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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! Ukatite nazo¢nim osobama (izri¢ito 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.

&OPASNOST! Sustavi nadzora pulsa mogu biti netocni. 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.

QOPASNOST! 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

ku¢noj 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 utika¢ uredaja iz uti¢nice.

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.

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

o 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

o |
@OPASNOST! 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.

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-
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 osStecenje 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 slu¢aju 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 podrudja za vjezbanje.

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

Namijestite 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
¢isc¢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.



e 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
problematic¢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 gusenja!

e Molimo provjerite da li imate na raspolaganju sve dijelove koji

spadaju u obim isporuke (vidi kontrolni popis) i da li su
transportom nastala ostecenja. 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 UPOZORENJE! 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 kolic¢inu i serijski broj uredaja
(vidi rukovanije).

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

Cuvajte originalno pakovanje uredaja kako biste ga kasnije u
odredenim slucajevima 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 racunaju i isporucuju bez
vij¢anoga materijala. Ako postoji potreba za odgovarajuc¢im
vij¢anim materijalom, trebate dodatno navesti s vij¢éanim mate-
rijalom” pri narudzbi zamjenskih dijelova.

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 (3portske cipele).

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

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 cete u vrecici sa malim dijelovima.
Prvo sve dijelove spojite labavo vijcima i kontrolirajte da i je
dobro namjesteno. Samoosiguravajuce 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.

Iz proizvodnotehnickih razloga vr§imo predmontazu dijelova
sprave (na primjer Cep za cijevi).

Upute za odlaganje

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



Mijerno pomagalo za vijéani materijal

| I
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-HR- Alati potrebni - nisu uklju¢ene.

Udaljenost

- HR- Redovito provjeravaite vij¢ani spoj.




Stck.

@ :%_& Pos. 34
B
¥
(—mm M 8x60
M 7x30
@ o’
@ 2 8x19
1 9 o7
o 0 7x35
Q> 9x30
Qo> 9x16




2

o § @

IX w730 @7 o7




K=o ©

IX M7x50 @7x35 @7

4AX M 8x20=25 Nm @ 8x19










Napomene o rukovanju







Biometrijski kuéni uredaj za vjezbanje

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.

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 sto je naprezanje tijela manje nego pri
tr¢anju. Na taj je nacin ku¢ni uredaj za vjezbanje prikladan za
osobe s pretiloscu ili tjelesnim tesko¢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

e malo naprezanje zglobova

e prikladno i za pretile osobe i za pocetnike

® zauzima malo mjesta i jednostavno se transportira

Utrosak energije (kcal) - oko 600 u satu
Utrosak masti - oko 48-54 gr u satu .

Razmak izmedu sjedala i upravljaca

Sjedalo ku¢nog 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
ili natrag.

Nagib upravljaca

MozZete namjestiti nagib upravlja¢a 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!

Utrosak energije (kcal) - oko 600 u satu
Utrosak masti - oko 48-54 gr u satu

Visina za sjedenje

Prvo namjestite sjedalo na visinu za sjedenje koja vam je
optimalna. Imate je ako pri protisnutom koljenu s petom ravno jo$
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 uredaj za viezbanje

Varijacije vjezbanja

Da povecate opterecenje misic¢a natkoljenice i straznjice, poja-
Cajte pritiskanje pedale. Da postignete pojacano vjezbanje
straznje strane natkoljenice, pojacajte povlacenje pedale s
omc¢om prema gore.

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

Preporuka za vjezbanje
Uvijek zapamtite da trebate prodi vjezbe istezanja koje

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

AR
.
Napomena:

1. tiedan
15 minuta pri malom
optere¢enju stupanj
1-3

Stanka

3. tiedan

30 minuta pri malom
optereceniju stupanij
1-3

30 minuta pri malom
opterecenju stupanij
1-3
15 minuta pri malom Stanka
optere¢enju stupanij
1-3

Stanka 30 minuta pri malom

optereceniju stupanij
13

15 minuta pri malom Stanka

optere¢enju stupanj
1-3

Stanka 30 minuta pri malom
optere¢enju stupanj
13
Soka  Sake  Soke Seka

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

U 6. tiednu moZzete 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%.






Nacrt rezervnih dijelova
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- HR - Odstupania kasnije naruéenih dijelova u boji su moguéa i nisu

razlog za reklamaciju.

Heinz Kettler GmbH & Co KG
Hauptstrasse 28
D 59469 Ense Parsit

107689-300

S/N 12 450340 X421 0001
DIN EN 20957-1 /

&-ce 0 m @

Made in P.RC. Max 1X0 kg

- HR - Primjer tipske plocice - serijskog broja




Vadbeni racunalnik

~YM 6723"



Computeranleitung YM 6723

Sigurnosne instrukcije:

Molimo vas da obratite pozornost na ove instrukcije, prije slaganja i

upotrebe

e Trening oprema mora biti postavljena na prikladnu i ravnu podlogu.

e Provjerite sve vijke i konekcije kablova nakon upotrebe barem svakih 6
puta.

o Da histe izbjegli ozljede stvorene viezbanjem ili prekomjernim
vjezbanjem, ova trening sprava treba se upotrebljavati kako je propisano
u ovim instrukcijama

o Nije preporuceno postavljati i ostavljati spravu u viaznim prostorima , jer
bi moglo doci do hrdanja materijala

o Uvjerite sebe da redovito da su funkcije sprave u redu i da su u
urednom stanju

o Vlasnik je odgovoran za sigurnost kontrola, koje bi trebale biti koriStene
regularno i na pravim osnovama.

o (QSteceni ili neispravni dijelovi trebali bi biti zamijenjeni odmah. Koristite
samo originalne KETTLER dijelove.

e Sprava se ne smije koristiti dok se neispravni dijelovi ne zamijene.

e Sigurnost uredaja mozZe se odrzavati samo ako redovito pregledavate
spravu od mogucéih oStecenja i ako nosite prikladnu odjeéu i obucu.

ZA VASU SIGURNOST:

o PRIJE POCETKA VJEZBANJA PROVJERITE SA SVOJIM
LIJECNIKOM DA LI STE U PRIKLADNOM FIZICKOM | PSIHICKOM
STANJU TRENIRATI NA 0VOJ SPRAVI. DOKTOR BI VAM TREBAO
PREPORUCITI OSNOVE VJEZBANJA PREMA VASEM FIZICKOM
STANJU. NEPRAVILNO ILI PRKOMJERENO VJEZBANJE MOZE
NASTETITI VASEM ZDRAVLJU.

o SISTEM MJERENJA VASIH OTKUCAJA SRCA MOZE BITI
NETOCAN. PREKOMJERENO VJEZBANJE MOZE UGROZITI VASE
ZDRAVLJE | CAK IZAZVATI SMRT. AKO OSJETITE NESVJESTICU
ILI SLABOST, PREKINITE VJEZBANJE TRENUTNO.



Kompjuter

Display i tipkovnica
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1. Display

Display vam omogucava sve potrebne informacije za vaSe vjezbanje. Sve ove funkcije prikazivat ée se na displayu u
MENU listi i u TRAINIG programima:

MENU display

Kad je sprava upaljena, vi se nalazite u MENU listi.

Tu mozete prilagoditi funkcije za korisnika ili funkcije sprave, odabrati Trening programe , i o¢itavati vaSe rezultate
vjezbanja.

TRAINING display
Nakon odabira TRAINIG Programa , vi ulazite u TRAINING PROGRAM DISPLAY. On ¢e vam
omoguciti sve vazne trening rezultate i omoguciti Trening Program profil.

2. Centralna tipka - pritisak

U Menu: pritiskom na Centralnu tipku potvrdujete odabranu funkciju. Ona vas dovodi do odabira u MENU ili u odabir Trening
programa.
U Trening — nema funkcija

3. Centralna tipka — okretanje

U MENU - mijenjate odabir u MENU. Mijenjate prikaz izgleda kruga u donjem dijelu display-a i oznacavate odabrane
funkcije.
U TRENING — mijenjate otpor okretaja pedala.

4. Lijeva tipka

U MENU : - vrada vas u glavni MENU. Svake promjene koje radite neée biti pohranjene.
U TRENING : - kraj TRENING programa i poéetak mjerenja vasih otkucaja srca. Ponovnim pritiskom vraéate se u TRENING
Program.

5. Desna tipka
U MENU. Poziv na prikaz tekstualnih informacija. Svi odabiri u glavnom MENU su objaSnjeni sa viSe detalja.
U TRENING: prikazuje prosjecne vrijednosti i rezultate vjezbanja. Nakon Sto je tipka pritisnuta prosjecne vrijednosti bit

¢e prikazane na nekoliko sekundi.




Menu

Prvi stupanj: Po¢etni MENU — odabir korisnika

Osobni —
napravljeni
korisnikov

PodeSavanje Kreiranje novog
sprave korisnika

Nakon pocetka upotrebe sprave koju ste dobili, nakon nekoliko upoznavanja pocinjemo sa START MENU. Ovaj MENU je primaran za odabir
korisnika na koji ¢e se spremati vrijednosti treninga u TRINING Session. Takoder mozete dodati novog korisnika i pod Funkcijom MACHINE
SETTINGS , moZete napraviti osnove za sve korisnike.

Objasnjenje za sve funkcije u MENU ( sa lijeva na desno):

1. PodeSavanje sprave

U ovom MENU ¢ete moci promijeniti sve opéenite prikaze ove sprave( npr. , promjena jezika , promjena mjernih
jedinica itd).

2. Korisnik Gost

Prikazuje profil trenutnog Kkorisnika . daje vam opcije bez zadanih postavki. U GUEST USER PROFILE ( gost korisnik
profil) neée se pohraniti rezultati treninga. Ne moZe se napraviti osobni profil treninga.

3. Osobni — napravljeni korisnikov

Desno od GUEST USER pojavit ¢e se 4 osobna profila korisnika. Oni su napravljeni kao osobni korisnikovi podaci za
osobe koje konstantno treniraju pomocu Training programa. U accaunt-ima mogu se napraviti i pohraniti osobni profili
korisnika koji ¢e se pohraniti u memoriji za svakog ( od 4) korisnika sa profilima.

4. Kreiranje novog korisnika

U ovom MENU mogu se unesti osobni podaci od korisnika. Kad je ovaj MENU odabran, traZi se da upiSete svoje ime i
godine. Korisnik takoder moze odabrati osobno lice ( PROFILE FACE). Na kraju novi korisnik je pohranjen u Start MENU.
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MENU

Drugi level: korisnikov MENU — u osobnim profilima korisnika.

moj zadnji
trening

moji rezultati moj trening
program

osobno trening

podeSavanje program
kalkulator

Ako odaberete individualnog korisnika, doci ¢ete do osobnog korisnikovog MENU-ja. Ovdje skoro sve ukljucuje osobne trening programe.
Korisnikov MENU za goste sadrzi samo tri funkcije na desnoj strani.

1. Osobno pode$avanje

U ovom MENU-ju moZete napraviti sve promjene specificne za korisnika ( promjena godina itd.). Promjene u ovom
profilu ne utjeCu na podatke od drugih korisnika.

2. Moji rezultati

Ispod MY RESULTS ( moji rezultati) osobni profil korisnika su aktivni, i rezultati od zadnjeg treninga mogu biti prikazani na
display-u.

3. Moji zadnji trening

Kad je ovaj MENU odabran, vi direktno ulazite u podatke od vaSeg zadnjeg treninga koji je napravljen. Ovaj MENU je
uvijek odabran kad dodete u USER MENU. Rezultati zadnjeg treninga moZete sada odabrati samo jednim ,klikom*

4. Moji trening programi

U ovoj list ¢ete moci pronadi sve treninge koji su pohranjeni u memoriji uredaja. Razli¢iti Trening programi ¢e vam biti
ispisani nize u display-u.

5. Trening program konfigurator

Sa Trening Program konfiguratorom , individualni trening profili mogu biti podeSeni. Jednom kad ih podesite , profil ¢e
biti spremljen u vaSu Trening Program Listu. Za svakog korisnika ima mjesta za spremanje individualnog Trening
Programa. Kod konfiguriranja novog Trening Programa , prijaSnji trening programi bit ¢e obrisani.
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U MENU-ju pod nazivom MY TRAINIG LIST ( lista mojih trening programa) za svakog individualnog ili korisnika
GOST nalaze se razli€iti programi. Ispod su objasnjenja istih:

>

1. BRZI POCETAK

Pocetak treninga je jednostavan , bez dodatnih unoSenja opcija. Svi rezultati i mjerenja su podeSeni na NULU. Vi
odluCujete od trajanju i intenzitetu treninga. Ovaj program je unesen kao ulazni u MOJOJ PROGRAM LISTI.

2. Trening programi sa uneSenim ciljevima vjezbanja ( vrijeme / distanca /kalorije)

Ako okrenete tipku prema lijevo od poCetnog poloZaja, dodi ¢ete do 3 programa sa zadanim vrijednostima treninga.
Podesite vlastite ciljeve vjezbanja za trening sekciju , za vrijeme, distancu ili energiju ( kalorije). Tijekom vjezbanja
odabrane vrijednosti ¢e i¢i prema NULI.

3. Programi bazirani za trening programe na osnovi vasih otkucaja srca(HRC Trening programi)

Okretom tipke skroz ulijevo doéi Gete do programa baziranih na vaSim otkucajima srca ( HRC Training Program). Ovo je
idealan trening za treniranje baziranih na zadanim granicama otkucaja vaSeg srca.. prije poCetka treninga unesite
Zeljeni broj otkucaja koji Zelite dostici tijekom vjezbanja . Sprava ¢e tada podesiti otpor tako da moZete doseci zadanu
Zeljenu vrijednost otkucaja vaSeg srca. Tijekom izvodenja programa centralna grafika ¢e vam prikazivati da li ste u
zadanoj zoni otkucaja vaSeg srca ili ako se prenisko i previsoko od zadanih vrijednosti.

UPOZORENJE: u MENU-ju pod PERSONAL SETTINGS — HRC START LEVEL , moZete podesiti otpor sa kojim Zelite poceti
vjezbanje u HRC Programu. Korisnici koji su u dobrom treningu obicno odabiru tezu razinu otpora , a pocetnici obi¢no
odabiru niZu razinu otpora za pocetak treninga kog Programa baziranih na otkucajima vaseg srca.

4. Profil Trening sekcije

Ako okrenete tipku prema desno od pocetnog polozaja doci Cete u PROFILE TRAINING PROGRAMS ( programi treninga
za svaki profil korisnika) od 1 — 6. u tim programima sprava sam podeSava razinu otpora koja je podeSena u samom
programu. U programima 1-3 otpor je umjeren za vjezbanje , a u programima 4-6 je zahtjevna razina otpora. Nakon
ulaska u programe sami odaberite vrijeme trajanja viezbanja.

UPOZORENJE: tijekom izvodenja programa okretanjem centralne tipke (3) moZete podeSavati Profile gore ili dolje.

5. Vjezbanje sa odabranim osobnim profilima

Okretanjem tipke skroz u desno , mozete pronaci mjesto za vaSe odabrane i uneSene vrijednosti tijekom vjezbanja.





