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Prectete si tento ndvod pozorné pfed montdzi a pred prvnim pouzitim. Ziskate tak dilezité pokyny pro
svou bezpecnost a rovnéz pro pouziti a Udrzbu zafizeni. Tento ndvod si peclivé uschovejte pro informa-
ci a pfipadné udrzbové prace nebo objednavky nahradnich dild.

Pro vasi bezpecnost

B Toto zafizeni se smi pouzivat jen k ucelu, pro ktery je urceno,
tedy k télesné vychové dospélych osob.

W Jakékoliv jiné pouZiti je nepfipustné a mize byt i nebezpec-
né. Vyrobce nemuze byt ¢inén odpovédnym za skody zp(so-
bené pouzivanim, které neni v souladu s urcenim.

B Trénujete se zafizenim zkonstruovanym z pohledu technické
bezpecnosti podle nejnovéjsich poznatkd. Eventualné nebez-
pec¢nd mista, kterd mohou zplisobit poranéni, byla v maxi-
malnim mozném rozsahu odstranéna a zajisténa.

B Pro uZivatele mohou vzniknout nebezpedi v disledku neod-
bornych oprav a stavebnich zmén (demontaz ptvodnich dilg,
vestavba nepovolenych dilli atd.).

B Poskozené dily mohou negativné ovliviiovat vasi bezpe¢nost
a Zivotnost zafizeni. Proto poskozené a pouzivanim opotre-
bené dily ihned vyménujte a zafizeni do okamzZiku zprovoz-
néni vyfazujte z pouzivani. V ptipadé potieby pouzivejte
pouze origindlni ndhradni dily od firmy KETTLER.

B Provadéjte jednou za mésic az za dva mésice kontrolu viech
dilG zatizeni, zvlasté Sroubl a matic. To plati pfedevsim pro
upevnéni uchopné rukojeti a naslapnych ploch a rovnéz pro
upevnéni fiditek a predni trubky.

B Aby bylo mozné dlouhodobé zarucit konstrukéné stanovenou

Zachdazeni se zafizenim

B Ujistéte se, Ze se tréninkovy provoz nezahajuje dfive, nez
byla fadné provedena a zkontrolovdna montéz.

B Pied prvnim tréninkem se dikladné seznamte se vsemi funk-
cemi a moznostmi nastaveni zafizeni.

B Pouzivani zafizeni v pfimé blizkosti vlhkych prostor nelze do-
porucit z divodu s nimi souvisejiciho rezivéni. Dbejte na to,
aby se na dily zafizeni nedostaly kapaliny (ndpoje, pot atd.).
Mohly by vyvolavat rezivéni.

B TrenaZzér je projektovan pro dospélé osoby a v zadném pfi-
padé neni vhodny jako détskd hracka. Myslete na to, ze v
dlsledku pfirozené potieby déti hrat si mohou ¢asto vznikat
nepredvidatelné situace, které vylucuji odpovédnost ze strany
vyrobce. Pokud i pfesto pustite déti do blizkosti zafizeni, je
tieba je poucit o jeho spravném pouzivani a mit je pod doh-
ledem.

B Trenazér odpovida normé DIN EN 957 -1/9, tfida HB. Tim
je dadno i to, ze se nehodi k pouZiti pro 1écebné ucely.

B PrileZitostné se projevujici tichy konstrukéné podminény Sum
pfi dobéhu setrvacniku nema zadny vliv na funkci zafizeni.
Hluk eventualné se projevujici pfi Slapani na pedaly ve zpét-
ném sméru je podminén technicky a jde rovnéz o jev napro-
sto nezévadny.

uroven bezpecnosti tohoto zafizeni, mélo by byt pravidelné
(jednou ro¢né) odborné kontrolovéno a udrzovano (provadi
specializovany prodejce).

B Pfitomnou osobu (zvlasté déti) upozornéte na mozna ohroze-
ni, k nimz maze dojit béhem cviceni.

B Pred zahajenim tréninku pozadejte doméciho |ékare, aby
provéril, zda jste zdravotné zpUsobili k tréninku na tomto za-
fizeni. Lékarsky nalez by mél byt zdkladem pro konstrukci
tréninkového programu. Spatny nebo nadmérny trénink muize
vést k poskozeni zdravi.

B Viechny zde nepopsané zasahy / manipulace na zafizeni
mohou vyvolat poskozeni nebo znamenat ohrozeni osob.
Dalekoséhlejsi zasahy smi provadét pouze servis firmy KETT-
LER nebo persondl vyskoleny firmou KETTLER.

B V pfipadé pochybnosti se obracejte na specializovaného pro-
dejce.

M Stanovisté zafizeni musi byt voleno tak, aby byly zajistény
dostatecné odstupy od prekazek. Zarizeni by se nemélo um-
istovat do bezprostiedni blizkosti hlavnich smérd pohybu
osob (chodeb, dvefi, prichod).

B Vyrobek neni vhodny pro osoby s télesnou vahou prevysujici
110 kg.

B Na cisténi a péci pouzivejte ekologicky nezdvadné, v zad-
ném pfipadé ne agresivni ¢i leptavé prostredky.

Bl Zafizeni disponuje magnetickym brzdnym systémem.

H Pro bezchybnou funkci detekce pulzl je zapotfebi mit na
svorkach baterie napéti alespon 2,7 voltu (u zafizeni nepfi-
pojenych k siti).

B U trenaZéru se jedna o zafizeni pracujici v zavislosti na otac-
kach.

H Je tieba dbat na to, aby se do vnitiku nebo do elektroniky
zafizeni nikdy nedostala kapalina. To plati i pro télesny pot!

B Pred kazdym pouzitim vzdy zkontrolujte, zda pevné sedi
vsechny Sroubové spoje a konektory a rovnéz pfislusné bez-
pecnostni prvky.

B Pfi pouzivani noste odpovidajici obuv (sportovni boty).

B Viechny elektrické pfistroje vysilaji pfi provozu elektromagne-
tické zafeni. Dbejte na to, abyste si pristroje s intenzivnim vy-
zarovanim (napf. mobilni telefony) neodkladali v bezpro-
stfedni blizkosti pfistrojové desky nebo elektronické Fidici jed-
notky, nebot by tim mohly byt zkreslovany zobrazované hod-
noty (napf. méfeni pulzu).



Montéazni pokyny

W Laskavé zkontrolujte, zda jsou k dispozici vSechny dily, které
jsou soucasti dodavky (viz kontrolni seznam), a zda nedoslo
k jejich poskozeni pfi dopravé. Pokud byste shledali divod k
reklamaci, obratte se na specializovaného prodejce.

Bl V klidu si prohlédnéte vykresy a smontujte zafizeni v poradi
ukont odpovidajicim pofadi obrazkd. V rdmci jednotlivych
zobrazeni je prdbéh montaze popisovan velkymi pismeny.

B Montéz zafizeni se musi provadét peclivé a ma se do ni
poustét pouze dospéld osoba. V piipadé pochybnosti si ob-
starejte pomoc dalsi osoby s technickymi znalostmi.

B Nezapominejte na to, ze pii kazdém pouziti nastroje a pfi
femeslinych cinnostech vzdy existuje moznost poranéni. Pro-
to pfi montazi postupujte peclivé a opatrné!

B Zajistéte si bezpecné pracovni prostiedi, nenechavejte na-
priklad kolem lezet nastroje. Napf. obalovy material ulozte
tak, aby nemohl byt zadnym zplisobem nebezpecny. Félie a
umélohmotné sacky predstavuji pro déti nebezpedi uduseni!

B Spojovaci material potfebny pro Sroubovy spoj v ur¢itém
montaznim kroku je zobrazen v pfislusném obrazovém pdsu.

Méfici pomuicka pro material k pfisSroubovani

Pouzivejte spojovaci materidl presné podle pfislusnych zobra-
zeni. Veskeré potiebné nastroje najdete v sacku na malé dily.

B Viechny dily nejprve seSroubujte volné a zkontrolujte jejich
spravné umisténi. Samopojistné matice utahujte az po citelny
odpor nejprve rukou, potom je dotdhnéte napevno proti od-
poru (svérné zajisténi) klicem na Srouby. Po kazdém montaz-
nim kroku zkontrolujte pevnost viech Sroubovych spoju. Po-
zor: znovu povolené pojistné matice se stavaji nepouzitelny-
mi (svérné zajisténi je zni¢ené) a je tieba je vyménit za nové.

Bl Z vyrobné technickych ddvodt si vyhrazujeme piedbéznou
montaz konstrukcnich prvkd (napt. trubkovych zatek).

B Dobre si uschovejte originalni obal zafizeni, abyste ho mohli
pozdéji pouzit mimo jiné jako prepravni obal. Vraceni zbozi
se provadi jen po dohodé a ve (vnitinim) baleni bezpe¢ném
z hlediska piepravy, nejradéji v origindlnim karténu. Je dule-
Zité podrobné popsat zdvadu / hlaseni skody!

Pokyn k likvidaci:
Vyrobky firmy KETTLER jsou recyklovatelné. Odevzdejte pfistroj
po skonceni doby uzivani k radné likvidaci (mistni sbérna).

Life Sport s.r.o.
Karlovarska Business Park

Na Hlrce 1091/8 Tel.: +420 235 007 007
161 00 Praha 6 - Ruzyné Fax: +420 235 007 090
www.kettler.cz e-mail: info@kettler.cz
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Kontrolni seznam (obsah baleni)
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PREPRAVA, DRZENI MADEL A DLANOVYCH SENZORU

Priklad typového stitku — sériové Cislo
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SEZNAM NAHRADNICH DILU: VERSO 109

Teil-
Nr.

0O NO L1 WN =

A DA D D P W W WWWW W W W WDNDNDNNDNDNDNDNDNDNNDN= = @O QO QO @ a @ -
A WN -2 O0OVWEOENODDUDEWN—-=O0OVONITUDNWN—=OOV®NOu b WN- o

Bezeichnung

Computer

Stitzbugel kpl.

Lenkerschaftrohr

Handhebelachse

Handhebel Oberteil rechts
Handhebel Oberteil links

Handhebel Unterteil mit Lager rechts
Handhebel Unterteil mit Lager links
Drehpunktverkleidung Lenkerschaftrohr
Verstelleinheit mit Kabel
Verstelleinheit Hinterteil
Drehpunktverkleidung rechts
Drehpunktverkleidung links
Pedalarm rechts

Pedalarm links
Gelenkpunktverkleidung vorne
Gelenkpunktverkleidung hinten rechts
Gelenkpunktverkleidung hinten links
FuBtritt rechts

FuBftritt links

Seitenverkleidung rechts
Seitenverkleidung links
Lenkerrohrabdeckung

Bodenrohr vorne

Bodenrohr hinten

Bodenschoner vorne rechts
Bodenschoner vorne links
Bodenschoner hinten rechts
Bodenschoner hinten links
Schwungmasse kpl.
Riemenspanner kpl.

Magnetbigel kpl.

Antriebsrad mit Achse
Antriebskreuz

Antriebsriemen

Lagergehduse fiir Pedallagerung kpl.
Ronde weil3

Kappe fir Ronde

Schutzkappe fiir Handhebel
Readschalter mit Kabel

O beres Sensorkabel

Bowdenzug kpl.

Schraubenbeutel A ohne Abb.
Schraubenbeutel B ohne Abb.

Stick

_ =

ErsatzteilN r
07645900

68003685
68003251
68003124
68003266
68003253
68003254
68003120
68003121
68003286
68003691
68003692
68003287
68003288
68003122
68003123
68003289
68003290
68003291
68003005
68003006
68003128
68003129
68003127
68003125
68003126
68003713
68003714
68003715
68003716
68003241
68003071
68003224
68003066
68003272
68003067
68003060
68003130
68003131
68003046
68003117
68003269
68003116
68003270
68003271

VERSO 109
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KETTLER

Navod k pouziti pocitacCe a cviceni
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Navod k pouziti trenazérového pocitace s digitélnim
displejem

SPUSTENI PRISTROJE

Vlozte 2 baterie (1,5 V UM 3/AA). Poéitaé provede seg-
mentovy fest a zobrazi viechny zobrazitelné znaky.

1. Start bez predbéznych znalosti

Hﬂﬂ S tréninkem mizZete zadit

W, U s W | bez predbéinych zna-
’ ‘ . ‘ . ‘ . ‘ losti. Na displeji se zob-
D -
’ ’ . razuji rizné potiebné
l informace. Chcete-li pro-
mm vadét G&inné cviéeni a
-' ' ‘ ‘ nastavit si Udaje potiebné
pro osobni trénink

, ' ' . ' pretéte si tento ndvod k

pouziti a fidte se jim.

[y o Sy "7 : L
' " " ‘ Prectéte si rovnéz vse-

ULIhES n n l'l l'i 2 2™ ¢ obecné instrukce
Y ,.. .' .‘ .‘ ﬁm]," u."' obsazené v navodu ke
cviceni.

Prectéte si rovnéz vieobecné instrukce obsazené v navodu ke
cviceni.

Po zapnuti pfistroje nebo po jeho restartu se objevi Oplné zob-
razeni na displeji = segmentovy test doprovézeny signdlnim
ténem. Po tom se nakrétko objevi &as na hodindch. Cas mozete
zménit kldvesou UP a DOWN . Nejprve nastavite hodiny UP /
DOWN a potvrdite kldvesou MODE, potom nastavite minuty a
zvoleny ¢as opét potvrdite klavesou

2. Funkéni klavesy

MODE

Kratkym stiskem klavesy MODE
si navolte jednu z funkci [TIME,
DISTANCE, CALORIES nebo
PULSE], pfislusné zobrazeni a sva
osobni nastaveni.

Kdyz kldvesu MODE podrzite stis-
knutou dlouho, nastavi se véechny
hodnoty na >0<.

MODE

TOTAL RESET

RECOVERY

UP / DOWN
- Klavesami UP nebo DOWN se nastavuji prednastavené
hodnoty. To |ze provést jen tehdy, kdyz je zafizeni v poloze

STOP > symbol vlevo nahore.

UP zména nastaveni pfednastavenych hodnot smérem nahoru.
Kratkym stiskem klavesy UP zvysite hodnoty nastaveni riznych
funkci > [TIME; DISTANCE, CALORIES a PULSE]. Pridrzite-li
klavesu UP stisknutou déle, Ize k hodnoté nastaveni dojit
rychlejsim &selnym pofadim.

DOWN zména nastaveni piednastavenych hodnot smérem
dold. Kratkym stiskem klavesy DOWN snizite hodnoty nastaveni
roznych funkci > [TIME; DISTANCE, CALORIES a PULSE]. PFi-
drzite-li kldvesu DOWN stisknutou déle, |ze k hodnoté nastaveni
dojit rychlejsim &iselnym pofadim.

RESET

Pomoci klavesy RESET se funkce nastavuji na >0<. Pfi nasta-
vovéni dané funkce se nastavuje pouze hodnota této funkce
kratkym stisknutim klavesy RESET na >0<. Pokud klévesu RESET
podrzite stisknutou déle nez 2 sekundy, nastavi se viechny
hodnoty na >0<; to odpovidd novému startu poéitace. PFi
vyméné baterii se také viechny

hodnoty vréti na >0<.

RECOVERY

Klavesu RECOVERY pouzijte k aktivaci funkce zotaveni pulzu
po tréninku.

3. Funkce - ukazatele na disple;ji
Obecné: Na displeji se objevi vzdy velky ukazatel a zaroven
nékolik segmentovych ukazateld ve spodni &ésti vede sebe.
Po skonceni tréninku zUstévaii 0daje o tréninku zachovany a
na zaéatku nového tréninku si je Ize vyvolat. Nové data se k
Vy||mkc1. Pocnac byl pomoci klévesy RESET nastaven na >0<,
pri zaddvani osobnich Gdajd tréninku byla nastavena hodnota
>0< nebo byly vyménény baterie.
— P¥i pferusent tréninku na 4 minuty se potlaéi hlavni obrazovka.
- Pokud potitaé zobrazuje nedefinovatelné Gdaje, vyjméte
baterie, opét je vlozte a provedte novy pokus.

SCAN BE!I]' N N W
ik v ez D Db Dol
[ '..-.'.

razeni. Vlevo na displeji
se objevi vzdy oznadeni T )
ve zkrdcené formé:

RPM = Round Per Minute = otdcka za minutu/frekvence

SPD = SPEED = rychlost TM = TIME = tréninkova doba

DST = DISTANCE = absolvované traf

CAL = CALORIES = energie / spotieba kalorii

PLS = PULSE = srde¢ni frekvence

Kdyz se velky ukazatel zobrazi s pfislusnou jednotkou, bliké v

malém okné oznaceni funkce.
e [Tl
Na tomto displeji se stfidavé (po 6 2 "

RPM /SPEED
sekunddch) zobrazuje frekvence $lapani ﬁm‘. '. '
jako RPM (= otdeka za minutu) a rychlost

SPEED v km/hod. Maximdlni rychlost je 99,9 km/hod.

TIME
na tomto displeji se mé&Fi tréninkova jg n'

doba. Maximdlni hodnota je 99:59

minut.

DISTANCE

Zdolané vzddlenost se méfi v km.
Pogitani trasy zacind na >0<, maximdlné KM

|ze zobrazit 99,99 km. Odstupfovani

se provddi v krocich po 0,01 km = 10 metrech.

CALORIES CALORIES

Na tomto displeji se zobrazuje dosazend Y
spotfeba kalorii. Maximalni hodnota je
9999. Data viak slouzi pouze k hrubé orientaci pfi poro-
vndvani s roznymi cviky a nemohou by pouzivana k [ékafskym
ocelim.

(303

L



PULSE m ‘ ‘ ‘
Kdyz drzite ob&ma rukama snimace v rukojeti, @ ,.
ukazuje displej aktudlni hodnoty srde&ni frek- ' '
vence. Pfed zahdjenim tréninku mizZete zadat

cilovou hodnotu. Kdyz srdeéni frekvence tento cil prekrodi,
zazni poplasny signdl, ktery Vas na tento stav upozorni.

SCHLAFMODUS

Pokud nejsou snimény z&4dné UPM ani PULSE nebo pokud
nedojde k manudlnimu nastaveni po 4 minut, prepne pfistroj do
spaciho rezimu.

V tomto reZimu se zobrazuje hodina jako velky ukazatel, teplota
a datum s mésicem, dnem a rokem.

4. Osobni tréninkové udaje

Vseobecné:
I x1xAB
§ Rnfad

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

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

- Pfi nastavovdni osobni cilové hodnoty jako tréninkového
Odaje politd poiitad od této hodnoty smérem dold. PFi
dosazeni cilové hodnoty >0< zazni signdl. Pfi pokragovani
tréninku bez nastaveni nové cilové hodnoty, pogitd poéitad
v tomto rezimu opét od >0< nahoru.

Jednou nastavené cilové hodnoty nelze béhem tréninku ménit,
pouze v klidovém stavu.

Zadani cilové hodnoty

Nastaveni cilovych hodnot se provédi u viech predbéznych

nastaveni stejné: napr. DISTANCE.

1. Stisknéte kldvesu MODE, az zaéne v poli DISTANCE blikat
&islo, a velké &islo na displeji stoji (zkratka vlevo > DST).

2. Kratkym stisknutim klavesy UP zvySujte hodnotu, napr.
DISTANCE v krocich po 0,5 km. Kdyz klavesu UP podrzite
stisknutou, zvysuje se nastavovand hodnota rychleji

3. Pokud chcete cilovou hodnotu opét snizit, stisknéte kratce

klavesu DOWN.
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4. AZ budete mit cilovou hodnotu nastavenou, stisknéte klavesu
MODE. Hodnota je pak v této funkci ulozena a vy prechdzite
k ndsledujici funkci, napt. CALORIES.

5. Zaddavéni hodnot provadéjte podle moznosti pouze pro
jednu funki, protoZe jinak se tréninkové cile prekryvaiji. Napf.
pokud by nastaveny casovy cil byl dosazen dfive, nez
nastaveny trafovy cil.

6. Hodnoty jinych funkci [TIME; CALORIES nebo PULSE] se
rovnéz zaddvaji pomoci kldves UP a DOWN, jak je popsano
pod body 1-4.

Po ukonéeni zaddvani zaénéte trénovat. Béhem tréninku se na

displeji stfidavé po 6 sekunddch zobrazuji ukazatele roznych

funkci. Pokud béhem tohoto zobrazeni stisknéte klavesu MODE,
zistane zvolend funkce na displeji zachovdna velkymi &islicemi.

Na malém displeji blika ndzev funkce, napf. PULSE. Opakovanym

stisknutim klévesy MODE se dostanete do provozu SCAN > uka-

zatele se stfidaji po é sekunddch.

RECOVERY

Kldvesou RECOVERY dosdhnete méfeni pulsu na konci tréninku.
Na zdkladé podateéniho a koncového pulsu jedné minuty se
zjistuji odchylky a zndmka pro stav organizmu. P¥i stejném tré-
ninku znamend zlepseni této zndmky miru ristu trénovanosti orga-
nizmu (fitness).

Po dosazeni cilovych hodnot ukoncete trénink, stisknéte klévesu
RECOVERY a nechte ruce lezet na snimaéich pulsu. Pi pre-
dchozim méfeni pulzu se na displeji objevi 00:60 pro ¢as a v
segmentovém ukazateli PULSE (vpravo) blik& aktudlni hodnota
pulzu. Cas za&ing odeéitat od 00:60. Nechte ruce lezet na sni-
madich pulzu, dokud poéitaé nedojde k >0<. Na displeji se
zobrazi hodnota mezi F1 a Fé. F1 znamend nejlepsi a F6
nejhorsi stav. Dal3i stisknuti klGvesy RECOVERY funkci ukon&i.

I
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S ruénim méfenim pulzu

Nizké nap ti vyvolané kontrakei srdce je snimdno ru  nimi

snima i a vyhodnocovdno elekironikou.

® Obemkn te kontakini plochy vzdy ob ma rukama

* Vyvarujte se trhavého svirdni

e Drzte ruce v klidu a vyvarujte se kontrakei a t eni na kon-
taktnich plochéch



5. Navod ke cviceni

Pro vasi bezpeénost

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

Tento trenazér byl vyvinut pfedeviim pro rekreadni sportovce.
Skvéle se hodi pro trénink srdce a ob&hového systému.

Trénink je treba sestavovat podle zdsad vytrvalostniho tréninku. Ten
vede pfedeviim ke zmé&ndm a pfizpisobenim v ob&hovém systému.
K tém se potitd pokles klidové tepové frekvence a zatéZzového
pulzu.

Diky tomu md srdce k dispozici vice ¢asu na plnéni srdednich
komor a prokrvovani srdeéniho svalu

(koronérnimi cévami). Ddle se zvétsuje hloubka dechu a mnoZstvi
vzduchu, které €lovék mize vdechnout (vitéIni kapacita). K dal3im
pozitivnim zmé&ndm dochdzi v systému latkové vymény. Chceme-i
dosdhnout téchto pozitivnich zmén, je treba planovat trénink podle
uréitych zdsad.

Intenzita tréninku

Intenzita se pfi cviéeni na trenazéru fidi na jedné strané frekvenci
$lapdni a na druhé stran& odporem, ktery je pfi Slapdni treba pFe-
kondvat. Odpor pfi Slapéni si trénujici osoba nastavuje sama
reguldtorem brzdné sily na sloupku fizeni. Je tfeba stale dbat na
to, abyste se ohledn& intenzity neprepinali a vyhybali se pretizeni.
Spatny nebo nadmémy trénink mize vést k poskozeni zdravi.
Maximélni puls:

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

Plati tu orientacni vzorec: Maximalni srdeéni frekvence za minutu
odpovida 220 tepdm minus vék.

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

Puls po zatézi:

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

65% = tréninkovy cil spalovani tuko

75% = tréninkovy cil zlep3eni kondice

V zdvislosti na véku se tato hodnota méni.

Puls Diagram pulsu
Kondice a spalovani tuku
2(2)3 ’_I‘Vluxim‘élni pu‘ls ‘
/ (220 minus vék)

180 \\\\ | |
160 = Kondiéni puls \\
140 ?7‘-' '(.\ (75 i/o‘z;nz.iilsu) —~ =
120 ('“ o e N B A ey
100 N~ Puls pfi spalovani tukd i F=s-4 _?j

80 ‘ (65“% z n‘mx. F‘JUISU)‘ =

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

Rozsah zafizeni

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

Cetnost Trvani 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
lékafstvi ndsledujici zatézové faktory:

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

Cetnost tréninko Rozsah tréninkové jednotky

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

2 minutovy trénink
2. tyden

3 x tydné 3 minutovy trénink
1 minutovd prestavka na procviéeni
3 minutovy trénink
1 minutovd prestdvka na procvigeni

2 minutovy trénink
3. tyden

3 x tydné 4 minutovy trénink
1 minutovd prestavka na procvigeni
3 minutovy trénink
1 minutovd prestévka na procviceni

3 minutovy trénink
4. tyden

5 minutovy trénink

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

4 minutovy trénink

Trénink pro zadtecniky Ize v prvnich 4 tydnech pojimat ndsledovné:
Dosazené tréninkové hodnoty si ve své osobni tréninkové dokumentaci
moizete zand3et do tabulky vykond. Pfed kazdou tréninkovou jed-
notkou a po ni je asi pétiminutové cviéeni vhodné pro zahfati
respektive pro uvolnéni. Mezi dvéma tréninkovymi jednotkami by
mél byt den bez cvieni, pokud budete pozdéii chtit trénovat tFikrat
tydné po 20 - 30 minutdch. Jinak neexistuje Zadny divod proti kaz-
dodennimu cviceni.
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