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— HR 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

&OPASNOST! Ukazite nazo¢nim osobama (izricito djeci) na
moguce opasnosti za vrijeme vjezbi.
&OPASNOST! 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.

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

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

QOPASNOST! Svaka druga uporaba nije dozvoljena i moze biti
opasna. Proizvodac ne moze biti odgovoran za Stete, 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
izri¢ito 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

ku¢noj uporabi.

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

Spojite mrezni kabel s uti¢cnicom sa zastitnim kontaktom.

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

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

o 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 umanjiti Vasu sigurnost i Zivotni
vijek sprave. Stoga zamijenite odmah ostecene ili dotrajale
dijelove sprave i ne koristite spravu do popravka.

Rukovanje / Primjena

QOPASNOST! Uporaba sprave u izravnoj blizini vlaznih prostorija
ne preporuca se zbog mogucnosti stvaranja rde. Obratite
pozornost na to, da tekucine (pica, znoj itd.) ne dodu u dodir sa
dijelovima sprave. To bi moglo prouzrokovati koroziju.

e Ne pocinjati sa treningom prije nego $to se uredno izvrsi i
provjeri montaza.

e Upoznajte se prije prvog treninga sa svim funkcijama i
mogucnostima podesavanja sprave.

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 pricvrsne 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. Lijec-
nicki 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 radniji.

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 podrugja 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
cis¢enje i odrzavanje.

Sprava za trening koncipirana je za odrasle osobe i ni u kom
slu¢aju nije pogodna djecija igracka. Imajte na umu da zbog
prirodne potrebe za igrom i temperamenta djeteta mogu nastati
nepredvidene situacije, koje isklju¢uju odgovornost od strane
proizvodaca. Ukoliko usprkos tome pustite djecu na spravu treba
ih upozoriti na ispravno koristenje i vrsiti nadzor nad njima.

Eventualan tihi Sum koji nastaje pokretanjem zamasnjaka nema
utjecaja na funkciju sprave. Eventualni Sumovi pri pokretanju
pedala unazad tehnicki su uvjetovani i isto tako nisu
problemati¢ni.



e Sprava raspolaze sa magnetskim sistemom kocenja. Sustav
kocenja moze se namjestiti.

e Ovo je sportski uredaj za vjezbanje koji radi u skladu s brojem
okretaja.

Montaza

&OPASNOST! Vodite racuna o radnoj okolici bez opasnosti, ne
ostavljajte alat oko sebe. Deponirajte na primjer materijal za
pakiranje tako da ne izaziva opasnosti. Folije/plasti¢ne vrecice
za djecu opasnost od gusenjal!

e Molimo provjerite da li imate na raspolaganju sve dijelove koji
spadaju u obim isporuke (vidi kontrolni popis) i da li su
transportom nastala oStec¢enja. Ukoliko ima razloga za

reklamaciju, molimo obratite se Vasem specijaliziranom trgovcu.

e U miru pregledajte crteZe i sastavite uredaj prema slijedu na
slikama. Na pojedinim je slikama postupak montaze oznacen.

e Montaza sprave mora se izvrsiti briZljivo i od strane odrasle osobe.
U slucaju dvojbe potraZite pomoc druge tehnicki nadarene osobe.

e UPOZORENIJE! Imajte na umu da kod svake uporabe alata i
zanatskih radova uvijek postoji moguca opasnost od ozljede.
Stoga postupajte briZljivo i oprezno pri montazi.

Narudzba rezervnih dijelova

Pri narudzbi zamjenskih dijelova navedite potpuni broj artikla,
broj zamjenskoga dijela, potrebnu koli¢inu i serijski broj uredaja
(vidi rukovanje).

Primjer narudzbe: Br. art. 07628-980/br. zamjenskoga dijela

Cuvajte originalno pakovanje uredaja kako biste ga kasnije u
odredenim slu¢ajevima mogli upotrijebiti za transport.

Trebate obaviti povrat robe prema dogovoru i u (unutrasnjem)
pakovanju sigurnom za transport, po mogucnosti u originalnom
kartonu.

Vazan je detaljni opis kvara/poruke o Steti!

Vazno: Zamjenski dijelovi obi¢no se ra¢unaju i isporucuju bez
vij¢anoga materijala. Ako postoji potreba za odgovaraju¢im
vijcanim materijalom, trebate dodatno navesti ,s vij¢anim mate-
rijalom” pri narudzbi zamjenskih dijelova.

e Treba obratiti pozornost na to, da u unutarnjost spraveiili u
elektroniku sprave ne prodire tekucina. To vrijedi i za znoj!

Kontrolirajte uvijek prije svake uporabe sve spojeve vijcima
ili spojeve koje se uticu, kao i doti¢ne sigurnosne uredaje.

Pri koristenju treba nositi pogodne cipele (Sportske cipele).

Za vrijeme se vjezbanja ne smiju nalaziti osobe u podrucju kre-
tanja osobe koja vjezba.

o Vijci koji su potrebni za jedan stupanj montaze prikazani su na
pripadajucoj letvici sa slikama. Upotrijebite vijke to¢no prema
slikama. Sav potreban alat naci ¢ete u vrecici sa malim dijelovima.

e Prvo sve dijelove spojite labavo vijcima i kontrolirajte da li je
dobro namjesteno. Samoosiguravajuc¢e matice navijte prvo
rukom dok ne osjetite otpor, nakon toga dobro pritegnite
(stezni mehanizam) klju¢em za vijke. Nakon montaznog koraka
kontrolirajte da li su svi spojevi vijcima dobro zategnuti.

Pozor: ponovno odvrnute sigurnosne matice su neupotrebljive
(unistava se stezni mehanizam) i treba ih zamijeniti novim.

e |z proizvodnotehnickih razloga vrsimo predmontazu dijelova
sprave (na primjer Cep za cijevi).

Upute za odlaganje

Proizvode tvrtke KETTLER mozZete reciklirati. Nakon zavrsetka
Zivotnoga ciklusa na odgovarajuci nacin odlozite uredaj (na
lokalno odlagaliste).



Mijerno pomagalo za vijéani materijal
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Udaljenost

HR- Redovito provjeravajte vijcani spoj.




Kontrolni popis (sadrzaj pakovanija)
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Napomene o rukovanju




Slabi ili uga3eni ragunalni prikaz znaéi da trebate zamijeniti

bateriju. Ra¢unalo ima dvije baterije. zvrsite zamjenu baterije kao

§to slijedi:

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

® Pri umetanju baterija pazite na oznaku na dnu pretinca baterije.

e Ako se nakon ponovnog ukljugivanja pojavi greska, kratko
uklonite baterije i ponovno ih spojite.

Vazno: Istrodene baterije nisu obuhvaéene jamstvom.

Odlaganie istrosenih baterija i akumulatora

—,|Ovaj simbol oznaéava da baterije i akumulatore ne smijete
X
d

odlagati s obiénim kuénim otpadom.

Kemijske oznake Hg (Ziva) i Pb (olovo) ispod prekrizene
kante za smeée oznaéavaju i da baterija/akumulator
sadrzavaju vide od 0,0005% zive i 0,004% olova.
Neodgovarajuée odlaganje ima negativan utjecaj na okolis i
zdravlje, a recikliranje materijala éuva vrijedne sirovine.

U slu€aju stavljanja proizvoda izvan uporabe uklonite sve
baterije/akumulatore i predaite ih na sabirno mjesto za recikliranje
baterija ili elektriénih i elektronigkih uredaija.
Informacije o odgovarajuéim sabirnim mjestima moZzete dobiti u
lokalnim komunalnim tvrtkama, pogonu za odlaganie ili na pro-
dajnom mjestu na kojemu ste kupili uredaj..



Biometrijski kuc¢ni uredaj za vjezbanje

Okruglim pokretom noge nastaje oblik kretanja koji je posebno
blag za zglobove stopala, koljena i bokova. On je idealan za
dozirano vjezbanje sr¢ane cirkulacije pri kojem je cilj vjezbanja
sagorijevanje masti zato $to je naprezanje tijela manje nego pri
tr¢anju. Na taj je nacin kucni uredaj za vjezbanje prikladan za
osobe s pretiloscu ili tjelesnim teSkoc¢ama koje Zele izbjeci snazna
naprezanja zglobova koljena i bokova.

Za vjezbanje koje se koncentrira na broj otkucaja srca
preporucujemo remen za prsa.

Prednosti:

e ergonomski optimalno namjestanje u zeljeni poloZzaj za vjezbanje
e idealno za vjezbanje srcane cirkulacije i sagorijevanje masti

® malo naprezanje zglobova .
e prikladno i za pretile osobe i za pocetnike

® zauzima malo mjesta i jednostavno se transportira

Razmak izmedu sjedala i upravljaca

Sjedalo kuénog uredaja za vjezbanje (ovisno o modelu) mozete i
vodoravno namjestiti. U tu svrhu otpustite vijak ispod sjedala i
gurnite sjedalo ovisno o velicini tijela na vodilicu prema naprijed

Utrosak energije (kcal) - oko 600 u satu ili natrag.

Utrosak masti - oko 48-54 gr u satu

Nagib upravljaca

Mozete namjestiti nagib upravljaca ku¢nog uredaja za vjezbanje.
Otpustite vijak ispod cockpita i namjestite polozaj koji vam je
optimalan. Ponovno nakon toga zategnite vijak tako da upravljac¢
ne proklizuje!

Namjestanje optimalnog polozaja za sjedenje

Imate idealno drzanje ako je gorniji dio tijela malo savinut prema
naprijed. Ako imate probleme s ledima, namjestite kut nagiba
upravljaca tako da gornji dio tijela ima uspravniji polozaj za sje-
denje kojim se ¢uvaju kraljesnica i zglobovi.

Varijacije vjezbanja

Da povecate opterec¢enje misi¢a natkoljenice i straznjice, poja-
Cajte pritiskanje pedale. Da postignete pojacano vjezbanje
straznje strane natkoljenice, pojacajte povlacenje pedale s
omcom prema gore.

Osim toga, imate mogucnost visokim otporom pedale simulirati
voznju uzbrdo. Pri ovom se vjezbanju osim misi¢a nogu ukljucuju

Visina za sjedenje

Prvo namjestite sjedalo na visinu za sjedenje koja vam je
optimalna. Imate je ako pri protisnutom koljenu s petom ravno jos
uvijek mozete dosegnuti pedalu. Okrugli oblik pokreta nogu dobit
Cete ako nikada potpuno ne istegnete koljeno. Na taj nacin
postizete vjezbanje koje ¢uva zglobove stopala, koljena i bokova.



Biometrijski kucni ur

Preporuka za vjezbanje
Uvijek zapamtite da trebate prodi vjezbe istezanja koje
slijede kako biste izbjegli ozljede i bolove u misi¢ima.

Program vjezbanja od cetiri tjedna za pocetnike na kuénom
uredaju za vjezbanje

-
A/
Napomena:

1. tiedan

15 minuta pri malom
optereéeniju stupanj
1-3

Stanka

3. tiedan
30 minuta pri malom
optereéeniju stupanj

1-3

30 minuta pri malom
opterecenju stupanij
1-3

15 minuta pri malom Stanka
optereéenju stupanj
1-3

Stanka 30 minuta pri malom
optereéeniju stupanj
1-3

15 minuta pri malom Stanka
opterecenju stupanj

1-3

Stanka 30 minuta pri malom
opterecenju stupanj

1-3

Stanka Stanka

Od 5. tjedna trajanje se jedinice vjezbanja produljuje na npr. 40 minuta.

U 6. tjednu mozete zapoceti s lakim vjeZbanjem u intervalima. Pazite da puls pri
vjezbanju u prvih 8 tjedana iznosi otprilike 60 - 65% maksimalnog pulsa i da ne
prekoraci 75%.
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Nacrt rezervnih dijelova
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Sigurnosne napomene

Zbog vlastite se sigurnosti pridrzavaijte sliedecih toéaka:

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

Prije prve uporabe i nakon 6 radnih dana provjerite Evrsto¢u
pricvri¢enih dijelova.

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

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

Redovito provjeravaite funkcionalnost i ispravnost uredaja za
viezbanie.

Sigurnosno-tehnicke proviere predstavljaju obvezu korisnika i
moraju se obavljati redovito i pravilno.

Odmah zamijenite odte¢ene dijelove.

Upotrebljavajte samo originalne KETTLER rezervne dijelove.

¢ Upotrebljavajte uredaj tek nakon 3to ga dovedete u ispravno

stanje.

® Razinu sigurnosti uredaja mozete zadrzati samo ako redovi-

to provieravate postoje li kvarovi i habanje na uredaju.

Za svoju sigurnost:

¢ Prije podetka viezbanja posavijetujte se sa svojim lije¢nikom o

viezbanju na ovom uredaiju. Lijeénicki nalaz treba vam biti
osnova za planiranje programa viezbanja. Pogresno ili pre-
tesko viezbanje moze ugroziti vase zdravlje.

Sustavi nadzora pulsa mogu biti netoéni. Pretjerano viezban-
je moze nastetiti zdravlju ili izazvati smrt. Odmah prekinite
viezbanje u sluéaju osjecaja nesvjestice ili slabosti.



Kratki opis

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

prikaz raspona
indikacija

tipke
funkcionalnog
podrucja

brzi vodi¢

funkcionalno podrucje

U nastavku su ukratko objasSnjena Cetiri gumba.

S kratko pritisnite

Ovaj funkcijski gumb koristi se za pozivanje unosa.
Postavljeni podaci se prenose.
£ 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.

S

Ovom funkcijskom tipkom ukljucuje se i iskljuCuje
automatska promjena zaslona u 5-inénom nacinu rada.

Mijerenje pulsa

Puls se mjeri ru¢nim pulsnim senzorima. Konektor se
nalazi na straznjoj strani zaslona.

\ ¥
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YT 6710-7




Upute za obuku i rad
brzi vodi¢

podrucje prikaza / zaslon

Podrucje zaslona informira o raznim funkcijama.

Vrijeme vjezbanja

minh
.' '
> -, G

—prikaz: 0:00 - 99:59

Udaljenost

prikaz u miles ili km

—prikaz 0.00 - 99.99

UtroSak energije (KJOULE)

=
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Q
=
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o
c
—
[¢]

ili -' -' / -'
LSS 0l |
.- .- .- .- prikaz O - 9999
puls
v Simbol srca (trepée) ako se
_/ TN S registrira signal
prikaz od ' ‘ ' ' l '
40 - 199 - .-' .-' .-'
— |\ dERY <@
brzina

oo
b

——vprikaz O - 99.9

—prikaz u mph ili km/h



YT 6710-7

Udestalost okretanja (RPM)

15-199 rpm _— . . .
arpm 3
=h unaéinurada5”
Napon akumulatora viSe nije
. dovoljan za mjerenje pulsa.
baterija .. 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
prihvacaju pritiskom na gumb za resetiranje.

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

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

Za crosstrainer korelacija je

60 o/ min=9,5km/h =5,9 mph.




Upute za obuku i rad

minh mileskm kcalkJoule @@

o-00 S 4
".".—'

orpm
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1. Trening bez specifikacija
(Brzi poc€etak)

* 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)
PodeS$avanje kocnice:

» Okretanjem udesno nivo koc€nice se podize, a
okretanjem ulijevo smanjuje.

Pauza ili zavrSetak treninga

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

* Prosjecne vrijednosti (9):
Rotacije i brzine pedala

» Ukupne vrijednosti
Energija, udaljenost i vrijeme

Stanje ¢ekanja
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.

prikaz sati treninga i kilometara

u stanju ¢ekanja pritisnite tipke " istovremeno.



2. Trening s postavkama

zaslon: “Training Readiness”

* Pritisnite “£3": podrugje postavki

Postavljanje vremena (min)
eS " , unesite vrijednost (npr. 30:00)

Potvrdite s “ ",
Zaslon: sljedeci izbornik “COURSE”

Postavljanje kursa (milje ili km)
° S" unesite vrijednost (npr. 7,5)
Potvrdite s “ ",
Zaslon: sljededi izbornik “ENERGY”

Postavljanje energije (kcal ili KJoule)
*S "’ unesite vrijednost (npr. 780)
Potvrdite s “*¢ ",

nadzor pulsa

® vrijednosti unesite s 4} (npr. 130)
Potvrdite s
Ako brzina pulsa poraste iznad ulazne vrijednosti tijekom

treninga - a ne u mirovanju - vrijednost pocinje treptati.
* pedaliranje

Uz standardne postavke, sustav odbrojava.
BiljeSka:

Postavke se spremaju i koriste tijekom sljedeceg
treninga.

Pauza ili kraj treninga

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.

| “ AN
) LIl
4
‘;’ SCE
Ve -iCr
[ .U
‘," 180
‘;’ -- 130
' I L

@rpm




Opce upute
Signali sustava

Prilikom ukljucivanja i resetiranja emitira se zvuk.
Kad se ispune zahtjevi za vremenom, udaljenostom i
energijom, oglasit ¢e se kratki zvucni signal.
izraCun prosje€ne vrijednosti

Prosjeci se odnose na prosle treninge do resetiranja ili
do prelaska u stanje pripravnosti.

Upute za mjerenje pulsa

Mijerenje pulsa zapocinje ¢im srce na zaslonu zatrepce
na vrijeme s otkucajima vaseg pulsa.

Pulsom ruke

lzuzetno nizak napon uzrokovan kontrakcijama vaSeg
srca registriraju se rucnim senzorima i procjenjuju
pomocu elektroni¢kog sklopa uredaja.

* Uvijek zgrabite kontaktne povrSine objema rukama.
* Izbjegavajte snazno hvatanje.

* Mirno drzite ruke i izbjegavajte kontrakcije i trljanje na
kontaktnim licima.

Kvarovi na raunalu za vjezbanje

«

Pritisnite Q- dulje vrijeme (resetiranje).

Upute za viezbanije

Sportska medicina i znanost viezbanja primjenjuju ergometriju

bicikla izmedu ostaloga za provjeru funkcionalnosti srca, cirkulo-

cije i disnoga sustava.

Na sliedeéi nagin mozete utvrditi jeste li nakon nekoliko tjedana

postigli Zeljeni cilj:

1. Ako izdrzite odredeni vremenski period s manje napora za
srce/cirkulaciju nego prije.

2. Ako izdrzite duzi vremenski period s manje napora za
srce/cirkulaciju.

3. Odmarate se Ze$ée nego prije nakon odredenog optereéenja
srca/cirkulacije.



Orijentacijske vrijednosti za vjezbanje
izdrzljivosti
Maksimalan puls: Pod maksimalnim optere¢enjem podrazumijeva

se dostizanje individualnog maksimalnog pulsa. Maksimalni puls
ovisi o Zivotnoj dobi.

Ovdie 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 jaéina optereéenja dostize se pri
65 - 75% (vidi shemu) maksimalnoga pulsa. Ta vrijednost mijenja
se prema starosti.

| Shema pulsa
Puls Fitness i sagorijevanje masti
220 ——t+—F+—
| —  Maksimalan puls
200 ~ (220 minus starosna dob)
180 ~ | |
160 == Fifness puls T~
™~ .(_ (75% maks. pulsa) \\
140 S~ ~~
- T~~~ T—
4. -
120 ‘( S T R~
100 e T ==
I~ Puls sagorijevana masti Il
80 (65% maks. pulsa) il

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

Opseg opterecenja

Trajanje i uéestalost viezbanja u toku tiedna

Optimalan opseg opterecenja dobiva se kada se u duZem vre-
menskom periodu dostigne 65-75% pojedinagne snage srca/cir-
kulacije.

uéestalost treninga trajanje treninga

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

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

YT 6710-7

Opseg jednoga treninga
1. tied

Ucestalost treninga

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

2. tied

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

3. tjed

3 x tiedno 4 minute freninga
1 minuta pauza za gimnastiku
3 minute treninga
1 minuta pavza za gimnastiku
3 minute treninga

4. tied

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

4 minute treninga

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