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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

QOPASNOST! UkazZite 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 netoc¢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 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.

QOPASNOST! Svi elektri¢ni aparati stvaraju elektromagnetsko
zracenje pri pogonu. Obratite pozornost na to, da uredaje sa
izri¢ito intenzivnim zracenjem (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)

QOPASNOST! 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 Uredaj za vjezbanje smijete upotrebljavati samo s napajanjem
koje je isporucio Kettler.
o Nemojte za prikljucivanje 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.

o Trenirate sa spravom koja je sigurnosno-tehnicki konstruirana po
najnovijim saznanjima. Moguca mjesta povec¢ane 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.

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

&OPASNOST! Uporaba sprave u izravnoj blizini vlaznih prostorija
ne preporuca se zbog mogucénosti stvaranja rde. Obratite
pozornost na to, da tekudine (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 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¢-
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 slu¢aju 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 vedi 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
c¢is¢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
problematicni.



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.

o 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 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 racunaju i isporucuju bez
vij¢anoga materijala. Ako postoji potreba za odgovarajuc¢im
vij¢éanim materijalom, trebate dodatno navesti s vij¢anim mate-
rijalom” pri narudzbi zamjenskih dijelova.

o 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 podrucju 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 ¢ete u vrecici sa malim dijelovima.
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.

Iz proizvodnotehnickih razloga vrsimo predmontazu dijelova
sprave (na primjer Cep za cijevi).

Upute za odlaganje

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



Mijerno pomagalo za vij¢ani materijal
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Napomene o rukovanju

HEINZ KETTLER
GmbH & Co. KG
D-58463 Ense-Parsit

FREIZEIT MARKE KETTLER
4t nach DIN EN bé7defgabcsde

—
Klasse tlfic
Nibi defefhiriiikutissd abeedefgabddefy
Art-Nr: 0buelefy Baujahr: 0-1801

Seriennr.: 1-334 / 455 / 00001
max. Belastung:ab idh
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Slabi ili ugaseni racunalni prikaz znai da trebate zamijeniti

bateriju. Raéunalo ima dvije baterije. lzvriite 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.

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

E Ovaij simbol oznaéava da baterije i akumulatore ne smijete

odlagati s obiénim kuénim otpadom.
SO\ Kemijske oznake Hg (ziva) i Pb (olovo) ispod prekrizene
kante za smeée oznadavaiju 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 Euva vrijedne sirovine.

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

Informacije o odgovarajuéim sabirnim mjestima moZzete dobiti u
lokalnim komunalnim tvrtkama, pogonu za odlaganie ili na pro-
dajnom mjestu na kojemu ste kupili ureda;..







Nacrt rezervnih dijelova
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Odstupanja kasnije naru¢enih dijelova u boji su moguéa i nisu razlog za reklamaciju.
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Upute za vjezbanje i uporabu

Sadrzaj * Prekid viezbanja 55 Upute za vjezbanje 57
® y nacin rada pripravnoséu 55 * Vjezbanije izdrzljivosti 57

Sigurngsne hapomene 50 § « Nastavak viezbania 55 ® Intenzitet optereéenja 57

* Servis o K Recovery (mjerenje pulsa 55 * Opseg opterecenja 57

® Vasa sigurnost 50 pri oporavku) Tablica snage %

Funkcije 51 | Opce napomene 56 ! 9

Funkcijsko podrucje 51-53 | * Sistemski zvukovi 56

¢ Funkcijsko podrucje /tipke 51 ® Recovery 56

e Podrugje prikaza/Zaslon 52-53 e Izradun prosjeéne vrijednosti 56

Viezbanie 54 ¢ Napomene za mjerenje pulsa 56

bez postavki 54 S obujmicom za uho 56

s postavkama 54 S remenom za prsa 56

e Vremena 54 S pulsom na ruci 56

e Duzinu 54 | ® Smetnje u racunalu 56

e Energije(Kjoule/Kcal) 54 | * Zamiena baterije 56

* Mijerenje pulsa 54

Sigurnosne napomene

Zbog vlastite se sigurnosti pridrzavaite sliedecih tocaka:

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

e Prije prve uporabe i nakon 6 radnih dana provierite &vrstocu

priévriéenih dijelova.

¢ Da biste izbjegli ozljede zbog pogreine optereéenosti ili pre-

optereéenosti, 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

viezbanje.

e Sigurnosno-ehnicke provjere predstavljaju obvezu korisnika i
moraiju se obavljati redovito i pravilno.

e Odmah zamijenite oste¢ene dijelove.

Upotrebljavaijte samo originalne KETTLER rezervne dijelove.

50
I

¢ Upotrebljavajte uredaj tek nakon 3to ga dovedete u ispravno

stanje.

® Razinu sigurnosti uredaja mozete zadrzati samo ako redovi-

to provjeravate postoje li kvarovi i habanije na uredaju.

Za svoju sigurnost:

* Prije poéetka viezbanja posavietuijte se sa svojim lijeénikom o

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

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



Funkcije

Elektronika ima sljede¢e funkcije:

e Sprema se ukupna kilometraza
® Postavke podataka o viezbanju
e Prikaz pulsa s mjerenjem pulsa

* Ocjena kondicije nakon jedne minute oporavka pulsa
(RECOVERY)

® Prebacivanie s kilodZula na kilokalorije

Funktionsbereich

Funkcijsko podrugje

Pet tipki kratko je obja$njeno u nastavku.
MODE (kratko pritiskanje) prije viezbanja

® Prelazak u sliedeée podrugje postavke.

Preuzimaju se postavke ili vrijednosti.

MODE (kratko pritiskanje) za vrijeme viezbanja

o Ukljugivanie ili iskljué¢ivanje automatske promjene prika-

za

* Prelazak u sliedeée podruéje prikaza.
MODE (dulje pritiskanje) RESET
® Brisanje prikaza za ponovno pokretanije.

MODE i RESET istodobno

® Prebacivanje izmedu prikaza kilodZula i kilokalorija s
brisanjem prikaza.

Minus —/plus +

Ovim funkcijskim tipkama mijenjaju se vrijednosti u raz-
licitim podru¢jima unosa prije viezbanja.

* dulje pritiskanje > brza izmjena podataka
RESET (kratko pritiskanije) prije viezbanja

* Brisanje prikazane vrijednosti postavke
RESET (dulie pritiskanie)

® Brisanje prikaza za ponovno pokretanije.

RECOVERY (puls pri oporavku s ocjenom kondicije)

Ovom funkcijskom tipkom pokreée se funkcija pulsa pri
oporavku i izraduje ocjena kondicije.

Mijerenije pulsa

Mozete mieriti puls iz tri izvora:
1. Obujmica za vho (opcija)

2. Senzori mjerenja pulsa na ruci

3. Remen za prsa s utiénim prijamnikom (opcija)

UT6886/UT6887
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Upute za vjezbanje i uporabu

Podrudje prikaza/
Zaslon

Zaslon obavjestava o
razli¢itim funkcijoma.

Ukupna kilometraza

(odo) Prikaz od
0-9999
Vrijeme vjezbanja
(Time) Prikaz od
0:00 > 99:59
99:00 > 0:00
Ucestalost okretanja
(RPM) Prikaz od
14-199
Brzina
(km/h) Prikaz od
5,0-99,9 km/h
Udaljenost
DISTANCE
( ) Prikaz od
0,00 >999,9
999,5 > 0,00




Utrosak energije

UT6886/UT6887

(KJOULE) Prikaz od

ili 0>99:59

(Kcal) 9990 >0
Puls Simbol srca (trepée) ako se

registrira signal

Prikaz od
40 - 220

Okretaii pedale u uputama odnose
se na kucni uredaj za viezbanje
60 o/min = 21,3 ,(m/h.

Eliptiéni uredaj ima

60 o/min = 9,5 km/h




Upute za vjezbanje i uporabu

Vjezbanje

1. Vjezbanje bez postavki

e Pritisnite tipku.
STOP se prikazuje i TIME trepée za unos vremena viezbanja i

prikazuje se vrijednost pulsa ako se signal pulsa prima
obujmicom za uho, pulsom na ruci ili utiénim prijamnikom.

i/ili

e Pritiskanje pedale
Vrijeme viezbanija i sliedeéi prikazi prikazuju se s odbroja-
vanjem navise.
Promijena prikaza je aktivna i prikazuje se funkcijom SCAN.

Podruéja prikaza mijenjaju se u taktu od 3est sekundi.

2. Vjezbanje s postavkama

Mozete unijeti vrijednosti postavki za vrijeme, duzinu tréanja i
energiju. Na poetku se viezbanija te vrijednosti odbrojavaiju
nanize. Ako se dosegne nula, trepée prikaz i 3alje se signalni
ton.

Nakon toga se sa zadanom vrijedno3¢u dalje odbrojava
navise.

Po pulsom mozete unijeti vrijednost koja trepée ako se prekoraéi
taj puls.

e Pritisnite tipku.

Prikaz: Postavka “TIME”

Postavka vremena (TIME)

e Unesite vrijednosti s “plus” ili “minus” (npr. 30:00).
* Potvrdite s “MODE".
Prikaz: Sliede¢a postavka “DISTANCE”

Postavka puta (DISTANCE)

e Unesite vrijednosti s “plus” ili “minus” (npr. 7,50).
* Potvrdite s “MODE".
Prikaz: Sliede¢a postavka “Kilodzuli ili kilokalorije”

Utrosak energije (Kilodzuli ili kilokalorije)

e Unesite vrijednosti s “plus” ili “minus” (npr. 780).
e Potvrdite s “MODE".
Prikaz: Sliede¢a postavka "Unos starosti"

Mijerenije pulsa (u slu¢aju prekoragenja podrugje trepée)

 Unesite vrijednost s “plus” ili “minus” (npr. 130).
e Potvrdite s “MODE" (zavriava nadin rada s postavkama).
Prikaz: Priprema za viezbanije s postavkom vremena
e Pritiskanje pedale pokrece viezbanije
Vrijednosti postavke prikazuju se uz odbrojavanje nanize.
Promjena prikaza SCAN je akfivna.

Napomena:

e Pritiskanje “MODE" zaustavlja i pokreée promjenu prikaza.

* Pri dostizanju postavki za vrijeme, udaljenost i kilodZule/kilo-
kalorije (nulte vrijednosti) 3alju se kratki signalni tonovi i
trepéu donja podrugja prikaza. Od tada se vrijednosti odbro-
javaju navise.

o Ako se prekoradi unesena vrijednost pulsa, trepti donji poka-
zivad pulsa kao upozorenie.



Prekid ili zavrsetak viezbanja

U sluéaju manje od 15 okretaja pedale/min elektronika pre-
poznaje prekid viezbanja. Na zaslonu se prikazuje STOP
SCAN i naizmjeniéno se prikazuju podaci o viezbaniju.

- RPM ili SPEED - TIME - DISTANCE - Kilodzuli/kilokalorije -
PULSE - ODO - itd.

e Pritiskanje “"MODE" zaustavlja i pokreée promijenu prikaza.
Podaci o viezbanju prikazuju se &etiri minute. Ako u tom vreme-
nu ne priti¥¢ete tipke i ne viezbate, elektronika prelazi u nacin
rada s pripravno3éu s prikazom sata.

Prekid viezbanja prepoznaie se s nekoliko sekundi odgode.

Nastavak viezbanja

U sluaju nastavka viezbanja u roku od &etiri minute
ponovno se posliednje vrijednosti odbrojavaju navide ili nanize.

RECOVERY Faza oporavka

Funkciju RECOVERY mozete upotrijebiti nakon svakoga pro-
grama viezbanija.

Tipkom RECOVERY postizete mjerenje pulsa oporavka na
kraju viezbanja. Na temelju poéetnoga i zavrinoga pulsa u
jednoj minuti izraunavaju se odstupanie i ocjena kondicije.
Pri istoj viezbi pobolj3anje ove ocjene kondicije je mjerilo
za povecanja kondicije.

Kada postignete ciljne vrijednosti, zavrsite viezbanje, pritis-
nite tipku RECOVERY i ostavite ruke na senzorima za mje-
renje pulsa. Pri prethodnom mjerenju pulsa na zaslonu se
pojavljuje 00:60 za vrijeme, a na zaslonu za PULSE trepti
trenutacna vrijednost pulsa. Vrijeme se odbrojava nanize od
00:60. Ostavite ruke na senzorima za mjerenje pulsa dok
odbrojavanije ne dode do >0<. Desno na zaslonu prikazuje
se vrijednost izmedu F1 i F6. F1 je najbolji, a F6 najgori
status. Ponovnim pritiskom na RECOVERY zaustavljate funk-
ciju.

Ako se za vrijeme odbrojavanja vremena nanize ne izmijeri
puls, pojavljuje se poruka o pogresci “Err”.

UT6886/UT6887




Upute za vjezbanje i uporabu
Opce napomene

Sistemski zvukovi

Uklju¢ivanje
Pri uklju¢ivaniju se za vrijeme ispitivanja segmenata &uje zvuk.

Postavke
Kada zavrsi unos postavki za vrijeme, udaljenost i
kilodzule/kcal, Euje se kratak zvuk.

Prekoraéenje maksimalnoga pulsa
Ako se namjesteni maksimalni puls prekoradi za jedan otkucaj,
éuju se dva kratka zvuka u vremenskim razmacima.

Oporavak

Izraun ocjene kondicije (F):

Ocjena (F) = 6.0 - 10 XP]P]_PZ 2

P1 puls pri optereéenju P2 puls pri oporavku

F1.0 vrlo dobar F6.0 nedovoljan

Izraéun prosjeéne vrijednosti

Izra&uni prosjeéne vrijednosti odnose se na prethodne jedinice
viezbanja do ponistavanja ili naéina rada s drijemanjem.

Napomene za mjerenje pulsa

Mierenje pulsa pocinje kada na zaslonu simbol srca treperi u
ritmu vasega pulsa.

S obujmicom za vho

Senzor za puls radi pomoéu infracrvenog svietla i mjeri promje-

ne propusnosti svjetla koZe izazvane pulsom. Prije nego $to

zalijepite senzor za puls na svoju udnu resicu, snazno je protr-

ljajte 10 puta za poboljdanije cirkulacije.

Izbjegavaite impulse koji ometaju.

e Pazljivo priévrstite klip za uho na svoju u$nu resicu i potrazite
najpovoljniju totku za prijam otkucaja
(simbol srca treperi bez prekida).

® Ne viezbaijte izravno ispod jake svjetlosti npr. neonsko svjet-
lo, halogeno svietlo, reflektor, sunéeva svjetlost.

* Izbjegavajte pomicanie i klimanje senzora za uho ukljuéujuéi
i kabel. Cvrsto zakvagite kabel samo pomoéu kvaéica na
odjeéu ili jo3 bolje za jednu &eonu vrpcu.

S remenom za prsa
Pridrzavaite se pripadajuéih uputa.

S pulsom na ruci

| najmanje naprezanije stvoreno kontrakcijama srca prepoznaju
i biljeze ruéni osjetnici, a mjeri ga elekironika.

¢ Obuhvatite kontakine povriine uvijek s obje ruke.

® |zbjegavaijte preklapanie.

® Ruke drzite mirno i izbjegavaite pritiskanje i trljanje kontakt-
nih povrsina.

Napomena:

Mogué je samo jedan naéin mjerenja pulsa: s obujmicom za
uho ili mjerenjem pulsa na ruci ili s remenom za grudi. Ako
nema obujmice za uho, odnosno drugog priklju¢ka u pulsnoj
kutiji, aktivira se mjerenje pulsa na ruci. Ako je u pulsnoj kutiji
prikljugena obujmica za vho ili drugi priklju¢ak, mjerenje pulsa
na ruci automatski se deaktivira. Nije nuzno izvuéi prikljuéak za
senzore mjerenja pulsa na ruci.

~® v v

Opcija

Opcija

Opcija Opcija

Smetnje u racunalu za viezbanje
Dulje pritid¢ite tipku SET (ponistavanie).
Zamjena baterije

Ako prikaz zaslona dosta oslabi, trebate zamijeniti baterije.
Gube se vrijednosti i postavke posliednjega viezbanja. Morate
ponovno namijestiti vrijeme.



Upute za vijezbanje

Sportska medicina i znanost viezbanja primjenjuju ergometriju

bicikla izmedu ostaloga za provijeru funkcionalnosti srca, cirkulo-

cije i di3noga sustava.

Na sliedeé¢i nacin 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 &e$ée nego prije nakon odredenog opterecenja
srca/cirkulacije.

Orijentacijske vrijednosti za viezbanje
izdrzljivosti

Maksimalan puls: Pod maksimalnim optereéenjem podrazumijeva
se dostizanje individualnog maksimalnog pulsa. Maksimalni puls
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.
Intenzitet opterecenja

Belastungspuls: Optimalna jadina optereéenja 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 ]
| R pu|s
200 \\ (220 minus starosna dob)
180 ~0 | |
160 == Fitness puls T~
140 M~ .(_~ (75% maks. pulsa) \\
-
D ~~4 ~L T—
120 < <
100 ( B i R Y s e P
I~ Puls sagorijevana masti ST-—--al
80 (65% maks. pulsa) il

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

Opseg opterecenja

Trajanje i uéestalost viezbanja u toku tjedna

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

uéestalost treninga trajanije treninga

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

Pocetnici ne trebaju pocinjati s viezbanjem u trajanju od 30-60
minuta.
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Vjezbanje poletnika u prva 4 tiedna moze biti planirano na
sliedeéi nagin:

Ucestalost treninga Opseg jednoga treninga

1. tiedan

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

2. tiedan

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

3. tiedan

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

4. tiedan

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

4 minute freninga

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