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Navod na trénink a obsluhu

Obsah . Cas « Pokyny k méfeni pulsu
. , . Draha S usnim méfi¢em pulsu
Bezpecnostni pokyny S prsnim péasem

+ Energie (KJoule/kcal)

+ Vade bezpecnos * Zadani véku (10-99) + Poruchy pocitace
- Nastaveni vystrazného

zvukového signélu

« Servis S méfenim pulsu ruky

Stru¢ny popis « Stupné brzdéni

+ Funkeni oblast / tlacitka e Tréninkovy navod
+ Viybér cilového pulsu
+ Oblast zobrazeni / displej (FA 65%/F1 75%) + Vytrvalostni trénink
Rychlé spusténi . Zadani cilového pulsu (40-199) « Intenzita zatizeni
(pro seznameni) + Preruseni/ukongeni tréninku + Rozsah zatizeni
« Pfipravenost k tréninku . Obnoveni tréninku Glosar
« Zahdjeni tréninku - Recovery
» Ukonceni tréninku (méfeni zotavovaciho pulsu)
+ Rezim spanku Vseobecné pokyny Tento znak slouzi v navodu jako odkaz
Trénink « Systémové tény na glosar. V ném je dany pojem
bez zadani - Recovery vysvétlen.
se zadanimi + Vypocet primérné hodnoty

Bezpeclnostni pokyny

V zajmu vasi bezpelnosti respektujte nasledujici body:

- Instalace tréninkového pfistroje musi byt provedena na vhod- « Defektni nebo poskozené konstrukéni dily je nutno bez odkla-
ném a pevném podkladé. du vyménit.

- Pred prvnim uvedenim do provozu a nasledné po cca Pouzivejte pouze origindlni nahradni dily od firmy KETTLER.
6 dnech provozu je nutno zkontrolovat pevnost spoju. « Pristroj nesmi byt az do opravy pouzivan.

« Kzamezeni zranéni v disledku chybné zatéze smi byt trénin- + Bezpecnostni Uroven piistroje Ize udrzet pouze za predpokla-
kovy pfistroj obsluhovan pouze dle navodu. du, ze bude pravidelné kontrolovan, zda nevykazuje posko-

« Instalace pfistroje ve vlhkych prostorach po del$i dobu nelze zeni a opotfebeni.
se souvisejici tvorbou rzi doporucit. v Y .

) ) ) 5 o o ) Pro vasi bezpecnost:

+ Pravidelné kontrolujte funkcnost a fadny stav tréninkového « Pred zahéjenim tréninku si nechte svym lékarem vysvétlit,
pristroje. zda jste pro trénink s timto pfistrojem zdravotné disponovani.

+ Bezpecnostné technické kontroly patfi k povinnostem provo- Lékarsky nélez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho
zovatele a musi byt pravidelné a fadné provadény. tréninkového programu. Chybny nebo nadmérny trénink

muze vést k poskozeni zdravi.




Strucny popis

Elektronika ma funkéni oblast s tlacitky a oblast zobrazeni
(displej) s proménlivymi symboly a grafikou.

Oblast zobrazeni

Displej

Funkéni oblast

Tlacitka

Strucny navod

Funkéni oblast

Tyto Ctyfi tlacitka jsou nize strucné vysvétlena.

Presné pouziti naleznete v jednotlivych kapitolach. V
téchto popisech jsou nazvy funkenich tlacitek pouzity také
stejné.

SET (kratké stisknuti)

Pomoci tohoto funkcniho tlacitka oteviete zadavani.
Nastavena data budou prevzata.

Reset (podrzte stisknuté tlacitko SET)

Aktudlni zobrazeni se za Ucelem opétovného spusténi
smaze.

Tlacitka minus - / plus +

Pomoci téchto funkénich tlacitek se pred zapocetim trénin-

ku méni rozli¢cné hodnoty zadani.

« delsi stisknuti >
rychly sled hodnot

« Spolec¢né stisknuti tlacitek “plus” a “minus”:
Zadavani hodnot preskocina VYP (Off

RECOVERY

Pomoci funk¢niho tlacitka “R” se spousti funkce zotavova-
ciho pulsu.

Méfeni pulsu

Puls Ize méfit 3 zpUsoby:

1. USni méfic (volitelné vybaveni)

Konektor zasurite do zdirky;
2. Ru¢ni puls (volitelné vybaveni)

Pripojka se nachdazi na zadni strané displeje;
3. Prsni pas (pfislusenstvi)

Prosim dodrzujte taméjsi ndvod.
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Navod na trénink a obsluhu
Stru¢ny navod
Oblast zobrazeni / displej

Oblast zobrazeni (nazyvana displej) informuje o rliznych funk-
cich.

Frekvence Slapani (RPM)
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Spotieba energie
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Hodnota 0 — 9999
Hodnota Odo > celkem k(m)

Cas (TIME)

—Hodnota: 0:00 — 99:59

Cas (TIME)

Zobrazeni pramérnych hodnot

Nabijeni baterii

Symbol hodin

Stuperi 1-10

I

||

Napéti baterii pro méreni
pulsu dostate¢né

U

Napéti baterii pro méreni
pulsu jiz nedostacuje.

Vymérite baterie.
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Rychlé spusténi (pro seznameni)

bez zvlastniho nastaveni

« Stisknéte libovolné tlacitko

Zobrazeni:

« Zobrazi se kratce viechny sekce. (sekéni test)

« Zobrazi se kratce celkovy pocet kilometr(. Poté
probéhne prepnuti do zobrazeni ,Pfipravenost k trénin-
ku”

Pfipravenost k tréninku

Zobrazeni:
Vsechny oblasti ukazuji ,nulu” kromé pulsu (je-li aktivo-
van) a stupné brzdéni.

Trénink zahajite Sldpnutim na pedal.

Zahajeni tréninku

Zobrazeni:

+ Pocty otoceni pedald, vzdalenost, rychlost, energie a
cas se pricitaji.

« Puls (je-li aktivovan)

Nastaveni brzdeéni stuperi 1-10

« Otocenim doprava se stupen brzdéni zvysi, otocenim
doleva snizi.

Preruseni nebo konec tréninku

Pfi pferuseni tréninku nebo jeho ukonceni se primérné
hodnoty posledni tréninkové jednotky zobrazi se symbo-
lem @.

Zobrazeni:

« Primérné hodnoty (@):

« Pocty otoceni pedal(, rychlost, stupen brzdéni a puls
(je-li aktivovan)

+ Celkové hodnoty
Vzddlenost, energie a ¢as

Rezim spanku

Pristroj je 4 minuty po konci tréninku prepnut do pasivniho
rezimu. Stisknéte libovolné tlacitko a displej opét zapocne
se sekénim testem, odometrem a pfipravenosti k tréninku.



Trénink
1. Trénink bez zadani
. Stisknéte libovolné tlacitko

a/nebo
« zacnéte Slapat na pedaly (jak je popsano v kapitole
,Rychlé spusténi”)

2. Trénink se zadanimi
Zobrazeni: ,Pfipravenost k tréninku”

. Stisknéte tlacitko ,SET”: Oblast zadavani

Casové zadani (TIME)

« Pomoci tlacitka “Plus” nebo “Minus” zadejte hodnoty
(napf. 30:00). Prostrednictvim tlacitka “SET” provedte
potvrzeni.

Zobrazeni: dal$i nabidka ,DRAHA"

Vzdalenostni zadani (DISTANCE)

« Pomoci tlacitka “Plus” nebo “Minus” zadejte hodnoty
(napf. 7,50) Prostiednictvim tlacitka “SET” provedte
potvrzeni.

Zobrazeni: dalsi nabidka ,ENERGIE”

Energetické zadani (KJoule/kcal)

« Pomoci tlacitka “Plus” nebo “Minus” zadejte hodnoty
(napt. 780) Prostfednictvim tlacitka “SET” provedte
potvrzeni.

» Pomoci tlacitek ,Plus” nebo ,Minus” vyberte jednotku
KJoule nebo kcal.
Potvrdte tlacitkem ,SET".

Zobrazeni: dalsi nabidka ,Vékové zadani

i

Vékové zadani (AGE)

Zadani véku slouzi k uréeni a sledovani maximalniho

pulsu (symbol HI, vystrazny zvukovy signdl, pokud je akti-

vovan).

« Tlacitkem ,Plus” nebo ,Minus” zadejte hodnoty (napf.
50). Na zékladé toho bude vypocten pii zadani podle
vzorce (220 - vék) maximalni puls ve vysi 170
Potvrdte tlacitkem ,SET".

Zobrazeni: dalsi nabidka ,Vystrazny zvukovy signal”

Viystrazny zvukovy signal pfi pfekroc¢eni maximalni-

ho pulsu

+ Provedte vybér funkce pomoci tlacitek ,Plus” nebo
,Minus” Potvrdte tlacitkem ,SET".

Zobrazeni: dalsi nabidka Vybér cilového pulsu ,FA 65%"

Sledovani cilového pulsu FA 65%/Fl 75%
 Provedte vybér tlacitky ,Plus” nebo ,Minus”

+ Spalovani tukl 65%, kondice 75% maximalniho pulsu
Potvrdte tlacitkem ,SET” (rezim zadavani ukoncen)

Zobrazeni: Pripravenost k tréninku se zadanimi

Nebo

Zadani cilového pulsu

Zadani 40 - 199 slouzi k urceni a sledovani tréninkového
pulsu nezavisle na véku (symbol HI, vystrazny zvukovy
signal, pokud je aktivovan, neni sledovani maximalniho
pulsu). K tomu musi byt vékové zadani nastaveno na VYP
,OFF".

« Pomoci tlacitek ,Plus” nebo ,Minus” zruste vybér sledo-
vani maximalniho pulsu. Zobrazeni: “AGE OFF”
Potvrdte tlacitkem ,SET".

Zobrazeni: dalsi zadani ,Cilovy puls” (pulsy)
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Navod na trénink a obsluhu

70
5 60 80 %

40 100

30 1o
'-‘ 120
20 . ﬁ ..
0 Se—— % 130
Yy oy i
L Ly DX
[K[MH B KJoule

[BRAKE]

6 70 80
0, 50\\\\\““ 100
30\\\\\\\\ﬂ PULSE o

N T
= O x]

r—a -y ‘= 130
g |y o
(L IDCou 303
DISTANCE [ 2 [KIM[H B KJoule

LS| GEY) ) ) ) ==

20 5 \\\\\\\I 100
30\\\\\\}\; pi 1o
zo\\ '.".‘ 120
S 94 L 0
g |y o3
(L IQC0u 203

[ _DiSTANCE B @ [K[M[H B KJoule
G| aay) ) ) =) =
qJMJU@
PP recovery
A e
35 10 9
i [
(S5 IcHF 1B
-

RECOVERY

« Slapnuti na pedal
U zadani se bude odpocitavat.

Poznamka:

« PFi vynulovéni ,Reset” budou zadéni ztracena.

Pferuseni nebo ukonceni tréninku

PFi méné nez 14 otackach pedalti za minutu elektronika
rozpozna preruseni tréninku. Zobrazi se dosazend trénin-
kové data.

Rychlost, vykon, otacky a puls budou zobrazeny jako
primérné hodnoty se symbolem @.

Pomoci tlacitka ,Plus” nebo ,Minus” pfejdete na aktudlni
ukazatel.

Tréninkova data zUstanou zobrazena 4 minuty. Jestlile
bihem této doby nestisknete Tadné tlaaitko a netrénujete,
pfiepne se elektronika do relimu spanku s ukazatelem
pokojové teploty.

Obnoveni tréninku

PFi obnoveni tréninku béhem 4 minut budou posledni hod-
noty dale pric¢itdny nebo odpocitavany.

Funkce RECOVERY
Méreni zotavovaciho pulsu

Na konci tréninku stisknéte tlacitko ,R".
Zobrazeni:
- RECOVERY

Elektronika zméfi vas puls po 60 vtefin zpétné.

Pomoci “DISTANCE” se ulozi aktualni hodnota pulsu a
pomoci “KM/H"” hodnota pulsu po 60 sekundach.

Vedle “% Puls” se zobrazi rozdil obou hodnot. Podle néj
je ur¢ena kondi¢ni znamka (napfiklad F 1,6). Zobrazeni
bude po 20 vtetinach ukonceno.

Tlacitko “Recovery” prerusi funkci zotavovaciho pulsu
nebo zobrazeni kondi¢ni znamky.

Jestlize na za¢atku nebo na konci odpocitavani ¢asu
nebude naméren puls, objevi se chybové hlaseni “E".



Obecné pokyny

Systémové tény

Zapnuti
Pi zapnuti, béhem testu segmentl bude vydan kratky zvukovy
signal.

Zadani
Pfi dosazeni zadani u ¢asu, vzdalenosti a KJoule/kcal se vyda
kratky zvukovy signal.

Prekroceni maximalniho pulsu
Jestlize se nastaveny maximalni puls prekroci o jeden tepovy
uder, vydaji se v tento cas 2 kratké zvukové signaly.

Recovery

Vypocet kondi¢ni zndmky (F):
Znamka (F) = F6.0 — ( 10Xp|j1 -P2 )2

P1 zatézovy puls P2 = Erholungspuls zotavovaci puls
F1.0 = velmi dobra F6.0 = ungentigend nedostatecnd

Vypocet priimérnych hodnot

Viypocty priimérnych hodnot se vztahuji i na pfedeslé tréninkové
hodnoty az do aktivovani resetu nebo pasivniho rezimu.

Pokyny k méfeni pulsu

Vypocitavani pulsu zacina tehdy, kdyz srdce na displeji blikéa v
taktu vaseho tepu.

S usnim méficem pulsu

Senzor pro méfeni pulsu pracuje pomoci infracerveného svétla

a méfi zmény propustnosti svétla u vasi klize, které jsou vyvola-

ny vasim tepem. Nez si nalepite senzor na méreni pulsu na vas

usni laltcek, silné si ho 10x promnéte pro lepsi prokrveni.

Zabrante rusivym impulstm.

« Upevnéte si usni méfi¢ pulsu peclivé na vas usni lallicek a
vyhledejte nejvyhodnéjsi misto pro méfeni (symbol srdce
blika bez preruseni).

« Netrénujte pfimo pod silnymi svételnymi zdroji jako je napf.
neonové svétlo, halogenové svétlo, bodové svétlo nebo slu-
necni svétlo.

» Naprosto zabrante otfesdm a kyvani usniho senzoru vcetné
kabelu. Vzdy pevné upevnéte kabel prostfednictvim sponky
na vase obleceni nebo jesté Iépe na celenku.

S prsnim pasem
Dodrzujte pfislusny navod.

S ru¢nim mérenim pulsu
Nizké napéti vyvolané kontrakci srdce je snimano ru¢nimi sni-
maci a vyhodnocovano elektronikou.

+ Obemknéte kontaktni plochy vzdy obéma rukama
« Vyvarujte se trhavého svirani

« Drzte ruce v klidu a vyvarujte se kontrakci a tfeni na kontakt-
nich plochach

Poznamka:

Je mozny pouze jeden druh méreni pulzu: bud's usnim méficem
pulzu nebo s ru¢nim mérenim pulzu nebo s prsnim pasem. Jest-
lize se ve zdifce pro méfeni pulzu nenachdzi Zadny usni méric
pulzu popf. zasuvny receptor, pak je ru¢ni méfeni pulzu aktivo-
véano. Jestlize je do zdifky zasunut usni méfi¢ pulzu popt.
zasuvny receptor, ru¢ni méreni pulzu se automaticky deaktivuje.

Neni nutné vypojovat konektor senzori pro ru¢ni méfeni pulsu

Poruchy tréninkového pocitace
Stisknéte tlacitko SET po delsi dobu (Reset)

Zobrazeni stupnid brzdéni

Nastaveni brzdéni je rozdéleno na stupné 1-10. Jestlize se u
tohoto odstupnovani vyskytla porucha nebo se ztratilo, obnovte
ho ndsledujicim zpGsobem:

- Vlozte baterie a pfitom stlacte tlacitko "SET”, dokud
nedobéhne sekéni test.

+ Ruc¢nim kole¢kem otocte zpét na minimalni nastaveni a ve
zobrazeni: “LO” 0% , BRAKE 0 stisknéte tlacitko” SET”

« Rucnim kole¢kem otocte dopfedu na maximalni nastaveni a
ve zobrazeni: “HI” 100% , BRAKE 10 stisknéte tlacitko”
SET”. Proces je ukoncen.

Navod k tréninku

Ve sportovnim |ékafstvi a védé zabyvajici se tréninkem je cyKkli-
stickd ergometrie mj. vyuzivana ke kontrole funkénosti srdce,
krevniho obéhu a dychaciho systému.

Nasledujicim zplsobem muzete zjistit, zda vas trénink po néko-
lika tydnech dosahl pozadovaného ucinku:

1. Urcity vytrvalostni vykon zvladnete s mensim srde¢nim /
obéhovym vykonem.

2. Vydrzite urcity vytrvalostni vykon se stejnym srde¢nim /
obéhovym vykonem delsi dobu.

3. Po urcitém srde¢nim / obéhovém vykonu se zotavite rychleji
nez predtim.

Orientac¢ni hodnoty pro vytrvalostni trénink

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

Plati tu orienta¢ni vzorec: Maximalni srde¢ni frekvence za minu-
tu odpovida 220 tepdm minus vék.

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

Intenzita zatizeni

Zatézovy puls: Optimalni intenzita zatéZe je dosazena pfi 65-
75% (srov. graf) maximalniho pulsu. V zavislosti na véku se tato
hodnota méni.

Rozsah zatizeni

Trvani jedné tréninkové jednotky a jejich ¢etnost v tydnu:
Optimalni rozsah zatizeni je zajistén, pokud je po delsi ¢as
dosazeno 65 - 75% individudlniho srde¢niho/obéhového vyko-
nu.

Zéakladni pravidlo:

C etnost trénink Doba tréninku

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

Zacéte¢nici by neméli za¢inat tréninkovymi jednotkami 30-60
minut.

Trénink zac¢atecnik( mudze byt v prvnich 4 tydnech koncipovan
nasledovné:




Navod na trénink a obsluhu
Graf pulsu

Puls Kondice a spalovani tuku
220 —+—+—
— Maximalni puls

200 / (220 minus vék)

160 == Kondi¢ni puls T—

~
- .(._ (75% z max. pulsu) T—
140 ~———_ ~=
120 [T~ T==
(R
i -~
100 R e~
[~Puls pfi spalovani tuk ke E
80 (65% z max. pulsu) il

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 ek
Pred tréninkovou jednotkou a po ni slouZi pfiblizné 5 minut pro-
tahovacich cvikl k zahtéti, resp. uvolnéni/vychladnuti. Mezi
dvé tréninkové jednotky byste méli zafadit jeden den bez trénin-
ku, jestlize pozdéji date pfednost tréninku tfikrat tydné po 20-
30 minut. Jinak nic nehovofi proti kazdodennimu tréninku.

Cetnost trénink(i  Rozsah jedné tréninkové jednotky

1. tyden

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

2. tyden

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

3. tyden

3 x tydné 4 minuty tréninku
1 minuta prestavky pro protahovaci cviceni
3 minuty tréninku
1 minuta prestavky pro protahovaci cviceni
3 minuty tréninku

4. tyden

3 x tydné 5 minut tréninku
1 minuta prestavky pro protahovaci cviceni
4 minuty tréninku
1 minuta prestavky pro protahovaci cviceni
4 minuty tréninku

Glosar

Vék
Zadani pro vypocet maximélniho pulsu.

Jednotka
Jednotky pro zobrazeni km/h nebo mph, Kjoule nebo kcal.

Puls spalovani tuk
Vypoctena hodnota pro: 65% MaxPuls

Kondi¢ni puls
Vlypoctend hodnota pro: 75% MaxPuls

Glosar
Soubor pokust o vysvétleni.

Symbol HI

Jestlize se objevi ,HI", je cilovy puls o 11 tept pfilis vysoky.
Jestlize HI blikd, je max. puls prekrocen. “HI” - sledovéni je
vzdy aktivni.

Symbol LO

Jestlize se objevi ,LO”, je cilovy puls o 11 tepu pfilis nizky.
“LO” - sledovani je aktivni, jestlize bylo pfi tréninku dosazeno
maximalniho pulsu.

Max. puls
Hodnota vypoctend z 220 minus vék

Nabidka
Zobrazeni, v kterém se maji zadavat nebo volit hodnoty.

Puls
Méfeni srde¢niho tepu za minutu

Recovery

Méreni zotavovaciho pulsu na konci tréninku. Z poc¢atec¢niho a
koncového pulsu jedné minuty se urci odchylka a dale kondi¢ni
znédmbka. Pfi stejném tréninku je zlep3eni této zndmky mirou
nardstu kondice.

Reset
Vymazéni obsahu ukazatele a jeho nové spusténi.

Cilovy puls
Pomoci zadani urcité hodnoty pulsu, kterd ma byt sledovana.
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