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POMEMBNI NAPOTKI

‘® Pomembno! Pred montaZo in prvo uporabo pozorno preberite za navodila. V njih so

J,»’pomembni napotki za vaso varnost, uporabo in vzdrZevanje naprave. Skrbno shranite
ta navodila zaradi informacij 0z. za vzdrzevalna dela ali za narocilo nadomestnih

delov. Ob menjavi lastnika izrocite novemu lastniku tudi ta navodila.

Ta simbol opozarja na pomembno opozorilo.

1.0 INFORMACIJA ZA UPORABNIKA

e OPOZORILO! Obvezno upostevajte napotke v zvezkih ,Varnostni napotki in informacije za

uporabo tekalnih stez” ter ,Navodila za uporabo racunalnika / vadbo, upravljanje,
biomehaniko”

« Tasimbol E— opozarja na klju¢ imbus.

e Ta simbol —{—0© opozarja na navorni kljuc.

e Tasimbol ®  opozarja na izvijac.

e TaSportna naprava ustreza DIN EN ISO 20957-1:2014 ter ...
e DIN EN IS0 20957-6:2017, natan¢nost HB

2.0 Elektri¢na varnost

/A OPOZORILO! Nevarnost zaradi elektri¢nega toka!

Elektri¢ni tok pomeni vedno morebitni vir nevarnosti. Zato uporabljajte napravo vedno s
potrebno preudarnostjo.
Naprave ne izpostavljajte vlagi! Zascitite jo pred stikom s tekocinami

e Vticnica za priklop naprave, namescena po predpisih, mora biti vedno zlahka dostopna.

e Preden boste vti¢ napajalnika/naprave priklopili v vti¢nico morate elektri¢no napetost, nave-
deno na napajalniku/napravi primerjati s krajevno elektri¢no napetostjo. Ce se vrednosti ne
ujemata, se obrnite na nase servisno mostvo.

e Poizklopu naprave locite elektricni vti¢ od elektricnega omrezja.

e Obvezno pazite, da elektri¢ni kabel ne bo uklesc¢en ali ne bo postal ..past za spotik”.

e Elektricni kabel poveZite z vticnico z zascitnim kontaktom z ozemljitvijo. Za prikljucitev ne
uporabljajte razdelilnika z vec vticnicami! Uporabljen kabelski podaljSek mora ustrezati
smernicam VDE.

e Napravo je dovoljeno uporabljati le s priloZzenim elektri¢nim kablom.

APoskodovanega elektri¢nega kabla ni dovoljeno vec uporabljati in ga je treba takoj zamenjati.
Ce je elektri¢ni kabel poékodovan, ga mora zamenjati proizvajalec, sodelavec servisa ali drugi
kvalificirani strokovnjak in tako prepreciti nevarnosti.

e Tasimbol @ opozarja na naprave razreda zascite |.
e Tasimbol opozarja na naprave razreda zascite Il.

Ta S|mbol® opozarja na naprave razreda zascite Ill.

APrl vseh popravilih, vzdrZevalnih delih in ¢iS¢enju obvezno izvlecite elektricni vtic.



VAZNE NAPOMENE

PA Vazno! Pozorno proditajte ove upute prije montaZe i prve uporabe. Pronaci ¢ete vazne
‘ \J,»’napomene o sigurnosti i uporabi te odrZavanju uredaja. Pozorno cuvajte ove upute
za informaciju, odrzavanje ili narudzbu zamjenskih dijelova. Predajte ove upute pri
promjeni korisnika uredaja.
Ovaj simbol oznacava vazno upozorenje.
Ove upute mozZete preuzeti i na www.kettler.net.

1.0 INFORMACIJE ZA KORISNIKA

Paznja! Svakako se takoder pridrzavajte napomena u knjizicama ..Sigurnosne napomene
i informacije za uporabu traka za tréanje” Eéj i .Upute za racunalo/vjezbanje, rukovanje i
biomehaniku” Qﬁ

Ovaj simbol — oznacava imbus-kljuc.

Ovaj simbol T—I——® ,;nacava okretni momentni kljuc.

Ovaj simbol =72 znacava odvijac vijaka.
Ovaj sportski uredaj odgovara DIN EN 20957-1/2014 i ...
DIN EN IS0 20957-6:2017, to¢nost HB

2.0 Elektri¢na sigurnost
/N\UPOZORENJE! Opasnost zbog elektri¢ne struje!

Elektri¢na struja uvijek znaci moguci izvor opasnosti. Uvijek rukujte uredajem uz potreban
oprez.

A\Ne izlazite uredaj vlazi! Zastitite uredaj od kontakta s tekucinama.

Propisno ugradena uticnica za prikljucivanje uredaja mora biti lako dostupna.

Prije nego $to prikljucite utika¢ mreznog dijela/uredaja u uti¢nicu, morate usporediti mrezni
napon naveden na mreznom dijelu/uredaju s lokalnim mreznim naponom. Ako se vrijednosti
ne poklapaju, obratite se nasem servisnom timu.

Nakon iskljucivanja ponovno odvojite mrezni utikac od strujne mreze.

Svakako pazite da mrezni kabel ne bude zaglavljen i da ne dode do spoticanja.

Spojite mrezni kabel s uticnicom sa zastitnim kontaktom koja ima zastitno uzemljenje. Za
prikljucivanje ne upotrebljavajte viSestruke uticnice! Upotrebljavani produzni kabel mora biti u
skladu s direktivama VDE.

Uredaj se smije upotrebljavati samo s isporuc¢enim mreznim kabelom.

N\ Osteceni mrezni kabel ne smije se dalje upotrebljavati i mora se odmah zamijeniti. Ako je

mrezni vod oSte¢en, mora ga zamijeniti proizvodac, servisni radnik ili druga kvalificirana
struc¢na osoba da se izbjegnu opasnosti.

Ovaj simbol @ oznacava uredaje razreda zastite .
Ovaj simbol oznacava uredaje razreda zastite Il.

Ovaj simbol® oznacava uredaje razreda zastite Ill.

A\ Svakako izvucite mrezni kabel prije obavljanja popravaka, odrzavanja i ¢iScenja!
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Potrebna orodja - niso vkljuceni.
KR Alati potrebni - nisu ukljucene.
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Primer tipske ploscCice - serijske Stevilke
BEEH Primjer Tipska plocica - serijskog broja

|
KETTLER GmbH
Haupstrafle 28
D 59469 Ense-Parsit

A/N 33333-333
S/N 3333333 33333 3333

DIN EN ISO 20957-1:2014
DIN EN IS0 20957-7:2017, SS

max. ### kg D:i]
Made in Germany




SEZNAM REZERVNIH DELOV ALPHA RUN 200

TM1037-100 TM1037-100
ALPHA RUN 200 ALPHA RUN 200
(D i 68008835 (@) x| % 68008864
@ | i 68008836 @) 1x 68008865
(3) | 1 68008837 @& | 68008866
G 1x 68008838 @5 1x 68001786
(5) | 1x 68008839 1x 68008867
(&) 1x 68008840 @D 1x 68008868
(1) 1ix 68008841 1x 68008869
1x 68008842 1x 68008870
(9 1x 68008843 1x 68008871
1x 68008844 GD | 1x 68008872
an | 1 68001760 G2 | 1x 68008873
12 | 1x 68001761 %3 | 1x 68001723
13 | 1x 68008845 G4 | 1x 68001724
(&) x| * 68008846 &5 | 1x 68008874
(5 | 1x 68008847 1x 68001728
1x 68008848 GD | 1x 68008875
an | 1x 68008849 1x 68008876
1x 68008850 1x 68008877
1x 68008851 1x 68008878
1x 68008852 G 1x 68008879
Q@D 1x 68008853 (2 | 1x 68008880
22 1x 68008854 (B3 1x 68008881
@3 | 1x 68008855 (B4 | 1x 68008882
@ 1x 68008856 (5 1x 68001735
25 @ 1x 68008857 1x 68001736
1x 68008858 G&D | x 68001737
Q@D | 1x 68008859 1x 68008883
1x 68008860 1x 68008884
1x 68008861 1x 68008885
1x 68008862 1x 68001741
@D | x| * 68008863 1x 68008886



NACRT REZERVNIH DELOVA ALPHA RUN 200




SEZNAM REZERVNIH DELOV ALPHA RUN 400

TM1038-100 TM1038-100

ALPHA RUN 400 ALPHA RUN 400
(D i 68001680 (@) x| % 68001712
2 | 1 68001681 @& | 68001713
3| 1 68001682 @5 | 1x 68001714
&) | 1x 68001683 1x 68001715
(5) | 1x 68001684 @D | 1x 68001716
(6 1x 68001685 1x 68001717
(1) 1x 68001686 1x 68001718
1x 68001687 1x 68001719
(9) | 1x 68001688 GD | 1x 68001720
1x 68001689 G2 | 1x 68001721
an | 1x 68001690 G3) | 1x 68001722
12 | 1x 68001691 G&) | 1x 68001723
13 | 1x 68001692 G5 | 1x 68001724
&) x| * 68001693 1x 68001725
(5 | 1x 68001694 G | 1x 68001726
1x 68001695 1x 68001727
an | 1x 68001696 1x 68668876
1x 68001697 1x 68001729
1x 68001698 GD | 1x 68001730
1x 68001699 (2 1x 68001731
Q@D 1x 68001700 (B3 | 1x 68001732
22 1x 68001701 B4 | 1x 68001733
23) | 1x 68001702 (55) | 1x 68001734
@ 1x 68001703 1x 68001735
25 | 1x 68001704 B | 1x 68001736
1x 68001705 1x 68001737
Q@D | 1x 68001706 1x 68001738
1x 68001707 1x 68001739
1x 68001708 1x 68001740
1x 68001709 1x 68001741
CDRERP 68001710 1x 68001742
B2 x| * 68001711



NACRT REZERVNIH DELOVA ALPHA RUN 400
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www.software kettler.net



SADRZAJ

. Osnove rukovanja

. Funkcija tipki

. Pocetni izbornik

. Korisnicki izbornik

. Izbornik Bluetootha

Umrezeno vjezbanje

. Uporaba uredaja

. NamjeStanja trake

. Napomene za mjerenje pulsa na ruci
10. Upute za vjezbanje

11. Biomehanika - traka za tréanje
12. Posebne napomene za vjezbanje
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1. Osnove rukovanja

Traka za trcanje ima dva razlicita prikaza zaslona.
A. prikaz izbornika i B. prikaz vjezbanja.

A. Prikaz izbornik

Nakon ukljucivanja prikaza dolazite u prikaz izbornika. Ovdje mozZete zadati postavke u podacima ko-
risnika i uredaja, odabrati viezbanje i vidjeti rezultate vjezbanja. Osnovna struktura prikaza izbornika
izgleda kako slijedi:

1 Naslov/polje za unos
U ovom dijelu navigacijskog polja prikazuje se trenutacno odabrana tocka izbornika. Osim toga, ovaj
odlomak sluzi kao polje za unos odredenih tocaka izbornika.

2 Prikaz trenutacne tocke izbornika
U sredistu prikaza graficki se prikazuje trenutacna tocka izbornika. Pri tome se uglavnom radi o simbo-
lima koji upucuju na sadrzaj.

(3) Navigacijska traka

Na navigacijskoj traci moZete vidjeti na koje se mjestu razine izbornika trenutac¢no nalazite. Ako su na
desnoj i/ili lijevoj strani navigacijskog polja vidljive strelice, mozete odabrati dodatne moguénosti odabir
na toj razini izbornika pomoci tipki sa strelicama na elementu za rukovanje.



B. Prikaz vjeZbanja
Nakon odabira vjezbanja dolazite u prikaz vjezbanja. On prikazuje najvaznije podatke o rezultatu trenu-
tacnog vjezbanja. Tako u svako vrijeme imate pregled najvaznijih vrijednosti vjezbanja.

O

Vrijednost

Frekvencija srca
Vrijeme vjezbanja

Potrosnja kalorija
ili podrucje pulsa *

Matrica vjezbanja
Animacija pri vjeZzbanju
Nagib

Udaljenost

Brzina ili Pace *

Simbol Bluetootha

* ovisno o postavci korisnika

@

min : sec
h:min

R R R R R R R R R R R R RS

17 1
- N 8

kmmi

Prikaz u nacinu rada s vjezba-
njem

Nalazite se u nacinu rada s vjez-
banjem ako ste odabrali Zeljeno
vjezbanje i aktivno vjezbate u okvi-
ru njega.

r
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@ min/kmmin/mikm/hmph
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Prikaz u nacinu rada sa stanka-
ma

Nalazite se u nacinu rada sa stan-
kama ako za vrijeme vjezbanja
pritisnete tipku za zaustavljanje i
zaustavite traku za tréanje.

Trenutacna frekvencija srca

Potroseno ukupno vrijeme

Ukupna potrosnja kalorija ili trenutacno podrucje pulsa

Trenutacni profil vjezbanja

Proporcionalni napredak pri vjeZzbanju

Trenutacni nagib

Prosjecni nagib

Prijedena udaljenost

Trenutacna brzina
ili Pace

Prosjecna brzina ili Pace



2. Funkcija tipki

Racunalo za vjezbanje ima 18 tipki. Osim toga, neki modeli imaju na rukohvatima Cetiri dodatne tipke
koje omogucuju ugodniju regulaciju nagiba (Incline) i brzine (Speed).

INCLINE

(1 Tipka za pokretanje (pokretanje/potvrdivanje)
@ Tipka za zaustavljanje (zaustavljanje/natrag)
(33 Lijevai desna tipka

@ Regulacija nagiba

(5) Tipka za brzi odabir nagiba

‘@‘ Regulacija brzine

@ Tipka za brzi odabir brzine

(8) Bluetooth

(9) Glasnoéa +/-

(@ Ventilator

Mozete iskljuciti zaslon dugackim pritiskom na tipku za zaustavljanje.



3. Pocetni izbornik

Pregled

Pri pokretanju uredaja nakon kratkog pozdrava dolazite u pocetni izbornik. U ovom izborniku imate
sljedece opcije: brzo pokretanje, odabir postojeceg korisnika, odabir korisnika gosta, kreiranje novog
korisnika, izmjena postavki uredaja ili u nacinu rada s aplikacijom spajanje pametnog telefona ili tableta

0O 00O0CGC

A\ N\ o\ 7\ e\
U 2) ) (4) (5)

<4

(1) Brzo pokretanje
Pri brzom pokretanju mozete brzo i jednostavno pokrenuti slobodno vjezbanje bez pret-
hodnih postavki. Vasi podaci u tom se slucaju ne dodjeljuju nijednom korisnickom racunu.

APP HODE
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(2) odabir korisnika

U ovoj tocki izbornika mozete odabrati do Cetiri pojedinacno kreirana korisnika. Oni su za-
misljeni kao osobni korisnicki racuni za osobe koje redovito vjezbaju. Na racunu se mogu
zadati osobne postavke i spremiti rezultati vjezbanja. Pojedinacni korisnicki racuni razlikuju
se po prvim slovima njihovog naziva.

(3) 0dabir korisnika gosta

Korisnik gost zadani je korisnicki profil. On nudi mogucnost uporabe svih programa vjezba-
nja (uz iznimku HRC vjeZbanja) bez prethodno zadanih postavki. U sluéaju korisnika gosta ne
spremaju se rezultati vjezbanja. Osim toga, ne mozete zadati osobne postavke.

72 P P

(4) Kreiraj novog korisnika

U ovom izborniku mozZete kreirati novog individualnog korisnika. Pri odabiru ove tocke iz-
bornika traze se ime, starost i individualna razina vjezbanja.

B .
(5) Postavke uredaja

Ovdje mozete zadati sve postavke uredaja za korisnike (npr. promjena jezika uredaja, pro-
mjene mjerne jedinice itd.).

jia @ @ @ A 4 V‘

&) v . .. APP HODE
(6) Nacin rada s aplikacijom

Spojite svoj prikaz vjezbanja na pametni telefon ili tablet da ostvarite dodatno vjezbanje. Ovaj
je program nadreden i podaci o vjezbanju ne dodjeljuju se nijednom korisnickom racunu.

B3



4. Korisnicki izbornik

4.1 Vase osobno podrucje
Ako ste odabrali individualnog korisnika, dolazite u korisnicki izbornik te osobe. Ovdje se sve vrti oko
osobnog vjezbanja. Korisnicki izbornik korisnika gosta sadrzi samo programe vjezbanja.

] X ]
O J = -
@ @ ©) @ ®
™ Ponavljanje posljednjeg vjezbanja o |

Odabirom ove tocke izbornika dolazite izravno u posljednje pokrenuto vjezbanje. Ova tocka \guged
izbornika uvijek se prva odabire ako dodete u korisnicki izbornik. Na taj ste nacin samo za
jedan klik udaljeni od posljednjeg vjezbanja.

(2> Programi za vjezbanje

U ovoj tocki izbornika mozete pronadi sve raspolozive tijekove vjezbanja na traci za trcanje
KETTLER Track. Pojedinacni tijekovi opisuju se ovisno o verziji uredaja dodatno i u Vodicu
za trcanje.

(3: Izrada novog vjezbanja
Ovim konfiguratorom vjezbanja vrlo jednostavno izradujete vlastito individualno vjezbanje.
Detaljne informacije moZete pronaci u poglavlju “Izrada novog vjezbanja”.

@ Moji rezultati
U ovoj tocki izbornika mozete pronaci ukupne osobne rezultate, rezultat posljednjeg vjezba-
nja i najbolje rezultate na 3 km, 5 km i 10 km.

(5) Osobne postavke P
Pod osobnim postavkama mozete zadati sve postavke specifi¢ne za korisnika (npr. promje- -
ne dobi ili razine vjezbanja). Promjene u ovom izborniku nemaju utjecaja na postavke drugih

korisnika i tako u potpunosti odgovaraju vasim individualnim zZeljama.

5. Izbornik Bluetootha

Za spajanje na remen za prsa, tablet ili racunalo

Traku za tréanje KETTLER moZete za nadzor frekvencije srca spojiti na npr. pametni remen za prsa
KETTLER koji podrZava tehnologiju Bluetooth® low energy. Dodatno se traka za tréanje KETTLER mozZe
spojiti na pametne telefone, tablete ili racunala od verzije Bluetootha v4.0 kako biste odgovaraju¢ima
programima ili aplikacijama pri vjezbanju imali veliku raznolikost moguénosti vjezbanja.

Spajanje na senzor frekvencije srca

Kratkim pritiskom na tipku za Bluetooth dolazite u izbornik za konfiguriranje Bluetootha kako biste
spojili senzor frekvencije srca na prikaz viezbanja. Zavrsite ovaj postupak tako da tipkama < > odaberete
pronadeni senzor. Osim toga, ovdje moZete obrisati spojeni senzor.

Ako je senzor spojen, pojavljuje se napomena na prikazu. Ponovnim pritiskom na tipku za Bluetooth vra-
C¢ate se u pocetni izbornik. Za vjeZbanje je sada spojen senzor frekvencije srca i moZete ga upotrijebiti.



Upotrebljavanje senzora frekvencije srca za vrijeme vjezbanja

Uobicajeno pokrenite vjezbanje. Vasa se frekvencija srca automatski prepoznaje i senzor se spaja na pri-
kaz uredaja. Stoga viSe nije potrebno ponovno ruc¢no spajanje u izborniku za konfiguriranje Bluetootha.
Za vrijeme vjezbanja nije moguce pritiskom na tipku za Bluetooth dodi u izbornik Bluetootha.

Deaktiviranje ili brisanje spajanja na senzor frekvencije srca

Ako se veza sa senzorom prekine, pojavljuje se napomena da je uredaj odspojen. Ponovno uspostavljanje
veze obavlja se automatski.

Ako uklonite senzor s uredaja (> 6 metara) ili deaktivirate senzor frekvencije srca, takoder se pojavljuje
napomena da je uredaj odspojen.

Ako Zelite upravljati trenutacnim Bluetooth uredajem i obrisati staru vezu, upotrijebite izbornik za kon-
figuriranje Bluetootha.

6. UmreZeno vjezbanje

APP HODE

[

Spojite uredaj na omiljenu aplikaciju za kondiciju
U nacinu rada s aplikacijom prikaz vjezbanja Bluetoothom se spaja na pametni telefon/
tablet/rac¢unalo kako biste dobili dodatno vjezbanje u okviru razlicitih aplikacija za kondiciju.

i
i
Cim odaberete nacin rada, prikaz trake za tréanje vidljiv je drugim Bluetooth uredajima (npr.
pametnom telefonu, tabletu).

U postavkama Bluetootha odgovarajuceg Bluetooth uredaja odaberite vidljivu traku za tr¢anje KETTLER
i potvrdite je. Generirani 6-znamenkasti PIN XXXXXX pojavljuje se na prikazu trake za tréanje. Unesite taj

PIN u uredaj. Slijedi prikaz vjezbanja s napomenom da je on spojen.

Sada ste spojeni na krajnji uredaj i mozete vjezbati s razlicitim aplikacijama ako su one kompatibilne s
trakom za tr¢anje KETTLER.

U ovom nacinu rada ne mozete upotrijebiti Bluetooth senzor frekvencije srca. Medutim, on se u vecini
slucajeva moze integrirati izravno preko odgovarajuce aplikacije.

Napomena: Nacin rada s aplikacijom aktivira se u pocetnom izborniku > Nacin rada s aplikacijom.
Moguca veza s Bluetooth senzorom frekvencije srca se prekida.

Koje su aplikacije kompatibilne?
Upotrijebite li npr. KETTMaps, ucitavate mnogobrojne putove u obliku realisti¢cnog videozapisa kao mo-
tivaciju za vjezbanje na pametni telefon i tako jedanput tréite oko svijeta.

Aplikacija je raspoloZziva u trgovinama App Store ili Google Play Store.

Druge kompatibilne aplikacije mozete pronaci na nasoj internetskoj stranici ili na support.kettler.de.



7. UPORABA UREDAJA

Sklopivost i cuvanje na malom prostoru

7.1 Blokada

MozZete vrlo jednostavno sklopiti traku za tréanje ako je Zelite Cuvati na malom prostoru. U tu svrhu oba-
vite sklapanje prema prikazu na donjoj slici i pazite da traka za tréanje “klikne” uz zvucni ton.

7.2 Deblokada

Cvrsto drite traku za tréanje za dio okrenut vama i pritisnite povrdinu za tréanje malo prema kokpitu.
Za deblokadu morate stopalom lagano pritisnuti kapu za blokadu. Sada se povrsina za tréanje vraca u
polozaj za vjeZbanje.

7.3 Pomicanje

Prvo izvucite mrezni utikac iz uti¢nice i stavite mrezni dio na stranu. Traka za tr¢anje smije se pomicati
iskljucivo u sklopljenom stanju bez napajanja. U tu svrhu nagnite traku za tr¢anje prema prikazu na
donjoj slici na predvidene kotacice za transport i gurnite je prema naprijed ili je povucite prema natrag.




8. Namjestanja trake

Paznja!
Pri uporabi trake za tr¢anje pazite da se pojas za tr¢anje nalazi izmedu oznaka. Ako to nije slucaj, zau-
stavite vjezbanje na traci za tréanje i odgovarajuce namjestite pojas za tréanje.

8.1 Namjestanje trake

Namjestanje se obavlja za vrijeme rada trake pri brzini od oko 6 km/h (po potrebi manjoj). Tijekom na-
mjestanja na traci ne smije tréati osoba! Ako traka bjeZi udesno, okrenite desni podesni vijak (slika gore)
priloZzenim uti¢nim kljucem za maksimalno jednu Cetvrtinu okretaja u smjeru kazaljke na satu. Trcite
na traci i provjeravajte hod. Ponavljajte postupak sve dok traka ne bude ponovno isla ravno. Ako traka
bjezi ulijevo, okrenite lijevi podesni vijak (slika gore) priloZenim uti¢nim kljuéem za maksimalno jednu
Cetvrtinu okretaja u smjeru suprotnom od kazaljke na satu. Tréite na traci i provjeravajte hod. Ponavljajte
postupak sve dok traka ne bude ponovno isla ravno.

8.2 Zategnutost trake
Okrenite podesni vijak (slika gore) za maksimalno jedan okretaj u smjeru kazaljke na satu. Ponovite
postupak na drugoj strani. Provjerite da tekuca traka ne proklizuje. Ako je to slucaj, morate ponoviti
gore opisani postupak.

Pri podeSavanju i zatezanju trake morate postupati vrlo pazljivo; izrazito slaba ili velika zategnutost
moze ostetiti traku za trcanje!




9. Napomene za mjerenje pulsa na ruci

Senzori za rucni puls prikazani na slici omogucuju da mjerite puls i bez spajanja na Bluetooth. U tu svrhu
uvijek obuhvatite kontaktne povrsine s obje ruke i mirno drzite ruke. Pazite da izbjegnete kontrakcije i
trenja na kontaktnim povrsinama. Nakon toga i najmanje naprezanje nastalo kontrakcijama srca prepo-
znaju i biljeze rucni osjetnici, a mjeri ga elektronika. Vas puls sada se prikazuje na zaslonu.

10. Upute za vjezbanje

Prije nego Sto zapocnete s vjezbanjem, pazljivo procitajte upute.

10.1 Planiranje i vodenje vjezbanja tréanja

Osnova za planiranje vjezbanja je trenutacno fizicko stanje vaseg tijela. Ispitivanjem optereéenja vas
nje vjezbanja. Ako izvrsite ispitivanje opterecenja, izbjegavajte velika opterecenja za vrijeme vjezbanja,
odnosno preoptereéenja. Za planiranje uzmite u obzir sljedecu osnovu: vjezbanje izdrzljivosti prema
opsegu opterecenja i prema jacini/intenzitetu opterecenja.

10.2 Orijentacijske vrijednosti za vjezbanje izdrzljivosti
Intenzitet opterecenja
Jacina opterecenja se pri vjezbanju tr¢anja provjerava prije svega preko frekvencije pulsa.

Maksimalan puls:

Pod maksimalnim optere¢enjem podrazumijeva se postizanje individualnog maksimalnog pulsa.
Frekvencija srca ovisi o zivotnoj dobi. Ovdje vrijedi pravilo: Maksimalan puls po minuti odgovara 220
otkucaja minus godine starosti.

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

Puls pod opterecenjem:

Optimalna jadina opterecenja dostiZze se izmedu 65-75 % pojedinacne snage srca/cirkulacije (usporedi
shemu].

65 % = cilj vjezbanja sagorijevanje masti

75 % = cilj vjeZzbanja povecanje kondicije

Jacina vjezbanja na traci za tréanje odreduje se preko brzine trcanja s jedne i kuta nagiba povrsine za
tréanje s druge strane. Ako ste pocetnik, izbjegavajte prejak tempo trcanja ili vjezbanje s prevelikim
kutom nagiba povrsine za trcanje, ¢ime se brzo moze prekoraciti preporuceni puls. Trebate odrediti
tempo tréanja i kut nagiba tijekom vjezbanja koji vam odgovara kako biste dostigli optimalan puls prema
gore navedenim podacima. Pradenjem vaseg pulsa kontrolirate jacinu vjeZzbanja koja vam odgovara za
vrijeme tréanja.

Opseg opterecenja

Trajanje i uCestalost vjezbanja u toku tjedna:

Optimalan opseg opterecenja dobiva se kada se u duzem vremenskom periodu dostigne 65-75 % poje-
dinacne snage srca/cirkulacije.



Zagrijavanje
Svako vjezbanje trebate zapoceti s 3-5 minuta tréanja, odnosno zagrijavanja s laganim povecavanjem
brzine kako biste sustav srca/cirkulacije i misi¢a doveli na “temperaturu”.

Rashladivanje

Jednako je bitno i “odmaranje/rashladivanje”. Nakon svakog vjezbanja treba lagano trcati jos 2-3 mi-
nute. Opseg vaseg daljnjeg vjezbanja treba se ravhomjerno povecavati, npr. umjesto 10 minuta dnevno,
20 minuta ili umjesto 2x tjedno, 3x tjedno. Osim pojedinacnog planiranja trajanja vjezbanja, mozete se
vratiti na program vjezbanja racunala trake za tréanje.

11. Biomehanika - traka za trcanje

11.1 Oblik vjeZzbanja i izvrsavanje kretanja
Na traci za tréanje mozete obavljati najrazli¢itije oblike vjezbanja kao Sto su hodanje, Setanje i brzo
tréanje. Kretanje poput hodanja, Setanja, tr¢anja i brzog trcanja pri tome s dijeli na Cetiri faze:

Faza Pocetak Zavrsetak Napomene/

opis kretanja
Prednja Potporna noga ispod Postavljanje Ovdje se obavlja maksimalni podizaj ko-
faza ljuljanja tezista tijela stopala liena i on sluzi uglavnom za ljuljanje noge

prema naprijed. Pri postavljanu stopala u
roku do 10 - 20 ms pasivnim kocnim po-
kretima prigusuju se drugi ekstremiteti.

Prednja Postavljanje stopala Okomito Pri postavljanju stopala nastaju sile koje
faza podupi- drzanje tijela su 2-3 puta vecée od tezine tijela. Stoga
ranja trebate paziti da nosite odgovarajucu obu-

¢u kako biste mogli odgovarajuée apsor-
birati nastale sile i osigurati zdravo uda-
ranje stopala.

Straznja Okomito Odbacivanje U zavrsnoj fazi stopalo se rasteze i dolazi
faza podupi- drzanje tijela stopala do odbacivanja preko prvog noznog prsta.
ranja
Straznja Odbacivanje stopala Okomito
faza ljuljanja drzanje tijela
L
| 7 7 \‘ \ /, r‘, N N
\ = L 7 <
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12. Posebne upute za vjezbanje

Tijek tréanja trebao bi znati svatko. Unato¢ tome vodite ra¢una o nekoliko stvari za vrijeme vjezbanja/
tréanja:

e Prije vjezbanja pazite da je sprava pravilno postavljena i u dobrom stanju.

e Uspinjite se na spravu i silazite s nje samo ako je traka za tr¢anje u mirovanju i pri tome se ¢vrsto
drzite za rukohvat.

e Prije poCetka rada trake za trcanje na odjecu pricvrstite traku sa sigurnosnim kljucem.

e Vjezbajte u odgovarajucoj sportskoj obuci.

e Trcanje na traci za trcanje razlikuje se od tréanja na normalnom tlu. Stoga se za vjezbanje trcanja
trebate pripremiti laganim hodanjem na traci.

e Za vrijeme prvog vjezbanja ¢vrsto se drZite za rukohvat kako biste izbjegli nekontrolirane pokrete koji
mogu izazvati pad. To se posebno odnosi na upravljanje racunalom tijekom vjezbanja tréanja.

e Pocetnici ne bi trebali previSe povecavati kut nagiba povrsine za trcanje u visokom polozaju kako bi
izbjegli preopterecenja.

e Po mogucdnosti tréite u ravnomjernom ritmu.

¢ Vjezbajte samo na sredini povrsine za tréanje.
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