej funkcie, napr. CALORIES,
ktord si mézete prednastavit rovnakym spésobom.

LI GLIEAT I
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5. Odporicame Vém, aby ste si prednastavili pokial mozno
len jednu funkciu. V opa&nom pripade sa Vam méze staf,
Ze napr. prednastavend doba tréningu uplynie rychlesie, ako
prejdete pozadovan( prednastavend vzdialenost.

6. Ostatné predvolby [TIME, CALORIES alebo PULSE] sa
zaddvaji tak, ako je popisané v bodouch 1-4 rovnako
tlacidlami SET, RESET a MODE.

Po ukonéeni vietkych predvolieb zagnite s tréningom. Pocas tré-

ningu su vietky aktudlne hodnoty ¢&itatelné paralelne vedla

seba. Predvolend hodnota sa odpoditava az po >0<.

5. Tréning

Po zapnuti pristroja (pozri Kapitola 1) a volbe uzivatela (U 1

i

- TIME wc K mn

- 4) blik& programovy riadok v hornej ¢asti displeja.

Na horny programovy riadok v hornej &asti displeja sa dostanete
krétkym stlaenim tlacidla RESET bez toho, Ze by ste poéitag znovu
spustili.

—  Vyberte si fréningovy program (MANUAL, PROGRAM, USER
alebo TARGET H.R.) pomocou tlagidla UP alebo DOWN a
znovu potvrdte s MODE.

-k je vami zvoleny tréningovy rezim MANUAL, PROGRAM
alebo USER a vy ste predvolili cielovid hodnotu pre srdcovi
frekvenciu, ozndmi poéitaé optickym a akustickym alarmom
hned ako aktudlna hodnota srdcovej frekvencie dosiahne
cielovd hodnotu.

Tréning > MANUAL Manudlny tréning
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Profil trasy sa zobrazuje rovnomerne v jedne;j linii. Vietky nasta-
venia predvolieb s0 individudlne mozné. [TIME, DISTANCE,
CALORIES alebo PULSE]

Zaciatok tréningu stlaéenim tladidla START a aktivnym tré-
ningom.

Tlagidlami UP a DOWN sa méze pred zaciatkom alebo po&as
tréningu zvysit alebo zniZif celkovy profil trasy.
Prostrednictvom nastaveného tréningového ¢asu (TIME) podita
pocitag v profile trasy (stlocovy diagram) zlava doprava s bli-
kajicim prizkom priebeh tréningu. Ked sa dosiahne pred-
volend hodnota [TIME, DISTANCE, CALORIES alebo PULSE],
zaznie 8 sekundovy akusticky signdl. Tréningové Gdaje sa dalej
nepocitaji. Dosiahli ste ciel tréningu! Stlagenim tladidla START
mbzete tiez v tréningu pokracovat.

Tréning > PROGRAM
Predvolené programy k tréningu

CALORIES |£°]

V tréningovom rezime PROGRAM si mdzete vybraf medzi 6
rozliénymi pevne nastavenymi tréningovymi programami.

PROGRAM 1 Fitness 1

PROGRAM 2 Intervalovy program kratky
PROGRAM 3 Intervalovy program dlhy
PROGRAM 4 Fitness 2

PROGRAM 5 Fitness 3

PROGRAM 6 Viacstupniovy program

Stlagenim tlagidiel UP alebo DOWN prepinate medzi pro-
gramami. Na displeji sa asi na 1 sekundu objavi &islo programu
(P1 - 6), potom sa blikajico zobrazi profil trasy. Tla&idlom
MODE potvrdite volbu, alebo si pomocou UP prip. DOWN vybe-
riefe iny program.

Ked ste si vybrali program, mézete dodatoéne zadaf hodnotu

predvolby [TIME, DISTANCE, CALORIES alebo PULSE].
Zadiatok tréningu stlaenim tladidla START a aktivnym tré-
ningom.

Tlagidlami UP a DOWN sa méze pred zaciatkom alebo pocas
tréningu zvysit alebo zniZif celkovy profil trasy.
Prostrednictvom nastaveného tréningového éasu (TIME) poéita
poéita& v profile trasy (stipcovy diagram) zlava doprava s bli-
kajocim prizkom priebeh tréningu. Ked sa dosiahne pred-
volend hodnota [TIME, DISTANCE, CALORIES alebo PULSE],
zaznie 8 sekundovy akusticky signdl. Tréningové Gdaje sa dalej
nepocitaji. Dosiahli ste ciel tréningu! Stlacenim tlacidla START
moZete tiez v tréningu pokradovat.

Tréning > USER
Tréningovy program nastaveny uzivatelom (User = uZivatel).

USER
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V tréningovom rezime USER mézete zostavit viastny profil trasy.

Zadanie sa robi tlagidlami UP alebo DOWN pre nastavenie vy3ok
profilu. K dalsiemu prizku sa dostanete pomocou taéidla
MODE; potom znovu UP alebo DOWN pre vysku atd. Napro-
gramujte vietkych 16 prizkov. Zaciatok tréningu stlagenim
tlagidla START a aktivnym tréningom.
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Ked' ste zostavili svoj vlastny profil trasy, mdzete dodatoéne
nastavif hodnoty predvolieb. Nato stlaéte tlacidlo START STOP.
Vsetky predvolby si individudlne mozné. [TIME, DISTANCE,
CALORIES alebo PULSE]. Musi sa vybraf najmenej jedna pred-
volend hodnota. Po nastaveni predvolieb zaénite tréning stlacenim
tlagidla START a aktivnym tréningom.

Tlagidlami UP a DOWN sa méze pred zaéiatkom alebo pocas
tréningu zvysif alebo zniZif celkovy profil trasy.
Prostrednictvom nastaveného tréningového &asu (TIME) podita
pocital v profile trasy (stipcovy diagram) zlava doprava s bli-
kajicim prozkom priebeh tréningu. Ked sa dosiahne pred-
volend hodnota [TIME, DISTANCE, CALORIES alebo PULSE],
zaznie 8 sekundovy akusticky signdl. Tréningové Gdaje sa dalej
nepocitaji. Dosiahli ste ciel tréningu! Stlacenim tlacidla START
mbzete tiez v tréningu pokracovat.

Tréning > TARGET H.R.

Tréning podla cielovej srdcovej frekvencie (THR)

V tomto tréningovom rezime sa profil trasy automaticky prispdsobi
podla predvolenych hodnét (vek a THR), ako aj nameranej srd-
covej frekvencie.
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Ked' ste si pomocou tlagidiel RESET; UP / DOWN a MODE

vybrali fréningovy rezim TARGET H.R. , objavi sa na velkom dis-

pleji &islo. Toto &islo a znacka AGE (vek) blikd. Tlagidlami UP
alebo DOWN zadaite svoj vek a potvrdte s MODE.

Potom sa na velkom displeji objavi hodnota 55%. Mdte nasta-

viteln volbu od 55,75 alebo 90%, prip. individudlne nastavenie

cielovej srdcovej frekvencie.

Predvolby percent 55%, 75% a 90% sa vztahuji na maximélnu

tepovu frekvenciu (220 - vek) a uvédzajo 3 vieobecné intenzity

tréningu pre fitnes tréning.

- 55% maximdlnej srdcovej frekvencie (220 - vek) zodpovedd
vstupnej oblasti vieobecného tréningu na spalovanie tuku.
Této predvolba sa dé zvysif aj manuélne na 65%.

- 75% max. srdcovej frekvencie (220 - vek) zodpovedd
oblasti pre vieobecny fitnes tréning.

- 90% max. srdcovej frekvencie (220 - vek) sa hodi len pre
kratdie submaximdlne intervaly zafaZenia pre zvy3enie
vykonu v intervalovom tréningu.

Po volbe hodnoty THR potvrdte s MODE a dostanete sa do nasta-

venia predvolieb.

V tomto tréningovom rezime nie je mozné nastavif hodnotu

PULSE. Vsetky ostatné predvolby sa mézu volne nastavit. [TIME,

DISTANCE alebo CALORIES]

Zadiatok tréningu stlacenim tlagidla START a aktivnym

tréningom.

- Poéita zhodnoti vade &islo aktudine nameranej srdcovej frek-
vencie v porovnani k predvolenej cielovej hodnote a pocas
tréningu prispdsobi stuperi brzdenia.

Ked' je aktudlna srdcova frekvencia mensia ako cielova
hodnota, bude sa stupen brzdenia kazdych 30 sekdnd
zvySovaf vzdy o jeden stupef, kym sa nedosiahne maximdlna
hodnota odporu alebo nastavend srdcové frekvencia.

TARGET H.R.

- Ked je aktudlna srdcova frekvencia nad cielovou hodnotou,
stupeni brzdenia sa automaticky zniZi. Tak sa kazdych 15
sekind zniZuje o jeden stuperi, kym sa nedosiahne nastavend
srdcovd frekvencia.

— Ked stupefi brzdenia klesol na 1, ale &islo pre srdcovu frek-
venciu je este 1 minUtu vys3ie ako cielovd hodnota, pocitaé
zastane a zaznie akusticky vystrazny signdl ako varovanie.
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- Prostreclmctvom nastaveného trémngoveho Casu [TIME]
pocita poéitaé v profile trasy (stipcovy diagram) zlava
doprava s blikajicim prizkom priebeh tréningu.

- Ked sa dosiahne predvolend hodnota [TIME, DISTANCE
alebo CALORIES], zaznie 8 sekundovy akusticky signdl.
Tréningové Gdaje sa dalej nepoditajd. Dosiahli ste ciel tré-
ningu! Stlacenim tlacidla START mézete tieZ v tréningu
pokracovat.

RECOVERY

Pulzovd faza na zotavenie

Funkcia RECOVERY sa méze pouzif po kazdom tréningovom pro-
grame.

Po stlageni flagidla RECOVERY zistite stav Vasej kondicie. Z prvej
minGty na zadiatku a z prvej mindty po skoneni tréningu sa zisti
odchylka a vypoéita sa zndmka fyzickej kondicie. Pri rovnakom
tréningu je prdve zlep3ovanie tejto zndmky mierou pre ndrast
fyzickej kondicie.

Po dosiahnuti prednastavenej cielovej hodnoty ukonite tréning,
stlagte tlacidlo RECOVERY a ruky nechaite stdle polozené na sen-
zoroch na meranie pulzu na rukovati. Na displeji sa objavi ¢as
00:60 a v &asti, kde sa zobrazuje hodnota pulzu, bliké aktudlna
hodnota pulzu. Cas sa zaéne odratdvat od 00:60 smerom
nadol. Ruky nechaijte poloZené na senzoroch na meranie pulzu
dovtedy, kym hodnota odpogitavaného Easu nedosiahne >0<.
Vpravo na displeji sa zobrazi hodnota medzi F1 a Fé. F1 je
najlepsia, F6 je najhoriia zndmka. Opdatovnym stlagenim tlacidla
RECOVERY sa tdto funkcia ukonéi.
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6. Pokyny pre meranie pulzu

Pocitanie pulzu sa zaéne, ked' na displeji blika symbol srdca v
takte vaej srdcovej frekvencie.

-~ 9 7 v/

opcia v
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S prichytkou na ucho
Snimaé srdcového pulzu pracuje s infracervenym svetlom a
meria zmeny priepustnosti svetla vasej pokozky, ktoré

opcia opcia

sU vyvolané tepom srdca. Skér ako si snimaé pulzu pripnete na

udny lalégik, 10x si laldéik

infenzivne pretrite pre zvy3enie jeho prekrvenia.

Zabraite rudivym impulzom.

e Prichytku na ucho si starostlivo pripnite na u3ny lalécik a néjdite
najvhodneiii bod pre meranie (symbol srdca blika bez pre-
ru$enia).

e Netrénujte priamo pod silnym dopadajicim svetlom, ako napr.
nebénové svetlo, halogénové svetlo, bodovy Ziarig, sineéné
svetlo.

e Uplne zabréfite ofrasom a pohybom snima&a na uchu vrétane
kébla. Kébel vzdy pripevnite prostrednictvom svoriek na
vasom odeve alebo este lepsie na celenke.

S hrudnym pasom

Interny prijimaé pulzu je kompatibilny s nekédovanymi vysielaémi
hrudného pdsa POLAR. Pri kédovanych systémoch sa mézu
zobrazif chybné hodnoty pulzu. Odporicame T34 od POLARu.

Postupuijte podla prislusného navodu na pouZitie.

Zasuvny prijima¢ nie je potrebny a z technickych dévodov sa
ani nesmie pouzivaf.

S pulzom na ruke

Najmensie napdtie vytvorené kontrakciou srdca sa zazno-

mendva pomocou snimacov na ruke a vyhodnocuije sa elektro-

nikou.

® Chyfte kontakiné plochy vzdy obidvoma rukami.

® Vyhnite sa trhanému drzaniu

e Ruky drzte pokojne a vyhnite sa kontrakciédm a treniu na kon-
taktnych plochdach

Meranie pulzu je mozné vykonaf len jednym spésobom: bud

pomocou prichytky na ucho, snimaca na ruke alebo

pomocou hrudného pdsu. Ak na zdierke pre meranie pulzu

nie je pripojend prichytka, aktivuje sa meranie pulzu na ruke.

Ak sa na zdierku pre meranie pulzu pripoji prichytka,

meranie pulzu na ruke sa automaticky deaktivuje. Konektory

snimadov pulzu na ruke nie je potrebné vyfahovat.

Poznamky

- Ked sa 4 mindty na pocitaé neprendsa ziadny signdl, LCD
displej sa automaticky vypne a uloZia sa vietky predchéd-
zajice tréningové tdaije. Stlaéte [ubovolné tlacidlo a poéitaé
sa znovu spusti.

- Ak displej poéitaéa nefunguje sprévne, odpojte, prosim,
napdjanie pridu a pristroj znovu pripoijte.



Tréningovy plan

7. Tréningovy plén

Upozornenia a informécie délezité pre Vasu bezpeénost

> Pred zadatim trénovania prekonzultujte s Vasim lekarom, ¢i
ste zdravotne spdsobily na tréning na tomto pristroji. Posudok
lekéra by mal byt zdkladom pre vytvorenie Vasho tréningového
programu. Nespravny alebo prefazujici tréning by mohol viest
k poskodeniu Véasho zdravia.

Tento tréningovy pristroj je vyrobeny 3pecidlne pre rekreaénych
$portovcov. Vynikajico sa hodi na trénovanie srdcovo-cievneho

obehu.

Tréningovy program by mal byt metodicky zaloZeny na principoch
vytrvalostného tréningu. Prave ten priaznivo vplyva na srdcovo-
cievny systém — ide najmd o zniZenie pulzu v pokojovom stave
a v stave zafaZenia organizmu.

Srdce md potom k dispozicii viac Easu pre naplnenie srdcovych
komér a na prekrvenie srdcového svalstva (cez korondrne cievy).
Okrem toho sa zvé&iuje hlbka dychu a mnozstvo vzduchy,
ktoré vdychuijete (vitéIna kapacita plic). Dalsie pozitivne zmeny
sa prejavia v systéme latkovej vymeny. Aby ste vak dosiahli tieto
pozitivne zmeny, musite si tréning naplanovat podla urcitych pra-
vidiel.

Planovanie a riadenie tréningu

Zd4kladom pre planovanie tréningu je vés aktudlny telesny vykon-
nostny stav. Pomocou zéfaZového testu mdZze vés domdaci lekér
diagnostikovaf osobni vykonnost, ktord predstavuje zéklad pre
vase pldnovanie tréningu. Ak ste si nedali urobif zafaZzovy test,
treba sa v kazdom pripade vyhnif vysokym tréningovym
zafazeniam pripadne prefazeniam. Pre pldnovanie by ste si mali
zapamdtat nasledujicu zdsadu: Vytrvalostny tréning sa riadi tak
rozsahom zafaZenia ako aj vyskou zafaZenia/intenzita
zafazenia.

K intenzite zafaZenia

Intenzita zataZenia by sa mala pri fitnes fréningu prednostne kon-
trolovat pomocou tepovej frekvencie vasho srdca. Maximdlna
srdcovd frekvencia za minGtu > 220 minus vek - sa pritom
nesmie prekrocif. Optimdlny tréningovy pulz sa uréuje vekom
a cielom tréningu.

Ciel tréningu: Spalovanie tuku/redukcia hmotnosti
Optimélina tepovd frekvencia sa vypoéita empirickym vzorcom

(220 - vek) x 0,65.

Upozornenie: Spalovanie tuku pre vydaj energie ziskava na
vyzname az po min. 30 mindtach trvania tréningu.

Pulz Diagram pulzu
290 Fitnes a spalovanie tuku
200 | l‘ﬂaxim‘élny pl‘lll ‘

/ (220 minus vek)
180 T~
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~~ o B
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80 ‘ (650‘/0 z m‘ax. p‘ulzu)‘ =

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

KO

Ciel tréningu fitnes pre srdce a krvny obeh:

Optimélna tepova frekvencia sa vypoéita empirickym vzorcom
(220 - vek) x 0,75.

Intenzita sa pri fréningu nastavuje prostrednictvom stupiov brz-
denia 1-16. Ak zaciatoénik sa vyhnite tréningu s prilis vysokym
nastavenim stupria brzdenia, pretoze tu sa mdze rychlo prekrocit
odporiéany rozsah tepovej frekvencie. Zagnite s niziim nasta-
venim stupfia brzdenia a krok za krokom sa pribliZujte k svojmu
optimdlnemu tréningovému pulzu. Podas fitnes tréningu pravi-
delne kontrolujte, &i trénujete vo svojom rozsahu intenzity podla
vyssie uvedenych odpord&ani.

Sportovi lekdri udévait, ze pre nasu fyzickd kondiciu st dobré
nasledovné faktory:

Frekvencia tréningov  Trvanie tréningu

denne 10 min

2-3 x tyzdenne 20-30  min

1-2 x tyzdenne 30-60  min
Zagiatolnici by nemali zadinaf s tréningovymi jednotkami trva-
jucimi 30 az 60 minut.

Frekvencia tréningov Ndpli tréningovej jednotky

1. tyzden

3 x tyzdenne 2 min0ty tréning
1 mindta prestdvka na gymnastiku
2 min0ty tréning
1 mindta prestdvka na gymnastiku
2 min0ty tréning

2. tyzden
3 mindty tréning
1 minGta prestdvka na gymnastiku
3 min0ty tréning
1 minGta prestdvka na gymnastiku
2 min0ty tréning

3. tyzden

4 mindty tréning

3 x tyzdenne

3 x tyzdenne
1 mindta prestdvka na gymnastiku
3 min0ty tréning
1 mindta prestdvka na gymnastiku
3 min0ty tréning

4. tyzden
5 min0t tréning
1 mindta prestdvka na gymnastiku
4 minGty tréning
1 mindta prestdvka na gymnastiku
4 minGty tréning
Aby ste si zdokumentovali Va3e osobné tréningy, zapisuijte si
hodnoty, ktoré dosiahnete po&as tréningu, do tabulky vykonov
uvedenej na nasledujicej strane. Pred a po kaZdej tréningovej
jednotke by ste si mali vy¢lenif 5 mindt na gymnastiku — pred
tréningom sl0Zi gymnastika na rozohriatie tela, po tréningu na
celkové uvolnenie svalstva. Ak

3 x tyzdenne

sa neskdr rozhodnete pre tréning 3x tyzdenne v rozpati 20 az
30 mindt, mali by ste maf medzi dvoma tréningovymi jed-
notkami jednodiiovi prestavku. Inak ni¢ iné Vam nebréni v
kazdodennom tréningu.
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1. Inditas elSismeretek nélkul

A tréninget elSismeretek nélkil is elkezdheti. A kijelzén
kilonbdz6 informécidk jelennek meg. Kérjik, olvassa el a
haszndlati Gtmutatét és tartsa be az eldirdsokat, mert a
tréning csak igy lehet hatékony és igy tudja megadni a
személyi tréning bedllitdsait.

Olvassa el a tréning bevezetd dltaldnos megjegyzéseit is.
A készilék bekapcsoldsa (hdlézati csatlakozas) utén vagy
a RESET-Start utdn a teljes kijelzé6 mikddésbe lép = szeg-
mensteszt hangjelzéssel. Ezutdn révid idére megjelenik a
pontos id8. A pontos idét az UP és DOWN gombokkal
lehet bedllitani: Elészor az érat az UP / DOWN
gombokkal majd a MODE gombbal elfogadjuk, és ezutdn
a percet, és a MODE gombbal fogadjuk el a bedllitott
idét.

Ezutdn megjelenik a felhasznéléi kijelzé (U 1-4) U =
USER = felhaszndlé.

Az adatokat 4 kiilénbozé felhasznélsig lehet térolni, és
ezeket Gjrainditdskor eld lehet hivni. Az egyéni tréninget
tehdt 4 kilonb6z6 személy a sajdt elmentett adataival
hosszabb idén keresztil folytathatja.

Az UP vagy DOWN gombokkal vélaszthatja ki a
felhaszndlé elmentett adatait és a MODE gombbal fogad-
hatja el.

2. Funkciégombok

MODE

START/STOP

RECOVERY

START / STOP

Ezzel a gombbal indithatja a tréninget elézetes bedllités
nélkil, vagy az értékek megaddsa utdn ill. egy
automatikus tréningprogram kivélasztdsa utén. A gomb
tovébbi megnyomdsaval ledll a szamitégép szamléld
funkcidja. A tréning megszakitésa nélkil médosithatja a
bedllitdsokat. Ha ezutdn Gjra megnyomija a START
gombot, akkor a szamitégép az 6 bedllitdsok szerint
tovabb szamol.

MODE

A MODE-gomb révid megnyoméséval vélaszthat a
funkcidk kdzul [TIME; DISTANCE, CALORIES és PULSE],
és ennek megfeleléen vdltozik a kijelzé és megadhatia
személyes bedllitésait.

20

DOWN / UP

- A DOWN vagy UP gombokkal az alapértelmezett értékeket
lehet bedllitani. Ehhez a késziléknek a STOP-pozicidban kell
dlIni > a bal oldalon felil taldlhatéd szimbslum villog
A tréning ideje alatt ezekkel a gombokkal lehet az dssztel-
jesitményt csdkkenteni vagy emelni > grafikai &brdzolés.
Az elévdlasztasban a DOWN vagy UP gombokkal lehet
kivélasztani a kivant felhasznaléi bedllitast (USER).
A tréningprogram kivélasztdsa (MANUAL, PROGRAM,
USER vagy TARGET H.R.) is a DOWN vagy UP gombokkal
torténik.

DOWN Az alapértelmezett értékek médositésa lefelé.

A DOWN gomb révid megnyomdsdval csdkkentheti a

kilonbozé funkcidk bedllitott értékeit > [TIME; DISTANCE,

CALORIES és PULSE]. Ha a DOWN gombot hosszabb

ideig lenyomva tartja, akkor a bedllitandé értéket gyors-

abban elérheti.

UP Az alapértelmezett értékek médositésa felfelé.

Az UP gomb révid megnyomdsdval névelheti a kilénbézé

funkcidk beadllitott értékeit > [TIME; DISTANCE, CALORIES

és PULSE]. Ha az UP gombot hosszabb ideig lenyomva

tartja, akkor a bedllitandé értéket gyorsabban elérheti.

RESET

A RESET-gomb révid megnyomdséval a kilénbszé

tréningprogramok bedllitdsainak kivalasztésa jelenik meg

> a felsé sor a kijelz6n [MANUAL; PROGRAM; USER;

TARGET H.R.] A RESET-gomb hosszd megnyomdsdval

Gjrainditja a szamitégépet: Az idé bedllitésa és a

felhasznalé kivélasztasa (U1-4)

RECOVERY

A RECOVERY-gombot a tréning utén a szivfrekvencia-

pihendfunkcié aktivéldséhoz hasznélhatja.

3. Kijelzé
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Altalénossagban azt lehet mondani, hogy a kijelzé harom
teriletre oszthaté.

1. A felsé sorban a stdtusz vagy a tréningprogramok
kivalasztdsa jelenik meg, és az életkor statuszkijelzése.

2. Anagy kijelzé a teljesitmény mértékének (szakasz profil) gra-
fikai &brézolasaként egyszerl tajékozdddst nydjt a tré-
ningfolyamat alatt. Egy oszlop = alacsony teljesitmény;
nyolc oszlop egymdson = maximdlis teljesitmény. A fékerd
fokozatai az oszlopok mellett balra pératlan (1, 3,...,15)
és jobbra péros (2, 4, ..,16) szdmokként jelennek meg.

3. A kijelzé alsé részén tébb szegmens kijelzés taldlhatd
egymds mellett, itt a kilénbdzé tréningfunkcidk jelennek
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meg. Ezen funkciék elézetes bedllitdsakor mindig villog a
funkcié megnevezése > példaul TIME.
A tréning befejezése utdn a tréning adatai tdrolédnak és
ezeket az 0j tréning megkezdésekor le lehet hivni. A gép
az 0j adatokat hozzdadja a régiekhez.
Tréningprogramok (a kijelzd felsé sora)
A kildnbdz8 tréningprogramokat a RESET gomb megny-
omdsdval és az UP vagy DOWN gombokkal lehet
kivélasztani, és a MODE gombbal lehet elfogadni. A pro-
gramok kozotti kilonbségeket a kdvetkezdképpen lehet
meghatdrozni:

MANUAL Manudlis tréning

Ezt a bedllitdst az egyszer( tréning szakaszok esetében
vélassza.

A szakasz profil egyenes marad, és tréning kdzben az UP
vagy DOWN gombokkal lehet emelni vagy csckkenteni.
PROGRAM Elézetesen bedllitott programok a tréninghez
Itt 6 bedllitott tréningprogram dll rendelkezésre. A szakasz
profil alapjén fel lehet ismerni, hogy milyen a mindenkori
bedllitds nehézségi foka.

USER A felhaszndlé &ltal bedllithaté tréningprogram
(User=felhasznald)

Ebben a programban egyénileg dllithatja be a szakasz
profilt. Legaldbb egy alapértelmezett értéket kell
vélasztani > [TIME, DISTANCE, CALORIES vagy PULSE].
TARGET H.R. Tréning a cél-szivfrekvencia alapjan (THR)
Ebben a programbedllitdsban a teljesitmény
szabdlyozdsa az eldzetesen bedllitott szivirekvencidnak
megfeleléen torténik. Ezért fontos, hogy tréning kdzben
mérjik a pulzust. Lasd > 6. A pulzus mérésének
lehetségei

Alapértelmezés (a kijelzd alsé sora)

A kijelzé alsé soréban taldlhaték az egyes szegmens
kijelzések a kilénbdzé alapértelmezésekkel és
egységekkel.

RPM /SPEED Sebesség

Ezen a kijelzdn jelenik meg a valtési
intervallumban (6 mdsodpercenként) a
lépési frekvencia mint RPM (Round per

minute =percenkénti fordulat) és a
SPEED a sebesség km/h-ban. Kijelzési
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teriilet: minimum 0,0 maximum 99,9 - _ W, w,
km/h -‘: ) : :
 \

e -
TIME Tréningidé TIME

Ezen kijelzén jelenik meg a tréning

ideje percben és masodpercben.
Kijelzési terilet: minimum 00:00

maximum 99:00
DISTANCE Tréningszakasz
A megtett tdvolsagot méri km-ben. A

Y X
hul.laf ¢

). =
DISTANCE i/

szakasz mérése >0<-val kezdédik, és

a maximdlis kijelzés 99,99 km. A mérés 0,01 km-es, azaz
10 méteres osztdsokban torténik.
CALORIES Kaléria-. energiafelhasznélas

Ezen a kijelzén a kalkuldlt :‘ :‘."
kalériafogyasztas jelenik meg. Az (| " ’.‘
érték kiszamitdsa tréning kézben az CALORIES
ellendllésmérések és idémérések

alapjén torténik. Kijelzési terilet: minimum O maximum
990

Ezek az adatok azonban csupdn durva irdnymutatésok a
kilonbozé gyakorlatok kdzott, és nem haszndlhaték orvosi
célokra.

PULSE Pulzus / szivfrekvencia

Ha méri a pulzust tréning kézben, akkor
egy sziv szimbdlum villog ezen a kijelzén
és a pulzus értéke szivverés/percben
jelenik meg. Kijelzési terilet: minimum 30
maximum 240.

N’

o
-
-

< e
£

Tréning kdzben a pulzus célértékének elérésekor a
szamitégép figyelmeztetd jelzést kuld.

SCHLAFMODUS

Ha sem az RPM sem a PULSE nem keril mérésre vagy

nem ad meg kézi bedllitdsokat 4 percen belil, akkor a

készilék pihené médba kapcsol.

4. Személyi tréning bedllitasai

Altalénos

- Kuldn eldzetes bedllitdsok nélkil alapértelmezésben az
értékeket [TIME; DISTANCE, CALORIES és PULSE] >0<-t4l
felfelé szamoljuk.

- A megfeleld tréninghez elegendd, ha csupdn egy alapér-
telmezésben [TIME; DISTANCE, CALORIES vagy PULSE]
adunk meg célértéket.

- Ha tréningbedllitasként egy személyes célértéket ad meg,
akkor a szdmitégép ettél az értéktdl szdmol visszafelé. Ha
eléri a >0< célértéket, akkor a készilék hangjelzést kild. Ha
ezutdn - Gj célérték megaddsa nélkil tovdbb tréningezik, akkor
a sz&dmitégép ebben a médban a START-gomb megnyomdsa
utdn ismét az elézetesen megadott értékid| szamol visszafelé.

- Az el6zetesen megadott célériékeket tréning kdzben nem lehet
médositani, csak ha megnyomija a STOP-gombot.
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Célérték megadasa

A célérték bedllitdsa minden alapértelmezés esetében

ugyanaz: példaul DISTANCE

1. Nyomja le a MODE-gombot, amig a kijelzén el nem kezd
villogni a >DISTANCE< felirat.

2. Az UP gomb révid megnyomdsdval novelheti az értéket.
Példaul DISTANCE O, 1 km-es lépésekben. Ha az UP gombot
lenyomva tartja, akkor a bedllitandé értéket gyorsabban
elérheti.

3. Ha ismét csdkkenteni szeretné a célértéket, akkor nyomja le
réviden (vagy hosszan) a DOWN gombot. Ujra felfelé
szamol.

4. Ha bedllitotta a célértéket, akkor nyomja meg a MODE-
gombot. Az érték ebben a funkcidban térolddik és tovab-
bléphet a kdvetkezé funkcidba, példaul CALORIES.

LRI = ™
Mff | SO | A W
E= isTance ]

5. Lehetdleg csak egy alapértelmezett értéket adjon meg, mert
kilonben a tréningcélok keresztezhetik egymast. Példaul az
elézetesen megadott idét hamarabb elérheti, mint az eld-
zetesen megadott tavolsagot.

6. A tobbi alapértelmezést [TIME, CALORIES vagy PULSE]
ugyanigy, az 1-4 pontokban leirtaknak megfeleléen a SET,
RESET és MODE gombokkal lehet bedllitani.

Az alapértelmezések lezdrdsa utdn elkezdheti a tréninget.

Tréning kdézben minden aktudlis érték egymés mellett par-

huzamosan leolvashaté. Az elézetesen megadott érték vis-

szafelé szamol >0<-ig.

5. Tréning
A készilék bekapcsolésa (lasd 1. fejezet) és a felhaszndlé

kivélasztasa (U 1-4) utdn villog a programsor a kijelzé
felsé részében.
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A szamitégép Gjrainditésa nélkil a RESET gomb révid
megnyomdséval tud a kijelzé felsé részében 1évé
programsorban médositésokat végrehaitani.

- Vélassza ki a tréningprogramot (MANUAL, PROGRAM,
USER vagy TARGET H.R.) az UP vagy DOWN gombokkal
és fogadja el a MODE gombbal.

- Ha On MANUAL, PROGRAM vagy USER tréningmédot
vdlasztott és a szivfrekvencidhoz célértéket rendelt, akkor a
szamitégép optikai és akusztikus figyelmeztetést kild, ha a
szivfrekvencia aktudlis értéke eléri a célértéket.
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Tréning > MANUAL Manudlis tréning
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A szakasz profil egyenletesen egy vonalban jelenik meg.
Minden egyéni bedllités lehetséges. [TIME, DISTANCE,
CALORIES vagy PULSE]

A tréning aktiv tréninggel kezdédik, ha megnyomja a
START gombot.

A tréning kezdete elétt vagy a tréning kdzben az UP vagy
DOWN gombokkal lehet emelni vagy csékkenteni a
szakasz profilt.

A szdmitégép a bedllitott tréningidével (TIME) szamolja a
szakasz profilban (oszlopdiagramban) a villogé oszloppal
balrél jobbra a tréning folyamatét. Ha eléri az elézetesen
bedllitott értéket [TIME, DISTANCE, CALORIES vagy
PULSE], akkor 8 mésodpercig akusztikus jel hallhaté. A
tréning adatait mér nem szamolja tovabb a készulék.
Elérte a tréningcélt! A START-gomb megnyomdséval
folytathatja is a tréninget.

Tréning > PROGRAM
Elézetesen bedllitott programok a tréninghez
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A PROGRAM tréningméddban 6 kilénbdzd bedllitott

tréningprogram kézil vélaszthat:

PROGRAM 1  Fitness 1
PROGRAM 2 R&vid program
PROGRAM 3 Hosszl program
PROGRAM 4 Fitness 2
PROGRAM 5  Fitness 3
PROGRAM 6  Fokozat program

Az UP - vagy DOWN gomb megnyomdsaval valthat a
programok kdzatt. A kijelzén kb. 1 mésodpercig megje-
lenik a program szama (P1-6), majd villogva megjelenik a
szakasz profil. A MODE billenty(vel fogadhatja el a
vélasztést, vagy az UP ill. DOWN gombokkal vélasszon
egy mdsik programot.

Ha kivélasztott egy programot, akkor tovébbi értéket
[TIME, DISTANCE, CALORIES vagy PULSE] adhat meg.
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A tréning aktiv tréninggel kezdédik, ha megnyomja a
START gombot.

A tréning kezdete elétt vagy a tréning kdzben az UP vagy
DOWN gombokkal lehet emelni vagy csdkkenteni a
szakasz profilt.

A szdmitégép a bedllitott tréningidével (TIME) szamolja a
szakasz profilban (oszlopdiagramban) a villogé oszloppal
balrél jobbra a tréning folyamatét. Ha eléri az elézetesen
bedllitott értéket [TIME, DISTANCE, CALORIES vagy
PULSE], akkor 8 mésodpercig akusztikus jel hallhaté. A
tréning adatait mér nem szamolja tovabb a készulék.
Elérte a tréningcélt! A START-gomb megnyomdséval
folytathatja is a tréninget.

Tréning > USER

A felhaszndlé dltal bedllithaté tréningprogram
(User=felhasznélé)

CALORIES [[C" 2 PULSE

A USER tréningmédban sajdt szakasz profilt tervezhet.

Az UP - vagy DOWN gombbal adhat meg értéket, és igy
dllithatja be a profil magasségat. A MODE gombbal tud a
kévetkezd oszlopra vdltani; majd ismét az UP vagy
DOWN gombbal a magasség stb. Programozza be mind
a 16 oszlopot. Ugyelien arra, hogy a magassdgok kozétti
kulonbségek kiegyensilyozottak legyenek, hogy a tréning
a leheté leginkdbb egyenletes terhelés mellett torténjen.

A tréning aktiv tréninggel kezdddik, ha megnyomja a
START gombot.

Ha megtervezett a sajdt szakasz profiljat, akkor kiilén
értékeket dllithat be. Ehhez nyomja meg a START STOP
gombot. Minden egyéni bedllitds lehetséges. [TIME,
DISTANCE, CALORIES vagy PULSE]. Vélasszon ki
legaldbb egy alapértelmezett értéket. Az alapértelmezés
bedllitdsa utdn nyomja meg a START-gombot és kezdjen
aktiv tréninggel.

A tréning kezdete elétt vagy a tréning kdzben az UP vagy
DOWN gombokkal lehet emelni vagy csékkenteni a
szakasz profilt.

A szdmitégép a bedllitott tréningidével (TIME) szamolja a
szakasz profilban (oszlopdiagramban) a villogé oszloppal
balrél jobbra a tréning folyamatét. Ha eléri az elézetesen
bedllitott értéket [TIME, DISTANCE, CALORIES vagy
PULSE], akkor 8 mésodpercig akusztikus jel hallhaté. A
tréning adatait mér nem szamolja tovabb a készulék.
Elérte a tréningcélt! A START-gomb megnyomdsdval
folytathatja is a tréninget.

Tréning > TARGET H.R.

Tréning a cél-szivfrekvencia alapjan (THR)

Ebben a tréningmédban a szakaszprofil a megadott
értékeknek (életkor és THR) valamint a mért
szivfrekvencidnak megfelel6en médosul.

Ha a RESET; UP / DOWN és MODE gombokkal a
TARGET H.R. tréningmédot vdlasztotta ki, akkor a nagy
kijelzén egy szém jelenik meg. Ez a szédm és az AGE
(életkor) megnevezés villog. Az UP vagy DOWN
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gombokkal adja meg életkordt, és fogadja el a MODE

gombbal. Ezutdn a nagy kijelzén megjelenik az 55%-o0s

érték. Tetszés szerint dllithat be cél-szivfrekvenciaként 55,

75 vagy 90 %-ot, de egyéni bedllitds is lehetséges.

A szdzalékos alapértelmezések, mint 55%, 75% és 90%,

a maximdlis pulzusfrekvencidra (220 - életkor)

vonatkoznak és 3 éltaldnos tréning intenzitdst ad meg a

fitness tréninghez.

- amaximdlis szivfrekvencia (220 - életkor) 55%-a az dltalénos
zsirégetd tréning kezdé szintjének felel meg. Ezt a bedllitast
késébb manudlisan is 65%-ra lehet emelni.

- amaximdlis szivfrekvencia (220 - életkor) 75%-a az dltalénos
fitness tréningnek felel meg.

- a maximdlis szivfrekvencia (220 - életkor) 20%-a a révid ideig
tarté szubmaximdlis terhelésre alkalmas, amellyel a telje-
sitmény fokozdsdt lehet elérni.

A THR-érték kivélasztasa utan fogadja el a MODE

gombbal, és az elézetes bedllitasokhoz jut.

Ebben a tréningmédban nem lehet PULSE-értéket

bedllitani. Minden mds alapértelmezést szabadon

bedllithat. [TIME, DISTANCE vagy CALORIES]

A tréning aktiv tréninggel kezdédik, ha megnyomja a

START gombot.

- A szamitégép kéveti az On aktudlisan mért szivirekvencia
szdmat, dsszehasonlitja az elézetesen megadott célértékkel
és tréning kdzben ennek megfeleléen médositia a fékerdt.

- Ha az aktudlis szivfrekvencia alacsonyabb mint a célérték,
akkor a fékeré6 30 mdsodpercenként egy szinttel eréseb
lesz, amig el nem éri az ellendllds maximdlis értékét vagy
a bedllitott szivirekvenciat.
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- Ha az aktudlis szivfrekvencia magasabb, mint a célérték,
akkor automatikusan csdkken a fékerd. 15 mésodpercenként
addig csokken egy szinttel, amig el nem éri a bedllitott
szivfrekvenciat.

- Ha afékerd szintje 1-re csokkent, de a szivfrekvencia szama
még 1 percig magasabb, mint a célérték, akkor a szamitégép
automatikusan ledll és akusztikus figyelmeztetd jelzést ad.
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- A szamitégép a bedllitott tréningidével [TIME] szdmolja a
szakasz profilban (oszlopdiagramban) a villogé oszloppal
balrél jobbra a tréning folyamatdt.

— Ha eléri az elézetesen bedllitott ériéket [TIME, DISTANCE
vagy CALORIES], akkor 8 mdasodpercig akusztikus jel hallhaté.
A tréning adatait mér nem szdmolja tovabb a készilék.
Elérte a tréningcélt! A START-gomb megnyomdsaval folytat-
hatja is a tréninget.

RECOVERY

Pulzus pihenési szakasz

A RECOVERY-funkcié minden tréningprogram utan hasz-

ndlhaté.
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6. Megjegyzések a pulzus méréséhez

A pulzus kiszamitdsa akkor kezdddik, amikor a sziv szimbdlum
a kijelzén az On pulzusanak megfeleléen kezd villogni.

v v

valaszthatd v

vdlaszthaté | vélaszthatéd
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Filcsipesszel

A pulzusérzékeld infravords fénnyel mikadik, és a bdr fényd-
tereszté képességének valtozasat méri, melyet az érverés okoz.
Mielétt felhelyezi a pulzusérzékeldt a filcimpdijara, a vérkeringés
fokozdsa érdekében dérzsdlie meg erésen 10-szer.

Kerilie a zavaré impulzusokat!

* Helyezze fel dvatosan a filcsipeszt a filcimpdjdra, és keresse
meg az érzékeld szdmdra legmegfelelébb pontot (a sziv szim-
bélum folyamatosan villog).

* Ne végezzen edzést erds fényhatds alatt, példaul neonfény,
halogén fény, Spot ldmpa, napfény.

o Teljes mértékben kerilje, hogy az érzékels és a kdabel
mozogjon vagy kilengjen. A kdbelt minden esetben rogzitse
csipesszel a ruhdjéhoz, vagy a legjobb megoldds érdekében
a homlokpénthoz.

Mellkasi ovvel

A belsé pulzusvevd kompatibilis a kédolatlan POLAR mellkasi
6v addjdval. Kédolt rendszerek esetében hibds pulzusértékek
jelenhetnek meg. A POLAR T34 tipust ajdnljuk. Vegye
figyelembe a hozzé tartozé leirdst.

Az étalakité nem szikséges, és miiszaki okok miatt nem is
szabad haszndlni!

Kézi pulzusmérgvel

A sziv 8sszeh0zdddsa dltal keletkezett fesziltséget érzékeli a kézi

vevd, majd az elekironika értékeli.

® Az érintkezd feliletet mindkét kezével fogja meg.

* Folyamatosan egyenletes erével tartsa.

e Tartsa a kezét nyugodtan, és ne szoritsa vagy dérzsélie az
érintkezd feliletét.

A pulzus csak egy médon mérheté: vagy filcsipesszel, vagy kézi

pulzusmérével, vagy mellkasi Svvel. Amennyiben nem helyezi

be a filcsipeszt, akkor a kézi pulzusmérd aktiv. Amennyiben behe-

lyezi a filcsipeszt, akkor a kézi pulzusméré aktivitésa automa-

tikusan megszinik. A kézi pulzusméré csatlakozéjét nem

szUkséges kihdzni.



Edzési Otmutaté

7 . Edzési otmutato

Sajat biztonsaga érdekében

> Az edzés elkezdése eldtt tisztazza haziorvosaval, hogy
egészségi dllapota alapjan alkalmas-e a géppel torténé edzésre.
J6, ha az edzéprogram 6sszedllitasanal az orvosi lelet szolgal
alapul. A helytelen vagy 10l erés edzés egészségkarosodashoz
vezethet.

Az edzdgépet kifejezetten szabadidds sport céligra fejlesz-
tettik ki. Kivaléan alkalmas a sziv és keringés torndsztatdsara.
Az edzést a hosszantarté edzés alapelveivel 6sszhangban
médszeresen kell kialakitani. A hosszantarté edzés kivaltképpen
a sziv- és keringési rendszeren idéz elé valtozasokat és alkal-
mazkoddsokat. Ide tartozik a nyugalmi pulzusszdm és terhelési
pulzus csokkenése.

Igy a szivnek t&bb ideje marad arra, hogy vérrel telitse a sziv-
kamrdkat és vérrel lassa el a szivizomzatot (a szivkoszorerek
segitségével). Tovabbd megnd a légzésmélység és a beléle-
gezhetd levegd mennyisége (vitdl kapacitds). Tovdbbi pozitiv
véltozdsok jatszédnak le az anyagcesere rendszerben is. Ezeknek
a pozitiv véltozasoknak az eléréséhez az edzést
meghatdrozott irdnyelvek szerint kell megtervezni.

Az edzés erdssége tekintetében

A géppel torténd edzéskor az edzés erésségét részben a
taposdsszdmmal, részben a taposdasi ellendlldssal lehet szaba-
lyozni. Az edzést végzd személy a kormdnyoszlopon 1évé
fékerd dllitéval hatérozza meg a taposési ellendllast. Mindig igy-
elnie kell r4, hogy az edzés erdssége tekintetében ne tegye
magasra a mércét és ne terhelje 10l magdt. A helytelen

vagy 10l erés edzés egészségkdrosoddshoz vezethet.
Maximdlis pulzusszam:

Maximdlis terhelés alatt az egyéni maximélis pulzusszdm elérését
értjik. A maximdlisan elérhetd szivfrekvencia az életkortdl fiigg.
Ebben az esetben a kévetkezé dltalanos képletet

célszeri alkalmazni:

A percenkénti maximdlis szivfrekvencia megfelel a 220 szivverés
minusz az életkor értéknek.

Példa: 50 éves életkor > 220 - 50 = 170 pulzus/min.

Pulzus terhelési allapotban:

Az optimdlis terhelési intenzitdst az egyéni sziv-/ keringési teljesitmény
65-75%-andl érhetjik el (vo. a diagrammal).

65% = a tréning célja a zsirégetés

75% = a tréning célja a jobb erénlét

Az életkorté| fiiggéen ez az érték véltozhat.

Pulzus Pulzus diagram
Fitness és zsirégetés
220 Tt
| Maximdlis pulzusszdm
200 — (220 minusz életkor)
180 \N |
160 ['\ Fitness pulzus
140 =L (A mf:iiélis pulzus 75%-a) - ~_
120 "’(“" e R v
100 N~ Isirégetési pulzus = ST -?_\
80 (A maximdlis pulzus 65%-a) =1
N B ,
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Fletker
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Tudnivalé a terhelési mértékkel kapcsolatban
A kezdd csak fokozatosan ndveli az edzéskor haszndlt ter-
helési mértéket. Célszer(, ha a elsé edzési egységek viszonylag
révid idére és szakaszosan vannak elosziva.
A sportorvosok az aldbbi terhelési tényezdket vélik helyesnek
a pozitiv 4lléképesség vonatkozdsdban:

Edzési gyakorisag ~ Napi edzés

idétartama 10 perc
2-3 x hetente 20-30 perc
1-2 x hetente 30-60 perc

A kezdéknek nem célszer 30-60 perces edzési egységekkel kez-
denitk az edzést.

A kezddknek sz6l6 edzés az elsé 4 hétben a kévetkezképpen
nézhet ki:

Edzési gyakorisag Az edzési egység mértéke

1. hét

heti 3 alkalommal 2 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé sziinet
2 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé szinet

2 perces edzés
2. hét

heti 3 alkalommal 3 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé sziinet
3 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé szinet

2 perces edzés
3. hét

heti 3 alkalommal 4 perces edzés

1 perces gimnasztikdzé szinet
3 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé sziinet
3 perces edzés

4. hét

heti 3 alkalommal 5 perces edzés

1 perces gimnasztikdzé sziinet
4 perces edzés
1 perces gimnasztikdzé sziinet
4 perces edzés

Az edzés személyes dokumentdlésdhoz teljesitménytdblézatba
lehet beirni az edzéskor elért értékeket. Minden edzési egység
eldtt és utdn kb. 5 perces gimnasztika szolgdl az izmok beme-
legitésére ill. leh(tésére. Két edzési egység kozott célszerl beik-
tatni egy edzésmentes napot, amennyiben a késébbiekben a heti
3 alkalommal végzendd, esetenként 20-30

perces napi edzést dhajtja elényben részesiteni. Kilénben sem-
milyen ellenvetés nem teheté a napi edzéssel szemben.
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Funkcije in upravljanje raéunalnika za trening

SM 8820-83

1. Zacetek brez predznanja

S treningom lahko zaénete brez predznanja. Na zaslonu bodo
nato prikazane razliéne informacije Za uinkovit trening in za
nastavitev vasih osebnih ciljev, preberite in sledite tem navodilom
za uporabo.

Preberite tudi splodne napotke in navodila za trening.

Po vklopu naprave (omrezni prikljuéek) ali zagona RESET, se
pokaze celoten zaslon = test segmenta s signalnim tonom.
Nato se na kratko pokaze ura. Uro spremenite s tipkama UP
in DOWN : najprej uro UP / DOWN , ki jo nato potrdite z
MODE, nato minute in ponovno potrdite izbran ¢as z MODE.
Nato se pokaze uporabnikov prikaz (U 1—4) U = USER = UPO-
RABNIK.

Shranjujejo se podatki do 4 razliénih uporabnikov, ki jih lahko
priklicete pri ponovnem zagonu. Individualni trening lahko
nadaljujete torej prek daljega éasovnega obdobja za 4 raz-
liéne osebe in njihovimi shranjenimi podatki.

S tipkama UP ali DOWN va3 uporabniski pomnilnik in izbiro
potrdite s tipko MODE.

2. Funkcijske tipke

MODE

START/STOP

RECOVERY

START / STOP

S to tipko zaZenete trening brez prednastavitve, ali po vnosu
vrednosti cilja oz. izbiro samodejnega programa za trening.
S ponovnim pritiskom te tipke ustavite ra¢unalnikovo funkcijo
Stetja. Nastavitev lahko spreminjate, brez prekinitve treninga.
Ce ponovno pritisnete START, 3teje raunalnik po novih nasta-
vitvah.

MODE

S kratkim pritiskom izbirate s tipko MODE med funkcijami
[TIME, DISTANCE, CALORIES in PULSE] tako za prikaz kot tudi
za vase osebne nastavitve.

DOWN / UP

- s tipkama DOWN ali UP se nastavljajo ciljne vrednosti. V
ta namen se mora naprava ncﬁ:]oti v polozaju STOP >
simbol zgoraj levo utripa

- med treningom lahko s tema tipkama spustite ali dvignete
obmodije skupne zmogljivosti > grafi¢ni prikaz

- v predizbiri se z DOWN ali UP izbere Zelena uporabniska
nastavitev (USER).

— izbira programa treninga (MANUAL, PROGRAM, USER ali
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TARGET H.R.) se opravi tudi s tipkama DOWN ali UP .

DOWN nastavitev navzdol vrednosti cilja.

S kratkim pritiskom tipke DOWN zmanj3ate nastavitvene vred-
nosti razliénih funkcij > [TIME, DISTANCE, CALORIES, in
PULSE]. Ce boste tipko DOWN drzali dalj &asa, lahko nasto-

vitvene vrednosti doseZete s hitrim zaporedjem $tevilk.

UP nastavitve navzgor vrednosti cilja.

S kratkim pritiskom tipke UP povedate nastavitvene vrednosti raz-
lignih funkcij > [TIME, DISTANCE, CALORIES, in PULSE]. Ce boste
tipko UP drzali dalj &asa, lahko nastavitvene vrednosti dosezete
s hitrim zaporedjem 3tevilk.

RESET

S kratkim pritiskom tipke RESET pridete do izbire razli¢nih
nastavitev programov treninga > zgornja vrstica v zaslonu
[MANUAL, PROGRAM, USER, TARGET H.R.].

Dolg pritisk tipke RESET sprozi nov zagon ra¢unalnika: nasta-
vitev ure in izbira uporabnika (U 1- 4)

RECOVERY

Tipko RECOVERY uporabite za aktiviranje funkcije okrevanja
sréne frekvence po treningu.

M [ [ [ [ [ [ [ [ [ | | [ | [ | I
i e D T Nyl ™ ™
ol Dl . R Ve bl bl

o Rl D .
[DiSTANCE JTT(TH I CALORIES [[C PULSE

3. Prikazi na zaslonu
Splo3no: Zaslon je razdeljen na tri obmoéja prikaza:

1. V zgornji vrstici je predstavljen status ali izbira programa
za trening in statusni prikaz za starost.

2. Veliki prikaz kot grafiéna predstavitev obsega zmogljivosti
(profil proge) kaze preprosto orientacijo znotraj poteka tre-
ninga. En segment stolpca = majhna zmogljivost; osem seg-
mentov stolpca eden nad drugim = maksimalna zmogl-
jivost. Zavorne stopnje so prikazane poleg stolpcev kot
neparne (1, 3,...15) in desno kot parne (2, 4, ...16) stevilke.

3. V spodnjem obmodju zaslona je veé segmentnih prikazov,
ki so eden poleg drugega, kjer so prikazane razli¢ne funkcije
treninga. Pri prednastavitvi teh funkeij vedno utripa ustrezna
oznaka funkcije > npr. TIME.

Po kon&anju treninga ostanejo podatki o treningu ohranijeni in

iih lahko na zaéetku novega treninga prikli¢ete. Novi podatki

se bodo nato pristeli.

Programi treningov (zgornja vrstica na zaslonu)

Razliéne programe freninga lahko izberete s pritiskom tipke RESET
in nato z izbiranjem s tipkama UP ali DOWN ter jih potrdite s
tipko MODE. Razlike v programih so definirane na naslednii



Funkcije in upravljanje raéunalnika za trening

nadin:

MANUAL - Roéni trening

To nastavitev izberete za preprosto sekvenco treninga.

Profil proge ostane linearen in ga lahko med treningom dvignete
ali spustite s pusé¢icama UP ali DOWN .

PROGRAM Prednastavljeni programi za trening

Tu imate na voljo 6 nastavljeni programov za trening. Na
podlagi profila proge lahko spoznate kak$no tezavnostno
stopnjo ima doloéena nastavitev.

USER Program treninga z uporabnikovimi nastavitvami
(USER = UPORABNIK)

Za izbira programa dovoljuje individualno nastavitev profila
proge. Izbrati je potrebno najmanij eno vrednost cilja > [TIME,
DISTANCE, CALORIES ali PULSE].

TAREGT H.R. Trening na podlagi ciline frekvence srca (THR)
V tej nastavitvi programa se moé regulira v skladu s predna-
stavljeno frekvenco srca. Za to je potrebno meriti pulz med tre-
ningom. Glejte > 6. MoZnosti merjenja pulza

Cilji

V spodnii vrstici zaslona so posamezni prikazi segmentov z raz-
li€nimi cilji in enotami.

RPM/SPEED Hitrost

V tem zaslonu se v izmenjujoéih intervalih
(vsakih 6 sekund) prikazeta frekvenca koraka
kot RPM (Round per minute = obrat na minuto)
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in SPEED (hitrost) v km/h. Obmogje prikaza:
min. 0,0 do maks. 99,9 km/h

TIME Cas treninga
V tem zaslonu se meri ¢as treninga v
minutah in sekundah. Obmoéje prikaza:

min. 00:00 do maks. 99:00

DISTANCE Proga za trening
Opravljena razdalja, merjena v km. Stetje
daljave proge se zaéne z >0< in je lahko ’.‘_’.‘

=X
(

prikazano maksimalno do 99,99 km. Stejte | [RITN (84 KM

proge je razdelieno po 0,01 km korakih

= 10 metrov.
CALORIES Poraba kalorij / energije " " ."
V tem zaslonu je prikazana izradunana :‘ ’: "‘
poraba kalorij. Vrednost se ugotavlja med

CALORIES

treningom na podlagi merjenja upora in

¢asa. Obmoéje prikaza: min. O do maks.

990

Toda podatki so namenjeni le kot grobe smernice za primerjavo
v razli¢nih vajah in jih ni mogo&e uporabljati v medicinske
namene.

PULSE Pulz / sréna frekvenca
Ce med treningom merite pulz, utripa simbol srca
v tem segmentnem prikazu in vrednost pulza je
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prikazana z utripom na minuto. Obmodje P

prikaza: min. 30 do maks. 240

Ko je dosezena cilina vrednost pulza, poslje ra¢unalnik alarmni

signal.
SCHLAFMODUS
Ce v 4 minutah niso zaznane vrednost RPM ali PULSE, ali e ni

opravliena roéna nastavitev, se naprava preklopi v stanje pri-
pravljenosti.

4. Osebni cilji treninga

Splosno

— Brez posebnih prednastavitev stejejo vrednosti v posameznih
nastavitvah ciljev [TIME, DISTANCE, CALORIES in PULSE]
od >0< navzgor.

— Za smeiselni trening zadostuje, da ciljno vrednost nastavite
le za en cilj [TIME, DISTANCE, CALORIES in PULSE].

— Ce je neka osebna cilina vrednost nastavljena kot cil; treninga,
$teje racunalnik od te vrednosti navzdol. Ko je dosezena cilja
vrednost >0< se oglasi signalni ton. Ce nato — ne da bi
nastavili novo Easovno vrednost — nadaljujete s freningom,
Steje racunalnik po pritisku tipke START od tega nadina
ponovno od prednastavljene vrednosti navzdol.

— Med treningom ni mogoce spreminjati Ze nastavljene ciljne
vrednosti, ampak 3ele po pritisku tipke STOP.

Cilina vrednost Easa

Nastavitev vrednosti Easa je pri vseh ciljih enaka:

npr. DISTANCE

1. Pritisnite tipko MODE, dokler v prikaznem segmentu ne
zaéne utripati oznaka >DISTANCE<

2. S kratkim pritiskom tipke UP povelate to vrednost, npr.
DISTANCE, v korakih po 0,1 km. Ce drzite tipko UP pri-
tisnjeno, se bo vrednost nastavitve hitreje spreminjala.

3. Ce zelite vrednost &asa zmanjsati, pritisnite na kratko (ali
dolgo) tipko DOWN . Zalelo se bo odstevanie.

4. Ko ste nastavili vrednost &asa, pritisnit tipko MODE. Vrednost
je nato shranjena v tej funkciji in se nato premaknete v nas-
lednjo funkcijo, npr. CALORIES.

N a1y xlx] ™ ™
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5. Po moznosti vnesite le eno vrednost cilja, ker se v nasprotnem
cilji treninga krizajo. Na primer, ¢e prednastavljen cilj éasa
dosezete prej kot prednastavljen cilj proge.

6. Ostale cilje [TIME, CALORIES ali PULSE] vnesete tako, ko
je opisano po 1-4, prav tako s tipkami SET, RESET in MODE.

Po koncu vnosa vseh ciljnih vrednosti lahko zagnete s treningom.

Med treningom lahko trenutne vrednosti odéitate vzporedno

eno poleg druge. Prednastavljena vrednost se odsteva do >0<.

5. Trening

Po vklopu naprave (glejte Poglavie 1) in izbire uporabnika (U
1-4) utripa vrstica s programi v zgornjem obmodju zaslona.
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V vrstico s programi v zgornjem obmoéju zaslona pridete tudi
s kratkim pritiskom tipke RESET, ne da bi pri tem ponovno
zagnali raunalnik.

- s tipkama UP ali DOWN izberite program treninga
(MANUAL, PROGAM, USER ali TARGET H.R.) in ga ponovno
potrdite z MODE.

- Ce je program, ki ste ga izbrali MANUAL, PROGRAM ali
USER in &e ste prednastavili ciljno vrednost za sréno frekvenco,
bo ra¢unalnik oddal opti¢ni in zvoéni signal takoj, ko trenutna
vrednost doseZe ciljno sréne frekvence vrednost.

Tening > MANUAL Trening ro¢no
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Profil proge je predstavlien enakomerno v eni ravni &rti. Vse ciline
nastavitve so mozne individualno. [TIME, DISTANCE, CALORIES
ali PULSE]

Trening zadnete s pritiskom tipke START in aktivnim treningom.
S tipkama UP in DOWN lahko pred zagetkom ali med treningom
dvignete ali spustite celoten profil proge.

Prek nastavljenega Easa treninga (TIME), steje racunalnik v
profilu proge (stolpi¢asti diagram) potek treninga od leve v desno
z utripajoéim stolpcem. Ko je dosezena ciljna vrednost [TIME,
DISTANCE, CALORIES in PULSE], se oglasi 8 sekund dolg
zvoini signal. Podatki o treningu se ne $tejejo v& naprej. Dosegli
ste cilj treningal S pritiskom tipke START lahko trening tudi
nadaljujete.

Trening > PROGRAM Prednastavljeni programi za trening

CALORIES |[X° 2 PULSE

V naginu treninga PROGRAM lahko izbirate med 6 fiksno nasta-
vljenimi programi za trening.

PROGRAM 1 Fitnis 1

PROGRAM 2 Kratek intervalni program
PROGRAM 3 Dolg intervalni program
PROGRAM 4 Fitnis 2

PROGRAM 5  Fitnis 3

PROGRAM 6  Program po stopnjah

S pritiskom tipk UP ali DOWN lahko menjate med programi.
Na zaslonu se pokaze za pribl. 1 sekundo 3tevilka programa
(P1-6), nato se pokaze utripajoée profil proge. S tipko MODE
potrdite izbiro ali pa s tipkama UP oz. DOWN izberete drug
program.

Ce ste izbrali program, lahko dodatno vnesete vrednost cilja

[TIME, DISTANCE, CALORIES ali PULSE].
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Trening zaénete s pritiskom tipke START in aktivnim treningom.

S tipkama UP in DOWN lahko pred zagetkom ali med treningom
dvignete ali spustite celoten profil proge.

Prek nastavljenega &asa treninga (TIME), 3teje racunalnik v
profilu proge (stolpicasti diagram) potek treninga od leve v desno
z utripajodim stolpcem. Ko je doseZena ciljna vrednost [TIME,
DISTANCE, CALORIES in PULSE], se oglasi 8 sekund dolg
zvoéni signal. Podatki o treningu se ne Stejejo ved napre;j.
Dosegli ste cilj treningal S pritiskom tipke START lahko trening
tudi nadaljujete.

Trening > USER Program treninga z uporabnikovimi
nastavitvami (USER = UPORABNIK)

[~

USER
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CALORIES |I° 2 PULSE

V nacinu treninga USER lahko zasnujete lasten profil proge.

Vnose za v nastavitve visine profila opravite s pomogjo tipk UP
in DOWN . K naslednjemu stolpcu pridete s tipko MODE; nato
ponovno s tipkama UP ali DOWN in tako programirate visino
vseh 16 stolpcev. Pazite, da so visinske razlike uravnotezene,
da bi lahko trenirali na podlagi éim bolj enakomerne obremenitve.
Trening zaénete s pritiskom tipke START in aktivnim treningom.

Ce ste zasnovali lasten profil proge, lahko dodatno nastavite
ciline vrednosti. Za to pritisnite tipko START/STOP. Vsi cilji so
mozni individualno. [TIME, DISTANCE, CALORIES ali PULSE]
Izbrati je potrebno najmanj eno vrednost cilja. Po nastavitvah
ciljev, zagnite trening s pritiskom tipke START in aktivni trening.

S tipkama UP in DOWN lahko pred zaéetkom ali med treningom
dvignete ali spustite celoten profil proge.

Prek nastavljenega ¢asa treninga (TIME), steje racunalnik v
profilu proge (stolpi¢asti diagram) potek treninga od leve v desno
z utripajoim stolpcem. Ko je doseZena ciljna vrednost [TIME,
DISTANCE, CALORIES in PULSE], se oglasi 8 sekund dolg
zvoéni signal. Podatki o treningu se ne Stejejo ved napre;j.
Dosegli ste cilj treninga! S pritiskom tipke START lahko trening
tudi nadaljujete.

Trening > TAREGT H.R.

Trening na podlagi ciljne frekvence srca (THR)

V tem nadinu treninga se profil proge samodejno prilagodi
glede na vnesene vrednosti (starost in THR) kot tudi izmerjeni
sréni frekvenci.

Cestes tipiami RESET; UP /DOWN in MODE izbrali nagin tre-
ninga TARGET H.R., se na velikem zaslonu pokaze 3tevilka. Ta
stevilka in oznaka AGE (starost) utripata. S tipkama UP ali
DOWN vnesite vaso starost in vnos potrdite z MODE. Nato se
na velikem zaslonu pokaze vrednost 55%. Imate moznost nasta-
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vitve 55, 75 ali 90 % oz. individualno nastavitev ciljne sréne
frekvence.

Cilji v odstotkih 55 %, 75 % in 90 % se nanasajo na
maksimalno frekvenco pulza (220 - starostno obdobije) in
dolo&ajo 3 splo3ne intenzivnosti treninga za fitnis trening.

- 55 % maksimalne sréne frekvence (220 - starostno obdobije)
ustreza obmodju vstopa splo3nega treninga za zgorevanije
maiZob. Ta cilj lahko nato dvignete roéno na 65 %.

—  75% maksimalne sréne frekvence (220 - starostno obdobije)
ustreza obmoéju splodnega fitnis treninga.

— 90 % maksimalne sréne frekvence (22 - starostno obdobije)
je primerno le za kraj$e submaksimalne intervale obre-
menitve za zmogljivostni trening v intervalnem treningu.

Po izbiri vrednosti THR jo potrdite z MODE in se premaknete

v nastavitev ciljev.

V tem nadinu treninga ni mozno nastaviti vrednost PULSE. Vse
ostale cilje lahko nastavite prosto. [TIME, DISTANCE ali
CALORIES]

Trening zacnete s pritiskom tipke START in aktivnim treningom.

- Raéunalnik zasleduje vase trenutno izmerjeno Stevilo sréne
frekvence v primerjavi z prednastavljenimi ciljnimi vred-
nostmi in med treningom prilagaja stopnjo zaviranja.

— Ceje trenutna sréna frekvenca manj3a kot je ciljna vrednost,
se stopnja zaviranja poveda vsakih 30 sekund za po eno
stopnjo, dokler ni dosezena maksimalna vrednost upora ali
nastavljena sréna frekvenca.

- Ceje sréna frekvenca nad ciljno vrednostjo, se stopnja zavi-
ranja samodejno zmanisa. Vsakih 15 sekund se bo zman-
iSevala tako dolgo, dokler ni dosezena nastavljena sréna frek-
venca.

- Ce se je stopnja zaviranja znizala na 1 in je stevilo sréne
frekvence 3e vedno 1 minuto visje kot je ciljna vrednost, se
racunalnik ustavi in sprozi se alarmni signal kot opozorilo.

TARGET H.R.

1 ---------------- 2

348 &30 Bo4 11 &

[ TIME | KM CALORlE v [

- Prek nastavljenega &asa treninga [TIME], 3teje racunalnik v
profilu proge (stolpiasti diagram) potek treninga od leve
v desno z utripajocim stolpcem.

- Ko je dosezena cilina vrednost [TIME, DISTANCE ali
CALORIES], se oglasi 8 sekund dolg zvoni signal. Podatki
o freningu se ne Stejejo ved naprej. Dosegli ste cilj treningal
S pritiskom tipke START lahko trening tudi nadaljujete.

RECOVERY Faza umirjanja pulza
Funkcijo RECOVERY lahko uporabljate po vsakem programu tre-
ninga.

[ [ 1 [ [ 1 [ [ 1 [ [ T [ | I
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6. Napotki za merjenije pulza

Izradun pulza se zadne, ko srce v prikazu utripa v taktu vasega
utripa.

v v

opcionalen \/

opcionalen opcionalen

Z usesno sponko

Senzor pulza deluje z infrardeco svetlobo in meri spremembe

prepustnosti svetlobe vade koze, ki jo povzroca vas utrip. Preden

boste senzor pulza pripeli na medico usesa, jo zdrgnite krepko

10 krat, da bi povecali prekrvitev. Prepreéite motilne impulze.

e Usesno sponko skrbno pripnite na va3o usesno mecico in
poiscite najugodnejso tocko za zajem signala (simbol srca
zaéne utripati brez prekinitve)

* Ne trenirajte direkino pod mo&nim sevanjem svetlobe, npr.
neonsko svetlobo, halogensko svetlobo, Zarometom, sonénimi
zarki.

® Popolnoma prepreite tresenje in majavost udesnega senzorja,
vkljuéno s kablom. Kabel vedno pritrdite v vasa obladila s
pomodjo sponk, ali $e bolje — pritrdite ga na &elni trak.

S prsnim trakom

Interni sprejemnik utripa je zdruZljiv z nekodiranimi oddaijniki

prsnega pasu POLAR. Pri kodiranih sistemih so lahko

prikazane napaéne vrednosti utripa. Priporoéamo T34 pod-
jetia POLAR. Upostevaite pripadajoéa navodila.

Vtiéni sprejemnik ni potreben in ga iz tehni¢nih razlogov tudi

ni dovoljeno uporabljati.

S pulzom na roki

Napetost, ki jo ustvari srce z kréenjem, se zajame z ro¢nim sen-

zorjem in ovrednoti s pomocjo elektronike.

* Kontaktne povrsine objemite vedno z obema rokama.

® Preprecite sunkovito objemanje

* Roke drzite mirno in prepredite kréenje ali drgnjenje na
kontakinih povriinah.

Mozen je le en nadin merjenja pulza: ali s sponko za udesa ali
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s pulzom na roki ali s prsnim trakom. Ce v pusi za pulz ni udesne
sponke, ki se viakne, je aktivirana meritev pulza na roki. Ce v
puso za pulz viaknete uesno sponko, ki se viakne, se samodejno
aktivira merjenje pulza na roki. Ni potrebno, da izvleéete vti¢
senzorjev za pulz na roki.

7. Navodila za frening

a Vaso varnost

> Preden zaénete frenirati, se posvetuijte z Vasim osebnim zdra-
vnikom, ki bo ugotovil, ée ste zdravstveno primerni za trening
na tej napravi. Zdravniski izvid predstavlja osnovo za pripravo
Vasega programa za trening. Napacéni ali pretirano zahtevni
trening lahko privede do poskodb zdravja.

Ta naprava za trening je bila posebej razvita za rekreacijske
3portnike. Odliéno je primerna za trening srénega krvozilnega
sistema.

Trening je potrebno oblikovati metodiéno po naéelih treninga
vzdrzljivosti. Na ta nadin se izzovejo predvsem spremembe in
prilagoditve srénega krvozilnega sistema. Sem spada znizanje
frekvence pulza mirovanija in pulza obremenitve. Tako ima srce
veé &asa za polnjenije srénih prekatov in za prekrvavitev sréne
muskulature (preko koronarnih arterij). Poleg tega se

lahko poveéata globina dihanja in koli¢ina zraka (kapaciteta
vitalnosti). Do nadaljnjih pozitivnih sprememb prihaja v sistemu
presnove. Da bi dosegli takine pozitivne spremembe, je potrebno
trening naértovati po dolo&enih smernicah.

O intenzivnosti treninga

Intenzivnost pri freningu z napravo za trening se uravnava na
eni strani s frekvenco obraganja pedalov in na drugi strani z
upornostjo pri pritiskanju na pedale. Upornost pri pritiskanju na
pedale doloé¢a oseba sama z nastavitvijo zavorne moéi na
drogu volana. Zmeraj je treba paziti na to, da ne bi pretiravali
z intenzivnostjo in, da bi se izogibali preobremenitvam.
Maksimalen pulz:

Pod maksimalno obremenitvijo se razume doseganije individu-

alnega maksimalnega pulza. Sréna frekvenca, ki jo lahko maksi-
malno dosezZete, je odvisna od starosti.

Obstaja formula za priblizen izraéun:
maksimalna sréna frekvenca na minuto ustreza 220 utripom pulza
manj zivljenjska starost.

Primer: 50 let starosti > 220 — 50 = 170 utripov/min.

Pulz med obremenitvijo:
Optimalna intenzivnost obremenitve se doseze pri 65 =75 % indi-
vidualne mogi srca/krvnega obtoka (prim. diagram).

65% = cilj treninga zgorevanje mascob

75% = cilj treninga izboljSan fitnes

V odvisnosti od starosti se ta vrednost spreminja.

O obsegu obremenitve

Zacetnik lahko stopnjuje obseg obremenitve samo postopoma.
Prve enote treninga naj so relativno kratke in izvajane v éasovnih
intervalih.
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Kot pozitivne za fitnes smatra $portna medicina sledeée faktorje
obremenitev:

Pogostost treninga Trajanje treninga
dnevno 10 min
2-3 x tedensko 20-30  min
1-2 x tedensko 30-60  min

Zagetniki ne smejo zaeti z enotami treninga 30-60 minut.
Trening za zaletnike je mozno oblikovati v prvih 4 tednih na
slededi nacin:

Pogostost treninga Obseg enote treninga

1. teden

2 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
2 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
2 minuti freninga

2. teden

3 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
3 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
2 minuti treninga

3. teden

3 x tedensko

3 x tedensko

3 x tedensko 4 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
3 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
3 minuti treninga

4. teden

3 x tedensko 5 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
4 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko

4 minuti treninga

Za osebno dokumentacijo izvajanja treninga lahko vpisete
dosezene vrednosti treninga v tabelo zmogljivosti. Pred in po
vsaki enoti treninga sluzi ca. 5-minutna gimnastika ogrevaniju
oziroma ohlajanju (Cool - Down). Med dvema enotama treninga
imeijte en dan brez treninga, ¢e imate v kasnej$em poteku rajsi
43-kratni tedenski trening po 20 - 30 minut. Sicer pa

ni¢ ne skodi tudi vsakotedenski trening.

Di I
Pulz Fitnes in ;Zg;::mp'r’li?mu%ob
220 i f f f f
200 - :ﬁuksimulen pulz )
£/ 220 manj starost
180 TN~
160 —— Fitnes pulz \\
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120 Z == - F\\ i
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Funkcije i rukovanje sa kompjuterom za trening

SM 8820-83

1. Pokretanje bez predznanja

S treningom moZete zapo&eti i bez predhodnog znanja. Na zaslonu
se prikazuju razligite informacije. Za uéinkovit trening i podesenije
osobnih podataka, proéitajte i pridrZavaite se datih uputa za upotrebu.
Proéitaijte i opée upute u odlomku za trening.

Nakon ukljuéivanja uredaja (mrezni prikljuéak) ili RESET-Start poja-
vljuje se prikaz na zaslonu = segmentni test sa zvuénim tonom. Nakon
toga kratko se prikazuje sat. Namjestanje sata vrsi se tipkama UP i
DOWN : najprije sati UP / DOWN, zatim potvrdite s MODE, potom
minute i iznova potvrdite odabrano vrijeme tipkom MODE.

Zatim se prikazuju podaci o korisniku (U 1-4) U = USER = korisnik.
Mogu se Euvati podaci i do 4 razligita korisnika, koji se pri novom
koristenju mogu opozvati. Uz memoriranje podataka individualan
trening mogu nastaviti 4 razlicite osobe duZe vremena.

Tipkama UP ili DOWN birate memoriju podataka korisnika i pot-
vrdujete odabir tipkom MODE.

2. Tipke funkcija

MODE START/STOP

RECOVERY

START / STOP

Ovom tipkom zapoéinjete trening bez predhodnog podeienia ili
prema prethodno unijetim vrijednostima tj. izboru automatskog pro-
grama treninga. Ponovnim pritiskom na tu tipku zaustavlja se funkcija
zbrajanja raéunala. Podesenja se mogu promijeniti bez prekida tre-
ninga. Ukoliko se ponovo pritisne tipka START ragunalo dalje zbraja
prema novom podeseniju.

MODE
Kratkim pritiskom na tipku MODE odaberite funkcije [TIME; DISTANCE,
CALORIES i PULSE] kako za prikaz tako i za pojedinaéna namijestanija.

DOWN / UP

- Tipkama DOWN ili UP podesavaju se predhodno zadane vri-
jednosti. U tom sluéaju uredaj mora biti v polozaju STOP >
treperi oznaka gore lijevo

- Za vrijeme treninga tim tipkama moZe se smanijiti ili poveéati
opseg ukupnog kapaciteta - grafigki prikaz.

- U predhodnom odabiru se pomoéu DOWN ili UP bira Zelieno
podesenie korisnika (USER).

- Odabir programa treninga (MANUAL, PROGRAM, USER ili
TARGET H.R.) takoder se bira tipkama DOWN ili UP .

DOWN Smanijivanje zadanih vrijednosti.

Kratkim pritiskom na tipku DOWN smanjuju se vrijednosti podesavanja

razlicitih funkcija > [TIME; DISTANCE, CALORIES i PULSE] , . Duzim

pritiskom na tipku DOWN vrijednost pode$enja moZe se postiéi

brzom promjenom brojeva.

UP Poveéanje zadanih vrijednosti.

Kratkim pritiskom na tipku UP poveéavaju se vrijednosti podesa-
vanja razligitih funkcija > [TIME; DISTANCE, CALORIES i PULSE]. DuzZim
pritiskom na tipku UP vrijednost pode$enja mozZe se postiéi brzom
promjenom brojeva.

RESET

Kratkim pritiskom na tipku RESET birate razlig¢ita podeSavanja pro-
grama treninga > gornji dio zaslona [MANUAL; PROGRAM; USER;
TARGET H.R.]

Duzim pritiskom na tipku RESET radunalo se ponovno pokrece:
Podesavanie sata i izbor korisnika (U1-4)

RECOVERY
Koristenjem tipke RECOVERY aktivirate funkciju normaliziranja pulsa
nakon treninga.

3. Prikaz zaslona
Opée: Zaslon je podijelien na 3 dijela:

1 I I I Y Y S S O O O
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1. U gornjem redu prikazuije se status ili izbor programa treninga i
status godina starosti.

2. Veliki prikaz kao grafi¢ko predstavljanje opsega rada (linijski profil)
oznalava jednostavnu orjentaciju u okviru treninga. Jedan
podeljak = malo optereéenje, osam podeljaka zaredom = mak-
simalno optereéenje. Stupnjevi optereéenja prikazani su pokraj
podeljaka lijevo kao neparni (1, 3,...,15) i desno kao parni
brojevi (2, 4, .., 16).

3. U donjem dijelu zaslona nalazi se vise segmenatnih prikaza
jedan pokraj drugog, gdje su prikazane razli¢ite funkcije tre-
ninga. Prilikom predhodnog podesavanja ovih funkcija uvijek
treperi oznaka funkcija> npr. TIME.

Nakon zavrietka treninga ostaju podaci koji se mogu opozvati pri

poéetku novog treninga. Tada se dodaju novi podaci.

Programi treninga (gornji dio zaslona)

Razli¢iti programi treninga biraju se pritiskom na tipku RESET i
izborom tipke UP ili DOWN a potvrduju pritiskom na MODE. Razlike
medu programima definiraju se ovako:

MANUAL manualni trening

To podedavanie sluzi za jednostavniji trening.

Linijski profil ostaje linearan te se tijekom treninga moze poveéavati
ili smanijivati tipkama UP ili DOWN .

PROGRAM Unaprijed zadani programi treninga

Tu imate 6 predstavljenih programa treninga. Ovisno od linijskog
profila moZete prepoznati koji stupanj tezine sadrZi odgovarajuée
podesavanie.
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USER program treninga kojeg pode3ava korisnik (User=Korisnik) - Jednom podesene Zeljene vrijednosti ne mogu se mijenjati tokom
Izbor ovog programa omoguéava pojedinaéno podedavanie lini- treninga, veé tek nakon pritiska na tipku STOP.

jskog profila. Mora se izabrati najmanje jedna predhodno zadana

Unaprijed zadane Zeljene vrijednosti
vrijednost > [TIME, DISTANCE, CALORIES ili PULSE].

Pode3avanije ciljnih vrijednosti je isto kod svih zadanih vrijednosti:

TARGET H.R. Trening prema zeljenom pulsu (THR) npr. DISTANCE
U ovom programu rad se odreduje prema predhodno zadanom 1. Pritisnite tipku MODE dok u prikazanom segmentu ne zatreperi
pulsu. Stoga je nuzno dostiéi tu brzinu pulsa tijekom treninga. oznaka >DISTANCEX.
Vidi > 6. Moguénosti mjerenja pulsa 2. Kratkim pritiskom na tipku UP poveéevate vrijednost npr. DISTANCE
Zadani podaci (donii dio zaslona) u 0,1 km koracima. Kada duze drzite tipku UP vrijednost podesa-
U donjem dijelu zaslona nalaze se pojedinaéni segmentni prikazi sa vanja mijenja se brze.
razli¢itim ve¢ zadanim podacima i jedinicama. 3. Ako ponovo Zelite smanijiti ciljnu vrijednost, pritisnite kratko (ili dugo)
. tipku DOWN . Ponovo ée se odbrojavati odozdola.
EIZA:vc/)zszcEsﬂnErsz:cilnrervclu promiene (svakih ‘: ." 4. !(qdc ste podesili‘ cilinu vriied‘nost, pr‘i‘t‘isnire.ﬁpku M(?DE. Vriiednc'{st
6 sekundi) prikazuje frekvenciia koraka kao ’.‘ ’.‘ |fe t:tfl.u pohranjena u ovoj funkciji a vi prelazite na sljedeéu
RPM (Round per minute =okretaja u min.) i SPEED m m unkeiju npr. CALORIES.
brzm(;l(u kLn/h. Prikaz opsega: min. 0,0 do maks. i T I a1 ™ ™
99.9 km/ Rl . " huf M L bt haf
TIME Vrijeme treninga "."‘ " ] isTANCE TN CALORES FULSE
Na ovom zaslonu mjeri se vrijeme treninga u ’. '} ‘ ‘
minutama i sekundama. Prikaz opsega: min. EETYT 5. Unesite po moguéstvu barem jednu vrijednost, jer se u protivhom
00:00 do maks. 99:00 TIME ciljevi treninga presjecaju; npr. ako prije dostignete zadano ciljno
DISTANCE Predena duljin vriieme od zadane ciljne razdaljine.
Predena udaljenost mjeri se u km. Mijerenje "‘ "‘ ‘ ‘ 6. Ostale vrijednosti [TIME, CALORIES ili PULSE] daju se kao $to je
pocinje od >0<, i moze se mijeriti do 99,99 km. ’.‘ ) ‘ .‘ opisano od 1-4 isto kao i tipkama SET, RESET i MODE.
Stupnjevi mjerenja prikazuju se u 0,01 km, ‘a. ‘e Nakon zavrsetka svih zadanih podataka zapoénite s treningom.
koraci = 10 metara. DISTANCE KM Tijekom treninga sve aktualne vrijednosti mogu se ¢itati jedna pokraj
CALORIES Utrosak kalorija, energije druge. Unaprijed pode3ena vrijednost odbrojava se do >0<.
Na ovom zaslonu prikazuje se izraéunat —wr—— 5. Trening
Umtr:r?anak:::&:' m?::;(.igooit :Tan:’v:;e;:niu .: ’.‘: : Nakon ukljugivanja uredaja (vidi odlomak 1) i izbora korisnika (U
Prlikaz opseqa: mir: 0 dlo maF;(s 990 ’ a 'a 'a 1-4) treperi dio sa programima u gornjem dijelu zaslona.
AN PEGARNMINN ] CALORIES
Podaci se koriste samo kao grube smjernice - = =
u odnosu na razlidita viezbanja i ne koriste se u medicinske svrhe. E E -E
PULSE Puls / frekvencija srca ST i
Kada se za vrijeme treninga dostigne Zeljeni puls, ‘ " "‘
simbol srca treperi u ovom segmentnom dijelu a C g
puls se prikazuje u otkucajima po minuti. Opseg ". ’.‘
prikaza: min. 30 do maks. 240. PULSE Takoder dospijevate u dio za programe u gornjem dijelu zaslona
Kada puls na treningu dostigne zadanu vrijednost, kratkim pritiskom na tipku RESET, bez ponovnog pokretanija raéunala.
radunalo se oglasava zvuénim tonom. —  Odaberite program treninga (MANUAL, PROGRAM, USER ili
SCHLAFMODUS TARGET H.R.) uz pomo¢ tipki UP ili DOWN i potvrdite tipkom
Kada se ne dostignu RPM ili PULSE ili nema ruénih pode$avanja u MODE.
roku od 4 min., uredaj se prebacuje u na&in mirovanja. - Ako ste odabrali nagin treninga MANUAL, PROGRAM ili USER
i ako ste podesili ciljnu vrijednost za puls, raéunalo se ogla3ava
4. POiedinClénO zadani POdGCi treninga optickim i zvuénim alarmom, &im aktualna vrijednost pulsa dostigne
Opée ciljnu vrijednost.
- Bez posebnog predhodnog podesenja vrijednosti se zbrajaju u Trening > MANUAL Manualni trening
pojedina¢no zadanim nacinima [TIME; DISTANCE, CALORIES i Linijski profil ravnomjerno je predstavljen jednom linijom. Moguéa su
PULSE] od >0< i navise. pojedinaéna podesavanja datih vrijednosti. [TIME, DISTANCE,

- Za osmisljen trening dovoljno je podesiti Zeljenu vrijednost u CALORIES ili PULSE]
zadanom nqcm.u. [T'IA.AE; DISTAI\.lCE, C{\LORIES ili PULSE]. '

- Kada se podesi individualna Zeljena vrijednost kao zadana vri-
jednost treninga, ragunalo broji od te vrijednosti prema dolje.
Dostizanjem ciljne vrijednosti >0< oglasava se zvuéni ton. Ako
se nakon toga nastavi sa treningom bez pode3avanja nove ciline
vrijednosti, raunalo nakon pritiska na tipku START ponovo broji

a r t t t [ [ [ T 1 T 1 [ | ¥

u ovom nacdinu nanize od predhodno zadane vrijednosti. I i D I T "™ ]
R e (R U B D | . B haf haf
KM v
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Trening poéinje pritiskom na tipku START i aktivnim treningom.
Tipkama UP i DOWN moze se poveéati ili smaniiti ukupan linijski profil
prije poetka ili za vrijeme treninga.

Preko podesenog vremena treninga (TIME) raéunalo mjeri dalji
trening u linijskom profilu (dijagram podeljka) s lijeva na desno trep-
tuéim podeljcima. Kada se dostigne predhodno dana vrijednost
[TIME, DISTANCE, CALORIES ili PULSE], zvuéni signal oglasava se
8 sekundi. Podaci treninga dalje se ne mjere. Postigli ste cilj treningal!
Pritiskom na tipku START mozZete produziti trening.

Trening > PROGRAM
PROGRAM Unaprijed pode3eni programi za trening

LIl x]
Rl b (e " R P

N xlx] ™ u(
. bl e
KM v

U na&inu PROGRAM treninga mozete odabrati jedan od 6 razliito
podedenih programa treninga.

PROGRAM 1 Fitnes 1

PROGRAM 2 Kratak interval programa
PROGRAM 3 Dugaéak interval programa
PROGRAM 4 Fitnes 2

PROGRAM 5 Fitnes 3

PROGRAM 6 Program u stupnjevima

Pritiskom na tipke UP - ili DOWN mijenjate programe. Na zaslonu
se otprilike svake sekunde pojavi broj programa (P1-6), zatim se tre-
perenjem predstavlja linijski profil. Tipkom MODE potvrdujete odabir
ili birate neki drugi program uz pomoé UP odn. DOWN .

Kada ste izabrali program moZete dodatno zadati i jednu od vrijednosti
[TIME, DISTANCE, CALORIES ili PULSE].

Trening poéinje pritiskom na tipku START i aktivnim treningom.
Tipkama UP i DOWN moze se povedati ili smanijiti linijski profil prije
poéetka ili za vrijeme treninga.

Preko podesenog vremena treninga (TIME) raunalo mjeri dalji
trening u linijskom profilu (dijagram podelika) s lijeva na desno trep-
tuéim podeljcima. Kada se dostigne predhodno dana vrijednost
[TIME, DISTANCE, CALORIES ili PULSE], zvuéni signal oglasava se
8 sekundi. Podaci treninga dalje se ne mjere. Postigli ste cilj treningal
Pritiskom na tipku START mozZete produziti trening.

Trening > USER
Program treninga koji podesava korisnik (User=korisnik)
U nacdinu trening USER mozZete osmisliti svoj linijski profil.

Unos se vrsi preko tipki UP ili DOWN za podesenie visine profila. Do
sliedeéeg podelika dolazite uz pomo¢ tipke MODE, zatim ponovo UP

USER
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ili DOWN za visinu itd. Programirajte svih 16 podeljaka. Pazite da
se razlike u visinama izmjere tako da se mozZe trenirati na osnovu
jednog, po moguéstvu ravnomjernog optereéenia.

Trening podinje pritiskom na tipku START i aktivnim treningom.

Kada ste osmislili svoj linijski profil mozete dodatno podesiti i pred-
hodno zadane vrijednosti. U tom sluéaju pritisnite tipku START STOP.
Sve predhodno zadane podatke moguée je pojedinaéno odabrati.
[TIME, DISTANCE, CALORIES ili PULSE] Mora se odabrati barem jedna
zadana vrijednost. Nakon pode$avanja zadanih vrednosti, po&eti
trening pritiskom na tipku START i aktivnim treningom.

Tipkama UP i DOWN moze se povedéati ili smaniiti linijski profil prije
poéetka ili za vrijeme treninga.

Preko podesenog vremena treninga (TIME) raéunalo mjeri dalji
trening u linijskom profilu (dijagram podelijka) s lijeva na desno trep-
tuéim podeljcima. Kada se dostigne predhodno zadana vrijednost
[TIME, DISTANCE, CALORIES ili PULSE], zvuéni signal oglasava se
8 sekundi. Podaci treninga dalje se ne mjere. Postigli ste cilj treningal!
Pritiskom na tipku START moZete produziti trening.

Trening > TARGET H.R. Trening prema zelienom pulsu (THR)

U ovom nacéinu treninga linijski profil automatski se podesava prema
odgovarajuéim datim vrijednostima (starost i THR) kao i izmjerenom
pulsu.

Kada ste odabrali nagin trening TARGET H.R. pomodéu tipki RESET;
UP / DOWN i MODE, na velikom zaslonu prikazuje se jedan broj.
Taj broj i oznaka AGE (starost) trepere. Unesite godine starosti
tipkama UP ili DOWN i potvrdite tipkama MODE. Nakon toga se na
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velikom zaslonu prikazuje vrijednost od 55%. Imate moguénost
pode3avanja od 55, 75 ili 90 % odn. pojedinaénog podesavanja
zeljene visine pulsa.

Dati postotci 55%, 75% i 90% odnose se na

maksimalan puls (220- godine starosti) i predstavljaju 3 opéa inten-
ziteta treninga za fitnes trening.

- 55% maksimalne brzine pulsa (220 - godine starosti) odgovaraiju
opsegu povedanja opéeg treninga sagorijevanja masti. Ti podaci
mogu se ruéno poveéati na 65%.

- 75% maksimalne brzine pulsa (220 - godine starosti) odgovara
opsegu opéeg fitnes treninga.

- 90% maksimalne brzine pulsa (220 - godine starosti) odgovara
samo za kraéa submaksimalna optereéenja za intenzivniji rad na
treningu u intervalima.

Nakon izbora THR vrijednosti, potvrdite iste pomoéu MODE, i prebacite

se na podesavanja zadanih podataka.

U ovom naéinu treninga nije moguée podesiti PULSE vrijednost. Svi

ostali podaci mogu se slobodno podesavati. [TIME, DISTANCE ili

CALORIES]

Trening podinje pritiskom na tipku START i aktivnim treningom.

— Raéunalo prati va$ trenutno izmjereni puls u odnosu na pred-
hodno podesenu Zeljenu vrijednost i pode3ava stupanj opte-
reenja tijekom treninga.

- Kada je trenutni puls manji od Zeljene vrijednosti, stupanj opte-
reéenja se svakih 30 sekundi poveéava za po jedan podeljak, dok
se ne dostigne maksimalna vrijednost otpora ili podesena visina
pulsa.
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Funkcije i rukovanje sa kompjuterom za trening

TARGET H.R.

- Kada je trenutni puls vedi od Zeljene vrijednosti, stupanj optereéenja
automatski se smanjuje, dok se ne dostigne pode3ena visina pulsa.
Kada stupanj optereéenja padne na 1 a broj pulsa je jo$ uvijek
tilekom 1 minute visi nego Zeliena vrijednost, raéunalo se zaustavlja
i ogladava se zvuéni alarm upozorenja.

- Preko pode3enog vremena treninga (TIME) ra¢unalo mjeri dalji
trening u linijskom profilu  (dijagram podelika) s lijeva na desno
treptuéim podeljcima.
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- Preko podesenog vremena treninga (TIME) raunalo mjeri dalji
trening v linijskom profilu (dijagram podelijka) s lijeva na desno
treptuéim podeljcima.

- Kada se dostigne predhodno zadana vrijednost [TIME, DISTANCE
ili CALORIES], zvuéni signal oglasava se 8 sekundi. Podaci tre-
ninga dalje se ne mjere. Postigli ste cilj treninga! Pritiskom na tipku
START mozete produziti trening.

RECOVERY

Tipkom RECOVERY postize se mjerenje pulsa u fazi odmora na kraju
treninga. Poéetnim i krajnim pulsom jedne minute izraunava se odstu-
panje i ocjena kondicije. Pobolj$anje te ocjene kod istog treninga je
mjera za poveéavanije kondicije.

Kada ste postigli Zeljenu vrijednost, zavrsite trening, pritisnite tipku
RECOVERY i ostavite ruke na senzorima za mjerenje pulsa. Kod
prethodnog mjerenije pulsa na displeju se pojavljuje 00:60 za vrijeme
i u segmentu za PULSE (desno) svjetluca aktualni puls. Vrijeme se
odbrojava od 00:60 prema dolje. Ostavite ruke na senzorima za mje-
renje pulsa do pozicije >0<.

Desno na displeju prikazuje se vrijednost izmedu F1 i Fé. F1 je naj-
bolji i F6 najlosiji status. Ponovno pritiskanje tipke RECOVERY zavriava
funkciju..
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6. Naputci za mjerenje pulsa

Mierenije pulsa poginje kada na zaslonu simbol srca treperi u
ritmu vadeg pulsa.
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Sa klipom za uho

Senzor za puls radi pomoéu infracrvenog svietla i mjeri promjene

propusnosti svietla vade koze izazvane vadim pulsom. Prije

nego $to zalijepite senzor za puls na vadu udnu resicu, jako ju
profrljajte 10 puta radi poboljdanja cirkulacije.

Izbjegavaite impulse koji ometaju.

* Pazljivo priévrstite klip za uho na vasu usnu resicu i potrazite
najpovoljniju tocku za prijem otkucaja (simbol srca treperi
bez prekida).

e Ne trenirajte direkino ispod jake svjetlosti npr. neonsko
svietlo, halogeno svietlo, reflektor, suneva svjetlost.

® Izbjegavajte pomicanje i klimanje senzora za uho ukljuéujuéi
i kabel. Cvrsto zakagite kabel samo pomoéu kvacica za vaiu
odjedu ili jo¥ bolje za jednu &eonu vrpcu.

S remenom za prsa

Unutradniji mjerag pulsa uskladen je s nekodiranim POLAR
odasilja¢ima u remenu za prsa. Kod kodiranih sustava mogu
biti prikazane netogne vrijednosti pulsa. Preporucujemo
POLAR traku T34. Pridrzavaite se pripadajuéih uputa.

Nije potreban uti¢ni prijemnik, a ne smijete ga upotrijebiti iz
tehni¢kih razloga.

Sa pulsom na ruci

Najmanji napon proizveden kontrakcijom srca je obuhvaéen
ruénim senzorima i mjeri se pomocu elekironike.

® Obuhvatite kontakine povriine uvijek s obje ruke

® |zbjegavajte preklapanije

* Ruke drzite mirno i izbjegavajte pritiskanje i trljanje kon-
taktnih povriina

Mogué je samo jedan naéin mjerenja pulsa: sa klipom za uho
ili mjerenjem pulsa na ruci ili s remenom za grudi. Ukoliko nema
klipa za u pulsnoj kutiji, aktivira se mjerenje pulsa na ruci. Ako
ie u pulsnoj kutiji prikljuéen klip za , mjerenje pulsa na ruci auto-
matski se deaktivira. Nije nuzno izvuéi prikljuéak za senzore mije-
renja pulsa na ruci.



Instrukcije za trening

7. Instrukcije za trening

Za Vasu sigurnost

> Prije nego $to pocnete sa treningom posavijetuijte se sa svojim
lie¢nikom da li Vam zdravstveno stanje dozvoljava trening na
toj spravi. Lijecnicki nalaz trebao bi biti osnova za ustrojstvo Vaseg
programa za frening. Pogre$an ili prekomjerni trening moZe biti
Stetan po zdravlje.

Ova sprava za trening konstruirana je specijalno za rekreaciju.
Posebice je prikladna za trening srca i cirkulacije.

Trening treba koncipirati metodski prema nacelima treninga izdrz-
jivosti. To prije svega dovodi do promijene i prilagodavanija
sustava srca i cirkulacije. U to se ubraja smanjenje frekvencije
pulsa u mirovaniju i pulsa kod optere¢enia.

Time srce ima viSe vremena na raspolaganiju za punjenie sréanih
komora i opsrkbljivanije sréanih misi¢a krvlju (kroz koronarne Zile).
Nadalje se poveéava dubina disanja i koli¢ina zraka, koja se
moze udisati (vitalni kapacitet). Dalje pozitivne promjene se
desavaju u sustavu metabolizma. Da bi se te pozitivne promjene
postigle, frening se mora planirati po odredenim
smjernicama.

Intenzitet treninga

Intenzitet treninga se regulira preko frekvencije koraka i preko
otpora za pokretanje. Osoba koja trenira regulira otpor podesa-
vanjem jaéine ko&enja na upravljackom stubu. Treba uvijek
voditi rauna o tome, da se glede intenziteta ne prenaprezete
i da izbjegavate preoptereéenja. Pogresan ili prekomjerni
trening moze biti 3tetan po zdravlje.

Maksimalan puls:

Pod maksimalnim optere¢enjem podrazumijeva se dostizanje indi-
vidualnog maksimalnog pulsa. Maksimalni puls ovisi o Zivotnoj dobi.

Ovdie vrijedi pravilo:
Maksimalan puls po minuti odgovara 220 otkucaja minus godine
starosti.

Primjer: Starost 50 godina > 220 - 50 = 170 puls/min.

Puls pod opterecenjem:

Optimalna jaéina optereéenja dostize se izmedu 65 - 75% poje-
dinaéne snage srca/krvotoka (usporedi shemu).

65% = cilj treninga sagorijevanje masti

75% = cilj treninga povecanie kondicije

Ta vrijednost se mijenja prema starosti.

Puls Shema pulsa
Fitness i sagorijevanje masti
220 f f f f f f
200 | Maksimalan puls
/ (220 minus starosna dob)
180 \\\\ | |
160  Fitness puls T~
T - .( o, P \\
=~ .(75% maks. pulsa)
140/ « ok pule —
120 ’(‘“ oo Tk
100 ~ Puls sagorijevana masti = F=s-4 ~?_\
80 (65% maks. pulsa) =
[ T A B
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Starost

Obim optereéenija

Poéetnik postupno poveéava obim optereéenja svog treninga.
Prvi treninzi trebali bi biti relativno kratki i u vremenskim raz-
macima.

Struénjaci iz 3portske medicine sliedece faktore opterecenja
smatraju pozitivnim za kondiciju:

uéestalost treninga trajanje treninga

dnevno 10 minuta
2-3 x tjedno 20-30  minuta
1-2 x tjedno 30-60  minuta

Pocetnici ne bi trebali poeti sa treningom od 30-60 minuta.
Trening pocetnika moze u prva 4 tjedna biti koncipiran na
sliedeéi nacin:

Ucestalost treninga Opseg jednoga treninga
1. tiedan

3 x tiedno 2 minute treninga
1 minuta pauza za gimnastiku
2 minute treninga
1 minuta pauza za gimnastiku
2 minute treninga

2. tiedan

3 x tiedno 3 minute treninga
1 minuta pauza za gimnastiku
3 minute treninga
1 minuta pauza za gimnastiku
2 minute treninga

3. tiedan

3 x tiedno 4 minute treninga
1 minuta pauza za gimnastiku
3 minute treninga
1 minuta pauza za gimnastiku
3 minute treninga

4. tiedan

3 x tiedno 5 minuta freninga
1 minuta pauza za gimnastiku
4 minute freninga
1 minuta pauza za gimnastiku

4 minute treninga

Za osobnu dokumentaciju treninga moZete na freningu postignute
vrijednosti upisati u tabelu uéinka. Prije i poslije svakog treninga
radite cca. 5 minuta gimnastiku za zagrijavanje, odnosno za
cool-down. Izmedu dva treninga trebao bi biti jedan solobodan
dan, ukoliko kasnije dajete prednost treningu od 3 puta tiedno
sa 20-30 minuta. Uostalom nema nikakvih

prepreka za svakodnevni trening.
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SM 8820-83

1. CrapT 6e3 npeaBapuUTenHu 3HaHUA

Bvie MOXxeTe Aa 3anoyHeTe TPeHMPOBKUTE 6e3
npeapapuTenHu 3HaHuns. OCBeH ToBa pas/jnyHaTa
MHbOpMaLLMs Ce NMoKa3Ba BbpXy Aucnies. 3a edhmkacHo
TPeHUpaHe 1 3a HACTPOMBAHE Ha BALIWTE JINYHU
TPEHUPOBBYHU NpeABaPUTESHN AAHHU € HeobxoauMmo Aa
npoyeTeTe M Aa Ccnas3pBaTe HACTOALLOTO PbKOBOACTBO 3a
ekcnioarauus.

CbLL0 Taka npoyeTeTe 06WMTE yKa3aHUA B PbKOBOACTBOTO
3a TpeHupaHe.

Cnep BKAOYBAHE Ha ypeaa (CBbp3BaHE KbM MpexaTa) Uan
ctapTmpaHe Ha RESET ce nosBsBa nbaHaTa MHAMKALLMA
BbPXY AUCNIes = TeCT Ha CerMeHTuUTe CbC curHan. Cnep,
TOBA 3a KPATKO Ce MoKa3Ba TOYHOTO Bpeme. TOYHOTO
Bpeme ce npomMeHs ¢ 6ytoHuTe UP 1 DOWN : Hali-Hanpeg,
3apanTe yaca c UP / DOWN , notebpaete ¢ MODE, cnep,
ToBa 3ajaNTe MUHYTUTe U 0OTHOBO ¢ MODE noTebpaeTe
n3bpaHus yac.

Cnep, ToBa ce nosBsABa MHAMKALMATA 3a noTpebuTens (U
1-4) U = USER = noTtpebuten.

3anameTaABaT Ce AaHHWUTEe Ha A0 4 pa3finyHu noTpebuTenu,
KOWTO MOraT Aa ce U3BMKAT NPy HOBO CTapTUpPaHe.
CnepoBaTe/lHO MHAMBUAYANTHOTO TPEHMpPaHe MOXe Aa ce
M3BbPLBA OT 4 pa3NINYHM InLA, C TEXHUTE 3anamMeTeHn
OAHHU, 32 NO-MPOABL/IKUTENIEH Nepuoa, oT Bpeme.

C 6yToHa UP nnu DOWN un3bepeTe cBosTa notpeburencka
nameT u noTebpAaeTe nsbopa c byroHa MODE.

MODE

START/STOP

RECOVERY

2. DyHKUUNOHANHM 6ByTOHU
START / STOP

C To31 BYTOH CTapTupaTe TpeHUpaHeTo He3
npenBapuTesHa HaCTPOMKa UK C/iel, BbBeXAaHe Ha
npeaBapuUTeHN CTOMHOCTM UK n3bupaHe Ha
ABTOMATUYHA TPeHUpPOBBYHA NporpamMa. NNoBTOpPHOTO
HaTUCKaHe Ha To3M BYTOH cnupa dhyHKuMATa Ha bpoeHe
Ha KOMMIoTbpa. HacTpolikuTe MoraT Aa ce U3MeHsT, 6e3
[a ce npekbCBa TpeHUpaHeTo. Korato cnej ToBa OTHOBO
ce HaTucHe START, KOMMIOTHLPBLT NpOAb/XKABA Aa bpoun no
HOBATa HaCcTpoOWKa.

MODE

Ypes KpaTKo HaTuckaHe Ha bytoHa MODE usbepeTte
nsamexay ¢pyHkuunmte [TIME; DISTANCE, CALORIES n
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PULSE] KakTo 3a MHAMKALMATA, TaKa CbLLO M 3a BalIUTe
JINYHU HACTPOMKMU.

DOWN / UP

- C 6ytoHa DOWN wnum UP ce HacTpousar
npeﬂ.BapMTenHMTeonHocm. 3a Tasn uen ypeasT
TpabBa ga ce Hamupa B no3uuunsa STOP > cuMBOABT
rope BASBO MuUra

- To BpeMe Ha TpeHMpPOBKATA C Te3n BYTOHU MOXe Aa
ce Hamasnn UK yBenmum obxeaTsbT Ha 0bLLaTa MOLLHOCT
> rpacdunyHO nNpeacTaBsHe.

- B npeaaputentus msbop ¢ DOWN ( - ) unn UP ce
n3bupa xenaHaTta noTpebuTencka Hactporka (USER).

- WM360pbT Ha TpeHuMpoBbYHA nporpama (MANUAL,
PROGRAM, USER unn TARGET H.R.) ce npeanpuema
Cbluo ¢ bytoHnte DOWN mnnm UP .

DOWN HacTpoiika Hafony Ha npeasapuTenHuTe
CTOMHOCTW.

Ypes KpaTKo HaTUcKaHe Ha byTtoHa DOWN HamansaBaTe
3aa/eHnTe CTOMHOCTY Ha pa3nunyHuTe dyHkuum > [TIME;
DISTANCE, CALORIES v PULSE]. Korato 6ytoHsT DOWN ce
3a4bPXKU NO-NPOABLIKUTENHO, 3a434eHaTa CTOMHOCT
MOXe [a ce AO0CTUrHe no-6bp3o0.

UP HacTpoiika Harope Ha npeaBapuTesIHUTE CTONHOCTM.

Ypes KpaTKo HaTuckaHe Ha bytoHa DOWN yBenunuasate
3aa/eHUTe CTOMHOCTY Ha pa3nunyHuTe dyHkuum > [TIME;
DISTANCE, CALORIES v PULSE]. Korato 6ytoHsT DOWN ce
3a4bPXKU NO-NPOABIKUTENHO, 3a434eHaTa CTOMHOCT
MOXe [1a ce AO0CTUrHe no-6bp30.

RESET

Ype3 KpaTKo HaTUcKaHe Ha byTtoHa RESET pocturaTe Ao
136o0pa Ha pasINYHUTE HACTPOWKM Ha TPEHUPOBBLYHATA
nporpama > ropHus peg Ha gucnnes [MANUAL;
PROGRAM; USER; TARGET H.R.]

MpoAbMXMUTENHO HaTUCKaHe Ha byToHa RESET 3azeicTea
HOBO CTapTMpaHe Ha KOMMNOTbpa: HacTpoiBaHe HA Yaca u
n3bop Ha notpebuten (U1l-4)

RECOVERY

M3non3eante bytoHa RECOVERY 3a akTUBMpaHe Ha
(yHKLMATA 3a Bb3CTAHOBSBAHE HA CbpAeyHaTa yectoTa
cnep TpeHupoBKaTa.
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3. UHaMKauum BbpXy aucnnes

06N nonoxeHnns: JncnneaT ce pasfens Ha Tpu

obnactu Ha MHANKaLUNATA:

1. BropHus peps ce npeacTaBs CTaTycbT UM M360PBT HA
TPeHMpPOBbYHATA NpOrpaMa M MHAMKALMA Ha cTaTyca
3a Bb3pacTTa.

2. Tonamarta MHAMKaUUA KaTo rpaduyHo npeacTaBsHe Ha
obema Ha etheKTMBHOCTTA (HagNbxeH npodun) aasa
NpocTa OpueHTaLMs B NpoLLeca Ha TpeHupaHeTo. EanH
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NMPaBObIb/IEH CErMeHT = Masika e(eKTUBHOCT; OCeM
NPaBObIbHN CerMeHTa eAuH Hag, ApYr = MakCMManHa
ecdekTnUBHOCT. CTeneHnTe Ha CNMpaHe ce NoKaseaT A0
npeacTtaBsHEeTO Ha MPABOBLIbJAHULUMTE BASABO KaTo
HeyeTHu (1, 3,...,15) n BAACHO KaTo YeTHU uncna (2,
4,..,16).

3. B gonHATa 4acT Ha AucCnnes ca HAKOMKO CerMeHTHMU
MHOWKALUUWN, KbOETO Ce MOoKa3BaT pa3/iInyHuTe
TPEeHUPOBBYHN PyHKUUK. MMpu npepBapuTenHarta
HacTpoMka Ha Te3nm QyHKUMM BMHArM CBeTBA
O3HayeHneTo Ha dyHKumMaTa > Hanp. TIME.

Cnep 3aBbplUBaHE HA TPEHMPOBKATA TPEHUPOBBYHUTE

[LaHHW Ce 3ama3BaT M MNP HOBO 3aMoyYyBaHe Ha TPEHMPOBKA

morart ga 6bLaaT u3BMKaHu oTHoBo. Cnej TOBa HOBUTE
NaHHU ce nobaBAT.

TpeHupoBbYHU Nporpamu (ropeH pepn Ha
aucnnesn)

PaznuyHuUTE TPEHUPOBBLYHM Nporpammu ce n3bupar ypes
HaTucKaHe Ha 6yToHa RESET u nsbop upes 6ytoHuTte UP

wnn DOWN un ce notebpxagaBat ¢ MODE. Paznukure B
nporpamuTe ce aednHUpPAT, KAKTO CnepBa:

MANUAL PuyHO TpeHupaHe

Ta3u HacTpoika ce n3bupa 3a NpocTa TPEHUPOBBLYHA
nopeauua.

HaanbxHUST Nnpodun ocTaBa IMHEEH U MOXe Aa ce
yBeUYM nnm Hamanu ¢ bytoHa UP nam DOWN .

PROGRAM TpepgaputenHo 3agageHun nporpamu 3a
TpeHupaHe

Tyk Ha pa3nonoxeHne ca 6 NOCTOAHHO 3a4aAeHMN
TPeHUpPOBBYHU Nporpamu. C noMoLLTa HA HAAABXKHUA
npodwln MoXeTe Aa pa36epeTe KOA CTeneH Ha TPyAHOCT
CbAbPiKa CbOTBETHATA HaCTpOI‘/J1Ka.

USER TpenuposbuHa nporpama upes notpebutencka
HacTpoika (User=noTpebuten)

To3u n3bop Ha nporpama No3BossBa MHAUBMAYANHA
HacTpoMKa Ha Haa bXHUA npodun. Tpabea aa 6bae
n3bpaHa noHe egHa npeaBapuTenHa ctonHoct > [TIME,
DISTANCE, CALORIES nnu PULSE].

TARGET H.R. TpeHupaHe c nomouita Ha uenesa
cbpaeyHa yectota (THR)

B Ta3u nporpaMHa HacTpoiKa pe3ynTaTsT ce perynupa
CbrNacHO NpefBapuTeNHO 3a4a4eHaTa CbpAeyHa yecToTa.
3a ToBa e HeOOXOAMMO Aa Ce M3MepBa NyACHT MO Bpeme
Ha TpeHupoBKaTa. Bux > 6. Bb3MOXHOCTU 32 U3MepBaHe
Ha nynca

MpeaBaputenHn AaHHN (0o0NeH pen HAa gucnnes)

B nonHua pepn Ha gncnsnes ca oTAe/IHUTE CerMeHTHU
MHANKaUNN C pasiniHnTe

NpeABapUTENHN JaHHW U eAUHULN.
RPM /SPEED CkopocT

-
i L
Bbpxy TO3U ANCNIen Npu CMeHsL, ce
MHTepBan (Ha BCekn 6 cekyHan) ce

NMOKa3Ba 4eCToTaTa Ha CTbMNBaHe KaTo

RPM (Round per minute =3aBbpTaHe B MUHYyTa) n SPEED
ckopocTtTa B km/h (km/4). ObxBaT Ha MHAUKALUATA: MUH.

0,0 go makc. 99,9 km/h
TIME Bpeme 3a TpeHupaHe

pu 1Y B
b thaf

B TO31 Aucnnen ce nsmepsa BpeMeTo
3a TpeHUpaHe B MUHYTU U CEKYHAMWN.
0O6xBaTt Ha nHAukaumaTta: MuH. 00:00
no makc. 99:00

DISTANCE PasctosHue 3a TpeHupaHe .' ." .
M3MMHaTOTO pa3CToOAHME Ce U3MepBa B ’.‘ ) ‘ .‘
km (km). OTuMTaHETO Ha Pa3CTOAHUETO C VK

3anouBa ¢ >0<, 1 MoXxe Aa nokasea
MakcumanHo 99,99 km.

DISTANCE [{1
CreneHyBaHeTO Ha BpoeHeTo ce

M3BBbPLLIBA HA cTbNKM OT 0,01 km = 10 meTpa.
CALORIES KanopueH pasxoa,

eHeprueH pasxos, " "."
Bbpxy TO31 Aucnnen ce nokass -’.’
M3Emélnec:|3mfkgnofmec§ p§3>?gp|a “ - “
CTOMHOCTTA Ce U34nCcnaBa npu CALORIES

TPeHMPAHETO C NOMOLITA Ha
M3MepBaHe Ha CbNPOTMBIeHMETO U BpemeTo. O6XBaT Ha
MHAMKaumaTa: muH. 0 go makc. 990

JlaHHnTe obave ciyxaT KaTo Han-06uLa opueHTaLms 3a
CpaBHEHWE C Pa3INYHNTE YNPaXKHEHUS U He MOraT Ja ce
M3MO3BaT 3a MEANLUHCKA LN,
- -
=T

( buf
Ta3n CerMeHTHa MHAMKALMA CBETU U
CTOMHOCTTA Ha NyJ/ca ce Nokasea B yaapu B

MuHyTa. ObxBaT Ha MHAMKauUATA: MUH. 30 A0 makc. 240.

PULSE Nync / cbpaeyna yectota

AKO No BpeMme Ha TpeHUpOoBKaTa ce
M3MepBa NyacbLT, CUMBONBT "Cbpue” BbPXY

AKO ce A0CTUrHE LeneBaTa CTOMHOCT Ha nysca npu
TpeHUpaHe, KOMMIOTbPBT U3MNpaLLa aNapMeH CUrHaI.

SCHLAFMODUS

Korato He ce nsamepsat RPM nnu PULSE nnu He ce
npeanpuemMaTt pbyHM HACTPOMKN B PAMKUTE Ha 4 MUHYTH,
ypeabT Ce BK/OYBA B PeXUM "nokon".

4. JINYHN TPEHUPOBBYHU NpeaBapPUTENTHU
DaHHU

O6wu nonoxeHus

- be3 ocobeHun npesBapuUTeNHM HACTPOMKN CTOMHOCTUTE
Ha oTAenHuTe npeaBapuTenHu gaHHu [TIME; DISTANCE,
CALORIES n PULSE] ce npebposiat oT >0< Harope.

- 3a uenecbobpa3HO TpeHMpaHe e A0CTaTbYyHO Aa ce
3aJaBa CaMO efHa UeJieBa CTOMHOCT B eAHU
npensaputenHn gaHHu [TIME; DISTANCE, CALORIES
nnu PULSE].

- AKO ce 3ajaje JiIMYHA LeNneBa CTOMHOCT KaTo
TPEeHMpPOBbYHA NpeaBapPUTENHA CTOMHOCT, KOMMIOTLPBLT
6pou OT Ta3n CTOMHOCT Hagony. Mpu JocTUraHe Ha Ta3u
LeneBa CToMHocT >0< ce YyBa 3ByKOB CUrHAJT. AKO cnej,
ToBa - 6e3 HacTpoWKka Ha HOBa LefieBa CTOMHOCT, ce
NPOABIIKM TPEHUPAHETO, B TO3M PEXUM KOMMIOTHPBLT
cnej HaTUcKaHeTo Ha 6yToHa START oTHOBO bpou oT
npeaBapuTesHO 3ajajeHaTa CTOMHOCT Harope.

- BeaHbX 3apaneHUTe LLeNeBU CTOMHOCTU He MoraT Aa
Ce NMPOMEHAT NO BpeMe Ha TPEHMPOBKATA, A CaMO CJiej,
HaTUCKaHeTo Ha byToHa STOP.
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MpepBapuTenHo 3a4aBaHe Ha LesieBa CTOMHOCT

3aD.aBaHETO Ha ueneBarta CTOWHOCT e € HAaKBO Npn BCUYKHN

npeaaputenHu gaHHu: Hanp. DISTANCE

1. HaTtuckante 6ytoHa MODE, gokaTto B cerMeHTa Ha
MHAMKauMaTa ceeTHe o3HaveHuneTo >DISTANCE<.

2. Ype3 KpaTko HaTuckaHe Ha byTtoHa UP yBenuyete
cTonHocTTa, Hanp. DISTANCE, Ha ctbnku no 0,1 km.
AKO 3aAbpxuTe HaTUcHaT byToHa UP , 3apaBaHaTa
CTOMHOCT ce oTbposABa No-6bp30.

3. AKO OTHOBO MCKaTe [ia HamMmanuTe LeneBaTa CTOMHOCT,
HaTUCHeTe KpaTKo (MM MPOABLIKUTENHO) ByTOHA
DOWN . OTHOBO ce 6bpou Hazony.

4. AKo CTe 3aja1u LeneBaTa CTOMHOCT, HAaTUCHETe ByToHa
MODE. ToraBa CTOMHOCTTa € 3anameTeHa B Tas3u
¢dyHKUMA 1 BMe gocTurate Ao cnegpawarta GyHKLMS,
Hanp. CALORIES.

™M™ a1y [yl ™ ™
bl "l . R e e
SPEED [DiSTANCE [ PULSE

5. Mo Bb3MOXHOCT 3aJaNTe camo eAHa npeaBapuTesHa
CTOWMHOCT, 3alLL0TO OBMKHOBEHO TPEHNPOBBYHUTE LLEN
ce npecuyaTt. Hanp. ako npegBapuTenHo 3agageHarta
uen 3a BpeMeTo AOCTUrHeTe MO-paHO oOT
npenBapuTenHO 3a4aAeHaTa Len 3a pa3cTosHue.

6. [OpyruTte npeasaputentu aaHHu [TIME, CALORIES nnu
PULSE] ce 3apaBaTt KakTo onuMcaHuTe B 1-4, Taka CbL,0
n c bytoHute SET, RESET n MODE.

Cnep, NpuKOYBaHe Ha BCUYKU NpeaBapuUTeNIHN JaHHU
3anoyHeTe TPeHUpaHeTo.

Mo Bpeme Ha TPeHMPOBKATA MOraT Aa Ce OTYMTAT BCUYKU
aKTyasIHU CTOMHOCTU YCNOpeaHO eAHa A0 Apyra.
MpeaBapuTenHoO 3a4aAeHaTa CTOMHOCT ce oTbposBa
Hagony po >0<.

5. TpeHupaHe

Cnep BKIOUYBAHETO Ha ypeaa (B rnaea 1) u
notpebuTtenckus nsbop (U 1-4) ceeTBa NporpaMHutT pes
B FOpHaTa 4acT Ha aucnnes.

]

|

B nporpamMHus pepn B ropHaTa 4acT Ha Aucnaes gocrturarte
CblLLO M Ype3 KpaTKO HaTUCKaHe Ha byToHa RESET, 6e3
OTHOBO A3 CTapTMpaTe KOMMTbPaA.

- WN3bepeTe TpeHuMpoBbYHaTa nporpama (MANUAL,
PROGRAM, USER unnun TARGET H.R.) c bytoHa UP unu
DOWN un otHoBO noTtebpaete ¢ MODE.

- AKO u36paHMAT OT BaC TPEHUPOBBYEH PEXUM €
MANUAL, PROGRAM wunu USER n npeaBaputenHo
3a/lajeTe LiesieBa CTOMHOCT 3a CbpAeyHaTa 4ecToTa,
KOMMIOTLPBLT M34aBa ONTUYEH U aKYCTUYEH anapMeH
CUTHan, BefHara LLOM KaTo aKTyasHaTa CTOMHOCT Ha
CbpAeyHaTa YecToTa AOCTUMHE LieneBaTa CTOMHOCT.
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TpeHupaHe > MANUAL PbyHO TpeHupaHe
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HaanbxHuaT npodun ce npeacTaBs paBHOMEPHO B eHaA
NVHWA. BCUukM NpeaBapuUTeNiHUN HACTPOMKM CA Bb3MOXHU
nHauneuayanHo. [TIME, DISTANCE, CALORIES nnu PULSE]
3anoyBaHe Ha TPeHUpPOBKATa C HAaTUCKAHETO Ha byToHa
START 1 aKTMBHO TpeHupaHe.

C 6yToHMTe UP 1 DOWN npeaun 3ano4yBaHeTo wau no
Bpeme Ha TPeHUpPOBKATa MOXe Aa Ce MOBULIW AN HaMan
o6WMAT HaANBXKEH Npodu.

Upe3s 3apaneHoOTO Bpeme 3a TpeHupoeka (TIME)
KOMMIOTbPBHT OTOPOABA MPOAB/KUTENIHOCTTA HA
TPEeHUpPOBKATa B HAANBXHMA Npodun (MpaBobrbiHA
Avarpama) oTaSBO HaAACHO C MUraLLMsA NPABOBIbIHUK.
Korarto ce pocturHe npeagapuTenHo 3agageHarta
ctonHocT [TIME, DISTANCE, CALORIES nnu PULSE], B
npoAab/iKeHne Ha 8 CeKyHAM MPoO3ByYyaBa aKyCTUYeH
curHan. JJaHHWTe 3a TpeHUpOBKATa He ce OTYMTaT No-
HaTaTbk. Bue cTe gocTurHanu TpeHmposbyuHaTa uen! Ypes
HaTMCKaHe Ha byToHa START cblo MOXeTe Aa
NPOABL/IKUTE TPEHUPOBKATA.

TpeHupaHe > PROGRAM TlpeasapuTenHo 3agageHu
nporpamu 3a TpeHupaHe

5 I
K |

R
[ CALORIES L] PULSE

B TpeHMpoBbUHMSA pexuM PROGRAM MoxeTe aa nsbupare
6 pas3NnYHU, NOCTOAHHO 3a43a4EHN TPEHNPOBBLYHM

nporpamu:
PROGRAM 1 dutHec 1

PROGRAM 2 KpaTka nporpama ¢ uHTepBanu
PROGRAM 3 MpoabmknTenHa nporpamMa C UHTepBaIn
PROGRAM 4 dutHec 2

PROGRAM 5 dutHec 3

PROGRAM 6 CtbnanoBuaHa nporpama

Ype3 HaTucKkaHe Ha byToHuTe UP - unm DOWN cMmeHsTe
nporpamuTe. Bopxy amncnnes 3a okono 1 cekyHaa ce
nosesBa HOMepbT Ha nporpamata (P1-6), cnen ToBa ce
MoKasBa, MUranKu, HAANBXKHUAT npodun. C byTtoHa MODE
noTebpaeTe nsbopa nnm ¢ UP cboTe. DOWN un3bepeTte
Apyra nporpama.

AKo CTe n3bpanu nporpama, AOMNbIAHUTEIHO MOXeTe Aa
BbBeAeTe npeaBapuTenHa ctonHocTt [TIME, DISTANCE,
CALORIES wnn PULSE].

3anoyBaHe Ha TPeHMpPOBKATA C HATUCKAHETO Ha byToHa
START 1 aKTMBHO TpeHupaHe.

C 6yToHMTE UP 1 DOWN npeaun 3ano4yBaHeTo Wau no
BpeMe Ha TPeHMpPOBKATa MOXe [a Ce MOBULIN UM HaMau
06WUAT HAANBXEH Npodu.

Upe3 3apaaeHOTO Bpeme 3a TpeHupoeka (TIME)
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KOMMIOTbPBT OT6POSBA NMPOAB/IKUTENIHOCTTA Ha
TPEeHUPOBKATa B HAANBXHMA Npodun (MpaBobrb/iHA
Anarpama) OT/ISBO HaAACHO C MUTALLMA NMPABObIbJIHUK.
KoraTto ce pocTurHe npeaBapuTesHoO 3ajajeHaTa
ctonHocT [TIME, DISTANCE, CALORIES nnu PULSE], B
NpoAb/iKeHMe Ha 8 CeKYyHAM NPO3BYyYaBa aKyCTUYEH
curHan. JJaHHuTe 3a TpeHMpPOBKaTa He Cce OTYmuTaT no-
HaTaTbK. Bue cte gocturHanm tpeHmpoBbyHaTa uen! Ypes
HaTMcKaHe Ha byToHa START cblLo MoOXeTe aa
NPOAB/IKMTE TPEHMPOBKATA.

TpeHupaHe > USER TpeHunposbyHa nporpama ypes
noTpebuTencka HacTponka (User=noTpebuten)

haf
CALORIES |3 PULSE

B TpeHMpoBbUHUSA pexumM USER MoxeTe aa paspaboTtute
CObCTBEH HAANBXKEH NpodnI.

BbBexaaHeTo ce n3pbpluBa ¢ bytoHnte UP nnu DOWN ( - ),
3a Aa ce 3aa4aT ropHUTe CTOMHOCTU Ha npoduna. B
cneaBaliMsa NPaBoObIbLAHUK OoTUBaTe ¢ byToHa MODE; cnep,
ToBa 0oTHOBO UP nnn DOWN 3a ropHaTa CTOMHOCT Ha
BCMYKM 16 NpaBoObrb/HMKA. BHMMaBanTe pasnukuTte B
ropHUTE CTOMHOCTM Aa Ca NMpeMepeHu Taka, Ye C TAXHa
NMoMOLL Aa MOXe [a Ce TPEHUPA C Bb3MOXHO Hal-
pPaBHOMEPHO HATOBAPBAHeE.

3anoyBaHe Ha TPeHUpPOBKATA C HATUCKAHETO Ha byToHa
START n akTUBHO TpeHUpaHe.

AKO CTe Cb3Janun CBOsA CODCTBEH HaA bXeH npodun,
OOMBbJAHUTENIHO MOXeTe Aa 3ajajeTe npeaBapuUTeIHUTe
CTOMHOCTM. 3a Ta3u Len HaTucHeTe byToHa START STOP.
Bcuukun npeaBapuTenHu JaHHU Ca Bb3MOXHU
nHaunsmnayanto. [TIME, DISTANCE, CALORIES wnn PULSE].
Tpsbea aa ce nsbepe NoHe efHa npeaBapuTenHa
cTonHocT. Cnep 3afaBaHeTo HA NpeABapUTENHUTE
CTOMNHOCTM 3aMoYHeTe TPEHMPOBKATA C HATUCKaHe Ha
6yToHa START 1 aKTUBHO TPeHMPaHe.

C 6yToHuTe UP 1 DOWN npeau 3anoyBaHeTo Uan no
BpeMe Ha TPeHMPOBKATA MOXe [a Ce MOBMLWN UAWN HaManu
obWMAT Haa bXKeH Npodu.

Ypes 3apaneHoTo BpeMe 3a TpeHuposka (TIME)
KOMMIOTbPBT OTOPOsBA NPOABIKUTENHOCTTA Ha
TPEHUPOBKATA B HAANBXHMUA Npodun (NpaBobrb/iHA
anarpama) oT/IIBO HaAsACHO C MUTMALLMA NPABObIbJIHUK.
KoraTto ce focTurHe npeaBapuTenHo 3agajeHaTa
ctonHocT [TIME, DISTANCE, CALORIES nnu PULSE], B
NPoAb/KeHMe HA 8 CEKYHAM NPO3BYYaBa aKyCTUYEH
curHan. JJaHHuTe 3a TpeHMpOBKaTa He ce OoTYMTaT no-
HaTaTbk. Bue cTte gocturHanm TpeHmpoBbyHaTa uen! Ypes
HaTMckaHe Ha byToHa START cblLo MoxeTe aa
NPOAbJIKMUTE TPEHMPOBKATA.

TpeHupaHe > TARGET H.R.

TpeHupaHe c nomoLTa Ha LesieBa CbpAeyHa yecrtota
(THR)

B TO3U TPEHUPOBBUYEH PEXUM HAANBKHUAT Npodun
aBTOMATUYHO Ce HamnacBa CbOTBETHO Ha 3a4afeHuTe
cToMHOCTM (Bb3pacT 1 THR), KakToO 1 KbM U3MepeHaTa
CbpZleyHa vyecToTa.

Ako ¢ 6yToHnTe RESET; UP / DOWN 1 MODE cTe nsbpanu
TpeHupoBbyHUA pexum TARGET H.R., Bbpxy ronemus

OVCNen ce nosesBa e4HO YNCno. ToBa YNC/IO U
o3HauyeHueTo AGE (Bb3pacTt) murat. C 6ytoHuTe UP nnu
DOWN BbBeaeTe Bb3pacTTa cu 1 notebpaete ¢ MODE.
Cnep ToBa BbPXY FOJieMUs AUCMJIEN Ce MOSABABA
cToHocTTa 55 %. Bue nmate n3bop 3a HacTpownka oT 55,
75 nnn 90 % cbOTB. MHAMBUAYATHA HACTPOMKA HA
LuesieBaTa cbpAeyHa yectoTa. [poueHTHUTe
npeaBapuTenHu gaHHu 55%, 75% n 90% ce oTHacAaT 3a

MaKCMManHaTta yectoTa Ha nynca (220 - Bb3pacT) u
3a4aBart npeaBapuTenHo 3 obwm TPEHUPOBBYHM
MHTeH3UTeTa 3a GUTHEC-TPEHNPOBKATA.

v E

- 55% oT Makc. cbpaeyHa yectoTa (220 - BB3pacT)
CbOTBETCTBAT Ha 06/s1aCcTTa 3a HauMHaewm npu obua
TpeHMpOBKA 3a W3rapsHe Ha Ma3HUWHU. Te3u
npenBapuTesHM AaHHW MOraT ga ce yBeamyaT pbyHO
Ha 65%.

- 75% OT Makc. cbpaeyHa yectoTa (220 - BB3pacCT)
CbOTBeTCTBAT Ha obnactra 3a obuwa dhuTHec-
TPeHUPOBKa.

- 90% oT MaKc. cbpaeyHa vyectoTta (220 - Bb3pacT) ca
noaXoAsllN CaMO 3a MO-KPaTKM cybMaKcMManHu
WHTEpBASIM HA HaTOBapBaHe 3a YyBejMyaBaHe Ha
pe3ynTata npu TPeHUpaHe C UHTepPBAIN.

Cnep, n3bupaHeTto Ha ctonHocTTa THR noTebpaeTe C
MODE 1 npemuHeTe B HacTpoMKaTa Ha NpeaBapuUTeHuTe
CTONHOCTMU.

B TO31 TpeHNpPOBbBYEH peXUM He e Bb3MOXHO Aa Ce 3ajaje
crorHocT PULSE. Bcuuku apyru npeaBapuTesiHU AaHHM
Morar Aa ce 3agasart csoboaHo. [TIME, DISTANCE wnnu
CALORIES]

3anoyBaHe Ha TPeHUpPOBKATa C HATUCKAHETO Ha byToHa

START ” aKTMBHO TpeHuUpaHe.

- KoMnwTbpbT npocneasBa akTyasHaTa M3MepeHa
CTOMHOCT Ha CbpAeyHaTa BM 4ecToTa B CpaBHeHUe C
npezBapuTesHO 3aAajeHaTa LeneBa CTOMHOCT U Mo
BpeMe Ha TPeHUpPOBKaTa HarMacea CTerneHTa Ha cnmpaHe.

- AKO aKTyasHaTa CbpAeyHa yecToTa € MO-HUCKa OT
LLesieBaTa CTOMHOCT, CTeMeHTa Ha CpaHe ce NoBuLlasa
C eAHa cTeneH Ha Bcekn 30 cekyHAau, AoOKaToO Cce
NOCTUIHE MaKCUManHaTa CTOMHOCT Ha CbMPOTUBIEHUNE
WAu 3ajajeHaTta CbpAeyHa yecToTa.

- AKO akTyanHaTa CbpJeyHa yecToTa e Haj uenesarta
CTOMHOCT, CTeMeHTa Ha ChnupaHe ce Hamansea
aBTOMaTUYHO. T4 ce HamanaBa C NO eAHa CTeneH Ha
BCeKWN 15 ceKyHAM, AOKATO Ce AOCTUrHe 3ajajeHarta
CbpAeyHa yecToTa.
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- AKO CTereHTa Ha CnuMpaHe e HamasneHa Ao 1, Ho
CTOMHOCTTA Ha CbpAeyHaTa 4yecToTa BCe Olle e Mo-
BMCOKA OT LefieBaTa CTOMHOCT B NMPoAb/KeHUe Ha 1
MUWHYTQ, KOMMIOTbPBLT CAMPA U KaTO NpeaynpexaeHme
Npo3ByYaBa aKyCTUYEH aNlAPMeEH CUFHAJ.

1 ---------------- 2

348 &30 804 4 &

[ TIME | KM ALomE L PULSE

- Ype3 3apaneHoTo BpeMe 3a TpeHuposka [TIME]
KOMMIOTbPBT OTOPOABA MPOABIIKMTENHOCTTA HaA
TpeHWpOBKaTa B HAANBXHMUA nNpodua (NpaBobrbiHa
Amnarpama) oT/IiBO HaAACHO C MUMaLLMA MPABOBIbIAHUK.

- Korarto ce pocTurHe npeaBapuTenHo 3ajajeHarta
ctonHoct [TIME, DISTANCE wunu CALORIES], B
NpoAb/XeHWe Ha 8 CeKYHAM MpOo3BydYaBa aKyCTUYEH
curHan. laHHuTe 3a TPeHMpPOBKATa He ce oTYMTaT no-
HaTaTbK. Bue cTe gocturHanu TpeHnpoBbYHaTaA Len!
Ype3 HaTuckaHe Ha 6yToHa START cblLo MoXeTe Aa
NPOABL/IXNTE TPEHUPOBKATA.

RECOVERY

C 6yToHa RECOVERY n3MepBaTe nysca cu B Kpas Ha
TpeHupoBkaTa. OT HayasiHMUA U KpanHus Nynac 3a 1 MUH. ce
onpeaens pasfukaTa u cteneHTa(kayecTBoTo) Ha
TpeHupoBkaTa. CbC CblLATA CECUSA HA YNpPaXKHEHUe,
noaobpeHMETO Ha Ta3un CTENEH e KpUTepui 3a
yBe/iMyaBaHe Ha TPeHMpPOBKaTaA.

KoraTto cTe nocTurHanu 3agageHara CTOMHOCT Ha
ynpaxHeHMeTo, NpekpaTeTe TpeHMpPoBKaTa. HaTucHeTe
6yToHa RECOVERY 1 nocTaBeTe pbLeTe CUM HA CEH30pUTE
3a nynca. Mpu NbPBOTO M3MepBaHe Ha NyJsica, Ha Auches
ce nosesaea 00:60 3a Bpeme u B noka3zatens PULSE (B
[ACHO) MUra akTyasHaTa CTOMHOCT Ha nysca. BpemeTto
3anoyea aa ce bpou ot 00:60 Hapgony. OcTaBeTe pbLeTe
CM Ha ceH30puUTe J0KaTo BpeMeTo cTaHe HA 0. Ha aucnnes
e ce nokaxe ctomHocT Mexay F1 v F6. F1 e Han-
[0bpoTO CbCTOsHME, A F6 e Hal-nowoTo. Mpu owe eaHO

HaTMckaHe Ha bytoHa RECOVERY cdhyHKUMATA NpUKIIOYBA.
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6. YKa3aHuA 3a usaMepBaHe Ha nynca

lMpecmaTaHeTO Ha Mynca 3amoyBa, KOraTo CbpLeTo Ha
WHAMKATOpPa 3anoYyHe Aa MuUra B TaKT C yaapuTe Ha Bawus
nysnc.

C Knunc Ha yxoTo

CeH30pbT 3a nyJsica paboTu ¢ MHbpayepBeHa CBETAINHA U
M3MepBa U3MEHeHMATa B MPOMYCKAHeTO Ha CBeT/IMHATA
npes BawaTa Koxa, KouTo ca

npeav3BUKaHW OT yaapuTe Ha nynaca Bu. MNpeaun pa
3aKpenuTe ceH3opa 3a MyJica KbM MeKaTa 4acT Ha yXoTo
CUn, pasTpuiTe 1, 3a

Oa yBenmynTe CUNHO OPOCABAHETO C KPbB, 10 NbTw.
M3bsareanTe cMyLaBalwmM UMNyacu.
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e 3akpeneTe cTapaTesIHO KUMCa KbM MececTaTa YacT Ha
yXO0TO U MOTbpPCeTe HanM-noaXxoAsuaTta Toyka 3a
CHeMaHe (CMMBOJTBT CbpLLe MUTa HEMPEKbLCHATO).

e He TpeHupalTe Ha MecCTa, KbAETO AMPEKTHO naga
CUJIHA CBETJINHA, HanpuMmep HeOHOBA, XaJloreHHa
CBET/IMHA, CMOT-M3TOYHULM HA CBET/MHA, CIbHYEBA
CBET/IMHA.

e HanbnHo M3bsAreanTe paskialiaHe U passtosisBaHe Ha
CeH30pa 3a yX0TO, BK/OUMTENHO Ha Kabena. BuHaru
3aKpenBawnTe A06pe Kabena KbM 06MEKN0TO CU C LUMKA
unu ouwe no-aobpe C NeHTa 3a Yeno.

C KonaH 3a repauTe

BbTpelwHMAT NnpMeMHIKK 3a nysica e CbBMeCTUM C
HekoAaupaHua nnvysaten POLAR 3a konaHa 3a
repauTe. Mpu KOAMpPAHU CMCTEMM MOraT fa ce
MoKa3eaT FpelHn CTOMHOCTY 3a nynca. Hue
npenopbyBamMe T34 Ha POLAR. Mo To3u BbNpocC
crnaspanTe CbOTBETHATA MHCTPYKLMUS.

He e HeobXxoauM M3BaXkaaly, ce NPUEMHUK, a CbLLLO
Taka nopaau TeXHMYeCKu NPUYMHKN He TpsA6GBa Aa ce
u3nonsgea.
C nynca Ha pbKata
Cb30a4€HOTO OT CbPAEYHUTE KOHTPAKLUU MUHUMASTHO
HanpexeHWe ce OTYMTA OT CEH30pUTE Ha pbKaTa U ce
aHanuM3Mpa ypes efleKTpoHMKaTa.
e BuHarum obxBawanTe KOHTAKTHUTE MOBBPXHOCTU C
ZBeTe pble
e 3bsareanTe obpaTHO obXBallaHe
e [lpbXTe pbLeTe CNOKOWHO U M3b6ArBanTe CBMBAHE U
TbpPKaHe BbPXY KOHTAKTHUTE MOBbPXHOCTU.
Bb3MOXeH e caMO eAMH HAYMH 3a M3MepBaHe Ha nyJsca:
WK C KJIUMC Ha YXOTO, WM NYJC HA pbKaTa, Win
KONaH Ha repamnTe. AKo B bykcaTa 3a u3mMepeaHe Ha
nysica He ce HaMupa KJUMC 3a yWwu, pecn. n3eaxaay, ce
NMPUEeMHUK, aKTUBMPA Ce M3MEPBAHETO Ha MyJica Ha
pbkaTa. AKO B bykcaTa 3a n3MepBaHe Ha nyJsca ce
MOCTaBM KJAMMC 3a yWK, pecn. n3Baxaall, ce NpuemMHuK,
aBTOMATMYHO Ce [e3aKTMBMPA U3MEPBAHETO Ha MyJsica
Ha pbkaTta. He e HeobxoAMMO Aa ce M3Baxaa LencensT
Ha CeH30pa 3a MyJsica Ha pbKaTa.

)\ onuusa

onuwuAa onuua




UHCTpYKLUUA 32 TPEeHUpOBKaTa

7. UHCTpyKuMA 3a TpeHUpoBKaTta
3a Bawara curypHocr

- Mpeau pa 3ano4yHeTe Aa TpPeHUpaTe, KOHCYNTUpanTe ce ¢
Niekap, 3a Aa cTe CUrypHU, Yye cTe BbB hopma aa TpeHuparte
C TO3u ypepa. HanpageTe cu nporpamarta 3a TpeHUpOoBKa Mo
CbBeT, AaZeH OT nekapsa Bu. HenpasunHu nnm npekaneHun
ynpaxHeHus MoraT Aa AoBeAaT A0 34paBOC/IOBHU
npobnemu.

To3u ypen e npeaHasHauyeH 1 pa3paboTteH ocobeHo 3a
cBoboaHOTO Bu Bpeme. Tol e OTIMYHO NPUTrOAEH 3a
TPEeHMPOBKA HAa KPbBOODOPBLLEHNETO HA CbPLETO.

TpeHnpoBKaTa e OpraHM3MpaHa MeTOANYHO Ha
NPUHLMNMTE Ha U3APbXIUBA(NOCTOAHHA) TPEHUPOBKA.
MpeaMMHO TOBA Lile NpeAn3BMKaA NPOMEHN 1 afanTauumn Ha
Kapano-Cbao0BaTa cucTema. ToBa BK/OYBA HAMasIIBAHETO
Ha yecToTaTa Ha CMOKOWHMA MyJ/C U HAa HATOBAPBAHETO Ha
nynca. ToBa AaBa Ha CbPLETO MOBEYE BPeMe 3a MbJIHEHe Ha
cbpAeyHaTa kamepa v LMpKynauma Ha KpbBTa Ha
cbpAeyHaTa Myckynartypa (upes KopoHapHUTe CbA0BE).
OcBeH TOBa, Ce yBennyara AbbounHaTa Ha AMIIAHETO U
obeMa Ha Bb3ayxa, KOMTO MoXe Aa bbae norbaHar (B
XU3HEH KanauuTteT). Apyru No3UTUBHU NPOMEHU
HacTbMnBaT U B 06MsHATA Ha BelecTBaTa. 3a Aa ce
MOCTUIHAT TE3M MOJIOXUTENHN NPOMEHU, TPEHUPOBKaTa
TpabBa Aa ce M3MBAHABA CIOpej onpeaeneHuTe
LUPEKTUBMU.

MHTEH3MBHOCT HAa TPeHUpPOBKaTa

MHTEH3MBHOCTTA NPU TPEHMPAHETO Ce onpeaess C ypea, 3a
yecToTaTa M CbNpoTUBAEHUETO. TpeHupawmaT onpeaens
CbMPOTMBIIEHNETO KaTO perynnpa cnupadHaTa cuia npu
KapaHeTo, T.e. peryivnpa HaToBapeaHeTo. Tpsbea aa ce
BHMMaBa [la He Ce MpeKanaBa C MHTEH3UBHOCTTA M Aa ce
n3bsarea npeTosapsaHeTo. HeMpaBUAIHOTO U NPEKaNeHOTO
TpeHMpaHe MOXe 4a AOBeAe A0 34PAaBOC/IOBHU Npobnemu.

MakcumaneH nync:

Mo MakCUMasaHO HaToBapBaHe ce pa3bupa AOCTUraHETO
Ha UHAUBUAYANHWUA MaKCMMaseH nyac. MakcuManHo
[LOCTMXMMATA CbpZeyHa YecToTa 3aBiCK OT Bb3pacTTa.

TykK BaXu ocHoBHarta ¢opmyna:

MaKCMManHaTta CbpAeyHa YectoTa Ha MUHYTa CbOTBETCTBA
Ha 220 ypapa Ha nyaca MUHYC Bb3pacTTa.

Mpumep: Bb3pacT 50 roamHu > 220 - 50 = 170 yaapa Ha
nynca/mMuHyTa.

Mync npu HaToBapBaHe:

OnTumManHaTa MHTEH3MBHOCT Ha HaTOBapBaHe ce NocTura
npun 65-75% oT MHAMBUAYANHUA KanauuTeT Ha CbpLUEeTo n
KpbBOObpaALLEHMETO (CPaBHU AMarpaMara).

65% = TpeHUPOBBbYHA LeN 3a udrapsHe Ha Ma3HUHU
75% = TpeHUpPOBbUYHA Len 3a nofobpeH pusnuecku
TOHYC

Ta3y CTOMHOCT ce NPOMeHs B 3aBUCUMOCT OT Bb3pacTTa.

CreneH Ha HaToOBapBaHe

HaunHaewmsaT yBennyaBa nocTeneHHo HaTOBapBaHETO Ha
TpeHupoBKaTa cu. MbpPBUTE TPEHMPOBKM TPAGBA Aa ca
OTHOCUTEJIHO KPATKU U C NounBku. CnegHute haktopu Ha
HaTOBapBaHe Ce CYMTAT KaTo MO3UTUBHM 3a huUTHeca OT

CTpaHAa Ha CNOPTHATA MeAULLUHA:

YecTtoTa Ha TpeHMpoBKaTa MpoAbNXKUTENHOCT Ha

TpeHUpoBKara
Bceku aeH 10 MUHYTK
2-3 NbTM B ceammuaTa 20-30 MUHYTH
1-2 nbTn B cemmuata 30-60 MUHYTK

HaunHaewmTe He TpabBa Aa 3anoyBaT TPeHUpPOBKaTA
v B npoabmxeHne Ha 30-60MuH. TpeHMpoBKaTa 3a
HauyMHaewWwwmTe 3a NbpBUTE 4 ceamuum Tpsabea aa
6bae chCcTaBeHa Mo ceAHUd HauuH:

| ObxBaT Ha eAHA TPEHMPOBbBYHA eAMHNLA
1. Ceamunua

1 MuHyTa baraxe

1 MuHyTa Xo4eHe

2 MUHyTa baraHe

1 MuHyTa Xo4eHe

2 MUHyTa baraHe

1 MuHyTa Xo4eHe

1 MuHyTa baraxe

1 MuHyTa Xo4eHe

YecToTa Ha TPEHMPOBKUTE

3 X cegMnyHo

2. Ceamnua

3 X ceaMnYHO 2 MUHyTa bsraHe
1 MuHyTa X04eHe
3 MUHyTa bsraHe
1 MuHyTa X0aeHe
2 MUHyTa bsraHe

1 MuHyTa X0aeHe

3. Ceamunua

3 X ceAMUYHO 3 MUHyTa baraHe
1 MuHyTa Xo4eHe
4 MuHyTa baraHe
1 MuHyTa Xo4eHe
3 MUHyTa baraHe

1 MuHyTa Xo4eHe

4. Cepmuua

4 MUHyTa baraHe
1 MuHyTa X0aeHe
5 MUHyTa bsraHe
1 MuHyTa X04eHe
4 MUHyTa baraHe

3 X ceAMUYHO

1 MuHyTa X0aeHe

3a NM4YHa AOKYMeHTaLMs 3a TPEHMPOBKATA, MOXe Aa
CY nonbaBaTe B eHaA Tabnuua nocTurHaTuTe
pesynTtatu(cTonHocTu). Mpeamn n cnepn Bcaka TPeHU-
pPOBKA 5-MUHYTHATA r’MMHACTUKA CNYXN 3a 3arpsBaHe
n/vunu pastosapeaHe. Mexay ABe TPEHUPOBKU
TpAbBa Aa HanpaBuUTe eVH AeH NOYUBKA, aKO Npea-—
rnoymTaTte Nno-KbCHO Aa TpeHupaTte 3 NbTU CeAMUYHO
no 20-30 MuHyTN.

Mync Myncosa pnarpama
dU3NYEeCKM TOHYC U U3rapsaHe Ha MasHUHUTE
220 f f f f f
Makcumanes nync:
200 \, — (220 MuHyc Bb3pacTTa)
—
180 ~0 | | |
160 L
ync 3a U3NYECKN TOHYC wwg]
~ -(.§ (75% OT MaKc. nysnc) T~
140 T~
r IT~ == — I~
]20 ( = ~..§‘~~~ = \\5\
-4 -~
]oo [~ Mync npu usrapsaHe Ha MasHUHN i R - _\
80 (65% OT MaKc. nync) ik
I Baspacr
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90
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SM 8820-83
1. Pornirea f&ré& cunostine prealabile

Puteti incepe antrenamentul si fara cunostinte prealabile. Pe afisaj
vor fi prezentate diferite informatii. Pentru un antrenament eficient
si pentru setarea datelor dvs. personale specifice de antrenament,
cititi si urmati aceste instructiuni de utilizare.Cititi de asemenea indi-
catiile generale din instrucfiunile de antrenament.

Dupé& pornirea aparatului (conectare in retea) sau dupé por-
nirea tip RESET, este prezentat un afisaj de ecran integral = test
de segmente cu un semnal acustic. Dupd aceea este afisatd scurt
ora. Ora poate fi modificatd cu tastele UP si DOWN : Reglati mai
intdi ora cu UP / DOWN si confirmati cu MODE, apoi minutele,
si confirmati din nou ora selectatd cu MODE.

Apare apoi dfisajul pentru utilizator (U 1-4) U = USER = Uti-
lizator.Sunt salvate datele a pénd la 4 utilizatori diferiti, care pot
fi apelati la o nou& pornire. Antrenamentul individual poate fi
efectuat asadar pe o perioadd mai lungé de timp, de 4 persoane
diferite, pe baza datelor personale salvate.

Cu tasta UP sau DOWN, selectati memoria dvs. de utilizator si
confirmati alegerea cu tasta MODE.

2. Tastele functionale

START/STOP

RECOVERY

START / STOP

Cu aceastd tastd porniti antrenamentul f&ra presetare sau dupd
introducerea valorilor standard, respectiv selectarea programului
automat de antrenament. Apd&sarea o singurd datd a acestei
taste opreste functia de numdrare a calculatorului. Setérile pot fi
modificate fard ca antrenamentul sd fie intrerupt. Atunci cénd se
apasd din nou pe START, calculatorul contorizeazd din nou
conform noilor setdri.

MODE

Prin apdsarea scurtd a tastei MODE, alegeti intre functiile [TIME,
DISTANCE, CALORIES si PULSE], atét pentru ofisaj, cét si pentru
setdrile dvs. personale.

DOWN / UP

- Cu tasta DOWN sau UP sunt setate valorile standard. Pentru
aceasta, aparatul trebuie ﬂe afle in pozitia STOP > simbolul
din sténga sus clipeste

- in timpul antrenamentului, cu aceste taste poate fi coborét sau
ridicat intregul domeniu de performant& > reprezentare grafica.

- in preselectare, cu DOWN sau UP se selecteazé setarea doritd
pentru utilizator (USER).

- Selectarea programului de antrenament (MANUAL, PROGRAM,
USER sau TARGET H.R.) este preluatd de asemenea cu tastele
DOWN sau UP.
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DOWN

Setarea descresc&toare a valorilor standard.Prin ap&sarea scurtd
a tastei DOWN reduceti valorile de setare ale diferitelor functii
> [TIME; DISTANCE, CALORIES si PULSE]. Dacd tasta DOWN este
menlinut& ap&satd mai mult timp, valoarea de setare poate fi atinsd
intr-o succesiune mai rapid& a numerelor.

upP

Setare crescdtoare a valorilor standard.Prin ap&sarea scurtd a tastei
UP majorati valorile de setare ale diferitelor functii > [TIME;
DISTANCE, CALORIES si PULSE]. Dacé tasta UP este menfinutd
apdsatd mai mult timp, valoarea de setare poate fi atinsd intr-o
succesiune mai rapidd a numerelor.

RESET

Prin ap&sarea scurtd a tastei RESET, ajungeti in fereastra de sel-
ectie a diferitelor setdri ale programului de antrenament > bara
de sus pe afisajul [MANUAL; PROGRAM; USER; TARGET
H.R.]JApd&sarea mai lungd a tastei RESET genereazd o repornire
a calculatorului: Setarea orei si selectarea utilizatorului (U1-4)

RECOVERY
Utilizati tasta RECOVERY pentru activarea functiei de mésurare
a frecventei cardiace conform programului de antrenament.

3. Afisajele de pe ecran

+ I O O O O B
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Generalitdti: Ecranul se imparte in trei zone de dfisare:

1. n zona superioaréd a ecranului pe réndul de sus este prezentaté
starea sau selectarea programelor de antrenament si afisajul de
stare pentru varsta.

2. Zona de dfisaj mare, ca reprezentare grafica a nivelului de per-
formanta (profil de distanta), oferd o orientare facil& in cadrul pro-
cesului de antrenament. Un segment = performantd scdzutd; opt
segmente consecutive = performant&d maximd. Nivelurile de
limitare de ldng& reprezentarea pe segmente sunt dfisate in
stdnga ca numere impare (1, 3,...,15) si in dreapta ca numere
pare (2, 4, .., 16).

3. inzonainferioard a ecranului existd mai multe afisaje pe segmente
unul langéd celdlalt, unde sunt dfisate diferitele functii de antren-
ament. La presetarea acestor functiuni, descrierea respectivei
funcii clipeste > de exemplu TIME.

Dupa finalizarea antrenamentului, datele de antrenament sunt
pastrate si pot fi apelate la inceputul unui nou segment de antren-
ament. Datele noi sunt addugate.
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Programe de antrenament (randul superior de afisare)
Diferitele programe de antrenament sunt selectate prin apdsarea
tastei RESET si alegerea prin intermediul tastelor UP sau DOWN
, fiind confirmate cu MODE. Diferentele de program sunt definite
dupd cum urmeaza:

MANUAL Temporizare manuald

Aceastd setare este selectatd pentru o secventd mai usoard de
antrenament.Profilul distantei réméne liniar si poate fi ridicat sau
coborét in timpul antrenamentului cu ajutorul tastelor UP sau

DOWN.
PROGRAM Programe de antrenament presetate
Alici aveti la dispozitie 6 programe de antrenament presetate. Cu

ajutorul profilului distantei puteti recunoaste ce grad de dificultate
prezintd respectiva setare.

USER Program de antrenament prin setdrile utilizatorului
(User=Utilizator)

Aceastd selectie de program permite o setare individual& a pro-
filului distantei. Trebuie sé fie selectatd cel putin o valoare standard
> [TIME, DISTANCE, CALORIES sau PULSE].

TARGET H.R. Antrenament cu ajutorul unei frecvente cardiace
consemn (THR)

in aceastd setare de program, performanta este reglatd in functie
de frecventa cardiacd presetatd. Pentru aceasta este necesard per-
ceperea pulsului in timpul antrenamentului.

Vezi > 6. Modalitati de percepere a pulsului

Specificatii (rdndul de ofisare inferior)
In réndul de ofisare inferior se gasesc afisajele pe segmente indi-
viduale, cu diferitele specificatii si unitdti.

RPM / SPEED

Vitezaln acest ecran se dfiseazd la intervale
alternative (la fiecare 6 secunde) frecventa
pasilor ca RPM (Round per minute =rotatie pe
minut) si SPEED, viteza, in km/h. Zona de
afisare. Min 0,0 péné la max. 99,9 km/h

TIME

Timpul de antrenamentin acest ecran este
afisat timpul de antrenament in minute si
secunde. Zona de afisare: min. 00:00 pénd

la max. 99:00
DISTANCE

Distanta de antrenamentDistanta parcursd
este masuratd in km. Contorizarea distantei
incepe cu >0<, putéand fi dfisati pénd la
maxim 99,99 km. Etapizarea contorizé&rii se "‘."‘ ‘
face in pasi de 0,01 km - 10 metri.

DISTANCE Ji{{|
CALORIES

Consumului de calorii/energieln acest ecran este afisat consumul
de calorii calculat. Valoarea este deter-
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minatd in timpul antrenamentului, prin inter- " " "‘
mediul m&sur&torilor de rezistentd si timp. .‘ ’. ) ‘
Zona de dfisare: min. 0 pand la max. 990 & a &
Datele servesc ins& numai ca orientare gro- CALORIES

sierd pentru comparatie intre diferitele exer-
citii si nu pot fi folosite in scopuri medicale.

PULSE Pulse / frecventd cardiacé p———
Atunci cand in timpul antrenamentului este per- ‘ .‘ ' ‘
ceput pul.sul, sm%)olul inimii din dc?sr aﬁ§a! seg- ‘ ’. ...
mentat clipeste si valoarea pulsului este afisata PULSE

in batai pe minut. Zona de afisare: min. 30

pdnd la max. 240.Atunci cdnd valoarea
consemn pentru puls este atinsd in timpul antrenamentului, cal-
culatorul trimite un semnal de avertizare.

STANDBY

Atunci céind sunt percepute RPM sau PULS sau nu a fost
efectuatd nicio setare manuald in interval de 4 minute, aparatul
intrd in modul inactiv.

4. Date specifice personale de antrenament

Generalitati

- Fara presetdri speciale, valorile din datele specifice individuale
[TIME; DISTANCE, CALORIES si PULSE] pot fi setate crescator de
la >0<.

- Pentru un antrenament rezonabil, este suficientd setarea cel putin
a unei valori consemn intr-una din datele specifice [TIME;
DISTANCE, CALORIES sau PULSE].

- Atunci cand este introdusd o valoare consemn personald ca datd
specificd de antrenament, calculatorul contorizeaza de la aceastd
valoare in jos. La atingerea valorii consemn >0<, este emis un
semnal acustic. Atunci cénd antrenamentul este continuat fard
setarea unei noi valori consemn, in acest mod, dup& apdsarea tastei
START calculatorul contorizeaza din nou in jos de la valoarea setatd
anterior.

- Valorile consemn odaté setate nu mai pot fi modificate in timpul
antrenamentului, ci numai dupd apé&sarea tastei STOP.

Setarea valorii consemn
Setarea valorilor consemn este aceeasi pentru toate datele spe-
cifice: de ex. DISTANCE

1. Apédsati tasta MODE péné cénd in segmentul de dfisare clipeste
descrierea >DISTANCE<.

2. Prin ap@sarea scurtd a tastei UP mériti valoarea. de ex. DISTANCE
in pasi de 0,1 km. Atunci cdnd mentineti ap&satd tasta UP ,
valoarea de setare este selectatd mai rapid.3. Atunci
cdnd doriti s& reduceti valoarea consemn, ap&sati scurt (sau lung)
tasta DOWN . Astfel, se contorizeazd din nou descrescédtor.

4. Atunci cénd afi setat valoarea consemn, apésati tasta MODE.
Valoarea este apoi salvatd in aceastd functie si trecefi la urmétoarea
functie, de ex. CALORIES.

5. Introduceti cel putin o valoare pentru date specifice, deoarece in
caz contrar valorile consemn de antrenament se suprapun. De ex.,

ool gonr o M ™

bl L . e b
 SPEED [DiSTANCE [

atunci cénd valoarea consemn pentru timp presetatd este atinsé
mai repede decét distanta presetatd.

Celelalte date specifice [TIME, CALORIES sau PULSE] se introduc
asa cum este descris la 1-4, de asemenea cu tastele SET, RESET
si MODE.

Dupd incheierea introducerii tuturor datelor specifice, incepeti
antrenamentul.

o

In timpul antrenamentului, valorile curente sunt vizibile paralel una
ldngd cealaltd. Valoarea presetatd este cobordtd péand la >0<.
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5. Antrenamentul

Dupé pornirea aparatului (vezi Capitolul 1) si selectarea utiliza-
torului (U 1-4), clipeste randul de programe din zona superioard
a ecranului.

Ajungeti de asemenea in réndul de programe din zona superioard
a ecranului prin apésarea scurtd a tastei RESET, férd a mai reporni
calculatorul.

- Selectafi programul de antrenament (MANUAL, PROGRAM,
USER sau TARGET H.R.) cu tasta UP sau DOWN si confirmati din
nou cu MODE.

- Atunci cdnd modul de antrenament selectat de dvs. este MANUAL,
PROGRAM sau USER si presetati o valoare consemn pentru
frecventa cardiacd, calculatorul emite o alarmé opticd si acu-
sticd, imediat ce valoarea curentd a frecventei cardiace a atins

valoarea consemn.

Antrenament > MANUAL Antrenament manual

w (1 1 ft t 1 J [ 1 [ 1 | [¥
il lsala N xlx ™ ™
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Profilul de distan}d este reprezentat constant intr-o linie. Toate
setdrile datelor specifice pot fi efectuate individual. [TIME,
DISTANCE, CALORIES sau PULSE]Tnceputul antrenamentului
prin ap&sarea tastei START si a antrenamentului activ.Cu tastele
UP si DOWN, inainte de inceputul sau in timpul
antrenamentului poate fi ridicat sau coborét profilul de
distantd.Prin intermediul timpului de antrenament setat (TIME),
calculatorul contorizeazd progresul antrenamentului in profilul
distant& (grafic cu coloane), de la stdnga la dreapta, cu
coloane care lumineazd intermitent. Atunci cnd valoarea pre-
setatd [TIME, DISTANCE, CALORIES sau PULSE] este atinsg,
este emis un semnal acustic timp de 8 secunde. Datele de
antrenament nu mai sunt contorizate. Ali atins finta sesiunii de
antrenament! Prin apdsarea tastei START, puteli continua
antrenamentul.

Antrenament > PROGRAM

CALORIES (IX° 2 PULSE
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Programe de antrenament presetatein modul de antrenament
PROGRAM, puteti alege intre 6 programe diferite de
antrenament.

PROGRAM 1 Fitness 1

PROGRAM 2 Program de interval scurt
PROGRAM 3 Program de interval lung
PROGRAM 4 Fitness 2

PROGRAM 5 Fitness 3

PROGRAM 6 Program pe niveluri

Prin apé&sarea tastelor UP - sau DOWN , comutati intre
programe. Pe ecran apare circa 1 secundd numérul
programului (P1-6), dupd care este reprezentat intermitent pro-
filul de distantd. Cu tasta MODE confirmati alegerea sau
selectati un alt program cu UP, respectiv DOWN .

Atunci cand ati selectat un program, puteti introduce suplimentar
o valoare pentru o datd specifica [TIME, DISTANCE, CALORIES
sau PULSE].Inceputul antrenamentului prin apésarea tastei START
si a antrenamentului activ.Cu tastele UP si DOWN, inainte de ince-
putul sau in timpul antrenamentului poate fi ridicat sau coborét pro-
filul de distantd.Prin intermediul timpului de antrenament setat
(TIME), calculatorul contorizeazé& progresul antrenamentului in pro-
filul distantei (grafic cu coloane), de la stdnga la dreapta, cu
coloane care lumineazd intermitent. Atunci cénd valoarea presetatd
[TIME, DISTANCE, CALORIES sau PULSE] este atinsd, este emis
un semnal acustic timp de 8 secunde. Datele de antrenament nu
mai sunt contorizate. Ali atins scopul antrenamentului! Prin ap&sarea
tastei START, puteti continua antrenamentul.

Antrenament > USER
Program de antrenament prin setérile utilizatorului (User=Utilizator)

in modul de antrenament USER puteti determina un profil propriu

-
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de distanta.

Introducerea se face cu tastele UP sau DOWN , pentru setarea
in&ltimilor profilului. Ajungeti in segmentul urmétor cu tasta MODE;
dupéd care apdsati din nou UP sau DOWN pentru inéltime etc. Pro-
gramati toate cele 16 segmente. Aveti grijd ca diferentele de
in&ltime sg fie echilibrate, astfel incét antrenamentul s& se deruleze
cu o sarcind pe cdt posibil constantd.

inceputul antrenamentului prin apdsarea tastei START si a antren-
amentului activ.

Dacé v-afi definit propriul profil de distantd, mai puteti seta supli-
mentar valorile datelor specifice. Ap&sati pentru aceasta tasta START
STOP. Toate specificatiile pot fi efectuate individual. [TIME,
DISTANCE, CALORIES sau PULSE]. Trebuie selectatd cel putin o
valoare de datd specificd. Dupd setarea datelor specifice, antren-
amentul poate incepe prin apésarea tastei START si a antrena-
mentului activ.Cu tastele UP si DOWN, inainte de inceputul sau
in timpul antrenamentului, poate fi ridicat sau coborét profilul de
distantd.

Prin intermediul timpului de antrenament setat (TIME), calcula-
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torul contorizeazd progresul antrenamentului in profilul distantei
(grafic cu coloane), de la sténga la dreapta, cu coloane care lumi-
neazd intermitent. Atunci cénd valoarea presetatd [TIME,
DISTANCE, CALORIES sau PULSE] este atinsd, este emis un semnal
acustic timp de 8 secunde. Datele de antrenament nu mai sunt con-
torizate. Afi atins scopul antrenamentului! Prin apdsarea tastei
START, puteli continua antrenamentul.

Antrenament > TARGET H.R.
Antrenament cu ajutorul unei frecvente cardiace consemn (THR)

in acest mod de antrenament, profilul de distanté este adaptat
automat corespunzétor valorilor introduse (vérstd si THR), precum
si frecventei cardiace mésurate.

Dacé ati ales modul de antrenament TARGET H.R. cu tastele
RESET; UP / DOWN si MODE, pe ecranul mare apare un numér.
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Acest numér si descrierea AGE (vdrstd) clipesc intermitent. Intro-
duceti-véa vérsta cu tastele UP sau DOWN si confirmati cu MODE.
La final, pe ecranul mare apare valoarea 55%. Aveti posibilitatea
alegerii setérii de la 55,75 la 90%, sau setarea individuald a
frecventei cardiace consemn.

Specificatiile in procente 55%, 75% s5i 90% se referd la frecventa

maxim& a pulsului (220 - vdérstd mijlocie) si dau 3 intensitdati

generale de antrenament pentru antrenamentul fitness.

- 55% din frecventa cardiacd maximd (220 - vérstd mijlocie) core-
spund domeniului de incepdtori al antrenamentului general de
ardere a grésimilor. Aceste date specifice pot fi mérite manual la
65%.

- 75% din frecventa cardiacd maximé (220 - vérstd mijlocie) core-
spund domeniului antrenamentul fitness general.

- 90% din frecventa cardiacd maximd (220 - vérstd mijlocie) se
preteazd numai pentru intervalele de sarcing sub-maxime mai scurte
pentru cresterea performantei in intervalul de antrenament.

Dupd selectarea valorii THR, confirmati cu MODE si ajungeti la

setarea datelor specifice.

in acest mod de antrenament nu este posibilé setarea unei valori

PULSE. Toate celelalte date specifice pot fi setate liber. [TIME,

DISTANCE sau CALORIES]inceputul antrenamentului prin apdsarea

tastei START si a antrenamentului activ.

- Calculatorul urméreste cifra masuratd curent pentru frecventa
cardiacéd in comparatie cu valoarea consemn presetatd si adap-
teazd nivelurile de limitare in timpul antrenamentului.

- Dacé frecventa cardiacd curentd este mai sc&zutd decét valoarea
consemn, nivelul de limitare este mdrit la fiecare 30 de secunde
cu circa un nivel, pand cand este atinsd valoarea maximé a rezi-

stentei sau frecventa cardiacd presetatd.

- Dacé frecventa cardiacd curentd este peste valoarea consemn,
nivelul de limitare este sc&zut automat. Acesta este redus la fiecare
15 secunde pénd cdnd este atinsé frecventa cardiacé setatd.

- Dacé nivelul de limitare a scézut la 1, dar cifra pentru frecventa
cardiacd rédméne pentru incd 1 minut mai mare decét valoarea
consemn, calculatorul se opreste si este emis un semnal de alarmé&
acustic pentru avertizare.
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- Prin intermediul timpului de antrenament setat [TIME], calculatorul
contorizeazd progresul antrenamentului in profilul distantei (grafic
cu coloane), de la sténga la dreapta, cu coloane care lumineaza
intermitent.

- Atunci cand valoarea presetatd [TIME, DISTANCE sau CALORIES]
este atinsd, este emis un semnal acustic timp de 8 secunde. Datele
de antrenament nu mai sunt contorizate. Afi atins finta antrena-
mentului! Prin apé@sarea tastei START, puteti continua antrena-
mentul.

RECOVERY - recuperare

(1) Cand apasati tasta RECOVERY starteaza functia
recuperare.In acest timp numai functiile puls si timp sunt
operative,toate celalalte functii si datele de la senzori nu sunt
dofisate.Functia timp incepe enumerarea invers de la 00:60.Sem-
nalul pulsului clipeste in concordanta cu pulsul
utilizatorului.Dupa ce valoarea timpului e ajuns la 0,se va dfisa
valoarea de la F1 pana la Fé.

(2) Display-ul aofiseaza cum urmeaza:Recuperarea situatiei
initiale si situatia finala.

(3) Daca enumerarea inverse de la 00:00 nu este terminate sin
u exista semnal pentru puls,enumerarea inversa trebuie sa se
intrerupe si display-ul sa aofiseze F6.

(4) Daca apasati tasta RECOVERY inainte enumerarea sa
ajunge la 00:00,functia se va intrerupe sip e display nu se va
afisa nimic.
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Instructiuni de utilizare pentru calculatorul

6. Indicatii pentru masurarea pulsului

Calcularea pulsului incepe in momentul in care simbolul inimii
din afisajul pentru ritmul batdilor lumineaza intermitent.

v v

~
@4«. optional v

i

i g

/1 I\

optional optional

Cu clips pentru ureche

Senzorul pentru puls functioneazd cu luming infrarosie si masoara

modificarile transparentei pielii dvs.

produse de puls. Inainte de a lega senzorul de puls la lobul urechii,

frecati-l puternic de 10 ori, pentru

cresterea irigatiei sanguine.

Evitati impulsurile perturbatoare.

e Fixati cu grija clipsul pentru ureche la lob si cautati punctul
optim de preluare (simbolul inimii lumineaza intermitent fard
ntrerupere).

® Nu vd antrenati direct sub o sursd de luming puternica,
precum lumina de neon, halogen, spoturi, lumina soarelui.

e Evitali orice trepidatii si socuri la nivelul senzorului pentru
ureche si cablului. Prindeti intotdeauna cablul cu o agrafa
de imbrécaminte sau cu o diadema.
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Cu centura pentru piept

Receptorul intern al pulsului este compatibil cu emitdtorii cen-
turilor pentru piept POLAR. Tn cazul sistemelor codate, pot fi
afisate valori gresite ale pulsului. Recomandam T34 de la
POLAR. Respectati instructiunile aferente.

Nu este necesar un receptor extern, iar din motive tehnice
este interzisa utilizarea acestuia.

Cu pulsul méinii

Senzorii de la mand inregistreazd tensiunea minim& generatd

de cdtre contractia inimii si o evalueazd prin sistemul elec-

tronic.

e Prindeti suprafetele de contact intotdeauna cu ambele méini

e Evitafi prinderea bruscd a acestora

®  Mentinefi méinile linistit si evitati contractiile sau frecarea supra-
fetelor de contact

Este posibil numai un tip de masurare a pulsului: fie cu clipsul

pentru ureche, cu pulsul mdinii sau cu centura pentru piept. Dacd

in fisa pentru puls nu se aflé un clips pentru ureche, este activata

masurarea pulsului mdinii. Dacd in fisa pentru puls se introduce

un clips pentru ureche, masurarea pulsului mainii este dezac-

tivatd automat. Nu este necesard scoaterea fisei senzorilor

pentru pulsul mdinii.



Instictiuni pentru anfrenament

7. Insiructiuni de anirenament

Pentru siguranta dvs.
Tnainte de inceperea antrenamentului consultati medicul de
familie pentru a stabili daca sunteti apt pentru folosirea
acestui aparat. Diagnosticul medicului va constitui baza
pentru structurarea programului dvs. de antrenament. Antren-
amentul gresit sau excesiv va poate afecta starea de sandtate.

Acest aparat de antrenament a fost creat special pentru sportivii
amatori. Este adecvat antrenamentului cardiac-circulator.
Antrenamentul se va realiza metodic, dupd principiile antren-
amentului de rezistentd. Pentru aceasta sunt necesare in special
modificari si adaptdri la sistemul cardiac-circulator. Printre
acestea se numard scdderea frecventei pulsului de repaus si a
pulsului de solicitare. Astfel, inima dispune de mai mult timp pentru
umplerea camerelor inimii si irigatia sangvind a musculaturii inimii
(prin vasele coronariene). Tn continuare cresc profunzimea respi-
rafiei si cantitatea de aer care poate fi inspiratd (capacitatea
vitald). Tn metabolism se produc alte modificari pozitive. Pentru
realizarea acestor modificdri pozitive, antrenamentul trebuie pla-
nificat in conformitate cu anumite reguli.

Despre intensitatea antrenamentului

La antrenamentul cu acest aparat intensitatea este reglatd pe de
o parte prin frecventa pasilor, iar pe de altd parte prin rezistenta
acestora. Persoana care se antreneazd stabileste rezistenta
pasilor prin setarea fortei de franare la consola centrald. Se va
avea in vedere infotdeauna evitarea suprasolicitdrii in ceea ce
priveste intensitatea. Antrenamentul gresit sau excesiv va poate
afecta starea de sandtate.

Puls maxim:

Prin solicitarea maximd se intelege atingerea pulsului maxim indi-
vidual. Frecventa maximd a inimii ce poate fi atinsd depinde de
varstd.

Aci este valabila regula empirica:

Frecventa maximd a inimii per minut corespunde a 220 batai ale
pulsului minus vérsta biologica.

Exemplu: Varsta 50 ani > 220 - 50 = 170 puls/min.

Puls la solicitare:

Intensitatea optimd a solicitdrii este atinsd la 65-75% capacitatea
individual& a inimii/circulatiei (comp. Diagramd).

65% = Obiectiv antrenament arderea grésimilor

75% = Obiectiv antrenament - imbunétatire conditie fizica
Aceastd valoare se modifica in functie de vérstd.

Puls Diagarama pulsului
Fitness si ardere grdsimi
220 f f f f f f
200 | Puls maxim
/ (220 minus vérstd)
180 \\\\ | | |
160 = Puls fitness =
5\_( o . . \\
=~ (75% din pulsul maxim)
140 [ din bl —
120 ’(‘“ oo =k
100 N~ Puls ardere grisimi == F=+<d ~?j
80 (65% din pulsul maxim) =
I
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Varstd

Despre volumul de efort

Tncepdtorul va avea grijd s& méareascd volumul de efort al
antrenamentului sdu doar treptat. Primele sesiuni de antren-
ament ar trebui sd fie relativ scurte si la anumite intervale. Spe-
cialistii in medicina sportivd recomandd respectarea urmdtorilor
factori de efort benefici pentru conditia dvs. fizica:

Frecventa antrenamentului Durata antrenamentului

zilnic 10 min
2-3 ori pe saptdmand 20-30 min
1-2 ori pe sGptdmand 30-60 min

Incepdtorii nu ar trebui s& inceapd cu sesiuni de antrenament
de 30-60 minute.

Antrenamentul incepdtorului poate fi conceput in primele 4 sap-
tdmani dupd cum urmeaza:

Frecventa antrenamentului  Volumul sesiunii de antrenament

Saptamana 1
2 minute antrenament
1 minut pauzd pentru gimnastica
2 minute antrenament
1 minut pauzd pentru gimnastica
2 minute antrenament

3 ori pe sdptdmdana

Saptamana 2
3 minute antrenament
1 minut pauzd pentru gimnasticd
3 minute antrenament
1 minut pauzd pentru gimnasticd
2 minute antrenament

3 ori pe sdptdmana

Saptamana 3
4 minute antrenament
1 minut pauzd pentru gimnastica
3 minute antrenament
1 minut pauza pentru gimnastica
3 minute antrenament
Saptaména 4
5 minute antrenament
1 minut pauzd pentru gimnastica
4 minute antrenament
1 minut pauzd pentru gimnastica
4 minute antrenament
Pentru inregistrarea personald a antrenamentului puteti inscrie
valorile de antrenament obtinute in tabelul de performante.
Tnaintea si la finalul fiecdrei sesiuni de antrenament, pentru
incdlzire, respectiv pentru Cool-down se pot efectua 5 minute
de gimnastica. Intre doud sesiuni de antrenament ar trebui s
existe o zi fard antrenament, dacd preferati antrenamentul de
3 ori pe sdptamand, cu durata de 20 — 30 minute. In caz contrar
se poate efectua un antrenament zilnic.

de 3 ori pe saptdmand

de 3 ori pe saptaména
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Funkcije i operacije na trening kompjuteru

SM 8820-83

1. Startovanije bez predznanja

Sa treningom mozete poéeti bez ikakvog predznanja. Tada se
na displeju prikazuju razne informacije. Za efikasan trening i
za podedavanie vasih liénih potreba, proéitajte i pridrzavaite
se ovog uputsiva za rukovanie.

Procitajte i opste savete u Uputstvu za trening.

Nakon ukljuéivanja uredaja (prikljugivanje na struju) ili nakon
RESET-startovanja, na celom displeju ée se uz zvuéni signal
pojaviti prikaz = test segmenta. Nakon toga se na kratko pri-
kazuje taéno vreme. Tagno vreme se menja dugmadima UP i
DOWN : Prvo &as UP / DOWN , te potvrdite sa MODE, pa
minute, i ponovo potvrdite odabrano vreme sa MODE.
Nakon toga ¢e se pojaviti prikaz korisnika (U 1-4) U = USER
= korisnik.

Memorisu se podaci za do 4 razli¢ita korisnika, koji se mogu
pozivati kod novog startovanja. Stoga, individualni trening
moze u dugom periodu da se izvodi od 4 razlicite osobe, sa
njihovim memorisanim podacima.

Odaberite svoju korisnicku memoriju sa dugmetom UP ili

DOWN i potvrdite izbor dugmetom MODE.
2. Funkcijska dugmad

MODE

START/STOP

RECOVERY

START / STOP

Ovim dugmetom pocinjete trening bez predhodnih podesenja

ili nakon unosenja zadatih vrednosti, odnosno biranja nekog

automatskog programa za trening. Ponovno pritiskanje ovog

dugmeta zaustavlja funkciju brojanja kompjutera. Podesavanja

se mogu menijati bez prekidanja treninga. Kada nakon toga pri-

tisnete START, kompjuter nastavlja sa brojanjem prema novom

podedeniju.

MODE

Odaberite kratkim pritiskanjem dugmeta izmedu funkcija [TIME;

DISTANCE, CALORIES i PULSE], kako zbog prikazivania, tako

i zbog li¢énih podesavania.

DOWN / UP

- Dugmetom DOWN ili UP pode3avaju se unapred zadate
vrednosti. Za to, uredaj mora [[A se nalazi u polozaju STOP
> simbol gore levo treperi.

- U toku treninga, sa ovim dugmadima mozZe da se spusta ili
podize ukupno podruéje snage > graficki prikaz.
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- Kod predhodnog biranja, zeljeno korisnicko podeenje
(USER) bira se sa DOWN ili UP .

- Biranje programa za trening (MANUAL, PROGRAM, USER
ili TARGET H.R.) izvodi se i dugmadima DOWN ili UP .

DOWN spustanje unapred zadatih vrednosti.

Kratkim pritiskanjem dugmeta DOWN smanjujete vrednosti
podesenja pojedinih funkcija > [TIME; DISTANCE, CALORIES
i PULSE]. Kada duze vremena drzite dugme DOWN , postize
se brze odbrojavanije vrednosti za podedavanie.

UP spustanje unapred zadatih vrednosti.

Kratkim pritiskanjem dugmeta UP povecavate vrednosti podedenja
pojedinih funkcija > [TIME; DISTANCE, CALORIES i PULSE]. Kada
duze vremena drzite dugme UP , postize se brze odbrojavanje
vrednosti za podedavanie.

RESET

Kratkim pritiskanjem na dugme RESET ulazite u izbor podesenia
razli¢itih programa za trening > gornja traka na displeju
[MANUAL; PROGRAM; USER; TARGET H.R.]

Dugo pritiskanje dugmeta RESET izaziva ukljuéivanje kompjutera
iznova. Podesavanije sata i korisniéi izbor (U1-4)
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Koristite dugme RECOVERY za akfiviranje funkcije oporavka frek-
vencije srca, nakon treninga.

3. Prikazi na displeju

Opste: Displej je podeljen na tri podruéja prikazivanija:

1. U gornjem redu prikazuju se status ili izbor programa za
trening i statusni prikaz starosti.

2. Veliki prikaz, v vidu grafickog prikaza podruéja snage
(profil staze), omoguéuje jednostavnu orijentaciju u okviru
odvijanja treninga. Jedan segment trake = mala snaga,
osam segmenata jedan preko drugog = maksimalna snaga.
Stepeni koZenja prikazuju se sa leve strane prikaza trake
kao neparni brojevi (1, 3,..., 15), a sa desne strane kao parni
brojevi (2, 4,..., 16).

3. U donjem podruéju displeja nalaze se vise segmentnih
prikaza, jedan pored drugog, u kojima se prikazuju razne
funkcije treninga. Kod predhodnog podesenija ovih funkcija
treperi odgovarajuéi opis funkcije >npr. TIME.

Nakon zavravanja treninga, podaci o treningu ostaju u memoriji
i mogu se pozvati kod poletka novog treninga. Time se novi
podaci dodaju starima.



Funkcije i operacije na trening kompijuteru

Programi treninga (gornii red displeja)

Razli¢iti programi treninga biraju se pritiskanjem dugmeta
RESET i biranjem preko dugmadi UP ili DOWN , a potvrduju
se sa MODE. Razlike u programima definisane su na slede¢i
nadin:

MANUAL manuelni trening

Ovo podesenije se bira kada Zelite jednostavnu sekvencu tre-
ninga.

Profil staze ostaje linearan i moze u toku treninga da se podigne
ili spusti dugmetom UP ili DOWN .

PROGRAM unapred podeseni programi za trening

Ovde imate na raspolaganiju 6 fiksno podesenih programa za
trening. Prema profilu staze mozete prepoznati, koji stepeni teZine
su sadrzani u odredenom podedeniju.

USER program treninga pomodu korisni¢kog podesenia

(User =korisnik)

Ovaj izbor programa omoguéava individualno podesenije
profila staze. Mora da se odabere barem jedna od unapred

zadatih vrednosti > [TIME, DISTANCE, CALORIES ili PULSE].
TARGET H.R.

Trening prema cilinoj frekvenciji srca (THR)

Kod podesenja ovog programa, snaga se regulise prema
unapred zadatoj frekvenciji srca. Za to je potrebno da se u toku
treninga meri puls.

Vidi > 6. Moguénosti merenja pulsa

Specifikacije (doniji red displeja)

U donjem redu displeja nalaze se prikazi pojedinih segmenata,
sa raznim specifikacijama i jedinicama.

RPM /SPEED Brzina

m displeju, u naizmeniénom interval
U ovo disp eju, u naizmenicnom intervalu > .
(svakih 6 sekundi), prikazuju se frekvencija Dl x|

nagazivanja kao RPM (Round per ".".‘

minute=broj obrtaja u minutu) i SPEED brzina m m

u km/h. Podrugje prikazivanja: min. 0,0
do maks. 99,9 km/h

TIME Trajanje treninga ". "‘ "
U ovom displeju meri se vreme trajania fre- =, ( (
ninga u minutima i sekundama. Podrugje -~

prikazivanja: min. 00:00 do maks. 99:00 TIME
DISTANCE Staza treninga

PULSE Puls / frekvencija srca

Kada se u toku treninga meri puls, u ovom seg-
mentu prikaza treperi simbol srca, a vrednost
pulsa se prikazuje u otkucajima srca u minutu. PULSE
Podruéje prikazivanja: min. 30 do maks. 240.

pu |
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Kada se u toku treninga postigne cilj vrednosti pulsa, kompjuter
$alje alarmni signal.

SCHLAFMODUS

Kada se ne mere RPM ili PULSE, ili ako se u roku od 4 minuta
ne izvrii nekakvo ruéno podesavanije, uredaj se prebacuje u rezim
spavanja.

4. Liéne specifikacije treninga
Opste

- Bez nekih posebnih predhodnih podesenja, vrednosti poje-
dinih specifikacija [TIME; DISTANCE, CALORIES i PULSE]
broje od >0< navige.

- Za razuman trening dovoljno je da samo podesite krajnju
vrednost u nekom parametru [TIME; DISTANCE, CALORIES
ili PULSE].

— Ako treba da se podesi neka li¢na krajnja vrednost kao para-
metar treninga, kompjuter odbrojava od te vrednosti nanize.
Kada se postigne krajnja vrednost >0<, ogla3ava se zvuéni
signal. Kada se nakon toga ponovo trenira — bez podesa-
vanja nove krajnje vrednosti, u ovom rezimu, nakon pritis-
kanja dugmeta START, kompjuter ponovo poéinja sa odbro-
javanjem od unapred podesene vrednosti nanize.

— Jednom podesene krajnje vrednosti ne mogu da se menjaju
u toku treninga, ve¢ samo nakon pritiskanja dugmeta STOP.

Odredivanie krajnje vrednosti

Podesavanije krajnjih vrednosti je isto kod svih parametara:

npr. DISTANCE

1. Pritiskajte dugme MODE, sve dok se u segmentu prikaza ne
pocne da treperi >DISTANCE< .

2. Kratkim pritiskanjem dugmeta UP poveéavate vrednosti, npr.
DISTANCE, u koracima od po 0,1 km. Kada drzite pri-
tisnuto dugme UP , brze se broji vrednost za podesavanie.

3. Kada Zelite da ponovo smanijite krajnju vrednost, kratko (ili
dugo) pritisnite dugme DOWN . Ponovo se odbrojava
nanize.

4. Kada ste podesili krajnju vrednost, pritisnite dugme MODE.
Tada je vrednost ove funkcije memorisana i stizete u slede¢u

funkciju, npr. CALORIES.

5. Ukoliko je moguée, unesite samo jednu vrednost parametra,

Predena razdaljina meri se u km. Bro- "‘ "“ (

janje staze pocinje sa >0< i moZe da se
prikazuje do maksimum 99,99 km. Bro-
janije se odvija u koracima od po 0,01 km

< VKN
DISTANCE J(1

™M U ST ™ ™
Mt Tl bl | .l M X hf
| SPEED | T CALORIES PULSE

= 10 metara.
CALORIES Potro$nja kalorija, energije

pu( e ]
U ovom displeju prikazuje se izraéunata a @
potro$nja kalorija. Vrednost se utvrduje u “ ’. "‘

toku treninga, na osnovu merenja otpora
i vremena. Podruéje prikazivanja: min. O

do maks. 990

Ovi podaci ipak sluze kao gruba referentna vrednost u poredeniju
sa raznim vezbama i ne mogu da sluze medicinskim svrhama.

CALORIES

jer se inace ciljevi freninga mogu preklopiti, npr. ako pre
unapred podesenog cilja staze postignete unapred podesen
vremenski cilj.

6. Ostali parametri [TIME, CALORIES ili PULSE] takode se
unose kako je opisano pod 1-4, sa dugmadima SET, RESET
i MODE.

Kada zavrsite sa svim parametrima moZete poceti sa treningom.
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Funkcije i operacije na trening kompijuteru

U toku treninga moZete uporedo &itati sve aktulene vrednosti jednu
pored druge. Unapred pode$ena vrednost se odbrojava nanize
do >0<.

5. Trening

Kada ukljucite uredaij (vidi poglavlje 1) i odaberete korisnika (U
1-4) podinje da treperi programski red u gornjem podruéju dis-
pleja.

U programski red u gornjem podrugju displeja mozete stiéi i

|

kratkim pritiskanjem dugmeta RESET, bez ponovnog startovania

kompijutera.

- Odaberite program treninga (MANUAL, PROGRAM, USER
ili TARGET H.R.) sa dugmadima UP ili DOWN i ponovo pot-
vrdite sa MODE.

- Ako je program treninga koji ste odabrali MANUAL,
PROGRAM ili USER i ako unapred podesite krajnju vrednost
za frekvenciju srca, &im aktuelna vrednost frekvencije srca
postigne krajnju vrednost, kompjuter ¢e emitovati opticki i
zvuéan alarm.

Trening > MANUAL Manuelni trening

Profil staze prikazuje se ravnomerno u jednoj liniji. Moguce je
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individualno pode3avanije svih parametra. [TIME, DISTANCE,
CALORIES ili PULSE]

Poénite trening pritiskanjem dugmeta START i aktivnim tre-
ningom.

Ukupan profil staze moze pre poletka ili u toku treninga da se
podigne ili spusti dugmetom UP ili DOWN .

Preko podesenog vremena za trening, u profilu za trening (dijo-
grama u vidu trake) kompjuter odbrojava odvijanje treninga tre-
pere¢om trakom od levo prema desno. Kada se postigne
unapred podesena vrednost [TIME, DISTANCE, CALORIES ili
PULSE] v trajanju od 8 sekunde oglasava se zvuéni signal.
Time prestaje brojanje podataka o treningu. Postigli ste cilj tre-
ninga! Pritiskanjem dugmeta START moZzete nastaviti trening.

Trening> PROGRAM
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Unapred podeseni programi za trening
U rezimu PROGRAM mozete birati izmedu 6 razlicitih fiksno

PROGRAM

utvrdenih pragrama za trening.

PROGRAM 1 Fitnes 1

PROGRAM 2 Program sa kratkim intervalima
PROGRAM 3 Program sa dugim intervalima
PROGRAM 4 Fitnes 2

PROGRAM 5 Fitnes 3

PROGRAM 6 Stepenasti program

Pritiskanjem dugmadi UP - ili DOWN menjate izmedu pro-
grama. Na displeju se u trajanju od oko 1 sekunde pojavljuje
broj programa (P1-6), fe se ponovo prikazuije trepereci profil staze.
Potvrdite izbor dugmetom MODE ili dugmadima UP ili DOWN
odaberite neki drugi program.

Kada izaberete neki program, dopunski mozete uneti vrednost
nekog parametra [TIME, DISTANCE, CALORIES ili PULSE].
Poénite trening pritiskanjem dugmeta START i aktivnim tre-
ningom.

Ukupan profil staze moze pre poetka ili u toku treninga da se
podigne ili spusti dugmetom UP ili DOWN .

Preko podesenog vremena za trening, u profilu za trening (dijo-
grama u vidu trake) kompjuter odbrojava odvijanje treninga tre-
pereé¢om trakom od levo prema desno. Kada se postigne
unapred podesena vrednost [TIME, DISTANCE, CALORIES ili
PULSE] v trajanju od 8 sekunde oglasava se zvuéni signal.
Time prestaje brojanje podataka o treningu. Postigli ste cilj tre-
ningal Pritiskanjem dugmeta START mozete nastaviti trening.

Trening> USER
Program freninga pomo¢u korisnickog podesenija (User =korisnik)
15 16
13 14
11 12
9 10
7 8
5 6
3 4
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U rezimu USER mozete kreirati vlastiti profil staze.

Unosenje se izvodi pritiskanjem dugmadi UP - ili DOWN, da
bi se podesile visine profila. Do sledeéeg svetlece trake stizete
dugmetom MODE; zatim ponovo UP ili DOWN za visinu itd.
Programirajte sve 16 trake. Obratite paznju na to, da su ralike
u visini urevnotezene, da bi mogli da trenirate prema 3to je
moguce ravnomernijem optereéeniju.
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Poénite trening pritiskanjem dugmeta START i aktivnim tre-
ningom.

Kada ste kreirali vlastiti profil staze, dopunski mozete uneti
unapred podedene vrednosti. Za to, pritisnite dugme START
STOP. Moguée e individualno podesavanie svih parametara.
[TIME, DISTANCE, CALORIES ili PULSE]. Mora da se izabere
vrednost barem jednog parametra. Nakon podesavanija para-
metara, pritisnite dugme START i poénite sa aktivnim treningom.

Ukupan profil staze moze pre pocetka ili u toku treninga da se
podigne ili spusti dugmetom UP ili DOWN .

Preko podesenog vremena za trening , u profilu za trening
(dijagrama u vidu trake) kompjuter odbrojava odvijanje tre-
ninga trepere¢om trakom od levo prema desno. Kada se postigne
unapred podesena vrednost [TIME, DISTANCE, CALORIES ili
PULSE] v trajanju od 8 sekunde oglasava se zvuéni signal.
Time prestaje brojanje podataka o treningu. Postigli ste cilj tre-
ninga! Pritiskanjem dugmeta START mozZete nastaviti trening.

Trening > TARGET H.R.

Trening prema ciljnoj frekvenciji srca (THR)
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Profil staze se u ovom rezimu treninga automatski prilagodava
prema unedenim vrednostima (starost i THR), kao i prema izme-
renoj frekvenciji srca.

Kada dugmadima RESET; UP / DOWN i MODE izaberete
rezim treninga, na velikom displeju pojaviée se broj. Ovaj broj
i opis AGE (starost) trepere. Pritiskanjem dugmadi UP - ili
DOWN unesite starost, te potvrdite sa MODE. Nakon toga se
na velikom displeju pojavljuje vrednost 55 %. Imate moguénost
podeiavanja 55, 75 ili 90 %, odnosno individualnog podesa-
vanja krajnje frekvencije srca.

Procentualni parametri 55%, 75% i 90% odnose se na

maksimalnu frekvenciju srca (220 - starost) i predlazu 3 opste
jacine treninga za fitnes.

- 55% maksimalne frekvencije srca (220 - starost) odgovara
ulaznom podruju opiteg freninga za sagorevanje masti. Ovaj
parametar moze i manuelno da se poveéa na 65%.

— 75% maksimalne frekvencije srca (220 - starost) odgovara
podrudju opsteg treninga za fitnes.

- 90% maksimalne frekvencije srca (220 - starost) odgovara
samo za kraée sub-maksimalne intervale opterecenija, za
povéanje snage u intervalnom treningu.

Kada nakon biranja vrednosti THR potvrdite sa MODE, stizete

u podesavanje parametara.

U ovom reZimu treninga nije moguée podesavati vrednost
PULSE. Svi ostali parametri mogu slobodno da se podesavaiju.

[TIME, DISTANCE ili CALORIES]

Ponite trening pritiskanjem dugmeta START i aktivnim tre-

ningom.

— Kompijuter prati broj Vase aktuelno izmerene frekvencije
srca u poredenju sa unapred podesenom krajnom vred-
no$éu i u toku treninga prilagodava stepen kodenja.

- Kada je aktuelna frekvencija srca niza od krajnje vrednosti,
koéenje se na svakih 30 sekundi poveéava za po jedan
stepen, sve dok se ne postigne maksimalna vrednost otpora
ili podesena frekvencija srca.

(xIul
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- Kada aktuelna frekvenci]o srca lezi preko krd]nie vrednosti,
stepen kocenja se automatski smanjuje. Samnjuje se za po
jedan stepen na svakih 15 sekundi, sve dok se ne postigne
podesena frekvencija srca.

CALORIES [E* 2 P

— Ako stepen ko&enja padne na 1, a broj za frekvenciju srca
je jo% uvek za 1 minutu vidi od krejnje vrednosti, kompjuter
se zaustavlja i oglasava se alarmni signal kao upozorenie.

TARGET H.R,
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— Preko podedenog vremena za trening [TIME], u profilu za
trening (dijagrama u vidu trake) kompjuter odbrojava odvi-
janje treninga treperec¢om trakom od levo prema desno.

- Kada se postigne unapred pode3ena vrednost [TIME,
DISTANCE ili CALORIES] u trajanju od 8 sekunde oglasava
se zvuéni signal. Time prestaje brojanje podataka o tre-
ningu. Postigli ste cilj treninga! Pritiskanjem dugmeta START
mozete nastaviti frening.

RECOVERY

Sa RECOVERY dugmetom, aktivirate recovery puls merenje za
kraj treninga. Merenjem pocetnog i krajnjeg pulsa tokom jednog
minuta, kompjuter Vam izra¢unava fitnes index,koji ozna¢ava
stepen Vase fizi¢ke kondicije. Povesanje ovog indexa znaéi i
poboljsanje Vase fizicke kondicije.

Kada dostignete ciljnu vrednost koju ste uneli, poénite polako
sa zavrdavanjem freninga,Pritisnite RECOVERY dugme i stavite
obe ruke na senzore za puls na ru¢kama. Uz puls izmeren tokom
treninga na displeju se se pojaviti 00:60 3to predstavlja vreme
koje se se odbrojavati.PULS displej se prikazivati vrednost tre-
nutnog pulsa (trepsuse). Vreme se poceti sa odbrojavanjem od
00:60 sec. unazad.Zadrzite Vase ruke na senzorima za puls
sve dok se >0< ne pojavi. Desno na displeju se se pojaviti
vrednost izmedju F1 i F6.F1 predstavlja najbolje, a F6 naijlosije
fizi¢ko stanjePritiskom na RECOVERY ponovo, funkcija prestaje
sa radom.

[ [ 1 [ [ [ [ [ [ [ T [ [ [ I
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51



Funkcije i operacije na trening kompjuteru

6. Saveti za merenije pulsa

Obraéun pulsa poéinje, kada srce u indikatoru treperi u taktu
otkucaja vaseg srca.

v v

optionalna e

optionalna | optionalna

-

/1 W

Sa stipaljkom za uvo

Senzor za puls radi sa infracrvenim svetlom i meri promene pro-

pustljivosti svetlosti va3e koze, koje

izazivaju vasi otkucaji srca. Pre nego $to prikaéite senzor za

puls na resicu uva, jako je istrljajte 10 puta

zbog poveéania cirkulacije krvi.

Izbegavaijte impulse smemnje.

® Pazljivo prévrstite stipaliku na resicu uva i potrazite odgo-
varajuéu tacku za opipavanje (simbol srca treperi bez pre-
kidanja).

* Ne trenirajte pod direkiim svetlom, npr. neonsko ili halogeno
svetlo, snop zrakova, sunceva svetlina.

e U potpunosti isklju&ite moguénosti potresa i kla¢enja senzora
za uvo zajedno sa kablom. Prikaéite kabl uz pomo¢ stez-
alike na odeéu ili jo3 bolje, na traku za &elo.
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Sa opasaéem za grudi

Unutarnji senzor za puls je kompatibilan sa nekodiranim kra-
jevima opasaca za grudi POLAR. Kod kodiranih sistema
moze doéi do prikazivanja pogresnih vrednosti pulsa. Stoga
preporuéujemo T34 od POLAR-a. Pridrzavaite se odgovara-
juéih uputstava.

Utikacki prijemnik nije potreban i ne sme da se koristi iz teh-
nickih razloga.

Sa ruénim pulsem

Minimalni napon koji se stvara kontrakcijom scra, meri se

pomocu ruénih senzora i procenjuje se pomoéu elektronike.

* Uvek obuhvataijte kontakine povriine sa obe ruke

* |zbegavajte obuhvatanje trzajem

* Mirno drzite ruke i izbegavaite kontrakcije i trenje na kon-
taktnim povrsinama

Mogué je samo jedan naéin merenja pulsa: ili $tipaljkom za uvo

ili ruénim pulsem ili grudnim remenom. Ako se u utiénici ne nalazi

utikaé za $tipaljku za uvo, aktivira se merenije ruénog pulsa. Ako

se u utiénicu umetne utika¢ za $tipaljku za uvo, merenje ruénog

pulsa se automatski iskljuéuje. Nije potrebno da se izvuée utikaé

senzora za ruéni puls.



Trening instrukcije

7. Trening instrukcije Za Vasu bezbednost:

Pre nego sto poénete sa treninzima, konsultujte se sa dokiorom
da bi ste se uverili da je ovakav irening odgovarajusVasem zdra-
vsivenom stanju . Odredite program treninga adekvatan Vasem
zdravstvenom stanju. Nepravilno vezbanje moze narusiti Vase
zdravije.

Ova sprava je prvenstveno namenjena onima koji se rekreativno
bave sportom. U potpunosti je prikladna za kardiovaskularni
trening. Metodi treninga bi trebalo da budu u skladu sa prin-
cipima treninga izdrzljivosti. Ovo bi prvenstveno trebalo da
pobolj3a i ojaéa kardiovaskularni sistem. To podrazumeva
skrasenje silaznog pulsa nakon opteresenija i stabilizaciju pulsa
pod opteresenjem. To pruza srcu vise vremena za punjenje ven-
trikula i bolju cirkulaciju krvi sréanog misisa (kroz koronarne krvne
sudove). Takodje dubina daha i kapacitet vazduha koji moze
biti udahnut (kapacitet plusa) se povesava. Dolazi do pozi-
tivnih promena u metabolizmu.U cilju postizanja ovih promena,
trening mora biti u skladu sa nekim pravilima.

Intezitet treninga

Treniranje na ovoj spravi, omogusava regulaciju inteziteta
brzinom okretanja pedala i regulacijom otpora tokom vez-
banja. Vezbaémoze regulisati stepen opteresenja putem regu-
latora otpora koji se nalazi na centralnom stubu sprave. Izbe-
gavaite trening pod vesim stepenima opteresenje u duzem
periodu. Pogre$no ili preferano opteresenje moze imati lode pos-
ledice po Vade zdravlje.

Maksimalni puls:

Pod maksimalnim optere¢enjem podrazumeva se postizanje
individualnog maksimalnog pulsa. Maksimalna bruina otkucaja
srca koja moze da se postigne zavisi od uzrasta.

Ovde vazi formula:

maksimalna brzina otkucaja srca odgovara 220 otkucaja

minus godina starosti.
Primer: uzrast 50 godina > 220 - 50 = 170 puls/min.

Puls opterecenja:

Optimalan intenzitet opterecenja postize se kod 65-75% individu-
alnog kapaciteta srca/cirkulacije (upor. dijagram).

65% = cilj treninga sagorevanje masti

75% = cilj treninga poboljSana kondicija
Ova vrednost se menja ovisno od uzrasta.
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Trening i opteresenje Poéetnici bi trebali da veZbaju u krasim
intervalima i bez opteresenja Prvi treninzi bi trebali da se rade
sa prekidima.

Sportski lekari preporuéuju sledesi program vezbanja:

Frekvencija Trajanje
Dnevno 10 min

2-3 puta nedeljno 20-30 min

1-2 puta nedeljno 30-60 min

Pocéetniéki trening bi trebao da bude organizovan prema
sledesem programu :

Frekvencija Duzina trajanja treninga

1. nedelja

2 minuta treninga

1 minut pauze za gimnastiku
2 minuta treninga

1 minut pauze za gimnastiku
2 minuta treninga

tri puta nedeljno

2. nedelja

3 minuta treninga

1 minut pauze za gimnastiku
3 minuta treninga

1 minut pauze za gimnastiku
2 minuta treninga

tri puta nedeljno

3. nedelja

4 minuta treninga

1 minut pauze za gimnastiku
3 minuta treninga

1 minut pauze za gimnastiku
3 minuta treninga

tri puta nedeljno

4. nedelja

5 minuta treninga

1 minut pauze za gimnastiku
4 minuta treninga

1 minut pauze za gimnastiku
4 minuta treninga

tri puta nedeljno

(5%B) Uklanjanje potrosenih baterija i akumulatora.

| Ovaj simbol ukazuje na to, da baterije i akumulatori ne smeju da se
NP
©

bacaju zajedno sa normalnim kuénim otpadom.

b glovg Hg (Ziva) i Pb (olovo) ispod precrtane kante za otpad, dopunski
ukazuju na to, da u bateriji/akumulatoru ima preko 0,0005% Zive ili 0,004%

olova.

Pogresno uklanjanie Stefi Zivotnoj sredini i zdravlju, dok reciklaza materijala Stedi
skupocene sirovine! Kod uklanjanja proizvoda odvojite baterije /akumulatore i
predaite ih na prijemno mesto za reciklazu baterija i akumulatora ili elektricnih i
elektronskih uredaja. Vise informacija o odgovarajuéim merama mozete da
dobijete kod lokalnog komunalnog preduzeca, kod pogona za uklanjanie otpada
ili v prodavnici u kojoj ste nabavili uredaj.

53



Leistungstabelle o Tabulka vykond e Tabulka vykonov e Teljesitménytdblazat o Tabela zmogljivosti o Tabela ucinka o Tabela




Leistungstabelle o Tabulka vykono e Tabulka vykonov e Teljesitménytdblazat o Tabela zmogljivosti o Tabela ucinka o Tabela

55



HEINZ KETTLER GmbH & Co. KG - Postfach 1020 - D-59463 Ense-Parsit
www.kettler.de

docunr. 2295a/ 05.10



