KETTLER

Navod pro montaz, obsluhu a trénink

Rotoped
,,PASO 309

Kat. Cislo 7626-900

FREIZEIT MARKE KETTLER




Prosim proctéte si pfed montazi a prvnim pouzitim pozorné tento navod. Obdrzite dllezité pokyny
ohledné vasi bezpecnosti jako i pouziti a Udrzby pfistroje. Peclivé uschovejte tento navod za Gcelem
ziskdvani potfebnych informaci popf. praci na udrzbé nebo objednani nahradnich dild.

Pro vasi bezpecnost

B /A POZOR! Pristroj miize byt pouzivan pouze v souladu
s ur¢enim, tzn. pro télesny trénink dospélych osob.

W A\ POZOR! Kazdé jiné pouziti je nepfipustné a mize byt
nebezpecné. Vyrobce nemize byt ¢inén zodpovédnym za
skody zplsobené uzivanim, které neni v souladu s uréenim
stroje.

B Trénujete s pfistrojem, ktery byl z technicky bezpecnostniho
hlediska zkonstruovan podle nejnovéjsich poznatk(i. Moznym
nebezpe¢nym mistiim, ktera by eventualné mohla zplsobit
zranéni, jsme se snazili co moznd nejvice vyhnout nebo je
zajistit.

B Neodborné opravy a konstrukénizmény (demontdz origindlnich
dili, zabudovani nepiipustnych dil(, atd.) mohou ohrozit uzi-
vatele.

B Poskozené konstrukéni dily mohou omezit vasi bezpecnost
a Zivotnost pfistroje. Vyménte proto ihned poskozené nebo opo-
tfebované soucésti pfistroje a odstavte pfistroj az do prove-
deni potfebnych oprav z provozu. PouZivejte v pfipadé
potieby pouze originalni ndhradni dily KETTLER.

B Provedte cca kazdé 1 az 2 mésice kontrolu vsech ¢asti pfistroje,
predevsim Sroubll a matek. Predevsim to plati pro upevnénisedel
a madel.

B Aby byla dlouhodobé zaru¢ena konstrukéné dana bezpecnostni
uroven tohoto pristroje, mél by byt pristroj pravidelné kontrolovan
a udrzovan (jednou ro¢né) specialistou (distributorem).

B £\ POZOR! Upozornéte piitomné osoby (pfedeviim déti) na
mozna nebezpedi béhem cviceni.

B Pfed zahdjenim tréninku si nechte svym osobnim Iékafem

K manipulaci

W Zajistéte, aby tréninkovy provoz nezapocal pfed fadnym pro-
vedenim a fadnou kontrolou montéaze.

B Seznamte se pred prvnim tréninkem na pfistroji se viemi funkcemi
a moznostmi nastaveni pfistroje.

B Pouzivani pfistroje v bezprostredni blizkosti vihkych prostor se
zdavodu tvorby rzi, kterd je s timto spojend, nedoporucuje. Dbejte
na to, aby se na jednotlivé dily pfistroje nedostaly zadné tekutiny
(ndpoje, pot, atd.). Toto muize vést ke korozi.

B Tento tréninkovy pfistroj je koncipovéan pro dospélé osoby a nikoliv
jako hracka pro déti. Méjte na paméti, ze mlze nasledkem
pfirozené touhy déti si hrat a jejich temperamentu ¢asto dojit
k neocekavanym situacim, které vylucuji zodpovédnost ze strany
vyrobce. Kdyz pfesto pustite déti na pfistroj, je tfeba je radné
poucit o spravném pouzivani pfistroje a je tfeba na né dohlizet.

W Tréninkovy pfistroj odpovida normé DIN EN 957-1/5, tfidé HB.
Proto dle toho neni vhodny pro terapeutické pouziti.

B Eventualné se vyskytujici tichy, konstrukci stroje podminény zvuk
pii dobéhu setrva¢niku nema zadny vliv na funkci pfistroje.

objasnit, zda jste pro trénink s timto pfistrojem zdravotné dis-
ponovani. Lékafsky nalez by mél byt podkladem pro sestaveni
vaseho tréninkového programu. Chybny nebo nadmeérny trénink
muze vést k poskozeni zdravi.

B Vsechny nepopsané zasahy/manipulace na pfistroji mohou zpU-
sobit poskozeni pfistroje nebo ohrozit cvicici osoby. Podrobnéjsi
zasahy smi byt provadény pouze servisnimi pracovniky firmy
KETTLER nebo odborniky zaskolenymi firmou KETTLER.

B Nase produkty podléhaji stdlému, inovacnimu procesu zajisténi
kvality. Vyhrazujeme si pravo technické zmény vzniklé v disledku
tohoto procesu.

B V piipadé pochyb nebo dotazi se prosim obratte na vaseho dis-
tributora.

B &\ POZOR! Dbejte také bezpodmine&né pokynti pro sestaveni
tréninkového cyklu v tréninkovém navodu.

B Misto pro ustaveni pfistroje musi byt vybrano tak, aby byly
zabezpeceny dostatecné bezpecnostni odstupy k prekdzkam.
V bezprostiedni blizkosti hlavnich prichozich oblasti (ulicky, dvere,
prichody) je tfeba ustaveni pfistroje zamezit.

B Prosim nastavte fiditka a sedlo tak, abyste pro vasi individualni
télesnou velikost nalezli komfortni tréninkovou polohu.

W /A POZOR! Zamezte béhem montaze produktu pFistupu détem
(nebezpeci polknuti malych dild).

B 2\ VAROVANI!  Systémy sledovani srde¢ni frekvence mohou byt
nepiesné. Nadmérny trénink muze vést k vaznym zdravotnim
poskozenim nebo smrti. Pfi nevolnosti nebo pocitech slabostiihned
ukoncete trénink.

Eventudlné se vyskytujici zvuky pfi zpétném pohybu klik pedall
jsou technicky podminéné a taktéz nemaji Zadny vliv na funkci.

B Pouzivejte pro pravidelné ¢isténi, oSetfovani a Udrzbu nasi spe-
cidlné pro sportovni pfistroje KETTLER schvélenou ¢istici sadu
(¢. vyr.07921-000), kterou si muzete opatfit u vaseho dealera.

B Pfistroj disponuje magnetickym brzdnym systémem.

B Pro bezvadnou funkci méfeni pulzu je potfebné na svorkéch baterif
napéti minimalné 2,7 voltl (u pfistrojli bez sitové pfipojky).

B U tohoto sportovniho pfistroje se jedna o tréninkovy pfistroj
pracujici v zavislosti na otackach.

B Je tfeba dbat na to, aby se nikdy do vnitiku pfistroje nebo do
elektroniky nedostala zadna tekutina. Toto se vztahuje i na
télesny pot!

B Zkontrolujte pfed kazdym pouzitim pfistroje vzdy viechna
Sroubova spojeni jako i pfislusnd bezpecnostni opatfeni na
jejich spravné ulozeni.

B 16 Noste pfi pouzivani pfistroje vhodnou obuv (sportovni obuv).



B V3echny elektrické pfistroje vyzafuji pfi provozu elektromagne-
tické zéreni. Dbejte na to, aby pfistroje vydavajici intenzivni zareni
(napt. mobilni telefony) nebyly odkladany do bezprostredni bliz-
kosti kokpitu nebo fidici elektronické jednotky, protoze jinak

Pokyny k montazi

B Prosim prekontrolujte, jestli jsou v dodavce obsazeny viechny
dily nélezejici k jejimu rozsahu (viz. kontrolni seznam) a jestli
nedoslo ke skodam vlivem piepravy. Vyskytne-li se ddivod pro
zahéjeni reklamacniho fizeni, obratte se prosim na vaseho dis-
tributora.

B Prohlédnéte siv klidu pfislusné vykresy a smontujte pfistroj podle
odpovidajiciho sledu obrazki. V ramci jednotlivych vyobrazeni
je postup montaze pfedznacen velkymi pismeny.

B Montaz pfistroje musi byt provedena peclivé a dospélou osobou.
V pfipadé pochybnosti pozadejte o pomoc jinou technicky
znalou osobu.

M Dbejte toho, ze pfi pouzivani nastroju a pfi manualnich pracich
vzdy dochazi ke zvy$enému riziku poranéni. Postupujte proto
pfi montdzi pfistroje peclivé a opatrné!

H Dbejte o bezpec¢né pracovni prostiedi, nenechavejte napf. lezet
v bezprostfednim okoli nastroje. Uskladnéte napf. obalovy

Objednani nahradnich dild

Pfi objednani nahradnich dil{i prosim udejte Gplné cislo zboZi, ¢islo
nahradniho dilu, potfebny pocet kust a sériové ¢islo pfistroje (viz
Manipulace).

Priklad objednavky: C. zbozi. 07960-800 / &. nahr. dilu.

10100030 / 2 kus / S€riové C.: ....omeeeererenne Dobfe uschovejte origi-
nélni baleni pfistroje, aby mohlo byt pfipadné pozdéji pouZito

m.j. jako prepravni balici material.

Navraceni zbozi je mozné provadét pouze po dohodé a v pie-
pravné bezpecném baleni, pokud mozno v originalnim baleni.
Dulezity je pfesny popis vady/presné hlaseni o poruse!

Dulezité: Dily urcené k pfisSroubovani se Uctuji a dodavaji zasadné
bez pfislusného materidlu pro pfisroubovani. Jestlize je potieba dodat
odpovidajici material pro pfisroubovani, je toto nutné pii objednani
nahradniho dilu uvést doplnénim , s materidlem pro pfisrou-
bovani”.

muze dojit k chybam ve zobrazovanych udajich (napf. méreni
pulsu).

B Béhem tréninku se nesmi nikdo nachazet v oblasti pohybu tré-
nujici osoby.

materidl takovym zpUsobem, aby nepfedstavoval zadné
nebezpeci. U félii / plastovych sackd vznikd u déti nebezpedi
zaduseni!

B Materidl potfebny k pfiSroubovani je u kazdého jednotlivého
montazniho kroku zobrazen v pfislusné obrazové listé. PouZivejte
materidl pro pfiSroubovéni pfesné podle vyobrazeni. Vsechny
potiebné nastroje naleznete v sacku s drobnymi dily.

B Prosim pfisroubujte nejprve viechny dily volné a zkontrolujte jejich
spravné ulozeni. Dotdhnéte samojistici matky nejprve rukou az
do pocitu odporu a teprve poté je opravdu pevné dotdhnéte
i pfes tento odpor (samosvorna matice) pomoci prislusného klice.
Zkontrolujte viechna Sroubova spojeni po pfislusném montaznim
kroku, zdali jsou pevné dotazena. Pozor: opétovné uvolnéné bez-
pecnostni matky jsou nepouzitelné (zni¢eni samosvorného mecha-
nizmu) a je proto nutné je nahradit novymi.

B Z vyrobné technickych ddvodu si vyhrazujeme pravo na pred-
montovani konstruk¢nich dild (napf. koncovky trubek).

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

LIFEsport s.r.o.
Karlovarska Business Park
Na Hdrce 1091/8

161 00 Praha 6 - Ruzyné
www.kettler.cz

Tel.: +420 235 007 007
Fax: +420 235 007 090
e-mail: info@kettler.cz



KONTROLNI SEZNAM (OBSAH BALENI)




POMUCKA PRO MERENI VELIKOSTI SPOJOVACIHO MATERIALU
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OZNACENI PRODUKTU

Priklad typového stitku - sériové ¢islo

PREPRAVA, DRZENI MADEL A DLANOVYCH SENZORU




SEZNAM NAHRADNICH DILU: PASO 309
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Bezeichnung

Cockpit mit Computer
Lenker komplett
Bugelverkleidung vorne
Blgelverkleidung hinten
Lenkerschaftrohr

Sattel

Horizontale Stattelverstellung
Sattelstutze
Sattelrohrfuhrung
Verriegelungsschraube
Seitenverkleidung rechts
Seitenverkleidung links
Lenkerrohrabdeckung
Bodenrohr vorne

Bodenrohr hinten
Bodenschoner vorne rechts
Bodenschoner vorne links
Bodenschoner hinten rechts
Bodenschoner hinten links
Pedalsatz

Tretkurbelsatz
Antriebsriemen
Riemenscheibe mit Achse und Lagern
Bremseinheit mit Motor
Riemenspanner komplett
Schwungmasse komplett
Readschalter
Stromzuflihrung

Netzteil 220 V

Kabel oberes Tell

Kabel unteres Teile
Schraubenbeutel A ohne Abb.
Schraubenbeutel B ohne Abb.
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Navod k pouziti trenazérového pocitace s digitalnim
displejem (SM 8820-83)

1. Start bez predbéznych znalosti

S tréninkem muzete zacit i bez predbéznych znalosti. Na
displeji se zobrazuji rizné potiebné informace. Chcete-li
provadét ucinné cviceni a nastavit si Udaje potifebné pro osobni
trénink, prectéte si tento ndvod k pouziti a fidte se jim.
Prectéte si rovnéz vSeobecné instrukce obsazené
v navodu ke cviceni.

Po zapnuti pfistroje (pfipojeni k siti) nebo po jeho restartu se
objevi Uplné zobrazeni na displeji = segmentovy test
doprovazeny signalnim ténem. Po tom se nakratko objevi ¢as na
hodinach. Cas muazete zménit klavesou UP a DOWN .
Nejprve nastavite hodiny UP / DOWN a potvrdite kldvesou
MODE, potom nastavite minuty a zvoleny ¢as opét potvrdite
kldvesou

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

Ukladaji se udaje az od 4 rliznych uzivatel(, které si lze
opakované vyvolat i v pfipadé restartu. Je tedy mozné
pokracovat v individualnim tréninku 4 rlznych osob s jejich
uloZzenymi udaji po delsi ¢asové obdobi.

Klavesou UP / DOWN si vyberte svou uZivatelskou pamét a
svou volbu potvrdite klavesou MODE.

2. Funkéni klavesy

START/STOP

RECOVERY

START / STOP

Touto kldvesou zahajujete trénink bez predbézného nastaveni
nebo po zadéani pfedem nastavenych hodnot nebo volbé auto-
matického tréninkového programu. Opakovany stisk této kldvesy
zastavi vypocetni funkci pocitace. Nastaveni je mozné meénit,
aniz by se proto prerusoval trénink. Kdyz se potom opét stiskne
kldvesa START, pocitd pocita¢ déle podle nového nastaveni.

MODE

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

DOWN / UP

- Kladvesami DOWN nebo UP se nastavuji prednastavené
hodnoty. To Ize provést jen tehdy, kdyz je zafizeni v poloze
STOP > symbol vlevo nahote blika.

- Béhem tréninku Ize témito kldvesami snizovat nebo zvysovat
celkovy vykonovy ramec > grafické znazornéni.

-V predvolbé se kldvesami DOWN nebo UP voli pozZa-
dované uzivatelské nastaveni (USER).

- Vybértréninkového programu (MVANUAL, PROGRAM, USER
nebo TARGET H.R.) se rovnéz provadi kldvesami DOWN
nebo UP.

DOWN zména nastaveni piednastavenych hodnot smérem

dol0. Kratkym stiskem kldvesy DOWN snizite hodnoty nastaveni

rznych funkci > [TIME; DISTANCE, CALORIES a PULSE]. P¥i-
drzite-li kldvesu DOWN stisknutou déle, Ize k hodnoté nastaveni
dojit rychlejsim ¢&iselnym poradim.

UP zména nastaveni prednastavenych hodnot smérem nahoru.

Kratkym stiskem klavesy UP zvysite hodnoty nastaveni rliznych

funkci > [TIME; DISTANCE, CALORIES a PULSE]. Pridrzite-li

kldvesu UP stisknutou déle, Ize k hodnoté nastaveni dojit
rychlejsim ciselnym poradim.

RESET

Kratkym stiskem kldvesy RESET se dostanete do vybéru rliznych
nastaveni tréninkovych programd > horni pruh na displeji
[MANUAL; PROGRAM; USER; TARGET H.R.] Dlouhy stisk
klavesy RESET vede k restartu pocitace: Nastavenihodin a vyvér
uzivatele (U1-4)

RECOVERY

Klavesu RECOVERY pouzijte k aktivaci funkce zotaveni pulzu
po tréninku.

3. Udaje na displeji

[ fr ( fr r r [ [T 1 1 1 1 1 WM
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Vseobecné: Displej se déli na tfi oblasti zobrazent:

1. Vhornim fadku se zndzormuje stav nebo vybér tréninkovych
programU a zobrazeni stavu pro dany vék.

2. Zobrazeni velkym pismem jako grafické zndzornéni vyko-
nového rdmce (profil trasy) poskytuje snadnou orientaci po
dobu plynuti tréninku. Jeden segment tvaru pruhu = nepatrny
vykon; osm segment0 tvaru pruhu nad sebou = maximalni
vykon. Stupné nastaveni brzdéni se zobrazuji formou pruht
vlevo jakolicha (1, 3,...,15) a vpravo jako suda (2, 4, .., 16)
cisla.

3. Vdolnioblastidispleje je vedle sebe nékolik segmentovych
zobrazeni, na nichz jsou vidét rizné tréninkové funkce. Pfi
nastavovani téchto funkci blikd vzdy prislusné oznaceni
funkce > napf. TIME.

Po skonceni tréninku zUstavaji udaje o tréninku zachovény a

na zac¢atku nového tréninku si je |ze vyvolat. Nova data se k

nim pak pficitaji.



Tréninkové programy (horni fradek na displeji)
Razné tréninkové programy se voli stiskem klavesy RESET,
vybérem prostfednictvim kldves UP nebo DOWN a potvrzuji se
kldvesou MODE. Rozdily v programech jsou definovany takto:

MANUAL ruéné nastaveny trénink

Toto nastaveni volime pro jednoduchou tréninkovou sekvenci.
Profil trasy zGstava linedrni a Ize jej béhem tréninku zvysovat
nebo snizovat kldavesami UP nebo DOWN .

PROGRAM predem nastavené tréninkové programy
Zde je k dispozici 6 pevné nastavenych tréninkovych program.
Prostfednictvim profilu trasy mUzete zjistit, jaky stupen obtiznosti
obsahuje aktudlni nastaveni.

USER tréninkovy program nastaveny uzivatelem
(user = uzivatel)
Tato programova volba dovoluje individualni nastaveni profilu

trasy. Musi byt zvolena alespon jedna predvolena hodnota >
[TIME, DISTANCE, CALORIES nebo PULSE].

TARGET H.R. Trénink na zakladé cilové tepové frekvence (THR)
V tomto programovém nastaveni se vykon reguluje podle pfedem
nastavené tepové frekvence. Proto je nutné evidovat pulz po dobu
tréninku. Viz > 6. moznosti evidence pulzu

Prednastavené hodnoty (dolni radek na displeji)
V dolnim radku na displeji jsou tdaje z jednotlivych segmentt
s riznymi prednastavenymi hodnotami a jednotkami.

RPM /SPEED (vlevo)
rychlost

) i"

N

Na tomto displeji se ve stiidavém intervalu .‘ ‘
(kazdych 6 vtetin) zobrazuje frekvence Slapani

jako RPM (= otacky za minutu) a rychlost

SPEED v km/h. Maximalni rychlost ¢ini 99,9 km/h TIME (2. vlevo).
Interval zobrazeni: od minima 0,0 do maxima 99,9 km/h

TIME (2. vilevo) ".. ‘ "

tréninkovy Cas
okl o

Na tomto displeji se méfi tréninkovy cas v
minutéach a vtefinach. Interval zobrazeni: od

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

Zdoland vzdalenost se méfiv km. Pocitani
trasy za¢ind na >0<, maximalné Ize zob-
razit 99,99 km. Odstupriovani se provadi
v krocich po 0,01 km = 10 metrech.

D L g TN
.‘U K
DISTANCE [{]

CALORIES (2. vpravo)
Kalorie, spotieba energie

pu e |
] g X

CALORIES

Na tomto displeji se zobrazuje vypoctend
spotieba kalorii. Hodnota se béhem tré-
ninku zjistuje na zékladé méreni odporu a
Casu. Interval zobrazeni: od minima 0 do

maxima 990
Udaje slouzi jen jako hrubé voditko pfi srovnavani rGznych
cvi¢eni a nelze je pouzivat k Iékarskym uceldm.

PULSE (vpravo)

-
pulz / tepova frekvence ‘ .‘ ' ‘
Kdyz se béhem tréninku eviduje pulz, blika ". "‘

symbol srdce v zobrazeni tohoto segmentu a PULSE

hodnota pulzu se zobrazuje jako pocet teptli za
minutu. Interval zobrazeni: od minima 30 do maxima 240
Kdyz se pfi tréninku dosahne cilové hodnoty pulzu, vysle pocitac
poplasny signal.

POHOTOVOSTNI REZIM (naprazdno)

Kdyz po dobu 4 minut nejsou detekovany zadné OT./MIN ani
PULS ani se neprovede zadné rucni nastaveni, prepne se
zafizeni dio pohotovostniho rezimu.

4. Osobni tréninkové udaje

VSeobecné:

- Bez zvlastnich predbéznych 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].

- Kdyzse jako tréninkovy udaj nastavi osobni cilovd hodnota,
odpocitdva pocitac od této hodnoty k nule. Pfi dosazeni cilové
hodnoty >0< zazni signalni ton. Jestlize pak trénink pokracuje
bez nastaveninové cilové hodnoty, odecita pocitac vtomto
rezimu po stisknuti kldvesy START znovu od pfednastavené
hodnoty smérem dol(.

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

Zadani cilové hodnoty

Nastaveni cilovych hodnot se provadi u vsech predbéznych

nastaveni stejné: napf. DISTANCE

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

2. Kratkym stiskem klavesy UP zvysujete hodnotu, napf.
DISTANCE, v krocich po 0,1 km. Pfidrzite-li kldvesu UP stis-
knutou déle, dojdete k hodnoté nastaveni rychleji.

3. Chcete-li cilovou hodnotu opét snizit, stisknéte kratce (nebo
dlouze) kldvesu DOWN . Po¢iténi pak probihd znovu
odzdola.

4. Azbudete mit cilovou hodnotu nastavenou, stisknéte klavesu
MODE. Hodnota je pak v této funkci ulozena a vy prechazite
k nasledujici funkci, napt. CALORIES.

5. Zadavejte prednastavenou hodnotu pokud mozno jen v
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jedné funkci, protoze jinak se budou tréninkové cile kfizit.
Naptf. kdybyste dosahli pfedem nastaveného ¢asového cile
dfive, nez byste urazili pfedem nastavenou drahu.

6. Ostatni prednastavené hodnoty [TIME; CALORIES nebo
PULSE] se v souladu s popisem v bodech 1-4 zadavaji
rovnéz kldvesami SET, RESET a MODE.



Kdyz skoncite se zaddvanim prednastavenych hodnot, za¢ina
trénink. Béhem tréninku Ize na displeji odeditat paralelné vedle
sebe viechny aktudlni hodnoty. Nastavena hodnota se odecitd
azdo >0<.

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

Trénink > PROGRAM
Pfedem nastavené tréninkové programy

|

mového tadku v horni ¢asti displeje se dostanete i kratkym

stiskem kldvesy RESET bez restartu pocitace.

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

- Bude-li vdmi zvolen tréninkovy rezim MANUAL, PROGRAM
nebo USER a prednastavite si cilovou hodnotu pro tepovou
frekvenci, vyda pocitac opticky a zvukovy poplasny signal,
jakmile aktualni hodnota tepové frekvence dosahne cilové
hodnoty.

Trénink > MANUAL Rucné nastaveny trénink
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Profil trasy se nastavi soumérné v jedné linii. Vsechna predbéznd
nastaveni jsou individualné mozna. [TIME, DISTANCE, CALORIES
nebo PULSE]

Zacétek tréninku stiskem klavesy START a aktivnim tréninkem.

Profil trasy zistava linedrni a Ize jej béhem tréninku zvedat nebo
snizovat kldvesami UP nebo DOWN .

V priibéhu nastaveného tréninkového casu (TIME) vypocitava
pocitac v profilu trasy (sloupcovy diagram) zleva doprava zné-
zornénim blikajiciho sloupce postup tréninku. Kdyz se dosahne
prednastavené hodnoty [TIME, DISTANCE, CALORIES nebo
PULSE], zazni na dobu 8 vtefin zvukovy signal. Tréninkova
data se nadale nevypocitavaji. Dosahli jste tréninkového cile!
Stiskem

kldvesy START mUzete rovnéz v tréninku pokracovat.
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V tréninkovém rezimu PROGRAM si mUzete vybrat mezi 6
rdznymi pevné nastavenymi tréninkovymi programy:
PROGRAM 1 fitnes 1

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

PROGRAM 5 fitnes 3

PROGRAM 6 stupniovy program

Stiskem kldves UP nebo DOWN prepindte mezi programy. Na
displeji se objevi na cca 1 vtefinu ¢islo programu (P1-6) a pak
se znazorni blikajici profil trasy. Klavesou MODE potvrdite
volbu nebo klavesou UP pfip. DOWN zvolite jiny program.

Kdyz jste zvolili program, mlzete dodate¢né zadat predvo-
lenou hodnotu > [TIME, DISTANCE, CALORIES nebo PULSE].
Zacétek tréninku stiskem klavesy START a aktivnim tréninkem.
Celkovy profil trasy Ize pred zacatkem nebo béhem tréninku
zvedat nebo snizovat kldvesami UP a DOWN .

V pribéhu nastaveného tréninkového casu (TIME) vypocitava
pocita¢ v profilu trasy (sloupcovy diagram) zleva doprava zna-
zornénim blikajiciho sloupce postup tréninku. Kdyz se doséahne
pfednastavené hodnoty [TIME, DISTANCE, CALORIES nebo
PULSE], zazni na dobu 8 vtefin zvukovy signal. Tréninkova
data se nadéle nevypocitavaji. Dosahli jste tréninkového cile!
Stiskem

klavesy START mUzete rovnéz v tréninku pokracovat.

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

USER
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V tréninkovém rezimu USER si m{Zete navrhnout vlastni profil
trasy.

Zadavani probihd prostrednictvim kladves UP nebo DOWN ,
kterymi se nastavuji vysky v profilu. K dalsimu sloupci se dostanete
vzdy kldvesou MODE; potom k nastaveni vysky pouzijete kldvesu
UP nebo DOWN, dokud nenaprogramujete viech 16 sloupct.



Zacétek tréninku stiskem klavesy START a aktivnim tréninkem.

Po navrzeni vlastniho profilu trasy si mGzete dodatecné zadat
predvolené hodnoty. K tomuto Ucelu pouzijete kldvesu START
STOP. Vsechna predbézna nastavenijsou individudlné mozna.
[TIME, DISTANCE, CALORIES nebo PULSE] Musi byt zvolena
alespon jedna predvolend hodnota. Po nastaveni predvolenych
hodnot zahajte trénink stiskem kldvesy START a aktivnim
tréninkem.

Celkovy profil trasy Ize pred zacatkem nebo béhem tréninku
zvedat nebo snizovat kldvesami UP a DOWN .

V pribéhu nastaveného tréninkového casu (TIME) vypocitava
pocitac v profilu trasy (sloupcovy diagram) zleva doprava zna-
zornénim blikajiciho sloupce postup tréninku. Kdyz se dosahne
pfednastavené hodnoty [TIME, DISTANCE, CALORIES nebo
PULSE], zazni na dobu 8 vtefin zvukovy signal. Tréninkova
data se nadéle nevypocitavaji. Dosahli jste tréninkového cile!
Stiskem klavesy START muzete rovnéz v tréninku pokracovat.

Trénink > TARGET H.R.

Trénink na zakladé cilové tepové frekvence (THR)

V tomto tréninkovém rezimu se profil trasy automaticky pfizpa-
sobuje zaddvanym hodnotam (véku a THR) a namérené tepové
frekvenci.

Kdyz jste kldvesami RESET; [UP / DOWN a MODE zvolili tré-
ninkovy rezim TARGET H.R.], objevi se na velkém displeji Cislice.
Tato ¢islice a oznaceni AGE (vék) blika. Zadejte svij vék
kldvesami UP nebo DOWN a potvrdte stiskem kldvesy MODE.

Nasledné se na velkém displeji objevi hodnota 55 %. Mate na
vybér, zda si zvolite 55, 75 nebo 90 % piipadné individualni
nastaveni cilové tepové frekvence.

Procentni pfedvolené hodnoty 55%, 75% a 90% se vztahuji k
maximalni tepové frekvenci (220 - vék) a jsou predvolbou pro
3 obecné intenzity tréninku pro zdravi.

- 55% maximalni tepové frekvence (220 - vék) odpovida
vstupni Urovni pro spalovani tuk(. Tuto predvolbu lze téz
manudélné zvysit na 65%.

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

- 90% maximalnitepové frekvence (220 - vék) se hodijen pro
kratsi submaximalni zatézové intervaly ke zvySovani vykonu
v intervalovém tréninku.

Po volbé hodnoty THR potvrdite stiskem kldvesy MODE a pre-

jdete do nastavovéni pfedvolenych hodnot.

V tomto tréninkovém rezimu neni mozné nastavovat hodnoty

pulzu. Vsechny ostatni pfedvolené hodnoty Ize nastavovat volné.

[TIME, DISTANCE nebo CALORIES]

Zacatek tréninku stiskem klavesy START a aktivnim tréninkem.

- Pocitac sleduje vami aktudlné mérené tdaje tepové frekvence,
porovnava je s pfedem nastavenou cilovou hodnotou a po
dobu tréninku upravuje nastaveni brzdného stupné.

7] A 7]
L L [ L L B ] [}
- == E_E_-FE
I B [ | W | |
- . ] |
=-- --- --- --- = -
FURFOTM T X FURFTRTUR W BT
R (D Ol B | . R (%] Rl |l e B | M, Rl b M
[ speo] TivE_JJfostavce T CALORIES |£°] | R ] TIME_JJosTancE T v [

- Jestlize je aktualni tepova frekvence nizsi nez cilova hodnota,
zvysuje se brzdny stupen kazdych 30 vtefin vzdy o jeden
stupen, dokud se nedosahne maximalni hodnoty odporu
anebo nastavené tepové frekvence.

TARGET H.R.

Ny
b b
DISTANCE ]

DISTANCE (|

- Jestlize lezi aktualni tepova frekvence nad cilovou hodnotou,
brzdny stupen se automaticky snizuje. Tak dlouho klesa o
jeden stupen kazdych 15 vtefin, az se dosdhne nastavené
tepové frekvence.

KdyZ brzdny stuperi klesne na 1, ale ¢iselny daj pro tepovou
frekvenci je jesté minutu vys3si nez cilova hodnota, pocitac
se zastavi a jako varovéni zazni zvukovy poplasny signal.
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- Vprlbéhu nastaveného tréninkového ¢asu (TIME) vypocitava
pocitac v profilu trasy (sloupcovy diagram) zleva doprava
znazornénim blikajiciho sloupce postup tréninku.

-— Kdyzse dosahne pfednastavené hodnoty [TIME, DISTANCE
nebo CALORIES], zazni na dobu 8 vtefin zvukovy signal. Tré-
ninkova data se nadale nevypocitavaji. Dosahli jste trénin-
kového cile! Stiskem kldvesy START mUzete rovnéz v tréninku
pokracovat.

RECOVERY
faze zotaveni

Funkci RECOVERY lIze pouzit po kazdém tréninkovém pro-
gramu.

Klavesou RECOVERY se spousti méreni pulzu ve fazi zotaveni
na konci tréninku. Z pocatecniho a kone¢ného pulzu v jedné
minuté se zjisti odchylka a znamka za vykon. V pfipadé stejného
tréninku je zlepSovani této zndmky méritkem zlepsovani vykonu.
Jestlize jste dosahli cilové hodnoty, ukoncete trénink, stisknéte
klavesu RECOVERY, a nechte ruce lezet na rucnich cidlech

pulzu. Byl-li pulz méfen i dfive, objevi se na displeji ¢as 00:60 a

na dil¢im displeji PULSE blika aktualni hodnota pulzu. Cas se
zacne odecitat od 00:60 doll. Nechte ruce lezet na rucnich
¢idlech pulzu, dokud odpocet neskonc¢i na >0<. Napravo na dis-
pleji se

zobrazuje hodnota mezi F1 a F6. F1 je nejlepsi stav a F6

nejhorsi. Opakovanym stiskem klavesy RECOVERY funkci
ukondite.
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6. Pokyny k méfeni pulzu
Vypocitdvani pulzu zacind tehdy, kdyz srdce na displeji blika
v taktu vaseho tepu.

vol. pfislusenstvi /

vol. pfislusenstvi | vol. pfislusenstvi

S usni upinkou

Senzor pro méfeni pulzu pracuje pomociinfracerveného svétla

a méfi zmény propustnosti svétla u vasi kiize, které

jsou vyvoldny vasim tepem. Nez si nalepite senzor na méreni

pulzu na vas udni laltcek, silné si ho 10x promnéte pro lepsi

prokrveni.

Zabrante rusivym impulzim.

«  Upevnéte si usni méri¢ pulzu peclivé na vas usni lallicek a
vyhledejte nejvyhodnéjsi misto pro méreni (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 zabrarite otfestm a kyvani usniho senzoru véetné
kabelu. Vzdy pevné upevnéte kabel prostfednictvim sponky
na vase obleceni nebo jesté Iépe na Celenku.

S hrudnim pasem

Interni prijimac pulzl je kompatibilni s nekédovanymi vysilaci
pro hrudni pas firmy POLAR.V pfipadé kédovanych systém se
mohu zobrazovat chybné hodnoty. Doporucujeme typ T34 od
firmy POLAR.

Dbejte na pfislusny névod.

S dlanovymi senzory

Nizké napéti vyvolané kontrakci srdce je snimano ru¢nimi

snimaci a vyhodnocovéno elektronikou.

« Obemknéte kontaktni plochy vzdy obéma rukama

+ Vyvarujte se trhavého svirani

+ Drzte ruce v klidu a vyvarujte se kontrakci a tfeni na kon-
taktnich plochach

Je mozny pouze jeden druh méfeni pulzu: bud's usnim méficem

pulzu nebo s ru¢nim méfenim pulzu nebo s prsnim pasem.

Jestlize se ve zdifce pro méfeni pulzu nenachdzi zadny usni méric

pulzu popf. zasuvny receptor, pak je ru¢ni méfeni pulzu akti-

vovano. Jestlize je do zditky zasunut usni méfi¢ pulzu popf.

zasuvny receptor, ru¢ni méfeni pulzu se automaticky deaktivuje.

Neni nutné vypojovat konektory senzord pro ru¢ni méreni pulzu.

Poznamky

- Jestlize po dobu 4 minut neni pfenesen na pocita¢ zadny
signdl, vypne se automaticky displej LCD a ulozi se veskeré
dosavadni tréninkové udaje. Stiskem libovolné klavesy
uvedete pocitac¢ zpét do provozu.

- Jestlize displej pocitace nefunguje spravné, odpojte pfivod
elektrického proudu a potom pfistroj znovu pfipojte.



7. Navod ke cviceni

Pro vasi bezpecnost

> Pred zahajenim tréninku pozadejte domaciho Iékare, aby pro-
véfil, zda jste zdravotné zpUsobili k tréninku na tomto zafizeni.
Lékarsky nélez by mél byt zadkladem pro konstrukci trénin-
kového programu. Spatny nebo nadmérny trénink méize vést
k poskozeni zdravi.

Tento trenazér byl vyvinut predevsim pro rekreacni sportovce.
Skvéle se hodi pro trénink srdce a obéhového systému.

Trénink je tfeba sestavovat podle zasad vytrvalostniho tréninku. Ten
vede predevsim ke zménam a pfizplsobenim v obéhovém systému.
K tém se pocitd pokles klidové tepové frekvence a zatézového
pulzu.

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

(koronarnimi cévami). Déle se zvétsuje hloubka dechu a mnozstvi
vzduchu, které ¢lovék miize vdechnout (vitalni kapacita). K dalsim
pozitivnim zménam dochazi v systému latkové vymény. Chceme-li
dosahnout téchto pozitivnich zmén, je tfeba planovat trénink podle
urcitych zasad.

Intenzita tréninku

Intenzita se pfi cviceni na trenazéru fidi na jedné strané frekvenci
Slapani a na druhé strané odporem, ktery je pfi Slapani tfeba pre-
kondavat. Odpor pfi Slapani si trénujici osoba nastavuje sama
regulatorem brzdné sily na sloupku fizeni. Je tfeba stale dbat na
to, abyste se ohledné intenzity nepfepinali a vyhybali se pretizeni.
Spatny nebo nadmérny trénink moize vést k poskozeni zdravi.
Maximalni puls

Pod maximalnim zatizenim rozumime dosazeni individudlniho
maximalniho pulsu. Maximalni dosazitelnd srdecni frekvence je
zavisla na véku.

Plati tu orientac¢ni vzorec: Maximalni srde¢ni frekvence za minutu
odpovida 220 teplm minus vék.

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

Puls po zatézi
Optimalni intenzita pulsu po zatézi je dosazena pfi 65-75% indi-
vidualniho srde¢niho/obéhového vykonu (srov. diagram).

65% = tréninkovy cil spalovani tukt
75% = tréninkovy cil zlepSeni kondice
V zavislosti na véku se tato hodnota méni.

Puls Diagram pulsu
Kondice a spalovéni tuku
220 M N » 1 | f
[ — aximalni puls
200 / (220 minus vé&k)
\
180 — | |
160 = [—-\ Kondi¢ni puls ~—
140 L (75 % z max.pulsu) —~
——l— o~
120 R E T e e
100 { Biinht BN =
™~ Puls pii spalovani tukt T~
80 (65% z max. pulsu) T

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

Rozsah zatizeni

Zacéatecnik stupnuje rozsah zatizeni pfi tréninku jen poznenéhlu.
Prvni tréninkové jednotky by mély byt pomérné kratké a mit inter-
valovou strukturu.

Cetnost Trvani tréninku denné
3-4 x tydné 10 minut
2-3 x tydné 20-30 minut
1-2 x tydné 30-60 minut

Za prinosné z hlediska dobrého zdravi povazuje sportovni
Iékafstvi nasledujici zatézové faktory:

Zacatec¢nici by neméli zac¢inat od tréninkovych jednotek v
trvani 30-60 minut.

Cetnost tréninkd Rozsah tréninkové jednotky

1. tyden

3xtydné 2 minutovy trénink
1 minutova prestavka na procviceni
2 minutovy trénink
1 minutova prestavka na procviceni

2 minutovy trénink
2. tyden

3xtydné 3 minutovy trénink
1 minutova prestavka na procviceni
3 minutovy trénink
1 minutova prestavka na procviceni

2 minutovy trénink
3. tyden

3xtydné 4 minutovy trénink
1 minutova prestavka na procviceni
3 minutovy trénink
1 minutova prestavka na procviceni

3 minutovy trénink
4. tyden

3xtydné 5 minutovy trénink

1 minutova prestavka na procviceni
4 minutovy trénink
1 minutova prestavka na procviceni

4 minutovy trénink

Trénink pro zacatecniky |ze v prvnich 4 tydnech pojimat nasledovné:
Dosazené tréninkové hodnoty si ve své osobni tréninkové dokumentaci
muzete zanaset do tabulky vykonU. Pfed kazdou tréninkovou jed-
notkou a po ni je asi pétiminutové cvi¢eni vhodné pro zahfati
respektive pro uvolnéni. Mezi dvéma tréninkovymi jednotkami by
mél byt den bez cvi¢eni, pokud budete pozdéji chtit trénovat tiikrat
tydné po 20 - 30 minutéach. Jinak neexistuje zadny dlivod proti kaz-
dodennimu cviceni.
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