Navodila za sestavo in uporabo "AVIOR P", "COPA P"
Art.-Nr. HT1003-300, HT1003-310



Prosimo, da pred montaZo in prvo uporabo naprave pozorno preberete navodilo. Tako se boste seznanili s pomembnimi
napotki za vaso lastno varnost, kot tudi s pravilno uporabo in z vzdrzevanjem vase naprave. Navodilo skrbno shranite,
saj ga boste morda kasneje potrebovali zaradi dodatnih informacij, vzdrzevanja ali za naroéanje nadomestnih delov.

Za vaso lastno varnost
/A\NEVARNOST! Vse prisotne osebe (e posebej ofroke) seznanite

z moznimi nevarnostmi, do katerih lahko pride med izvajanjem
vaj.

/\NEVARNOST! Med monfao ne dovolite otrokom, da se zadr-
Zujejo v blizini naprave (nekateri montazni deli so majhni in bi
iih otrok lahko pogoltnil).

/A\NEVARNOST! Naprave za nadzor sréne frekvence so lahko
nenatanéne. Pretiran trening lahko povzroéi resne zdravstvene
teZave ali celo smrt. V primeru omotice ali slabosti trening takoj
prekinite.

/\OPOZORILO! Napravo smete uporabljati samo v dologene-
predpisane namene, t.p. za telesni trening odraslih oseb.

/\OPOZORILO! Kakrinakoli drugaéna uporaba je prepovedana
in je verjetno nevarna. Proizvajalec ne jaméi za 3kodo, ki
nastane kot posledica nenamenske uporabe naprave.

/\OPOZORILO! Obvezno upostevaijte napotke v zvezi s pro-
gramom treninga v navodilih za vadbo.

/\OPOZORILO! Elekiricne naprave oddajajo med uporabo elek-
tromagnetno sevanije. Pazite, da v neposredno bliZzino zaslona
ali krmilne elektronike vadbene naprave ne postavite naprave
z moé&nim magnetnim sevanjem (npr. mobitel ipd.), ker se na
zaslonu vadbene naprave lahko prikaZejo napaéne vrednosti
(npr. pri meritvi srénega utripa).

&OPOZOR".O! Obvezno pazite, da elektriéni kabel ne bo
ukleséen ali ne bo postal "past za spotikanije".

* Naprava potrebuje za delovanie elektriéno napetost 230V, 50
Hz. Elekiri¢ni kabel povezite z vti¢nico z za3&itnim kontaktom.

® Za prikljuéitev ne uporabljajte razdelilnika z veé vtiénicamil Upo-
rablien kabelski podaljsek mora ustrezati smernicam VDE.

e Ce naprave ne boste uporabliali dalj ¢asa, vedno izvlecite elek-
tri¢ni vtic iz vticnice.

* Va$a naprava je izdelana v skladu z varnostno-tehniénimi stan-
dardi in najnovej$imi spoznanji. Mesta na napravi, kjer je bolj
verjetno, da bi pri3lo do poskodb, so posebej zavarovana.

* Nestrokovna popravila in spremembe na konstrukeiji naprave
(demontaza originalnih delov 0z. montaZza nedovoljenih delov,
ipd.) so za uporabnika lahko nevarne.

Uporaba

/\POZOR! Uporabo naprave ne priporo¢amo v neposredni
blizini vlaznih prostorov zaradi moznosti nastanka korozije.
Pazite tudi, da kovinski deli naprave ne pridejo v stik s tekocinami
(pijace, pot, itd.). To bi lahko povzro€ilo nastanek korozije.

e S treningom pri¢nite 3ele, ko ste napravo pravilno sestavili in pre-
verili njeno delovanije.

® Pred prvim treningom se seznanite z vsemi funkcijami in moz-
nostmi nastavitve naprave.

Poskodovani sestavni deli lahko ogrozijo vaso varnost in negao-
tivno vplivajo na Zivljenjsko dobo naprave. Poskodovane ali obra-
bliene dele zato takoj zamenjaijte, naprave pa ne uporabljaite,
dokler ne bo delovala brezhibno. Uporabljajte le originalne nado-
mestne dele KETTLER.

Ob redni in intenzivni uporabi naprave opravite pribl. vsak mesec
ali vsak drug mesec podroben pregled vseh delov naprave, e
posebej preverite spojne elemente, kot so vijaki in matice. To
velja predvsem za pritrditve sedeza in rolajev.

Za dolgotrajno ohranitev s konstrukcijo zagotovljene ravni var-
nosti je potrebno, da napravo enkrat na leto pregleda in servisira
specialist (specializirana trgovina).

Pred pri¢etkom treninga se posvetujte z vasim zdravnikom, ki
bo ocenil, ali so vaje s to napravo za vas primerne. Ugotovitve
zdravnika naj bodo osnova za oblikovanije vasega programa
treninga. Napacéni ali prenaporni trening lahko $kodi vasemu
zdravju.

Posegi oz. manipulacije na napravi, ki tukaj niso opisane, lahko
povzroijo poskodbo naprave dli ogrozijo osebe. Bolj zahtevne
posege lahko opravi le servis KETTLER ali s strani podietja
KETTLER Solano strokovno osebije.

Nasi izdelki so podvrzeni stalni in inovativni kontroli kakovosti.
Pridrzujemo si pravico do tehniénih sprememb, ki iz tega
izhajajo.

Ce imate vpradanja, se obrnite na vasega specializiranega
trgovca.

Mesto postavitve naprave morate izbrati tako, da so zagotovliene
zadostne varnostne razdalje do ovir. Naprava naj ne bo posta-
vljena v neposredno bliZino glavnih smeri (poti, vrata, prehodi).

Nastavite sedeZ in krmilni drog glede vase velikosti tako,da boste
lahko udobno vadili.

Pri montazi izdelka pazite na navedene priporogene zatezne
navore (M = xx Nm).

Sobno kolo ustreza normi DIN EN 957-1/5, razred HB. V tem
smislu ni namenjeno terapeviski vadbi.

Naprava je narejena za trening odraslih in ni nikakor primerna
igrala za otroke. Zaradi igrivosti in temperamenta otrok lahko
pogosto pride do nepredvidljivih situacij, za katere pro-izvajalec
naprave ni odgovoren. Ce boste kljub temu otrokom  dovolili
trening z napravo, jih najprej seznanite s pravilno uporabo
naprave in jih pri treningu nadzorujte.

Morebitni tihi hrup, ki nastane pri obradanju vzirajnika, je
pogojen z vrsto konstrukcije in ne vpliva na delovanije naprave.



Morebitni hrup, ki nastane pri vzvratnem obracanju stopalk, je
pogojen s konstrukcijo naprave in ne predstavlja nevarnosti.

® Za redno &isenje, nego in servisiranje naprave uporabljajte nego-
valni komplet KETTLER (3. art. 07921-000), katerega lahko
kupite v specializirani trgovini za $portne izdelke.

* Naprava je opremliena z magnetnim zavornim sistemom.

® Pri sobnem kolesu gre za vadbeno napravo, ki deluje v odvis-
nosti od Stevila vriljajev.

Navodila za montazo
/ANEVARNOST! Poskrbite, da bo vase delovno okolje pospra-

vljeno in ne puséaijte orodja povsod na tleh. Embalazni material
pospravite tako, da ne bo nevaren. Folije in PYC vre¢ke pred-
stavljajo za otroke zadusitve!

* Preverite, e se v embalazi nahajajo vsi za montazo potrebni
deli (glejte kontrolni seznam) in ali so prisotne kakrinekoli tran-
sportne poskodbe. V primeru reklamacije se obrnite na vasega
specializiranega trgovca.

* Naért za montazo si oglejte v miru, nato pa napravo sestavite,
kot veleva zaporedie slik. V posameznih slikah je z velikimi &rkami
predpisan potek montaze.

* Napravo naj skrbno sestavi odrasla oseba. Po potrebi naj vam
pomaga nekdo, ki je v tehninih zadevah bolje podkovan.

* Upostevaite, da pri vsaki uporabi orodja in opravljanju roénih
del obstaja nevarnost, da se podkodujete. Pri montazi naprave
bodite zato previdni in ravnajte premisljeno!

Narocilo nadomestnih delov, strani 30-31

Pri naroanju nadomestnih delov navedite kompletno $tevilko
izdelka, 3tevilko nadomestnega dela, koliéino in serijsko $tevilko
naprave (glejte poglavie Uporaba).

Primer narodila: $t. art. 07628-800 / §t. nadomestnega dela
68009040 / 1 kosa / serijska 8t.ioeeeiiiiiiiiiin. Originalno
embalaZo naprave shranite, da jo lahko pozneje po potrebi upo-
rabite za transport.

Vradilo naprave je mozno samo po dogovoru in z (notranjo)
embalaZo, varno za transport, po moznosti v originalnem kartonu.
Pomemben je natanéen opis napake oz. prijava skode!
Pomembno: Nadomestni deli, ki jih je potrebno priviti, se ponavadi
zaradunaijo in dobavijo brez vijakov. Ce za posamezni del potre-
bujete ustrezne vijake, je potrebno ob naroéanju nadomestnih
delov pripisati pripombo »z vijaénim materialom«.

* Pazite, da nikoli ne pride tekogina v notranjost naprave ali v elek-
troniko. To velja tudi za pot!

* Pred pricetkom treninga vselej preverite vse vijagne in vtiéne spoje
ter pravilno namestitev varovalnih naprav.

® Pri treningu z napravo uporabljajte primerno obutev ($portna
obutev).

* Med vadbo se v obmogju gibanja osebe, ki vadi na napravi,
ne smejo zadrzevati osebe.

® Za izvajanje montaze potrebni vijaéni material je prikazani na
pripadajoéih slikah. Vijaéni material uporabite natanéno po navo-
dilih na slikah. Vso potrebno orodije najdete v vreki z majhnimi

deli.

* Vse dele sestavite in jih na rahlo privijte ter preverite, &e ste jih
pravilno namestili. Samovarovalne matice privijte najprej z
roko, dokler na zagutite rahel odpor, nato jih trdno privijte (pri-
Zemna varovalka) z vijaénim kljuéem. Po vsakem konéanem
koraku montaze preverite, &e so vsi vijaéni spoji trdno priviti.
Pozor: odvite varovalne matice niso ve& uporabne (unienije pri-
zemne varovalke) in jih je potrebno nadomestiti z novimi.

® |z tehniénih razlogov si pridrzujemo pravico do tovarniske
montaze nekaterih sestavnih delov (npr. éepov za cevi).

Napotki za odstranjevanje

Izdelki KETTLER se lahko reciklirajo. Odsluzeno napravo ustrezno
odstranite v skladu z okoljevarstvenimi predpisi (lokalno odlaga-
lis¢e odpadkov).
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Primer tipske ploscice — serijske 3tevilke
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SLO - Pri nadomestnih deli so mozna odstopanja barv.
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Navodila za vadbo in uporabo

Kazalo Izbira programa Splosna navodila
. Obmo je vadbe MANUAL * Sistemski foni

Varnosﬁna navodila e Vadba z roéno ® Izradun ocene fitnesa
* Servis nastavitvijo obremenitve ¢ Navodila za merjenje
e Vasa varnost . srénega utripa

) Obmo je vadbe PROGRAM 7 9e e ’
Kratek opis * Vadba s profili s ciljnimi utripom na roki
e Obmoéje zaslona / Zaslon vrednostmi Z udesno sponko

» : ) ) o trak
° Obmc.>.c|e delovo.n|q / Tipke Obmo ie vadbe PERSONAL S prsrnm rcv om ‘
¢ Funkcije elekironike e Vadba z lastnim profilom * Motnje v raéunalniku
* Razlaga fipk Obmo je vadbe H.R.C Navodila za vadbo
® Razlaga zaslona « Vadba s programonm, * Vaje za vzdrzljivost
Hitri zagon krmiljenim z utripom ¢ Intenzivnost obremenitve
. e Obseg obremenitve
(za seznanjanie) Funkcqa RECOVERY 9
Hitri * Merjenje utripa rekreacijskega Table de rendimiento
ifri zagon .
odmora z oceno fitnesa

o Zaletek vadbe
e Konec vadbe Konec vadbe in stanje
* Stanje mirovanja pripravljenosti

Varnostna navodila

Za svojo lastno varnost upostevaite naslednje tocke:

¢ vadbeno napravo morate postaviti na ustrezni trdni podlagi;

¢ pred prvo uporabo in dodatno po pribl. 6 dnevih uporabe,

” : Za vaso varnost:
morate preveriti trdnost vseh spojev;

* da bi prepreéili poskodbe zaradi napaéne obremenitve ali * Pred zacetkom vadbe se posvetujte z osebnim zdravnikom,
preobremenitve, je dovoljeno napravo za vadbo upravljati le ali vase zdravie omogoca vadbo s to napravo. Zdravniski
po navodilih; izvidi naj bodo osnova za sestavljanje vasega programa

. . . . T vadbe. Napacna ali prekomerna vadba lahko ogroza vase
ne priporogamo postavitev naprave v neposredni blizini zdravie

vlaznih prostorov zaradi rjavenja, ki je povezano s tem; oo . .
¢ Sistemi za nadzor sréne frekvence so lahko netoéni. Preko-

merna vadba lahko povzroéi resne poskodbe zdravje ali celo
smri! Takoj prekinite trening, ée postanete omoti¢ni ali zaéuti-
te slabost!

e redno se prepricajte o pravilnem delovaniju in predpisanem
stanju vadbene naprave;

e varnostno-tehniéne kontrole sodijo k obveznostim pri uporabi
in jih je treba redno izvajati po predpisih;

® pokvarjene sestavne dele je potrebno nemudoma zamenijati;
Uporabljajte izklju¢no originalne nadomestne dele KETTLER;

® naprave ni dovoljeno uporabljati, dokler ni popravljena;

e raven varnosti naprave lahko ohranjate le, ¢e redno prever-
jate ali ni poskodovana in obrabljena.




Kratek opis

Elektronika ima obmogje funkcij s tipkami in obmogje prikaza (zas-
lon) s spremenljivimi simboli in grafiko.

KETTLER

MTRNCE #CRL KJOULE

&wwmmm

START ‘
STOP < OU!CK?THHT

Elektronika ima naslednje funkcije:

* shranjevanie in ciljne vrednosti za 4 osebe
* 4 obmodja vadbe:
MANUAL = roéna nastavitev obremenitve,
PROGRAM = profili s ciljnimi vrednostmi,
PERSONAL = lasten profil,
H.R.C. = program, ki ga krmili utrip

UM6786/UM6787

Obmocdje prikaza

Zaslon

Obmodje funkcij
— Tlpke,

Sucno stikalo (kodirnik)

e Ciline vrednosti vadbe, ki se lahko shranijo so &as, por, poraba energije in nadzor vrednosti utripa

e Nadzor z optiénim in zvoénim opozorilom

e Ciljni utrip, odvisen od starosti

e Prikaz ocene fitnesa 1-6, izracunan z vrednostjo, koliko se opomore utrip po 1 minuti

® Motoriéna nastavitev zavorne stopnije

® lasten profil obremenitve, ki se lahko shrani

® |zradun porabe energije po zavorni stopnii in frekvenci stopanija

® |zbira prikaza za porabo energije [Kloule ali Keal]

e Prikaz temperature v stanju pripravljenosti [°C]

* Vgrajen sprejemnik utripa za nekodirane prsne trakove, npr. T34 podietia POLAR




Navodila za vadbo in uporabo
Kratka navodila

Obmo¢je funkcij

START au:.-:xémnr V nadaljevanju je na kratko razlozeno 5 fipk.

STOP

Vse tipke
e Prikaz, zbujen iz nadina Stanje pripravljenosti
RECOVERY (utrip po odmoru z oceno fitnesa)

S to funkcijsko tipko se pri aktivnem merjenju utripa zazene
funkcija utripa po odmoru in ugotovi ocena fitnesa.

RESET (pritisnite na kratko) pred vadbo

S to funkcijsko tipko se izbrige trenutni prikaz.

RESET (pritisnite dalj ¢asa)

* brisanje prikaza za nov za&etek.

Kodirnik (obra¢anije v desno)
* pri izbiri sko¢i za eno totko menija dalje
® pri vnosu: povisa vnos

Kodirnik (obraganije v levo)

® pri izbiri skoéi za eno toko menija dalje

® pri vnosu: zmanjsa vnos
Kodirnik (kratek pritisk)

® izbira ali vnos bosta prevzeta.

Priklicana bo naslednja to¢ka menija.

Kodirnik (pritisnite dalj ¢asa)

® znova bo prikazana izbira vadbe trenutne osebe.
ali
e prikaz bo izbrisan s programom, ki sledi ali izbiro osebe.

RESET + kodirnik (so¢asno)

. . e Preklop porabe energije s Kilojoulov na Kilokalorije
Kjoule > Kcal > Kjoule @ ' PP ot : '

START STOP

%TT'%?PT e Zagetek vadbe. Cas vadbe se $teje navzgor.

e Ustavitev vadbe s prikazom STOP. Cas vadbe obstane. Za
kratek &as bo prikazan povpreéni & zavornih stopen;.

OUICKSTART QUICKSTART

e Zazene se program “MANUAL". Cas vadbe se 3teje
navzgor.

Merjenje utripa

‘a -,ﬁ Utrip lahko izmerite na 3 virih:

1. Usesna sponka (opcija)

2. Senzorji utripa na roki

& 3 Prsni pas (opcija)




Obmoéje prikaza / Zaslon

Zaslona obve3&a o razliénih funkcijah.

Izbira programa iz 4 obmo¢ij vadbe

MANUAL:  stopnje obremenitve nastavi roéno tisti, ki vadi.

PROGRAM: 12 programov (profilov) nastavlja stopnje obremenitve.

PERSONAL: lasten profil nastavi stopnje obremenitve

H.R.C.: program za vadbo z utripom s ciljno vrednostjo utripa vadbe

Profil obremenitve
Visin = stopnje 1-16
Zaetni polozaj = levo

TIME ' RPM

Cas vadbe Frekvenca
Prikaz stopanja
0:00 > 99:59 Prikaz
99:00 > 0:00 14 - 199
STOP SPEED
Odmor Hitrost
Prekinitev vadbe Prikaz

-99,9 km/h

' DISTANCE

Razdalja

Prikaz
0:00 > 99:59
99:00 > 0:00

Stanje pripravljenosti s prikazom temperature

' Keal Kjoule

Poraba energije

Prikaz
0 > 9999
9990 > 0

UM6786/UM6787

Oseba (USER)
U0 =gost, U1-U4

AGE
Starost: 10-99

PULSE

Utrip

Prikaz

40 - 220

55%, 75%,

90%, Tag
Izracunane vrednosti
utripa po starosti

Stevilo vriljajev stopalke v navodilih se nanasa na
sobno kolo
60 vrilj./min = 21,3 km/h.

Pri ergometru je dodelitev
60 vrilj./min = 9,5 km/h.




Navodila za vadbo in uporabo

‘ OUICKSTART

I||I|||I

START
STOP

e

START
STOP

Hitri zagon (za seznanjanje)

Quickstart:

brez posebnih nastavitev
e pritisnite “QUICKSTART".

prikazan bo zadnji uporabnik
ali
izberite osebo

Zazene se program “MANUAL". Cas vadbe se 3teje navzgor.
e Stopanije po stopalkah

Frekvenca stopania, hitrost, razdalja in poraba energije 3te-
iejo navzgor. Utrip, &e je merjenje utripa aktivno.
Trenutni stolpec se spreminja v 15 sekundnem taktu

Sprememba obremenitve

e “Kodirnik desno”

Obremenitev se poveduje v korakih po 1.
e “Kodirnik levo”

Obremenitev se zmanjsuje v korakih po 1.

Prekinitev vadbe

® pritisnite “START STOP”

Za kratek as bo prikazana povpreéna vrednost obremenitve
(D). Frekvenca stopanija in hitrost kazeta “vrednosti 0”

Cas vadbe TIME in STOP sta prikazana utripajoce.

Nadaljevanje vadbe

e pritisnite “START STOP”
* stopanje po stopalkah

konec vadbe in stanje pripravljenosti
Prikaz se 4 minute po koncu vadbe preklopi v stanje pripravlje-
nosti s prikazom temperature.

Nadaljevanje zadnje vadbe je mmogoée, &e prikaz znova akti-
virate s tipko ali stopanjem po stopalki.



UM6786/UM6787
Obmocje vadbe MANUAL
(ro&na nastavitev obremenitve)
Spremenite lahko utripajoge obmogie.
e Vrtenje “kodirnika” spreminja.
e Pritisk “kodirnika” prevzame.

Vnos osebnih podatkov
e Pritisnite “Tipka” ali “Kodirnik”.
Zadniji uporabnik bo prikazan utripajoce.

Doloéanije osebe
Prevzem osebe (tu Osebal)
Vnos starosti

Iz vnosa starosti se po odnosu 220 manj starost, izraduna v
programu H.R.C vrednost ciljnega utripa.

Prevzem starosti (tu 50 lef)
Izbira vadbe

Nastavite obmocje vadbe MANUAL
Prevzem MANUAL

Dolocite ciline vrednosti vadbe

Preskocite obremenitev (zavorna stopnja) ali doloéite in prevze-
mite (tu stopnja 8)

Preskocite ¢as vadbe ali dologite in prevzemite
(tu stopnja 20:00 minut)

Nastavljen ¢as vadbe se preraéuna na 16 profilnih stolpcev. Ce
ni dolocen ciljni &as, se trenutni stolpec spreminja v 15-sekund-
nem taktu.

Preskogite razdaljo ali dologite in prevzemite
(tu 7,00 km)

Preskogite porabo energije ali doloéite in prevzemite

(tu 300 KJoulov)

Preskogite utrip ali doloéite in prevzemite

znova &as vadbe itd. (tu 130 udarcev/min).
Vadba

e pritisnite “START STOP”

e stopanje po stopalkah sraeT

Ciline vrednosti za ¢as, razdaljo, porabo energije 3tejejo
navzdol. Pri aktivnem merjenju utripa se nadzira utrip in
vrednost utripa kot opozorilo pri prekoraditvi.

&

Sprememba obremenitve

® “Vrtenje kodirnika v desno ali levo”

Obremenitev se poveda ali zmanija

START
STOP

Prekinitev vadbe

e pritisnite “START STOP”

Za kratek &as bo prikazana povpreéna vrednost
obremenitve (J).

Frekvenca stopanija in hitrost kaZeta “vrednosti 0”
Cas vadbe in STOP sta prikazana utripajoce. =T,

Nadaljevanje vadbe

e pritisnite “START STOP”
e stopanije po stopalkah

‘@ @



Navodila za vadbo in uporabo

START
STOP

START
STOP

CE B

Ce je dosezena cilja vrednost (vrednost O utripa, 8 signalnih
tonov) kaze prikaz prekinitev vadbe z utripajodim prikazom
Casa in STOP. Znova bo prikazana ciljna vrednost. S tipko
“START STOP” in stopanjem po stopalkah, postane prikaz znova
aktiven, dokler ni dosezena naslednja ciljna vrednost.

Obmocje vadbe PROGRAM

Izbira iz 12 programov (profilov) samodejno nastavi stopnije
obremenitve.

Vnesite osebne podatke ali potrdite
Izberite PROGRAM

Izbira iz 12 programov
(tu PT)

Doloite ciline vrednosti vadbe

Preskogite ¢as vadbe ali doloéite in prevzemite
(tu 16:00 minut)

Nastavlien ¢as vadbe se preracuna na 16 profilnih stolpcev. Pri
16 minutah ustreza 1 stolpec 1 minuti. Ce ni doloéen ciljni ¢as,
se frenutni stolpec spreminja v 15-sekundnem taktu.

Preskocite razdaljo ali doloCite in prevzemite
Preskocite porabo energije ali doloite in prevzemite
Preskogite utrip ali doloite in prevzemite

znova &as vadbe itd.

Vadba

e pritisnite “START STOP”
* stopanje po stopalkah

Ciline vrednosti za &as, razdaljo, porabo energije 3tejejo
navzdol. Pri aktivnem merjenju utripa se nadzira utrip in
vrednost utripa kot opozorilo pri prekoraditvi.

Sprememba obremenitve

* “Vrtenje kodirnika v desno ali levo”

Obremenitev se poveca ali zmanij3a

Prekinitev vadbe

e pritisnite “START STOP”

Za kratek ¢as bo prikazana povpreéna vrednost
obremenitve (J).

Frekvenca stopanija in hitrost kazeta “vrednosti 0"
Cas vadbe in STOP sta prikazana utripajoce.

Nadaljevanje vadbe

e pritisnite “START STOP”
* stopanje po stopalkah



Obmocje vadbe PERSONAL

Izdelava lastnega profila in vadba
Vnesite osebne podatke ali potrdite
Izberite PERSONAL

Na voljo sta 2 moznosti: izdelava profila pred vadbo ali med

vadbo.

Izdelava profila pred vadbo

Utripa prvi stolpec profila in ga lahko spremenite.

* Vrtenje “kodirnika” spreminja.

e Pritisk na “kodirnik” prevzame obremenitve in skoéi k nas-
lednjemu stolpcu

e Pritisk “kodirnika” za dalj €asa (pri tem se profil shrani)

Utripa &as vadbe in ga lahko spremenite. (tu 16:00 minut).
Nastavljen ¢as vadbe se preraduna na 16 profilnih stolpcev. Pri
16 minutah ustreza 1 stolpec 1 minuti. Ce ni dolocen ciljni &as,
se trenutni stolpec spreminja v 15-sekundnem taktu.

Preskotite razdaljo ali dologite in prevzemite
Preskogite porabo energije ali doloéite in prevzemite
Preskogite utrip ali dologite in prevzemite

znova &as vadbe itd.

Vadba
® pritisnite “START STOP”

e stopanje po stopalkah

Ciline vrednosti za &as, razdaljo, porabo energije 3tejejo
navzdol. Pri aktivnem merjenju utripa se nadzira utrip in
vrednost utripa kot opozorilo pri prekoragitvi.

Izdelava profila med vadbo

Utripa prvi stolpec profila in ga lahko spremenite.
e “Kodirnik “ pritisnite dalj asa
Utripa &as vadbe in ga lahko spremenite. (tu 16:00 minut)

Vadba

e pritisnite “START STOP”

e stopanije po stopalkah

* “Vrtenje kodirnika v desno ali levo”
Obremenitev se poveéa ali zmanijia

Pri preskoku k naslednjemu stolpcu se shrani stopnja. Ce je
dosezena cilja vrednost &asa (vrednost O utripa, 8 signalnih
tonov) kaze prikaz prekinitev vadbe z utripajogim prikazom
&asa in STOP. Znova bo prikazana ciljna vrednost. Profil se
shrani

S tipko “START STOP” in stopanjem po stopalkah postane

prikaz znova aktiven.

Pri priklicu obmogja vadbe PERSONAL se zdaj prikaze lasten
profil.
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Navodila za vadbo in uporabo
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Obmocdje vadbe H.R.C

Program, ki ga krmili utrip

Ce je trenutni utrip nizji od cilinega ufripa, se obremenitev
poveca po 30 sekundah za eno stopnjo. Ce je viji, se obreme-
nitve po 15 sekundah zmanj$a za eno stopnijo.

Vnesite osebne podatke ali potrdite
Izbira H.R.C.

Cilina vrednost cilinega utripa

Na izbiro so 4 ciline vrednosti utripa s 55%, 75%, 90% in Tag.
Vrednosti utripa, prikazane ob tem, se izradunajo iz odnosa

220 manj vnesena starost. Pri starosti 50 let je pri tem prikaza-
no 55% = 96, 75% = 132, 90% = 158, Tag = 170.

Vrednost “Tag” lahkj spremenite.

Utripa 55 % in to lahko spremenite.

e Z vrtenjem “kodirnika” izberete ciljni utrip.

o Z pritiskom na “kodirnik” prevzamete ciljni utrip.
Pri Tag utripa vrednost in jo lahko spremenite.

Po dologitvi cilinega utripa se simbol izbire utripa prikaze fiksno
s trenutnim utripom.

Cas vadbe TIME utripa in ga lahko spremenite. (tu 16:00
minut).

Preskogite razdaljo ali dologite in prevzemite

Preskocite porabo energije ali doloite in prevzemite

znova ¢as vadbe itd.

Vadba

e pritisnite “START STOP”

e stopanje po stopalkah
Prvi stolpec profila utripa in se premika med vadbo v desno.
Ciline vrednosti za &as, razdaljo, porabo energije 3tejejo
navzdol.
Stopnje obremenitve se povecujejo, dokler ni dosezen ciljni
utrip.

e v programu H.R.C. izpade merjenije utripa, se v 60 sekun-
dah zmanjsa obremenitev na stopnjo 1.

Ce ostane stopnja 1 nespremenjena 30 sekund, se izdajo kratki
signalni toni in prikaz prikazuje prekinitev vadbe z utripajocim
STOP.



RECOVERY Faza umirjanja utripa
Funkcijo RECOVERY lahko uporabljate po vsakem vadbe-
nem programu.

S tipko RECOVERY dosezete meritev umirjanja utripa ob
koncu vadbe. |z zadetnega in konénega utripa ene minute
se ugotovi odstopanije in ocena fitnesa. Pri enaki vadbi je
izboljSanje te ocene merilo za stopnjevanie fitnesa.

Ko ste dosegli ciljne vrednosti, koncajte vadbo, pritisnite
tipko RECOVERY in pustite nato roke lezati na roénih senzor-
iih utripa. Pri predhodni meritvi utripa se na zaslonu pokaze
00:60 za &as in v zaslonu PULSE utripa trenutna vrednost
utripa. Cas za&ne odstevati od 00:60. Roke pustite lezati na
roénih senzorjih pulza, dokler ni odsteto do >0<. Desno v
zaslonu se pokaze vrednost med F1 in F6. F1 je najbolsi in
F6 najslabsi status. Ponovni pritisk tipke RECOVERY konéa
funkcijo.

Ce na zacetku ali koncu odstevanja &asa ni zajet utrip, se
pokaze sporogilo o motniji “Err”.

Konec vadbe in stanje pripravljenosti

Prikaz se po 4 minutah po koncu vadbe preklopi v stanje pri-
pravljenosti s prikazom temperature, &e ne pritisnete nobene
tipke ve&, ni impulzov stopanja po stopalkah in ni aktiven
noben utrip.

Nadaljevanje zadnje vadbe je mogoée, e prikaz znova aktivi-
rate s tipko ali stopanjem po stopalki.
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Navodila za vadbo in uporabo
Splosni napotki
Sistemski toni

Vklop

Pri vklopu se med testom segmenta oglasi kratek ton.

Ciline vrednosti
Ko je dosezena cilja vrednost ¢asa, razdalje in Kloule/keal, se
oglasi kratek ton.

Prekoracitev maksimalnega utripa
Ce prekoraéite maksimalni utrip za en utrip, se oglasita 2 krat-
ka tona.

Izradun fitnes ocene

Racunalnik izrauna in oceni razliko med obremenitve-
nim utripom in rekreacijskim utripom in iz tega izraluna
»fitnes oceno« po naslednji formuli:

Ocena (F) =6 - (10 x (P1 - P2))2
P1

P1 = utrip med obremenitvijo, P2 = utrip med okrevanjem

Ocena 1 = zelo dobro Ocena 6 = nezadostno

Primerjava utripa med obremenitvijo/pocitkom je prepro-
sta in hitra moZnost kontrole telesnega fitnesa. Ocena fit-
nesa je orientacijska vrednost za zmoZnost okrevanja po
telesnih obremenitvah. Preden boste pritisnili na tipko za
rekreacijski utrip in ugotovili vaso fitnes oceno, morate
dalj éasa, najmanj 10 minut, vaditi v vasem obmogju
obremenitve. Pri redni vadbi srce-krvni obtok boste ugoto-
vili, da se vada »fitnes ocena« izboljuje.

Moznosti merjenja pulza

Izraéun pulza se zagne, ko srce v prikazu utripa v taktu
vasega utripa.

S pulzom na roki

Napetost, ki jo ustvari srce z kréenjem, se zajame z
ro¢nim senzorjem in ovrednoti s pomodjo elektronike.

e Kontakine povrsine objemite vedno z obema rokama.
e Preprecite sunkovito objemanje

 Roke drzite mirno in prepreéite kréenje ali drgnjenje
na kontaktnih povrsinah.

Z usesno sponko

Senzor pulza deluje z infrardeco svetlobo in meri spre-
membe prepustnosti svetlobe vade koze, ki jo povzroda
vas utrip. Preden boste senzor pulza pripeli na meéico
usesa, jo zdrgnite krepko 10 krat, da bi povecali prekrvi-
tev. Preprecite motilne impulze.

* Usesno sponko skrbno pripnite na va3o usesno mecico
in poi$ite najugodnej$o totko za zajem signala
(simbol srca zaéne utripati brez prekinitve)

* Ne trenirajte direkino pod moénim sevanjem svetlobe,
npr. neonsko svetlobo, halogensko svetlobo, Zarome-
tom, soncnimi zarki.

e Popolnoma preprecite tresenje in majavost uSesnega
senzorja, vkljuéno s kablom. Kabel vedno pritrdite v
vada obladila s pomogjo sponk, ali 3e 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 podjetja POLAR. Upostevaijte pripadajoa navodila.

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

Napotek:

Mozen je le en nacin merjenja pulza: ali s sponko za
udesa ali s pulzom na roki ali s prsnim trakom. Ce v pusi
za pulz ni uSesne sponke, ki se vtakne, je aktivirana
meritev pulza na roki. Ce v pu$o za pulz viaknete uiesno
sponko, ki se vtakne, se samodejno aktivira merjenje
pulza na roki. Ni potrebno, da izvledete vti¢ senzorjev za
pulz na roki.

Motnje pri vadbenem racunalniku

Ce zaslon raéunalnika ne dela pravilno, ga odklopite od
napajanja z elektriko in ponovno priklopite napravo.

a Vaso varnost

> Preden zaénete frenirati, se posvetujte z Vasim osebnim
zdravnikom, ki bo ugotovil, &e ste zdravstveno primerni
za trening na tej napravi. Zdravniski izvid predstavlja
osnovo za pripravo Vadega programa za trening. Napa-
&ni ali pretirano zahtevni trening lahko privede do
poskodb zdravija.



Navodila za trening

Ta naprava za trening je bila posebej razvita za rekrea-
cijske $portnike. Odli¢no je primerna za trening srénega
krvozilnega sistema.

Trening je potrebno oblikovati metodi¢no po nadelih tre-
ninga vzdrzljivosti. Na ta nadin se izzovejo predvsem
spremembe in prilagoditve srénega krvozZilnega sistema.
Sem spada zniZanije frekvence pulza mirovanja in pulza
obremenitve. Tako ima srce veé¢ Easa za polnjenje srénih
prekatov in za prekrvavitev sréne muskulature (preko koro-
narnih arterij). Poleg tega se

lahko povecata globina dihanja in koli¢ina zraka (kapaci-
teta vitalnosti). Do nadaljnjih pozitivnih sprememb prihaja
v sistemu presnove. Da bi dosegli tak$ne pozitivne spre-
membe, je potrebno trening naértovati po dolocenih smer-
nicah.

O intenzivnosti treninga

Intenzivnost pri treningu z napravo za trening se uravna-
va na eni strani s frekvenco obraéanja pedalov in na
drugi strani z upornostjo pri pritiskanju na pedale. Upor-
nost pri pritiskanju na pedale doloéa oseba sama z nasta-
vitvijo zavorne moci 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 individual-

nega 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 moéi srca/krvnega obtoka (prim. diagram).

65% = cilj treninga zgorevanje mascob

75% = cilj treninga izboljSan fitnes

V odvisnosti od starosti se ta vrednost spreminja.

Diagram pulza

Pulz Fitnes in zgorevanje ma3ob
220 —+—+—
|_—Maksimal pUlZ
200 :\I [ (220 manj starost)
180 ~ | |
160 == Fitnes pulz T~
™ .(_~ (75% maks. pulza) \\
]40 -~ [ —
~ad S~ T~
120 "( L T e e e S
—_———a -~
- - ~—
100 I~ Pulz zgorevanja ma3éob it P -
80 (65% maks. pulza) T

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Starost
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O obsegu obremenitve

Zacetnik lahko stopnijuje obseg obremenitve samo posto-
poma. Prve enote treninga naj so relativno kratke in izva-
jane v &asovnih intervalih.

Kot pozitivne za fitnes smatra $portna medicina sledede
faktorje obremenitev:

Pogostost treninga Trajanje treninga

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

Zacetniki ne smejo zaceti z enotami treninga 30-60 minut.
Trening za zaletnike je mozno oblikovati v prvih 4 tednih na
sledeci nacin:

Obseg enote treninga
1. teden

Pogostost treninga

3 x tedensko 2 minuti freninga
1 minuta odmor za gimnastiko
2 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
2 minuti treninga

2. teden

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

3. teden

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 vpise-
te dosezene vrednosti treninga v tabelo zmogljivosti. Pred
in po vsaki enoti treninga sluzi ca. 5-minutna gimnastika
ogrevanju oziroma ohlajanju (Cool - Down). Med dvema
enotama treninga imejte en dan brez treninga, & imate
v kasnejsem poteku rajsi 43-kratni tedenski trening po

20 - 30 minut. Sicer pa nié¢ ne $kodi tudi vsakotedenski
trening.
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