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Vazne napomene

Molimo ovu uputu pazljivo procitati prije montaze i prve uporabe. Dobiti cete vazne napomene za Vasu sigurnost kao i za
uporabu i odrzavanje sprave. Cuvajte brizljivo ovu uputu radi informacije, odnosno za radove odrzavanja ili narudzbu

rezervnih dijelova.

Za Vasu sigurnost

QOPASNOST! Ukazite nazo¢nim osobama (izri¢ito djeci) na
moguce opasnosti za vrijeme vjezbi.
QOPASNOST! Montazu proizvoda ne vrsite ako su djeca u
blizini (opasnost od gutanja manjih dijelova).

& OPASNOST! Svakako izvucite mrezni adapter prije obavljanja
popravaka, odrzavanja i ¢is¢enja.

&OPASNOST! Sustavi nadzora pulsa mogu biti neto¢ni. Pretjerano
vjezbanje moze nastetiti zdravlju ili izazvati smrt. Odmah prekinite
vjezbanje u slucaju osjecaja nesvjestice ili slabosti.

& UPOZORENJE! Sprava se smije koristiti samo za tu svrhu za koju
je odredena, to znadi za tjelesne vjezbe odraslih osoba.

QOPASNOST! Svaka druga uporaba nije dozvoljena i moze biti
opasna. Proizvodac ne moze biti odgovoran za $tete, koje su
nastale koristenjem sprave u svrhe za koje ona nije odredena.

&UPOZORENJE! U svakom slucaju obratite pozornost na
upute za koncipiranje treninga u uputstvu za trening.

&OPASNOST! Svi elektri¢ni aparati stvaraju elektromagnetsko
zracenje pri pogonu. Obratite pozornost na to, da uredaje sa
izricito intenzivnim zra¢enjem (na primjer mobilni telefoni) ne
ostavljate u izravnoj blizini cockpita ili upravljacke elektronike, jer
bi se tako mogle iskriviti mjerene vrijednosti (na primjer mjerenje
pulsa)

OPASNOST! Svakako pazite da elektri¢ni kabel ne bude
zaglavljen i da ne dode do spoticanja.

/\\ UPOZORENJE! Uredaj za vjezbanje namijenjen je iskljucivo

kucnoj uporabi.

e OPASNOST! Uredaj treba mrezni napon od 230V, 50 Hz.

Spojite mrezni kabel s uti¢nicom sa zastitnim kontaktom.

e Uredaj za vjezbanje smijete upotrebljavati samo s napajanjem
koje je isporucio Kettler.

o Nemojte za priklju¢ivanje upotrebljavati visestruke uti¢nice! Ako se
koristite produznim kabelom, on mora odgovarati VDE smjernicama.

e Kod dulje neuporabe izvucite mrezni utikac uredaja iz uti¢nice.

e Trenirate sa spravom koja je sigurnosno-tehnicki konstruirana po
najnovijim saznanjima. Mogucéa mjesta povecane opasnosti koja bi
eventualno mogla prouzrokovati ozljede, izbjegnuta i osigurana su
na najbolji moguci nacin.

e OPASNOST! Nestru¢nim popravkama i promjenama na spravi
(demontaza orginalnih dijelova, dogradnja nedozvoljenih dijelova
itd.) mogu nastati opasnosti za korisnika.

e Osteceni dijelovi sprave mogu umanijiti Vasu sigurnost i Zivotni
vijek sprave. Stoga zamijenite odmah ostecene ili dotrajale
dijelove sprave i ne koristite spravu do popravka.

Montaza
/N OPASNOST! Vodite raguna o radnoj okolici bez opasnosti,

ne ostavljajte alat oko sebe. Deponirajte na primjer materijal
za pakiranje tako da ne izaziva opasnosti. Folije/plastiéne
vredice za djecu opasnost od guienijal

/\ UPOZORENJE! Imaijte na umu da kod svake uporabe alata i
zanatskih radova uvijek postoji moguéa opasnost od ozljede.
Stoga postupaite brizljivo i oprezno pri montazi.

°

Ukoliko je potrebno koristite samo rezervne dijelove tvrtke
KETTLER.

Svaka 1 - 2 mjeseca vrsite kontrolu svih dijelova uredaja, a
posebice vijaka i matica. To posebice vrijedi za pri¢vrsne ele-
mente sjedala i rucke.

Da bi mogli dugoro¢no garantirati odredeni nivo sigurnosti ove
sprave, spravu bi redovito trebala pregledati i odrzavati stru¢na
osoba (specijalizirana radnja) (jednom godisnje).

Prije pocetka treninga posavjetujte se sa svojim lje¢nikom da li
Vam zdravstveno stanje dozvoljava trening na toj spravi. Lije¢-
ni¢ki nalaz trebao bi biti osnova za ustrojstvo Vaseg programa za
trening. Pogresan ili prekomjerni trening moze biti Stetan po
zdravlje.

UPOZORENJE! Svi zahvati/manipulacije na spravi koji ovdje
nisu opisani mogu izazvati oStecenje ili znaciti opasnost za
osobu. Daljnji zahvati dozvoljeni su samo od strane
KETTLER-ovog servisa ili od strane stru¢nog osoblja
Skolovanog od strane tvrtke KETTLER.

Nasi proizvodi su pod stalnim, inovativnim nadzorom kvalitete.
Stoga zadrzavamo sebi pravo na promjene u tehnici koje iz toga
proizilaze.

U slucaju dvojbe i ukoliko imate pitanja molimo obratite se Vasoj
specijaliziranoj radnji.

Lokacija sprave (mjesto gdje postavljate spravu) mora biti oda-
brana na taj nacin da je dovoljno sigurnosnog rastojanja do pre-
preka. Ne postavljati spravu u neposrednoj blizini prohodnih
mjesta (putevi, vrata, prolazi). Sigurnosni razmak mora biti sa
svake strane najmanje za 1 m veci od podrucja za vjezbanje.

Uredaj za vjeZbanje mora se postaviti na vodoravnu i ¢vrstu povrsinu.

Namjestite upravljac i sjedalo tako da pronadete polozaj ugodan
za vjezbanje koji odgovara veli¢ini vasega tijela.

Pri montazi proizvoda pridrzavajte se preporucenih podataka o
okretnom momentu (M = xx Nm).

Sobni bicikl odgovara DIN EN 20957-1/EN 957-5, klasa HB.
Prema tome nije pogodan za terapeutsku uporabu.

Uredaj smiju upotrebljavati djeca od 14 godina ili starija ili osobe
sa smanjenim fizickim sposobnostima ili s psihickim problemima
tek nakon detaljnog upucivanja u njegovu uporabu i sigurnost.
Djeca se ne smiju igrati s uredajem. Djeca ne smiju obavljati
¢iS¢enje i odrzavanje.

Molimo provijerite da li imate na raspolaganiju sve dijelove koji
spadaju u obim isporuke (vidi kontrolni popis) i da li su tran-
sportom nastala o3te¢enja. Ukoliko ima razloga za reklamaci-
ju, molimo obratite se Vasem specijaliziranom trgovcu.

Pogledaite crteZze u miru, montirajte spravu u skladu sa redo-

slijedom slika. Unutar pojedinih slika tijek montaZe je odreden
velikim slovima.



® |z proizvodnotehni¢kih razloga vr§imo predmontazu dijelova
sprave (na primjer ¢ep za cijevi).

* Montaza sprave mora se izvriiti briZljivo i od strane odrasle
osobe. U sluaju dvojbe potrazite pomoé¢ druge tehnicki no-
darene osobe.

* Vijci koji su potrebni za jedan stupanj montaze prikazani su na
pripadajuéoj letvici sa slikama. Upotrijebite vijke to&no prema
slikama. Sav potreban alat naéi éete u vrecici sa malim dijelo-
vima.

Rukovanje / Primjena

* Ne pocinjati sa treningom prije nego §to se uredno izvrii i pro-
vijeri montaza.

¢ Uporaba sprave u izravnoj blizini vlaznih prostorija ne prepo-
ruéa se zbog moguénosti stvaranja rde. Obratite pozornost na
to, da tekuéine (pi¢a, znoj itd.) ne dodu u dodir sa dijelovima
sprave. To bi moglo prouzrokovati koroziju.

e Sprava za trening koncipirana je za odrasle osobe i ni u kom
sluéaju nije pogodna dijecija igragka. Imajte na umu da zbog
prirodne potrebe za igrom i temperamenta djeteta mogu na-
stati nepredvidene situacije, koje iskljuéuju odgovornost od
strane porizvodaéa. Ukoliko usprkos tome pustite djecu na
spravu treba ih upozoriti na ispravno koridtenje i vrsiti nadzor
nad njima.

¢ Ergometar je uredaj za viezbanje koji radi neovisno o broju
okretaja.

¢ Eventualan tihi 3um koji nastaje pokretanjem zamasnjaka
nema utiecaja na funkciju sprave. Eventualni $umovi pri po-
kretanju pedala unazad tehni&ki su uvjetovani i isto tako nisu
problematiéni.

¢ Sprava raspolaZze sa magnetskim sistemom kocenja.

Narudzba rezervnih dijelova

Pri narudzbi zamjenskih dijelova navedite potpuni broj arti-
kla, broj zamjenskoga dijela, potrebnu koliginu i serijski broj
uredaja (vidi rukovanie).

Primjer narudzbe: Br. art. 07644-000/br. zamjenskoga dijela

Cuvaite originalno pakovanije uredaja kako biste ga kasnije u
odredenim sluajevima mogli upotrijebiti za transport.

Trebate obaviti povrat robe prema dogovoru i u (unutradnjem)
pakovanju sigurnom za transport, po moguénosti u origina-
Inom kartonu.

Vazan je detaljni opis kvara/poruke o 3tetil

Vazno: Zamjenski dijelovi obiéno se raéunaju i isporuéuju bez
vijéanoga materijala. Ako postoji potreba za odgovarajuéim

vijéanim materijalom, trebate dodatno navesti s vijéanim ma-
terijalom” pri narudzbi zamjenskih dijelova.

* Prvo sve dijelove spoijite labavo vijcima i kontrolirajte da |i je
dobro namjedteno. Samoosiguravajuée matice navijte prvo ru-
kom dok ne osjetite otpor, nakon toga dobro pritegnite (stezni
mehanizam) klju¢em za vijke. Nakon montaznog koraka kon-
trolirajte da i su svi spojevi vijcima dobro zategnuti. Pozor: po-
novno odvrnute sigurnosne matice su neupotrebljive (unistava
se stezni mehanizam) i treba ih zamijeniti novim.

® Za besprijekornu funkciju mjerenje pulsa potreban je napon od
najmanie 2,7 volti na stezalikama za baterije (kod sprava bez
priklju¢ka na elekiriénu mrezu).

¢ Upoznajte se prije prvog treninga sa svim funkcijoma i mo-
guénostima podesavanija sprave.

Za njegu i odrzavanije

¢ Ogteceni dijelovi sprave mogu umaniiti Vasu sigurnost i Zivotni
vijek sprave. Stoga zamijenite odmah odtecene ili dotrajale di-
jelove sprave i ne koristite spravu do popravka. Ukoliko je po-
trebno koristite samo rezervne dijelove tvrtke KETTLER.

® Da bi mogli dugoroéno garantirati odredeni nivo sigurnosti
ove sprave, spravu bi redovito trebala pregledati i odrzavati
struéna osoba (specijalizirana radnja) (jednom godi3nie).

* Za redovito &i¥¢enje, njegu i odrzavanje koristite na3 komplet
za njegu uredaja, specijalno odobren za sportske uredaje tvr-
tke KETTLER (br. art. 07921-000) koji mozete nabaviti u spe-

cijaliziranim duéanima sa sportskom opremom.

* Treba obratiti pozornost na to, da u unutarnjost sprave ili u
elektroniku sprave ne prodire tekuéina. To vrijedi i za znoj!

Upute za odlaganje

Proizvode tvrtke KETTLER mozete reciklirati. Nakon zavrietka
Zivotnoga ciklusa na odgovarajuéi nacin odloZite uredaj (na
lokalno odlagaliste).



Kontrolni popis (sadrzaj pakovanja)
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Kontrolni popis (sadrzaj pakovanja)
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Napomene o rukovanju
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Menjavabaterij | 1 [

Slabi ili ugaseni raunalni prikaz znadi da trebate zamijeniti

bateriju. Raéunalo ima dvije baterije. Izvriite zamjenu baterije

kao 3to slijedi:

* Uklonite poklopac pretinca baterije i zamijenite baterije s dvije
nove baterije tipa AAod 1,5 V.

* Pri umetaniju baterija pazite na oznaku na dnu pretinca baterije.

* Ako se nakon ponovnog ukljuéivanja pojavi greska, kratko
uklonite baterije i ponovno ih spojite.

Vazno: Istrodene baterije nisu obuhvaéene jamstvom.

Odlaganie istroenih baterija i akumulatora

—,|Ovaj simbol ozna¢ava da baterije i akumulatore ne smijefe
X
®

odlagati s obiénim kuénim otpadom.

w2 M Kemijske oznake Hg (Ziva) i Pb (olovo) ispod prekrizene
kante za smeée oznacavaju i da baterija/akumulator
sadrzavaju vise od 0,0005% zive i 0,004% olova.
Neodgovaraju¢e odlaganje ima negativan utjecaj na okoli§ i
zdravlje, a recikliranje materijala Euva vrijedne sirovine.

U sluéaju stavljanja proizvoda izvan uporabe uklonite sve
baterije/akumulatore i predaite ih na sabirno mjesto za recikliranje
baterija ili elektriénih i elektronickih uredaja.

Informacije o odgovarajuéim sabirnim mjestima moZete dobiti u
lokalnim komunalnim tvrtkama, pogonu za odlaganie ili na pro-
dajnom mjestu na kojemu ste kupili uredaj..
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Elipti¢ni uredaj

Idealan za viezbanie velikih grupa misi¢a kao $to su

noge, ruke, trup i ramena.
Zbog inovativnog elipti¢nog tijeka pokreta ovakvo viezbanje po-
sebno Euva zglobove. Eliptiéno viezbanje posebno je prikladno za
osobe koje zbog posla puno sjede. Pri viezbanju na eliptiénom ur-
edaju imate uspravan poloZzaj za viezbanje. Na taj se nain raste-
re¢uju leda i kraljednica. Moguéa su razliita optere¢enja pri
viezbanju: Samo viezbanje nogu - ruke ostaju na fiksnom rukoh-
vatu, viezbanie cijelog tijela s pasivnom uporabom ruku, viezbanije
cijelog tijela s aktivnom uporabom ruku. Kombinacijom viezbanja
nogu i ruku postize se uéinkovito viezbanje cijelog tijela i napreze
se sve vazne grupe misic¢a.
Viezbanjem gornjeg dijela tijela na Sipkama za ruke naprezu se
dodatno misiéi ruku, ramena i leda.

Prednosti:

eliptiéni pokreti kojima se uvaju zglobovi.

uéinkovito viezbanje i naprezanie svih vaznih grupa misi¢a.

viezbanije s puno varijanti pri pokretima naprijed i natrag.

idealno za viezbanje kondicije u svrhu boljeg zdravlja.
Utro3ak energije (kcal): oko 700 u satu
Utro3ak masti: oko 55-59 gr u satu

Drzanje tijela i izvodenje pokreta

Pazite da imate &vrsto i sigurno uporiste na nagaznim povriinama.

Pri tome potplat obu¢e moze udariti u prednji rub nagazne povriine
(posebno u malih osobal).

Ruke zahvaéaju u Sipku za ruke na visini prsa, a laktovi su pri tome
malo savijeni. Gornji dio tijela zauzima uspravan poloZaj. Pazite
da koljeno i laktovi za vrijeme kretanja uvijek budu lagano savi-
jeni.
Za vrijeme pokreta prema naprijed pazite da kao i pri uobi¢ajenom
tréanju podignete petu s tla kako biste omoguéili viezbanje misi¢a
listova i prokrvljenost stopala.

Varijacije vjezbanja
Eliptiéni uredaj nudi vise varijacija viezbanja. Aktivnim i pasivnim
pomicanjem rukohvata moZete sami odrediti intenzitet viezbanja
gornjeg dijela tijela. Na taj nagin mozete npr. staviti ve¢e opte-
reenje na misi¢e nogu i straznjice tako da jednostavno pasivnije i
opustenije pomicite rukohvate.
Da intenzivirate viezbanje gornjeg dijela tijela, rukama dinami&ki
pomicite rukohvate.
To je i dalje viezbanie cijelog tijela pri kojem osim misiéa straznjice
i nogu viezbate i misi¢e ramena, ruku i leda.
Elipti¢ni uredaj omoguéuje i potpuno ispuitanje uporabe ruku. U tu
svrhu uhvatite rukama fiksne rukohvate. Pri tome laktovi ostaju vis-
jeti na gornjem dijelu tijela tako da 3ipke za ruke mogu slobodno
vibrirati. U tom poloZaju viezbate iskljuéivo midi¢e nogu i straznjice
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Nacrt rezervnih dijelova

OPTIMA 100
CT1021-100

®) 1X 68009914
@ 1x 68009756
(3 1x 68009915
@) 1x 68009916
(3 1X 68009917
(8 1x 68009918
@ 1x 68009919
1X 68009920
(9 1X 68009921
1x 68009922
an 1x 68009923
B 1x 68009924
a3 1x 68009925
1x 68009926
(B) 1x 68009927
1x 68009928 B
@ ix 68005029
2x 68009930 D 59469 Ense Parsit
2x 68009931 .
1x 68009932 S/N 12 450340 B351 0001 I
@ 1x 68009933 DIN EN ISO 20957-1 /
@ 1x 68009934 DIN EN ISO 20957-9, HB
@3 1x 68009935
@4 1x 68009936 c€ ﬁ E[ﬂ
@5 1x 68009937 e Bt . P
@6 1x 68009938 :
@ 1x 68009939 Primjer tipske ploéice - serijskog broja
2x 68009940
2x 68009941
@0 1x 68009942
@9 1x 68009943
@2 1x 68009944
@3 1x 68009945
@4 1x 68009946
@5 1x 68009947
@6 1x 68009948
@7 1x 68009949
@8 1x 68009950
1x 68009951
@o 1x 68009952
1x 68009953
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Sigurnosne napomene

Zbog vlastite se sigurnosti pridrzavaite sliedecih tocaka:

¢ Upotrebljavajte uredaj tek nakon 3to ga dovedete u ispravno
stanje.

¢ Uredaj za viezbanje treba biti postavljen na odgovarajuéu
&vrstu podlogu.

e Prije prve uporabe i nakon 6 radnih dana provierite &vrstoéu ® Razinu sigurnosti uredaja mozete zadrzati samo ako redovi-

pri¢vricenih dijelova.

Da biste izbjegli ozljede zbog pogreine opterecenosti ili pre-
optereéenosti, uredaj za viezbanje smijete upotrebljavati
samo u skladu s uputama.

Ne preporuéujemo postavljanje uredaja u blizini viaznih pro-
stora zbog moguénosti nastanka hrde nakon nekoga vreme-
na.

Redovito provijeravaite funkcionalnost i ispravnost uredaja za
viezbanje.

Sigurnosno-tehnicke provijere predstavljaju obvezu korisnika i
moraiju se obavljati redovito i pravilno.

Odmah zamijenite oste¢ene dijelove.

Upotrebljavaijte samo originalne KETTLER rezervne dijelove.

to provjeravate postoje li kvarovi i habanije na uredaju.

Za svoju sigurnost:

¢ Prije poéetka viezbanja posavjetujte se sa svojim lije¢nikom o

viezbanju na ovom uredaiju. Lije¢ni¢ki nalaz treba vam biti
osnova za planiranje programa vijezbanja. Pogresno ili pre-
tesko vjezbanje moze ugroziti vase zdravlje.

Sustavi nadzora pulsa mogu biti netoéni. Pretjerano vijezban-
je moze nastetiti zdravlju ili izazvati smrt. Odmah prekinite
viezbanje v sluéaju osjecaja nesvijestice ili slabosti.



Kratki opis

Elektronika ima podrucje prikaza s promjenjivim simbolima i
grafikama te funkcionalno podrucje s gumbima.

prikaz raspona
indikacija

tipke
funkcionalnog
podrudja

brzi vodi¢

funkcionalno podrucje

U nastavku su ukratko objasnjena Cetiri gumba.

1% kratko pritisnite

Ovaj funkcijski gumb koristi se za pozivanje unosa.
Postavljeni podaci se prenose.
£y pritisnite dulje (Resetiraj)

Trenutni zaslon se briSe za ponovno pokretanje.

<) Lijevo / desno

Ovi se funkcijski gumbi koriste za promjenu vrijednosti
u zadanim vrijednostima.

* dugo pritisnite i drzite>

brzo skeniranje vrijednosti

« pritisnite “Lijevo” i “Desno” zajedno:

unos vrijednosti prelazi na OFF (- -)

a rasponi prikaza se mijenjaju.

Mjerenje pulsa

Puls se mjeri ru¢nim pulsnim senzorima. Konektor se
nalazi na straznjoj strani zaslona.
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Upute za obuku i rad
brzi vodi¢

podrucje prikaza / zaslon

Podrucje zaslona informira o raznim funkcijama.

UtroSak energije (KJOULE)
ili

(Kcal)

kealkJoule

prikaz O - 9999

Vrijeme vjezbanja

Fitness Score

Recovery Check —

Funkcija utripa rekreacijskega

———odmora

Fitness Score > Ocena fitnesa

Vrednost: 0:00 — 99:59

Udaljenost
prikaz 0.00 - 99.99
prikaz u miles ili km
puls
prikaz od Simbol srca (trepée) ako se
40 - 199 . registrira signal
bpm
brzina

/

prikaz O - 99.9

prikaz u mph ili km/h
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UCestalost okretanja (RPM)

15 - 199 rpm - \@\‘\@@D‘mm@@@%

l Wy,
#18B ",

rpm

Napon akumulatora vise nije

baterija dovoljan za mjerenje pulsa.
Promijenite bateriju.

Ukupno trajanje treninga i
ukupna udaljenost, kao i
postavke gube se gube prilikom
zamjene baterija.

Opcije prikaza kcal ili kJoule te milje ili km postavljaju se
kliznim prekidacima na straznjoj ploci. Promjene se
prihvacéaju pritiskom na gumb za resetiranje.

Okreti papucica u ovom priru¢niku odnose se na sobni bicikl
(kuéni trener).

60 0o/ min=21,3km/h=13,3 mph.

Za crosstrainer korelacija je

60 0/ min=9,5km/h=25,9 mph.




Navodila za vadbo in uporabo

1. Trening bez specifikacija
(Brzi pocetak)

* Pritisnite tipku
Prikaz:
* Svi se segmenti kratko prikazuju. (Test segmenta)

» Ukratko su prikazani ukupni sati i kilometri. Nakon toga,
predite na prikaz “Training Readiness”

Spremnost Za trening
Prikaz:

* Sva podrucja prikazuju "nulu”, osim pulsa (ako
je aktivan) Zapocnite trening pedaliranjem

Pocetak treninga

Prikaz:

» Segmenti rotacije pedale, udaljenost, brzina, energija i
vrijeme: broj ide prema gore.

* Puls (ako je aktivan)
PodeSavanje kocCnice:

» Okretanjem udesno nivo kocCnice se podize, a
okretanjem ulijevo smanjuje.

Pauza ili zavrSetak treninga

Kod pauze ili zavr3etka treninga, prosjecne vrijednosti
iz posljednje jedinice za vjezbanje prikazuju se
simbolom &. Prikaz

* Prosjec¢ne vrijednosti (9):
Rotacije i brzine pedala

* Ukupne vrijednosti
Energija, udaljenost i vrijeme

Stanje Cekanja

Uredaj prelazi u stanje mirovanja 4 minute nakon
zavrsetka treninga.

Pritisnite bilo koju tipku; Zaslon ponovno zapocinje s

testom segmenta, prikazom ukupnih sati, ukupnih
kilometara i spremnosti za vjezbanje.



zaslon: “Training Readiness”

2. Trening s postavkama » n Eﬂﬂ No
* Pritisnite “{3": podrucje postavki l @? ,@ min /ﬁ\ﬂ

Postavljanje vremena (min)

*S " , unesite vrijednost (npr. 30:00) \,

Potvrdite s “ %",

Zaslon: sljedeci izbornik “COURSE” \, OFF

Postavljanje kursa (milje ili km) \ ,
° 84’ unesite vrijednost (npr. 7,5) @ @
Potvrdite s “*". \, OFF
Zaslon: sljededi izbornik “ENERGY”

Postavljanje energije (kcal ili KJoule)

o s 4P unesite vrijednost (npr. 780) \, OFF

Potvrdite s “*".
nadzor pulsa 180 e
* vrijednosti unesite s < (npr. 130) kloule 3 B:E B in

Powvrdites . "(D rr— min s
Ako brzina pulsa poraste iznad ulazne vrijednosti tijekom = EBE' BD

treninga - a ne u mirovanju - vrijednost pocinje treptati. upm . D kmfh

* pedaliranje

Uz standardne postavke, sustav odbrojava. 25
Bilieska: -

Postavke se spremaju i koriste tijekom sljedeceg

' Q30 =SEE 0.4

Pauza ili kraj treninga bpm

S manje od 14 okretaja papucice, elektronika uredaja
prepoznaje pauzu u treningu. Zakreti i brzina prikazani
su kao prosjecne vrijednosti sa simbolom .

Podaci o treningu prikazuju se 4 minute. Ako za to
vrijeme ne pritisnete nijednu tipku i ne vjezbate,
elektronika ¢e se prebaciti u stanje pripravnosti.

Nastavak treninga

Ako se trening nastavi u roku od 4 minute, posljednje
vrijednosti ¢e se dalje brojati ili odbrojavati.




Orijentacijske vrijednosti za viezbanje

izdrzljivosti

Maksimalan puls: Pod maksimalnim optereéenjem podrazumijeva
se dostizanje individualnog maksimalnog pulsa. Maksimalni puls
ovisi o zivotnoj dobi.

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

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

Intenzitet opterecenja

Belastungspuls: Optimalna jadina optere¢enja dostize se pri
65 - 75% (vidi shemu) maksimalnoga pulsa. Ta vrijednost mijenja
se prema starosti.

Shema pulsa
Puls Fitness i sagorij i i
gorijevanje masti
220 . M —
Manl e 1
— puls
200 ~ (220 minus starosna dob)
180 ~ [ |
160 == Fitness puls T~
M~ .C\ (75% maks. pulsa) \\
140 -
=y ——4_ I~
e P f—
120 [ < <=—
-4 ——
100 I~ Puls sagorijevana masti Il P I -
80 (65% maks. pulsa) 7

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

Opseg opterecenja

Trajanje i ugestalost viezbanja u toku tjedna

Optimalan opseg optere¢enja dobiva se kada se u duzem vre-
menskom periodu dostigne 65-75% pojedinagne snage srca/cir-
kulacije.

ucestalost treninga trajanje treninga

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

Pocetnici ne trebaju podinjati s viezbanjem u trajanju od 30-60
minuta.

YT 6710-7

Opseg jednoga treninga
1. tie

Ugestalost treninga

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

2. tie

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

3. tie

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

4. tie

3 x tjedno 5 minuta freninga
1 minuta pauza za gimnastiku
4 minute treninga
1 minuta pauza za gimnastiku

4 minute treninga

Prije i nakon svakoga viezbanja treba pet minuta viezbati gim-
nastiku koja sluzi za zagrijavanije ili rashladivanije. Izmedu dva
viezbanja treba biti slobodan dan ako ste posliednje viezbali tri
puta tiedno po 20-30 minuta. Inage mozete viezbati svaki dan.
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