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— DE = SICHERHEITSHINWEISE

Informationen zu lhrer Sicherheit:

Wichtig: Beachten Sie auch die Sicherheitshinweise in der Mon-

Um Verletzungen infolge von Fehlbelastung oder Uberla-
stung zu verhindern, darf das Trainingsgerdt nur nach
Anleitung bedient werden.

Vor der ersten Inbetriebnahme und zusétzlich nach ca. 6
Betriebstagen sind die Verbindungen auf festen Sitz zu
iberprifen.

Uberzeugen Sie sich regelmaBig von der Funktionsféhigkeit
und dem ordnungsgemaBen Zustand des Trainingsgerdtes.
Die sicherheitstechnischen Kontrollen zéhlen zu den Betrei-
berpflichten und missen regelmaBig und ordnungsgemaf3
durchgefihrt werden.

Das Sicherheitsniveau des Gerdtes kann nur unter der Vor-
aussetzung gehalten werden, dass es regelmaBig auf Scha-
den und Verschleif3 geprift wird.

Defekte oder beschadigte Bauteile sind umgehend auszu-
tauschen. Eingriffe an den elekirischen Bauteilen sind nur
von qualifiziertem Personal durchzufihren. Verwenden Sie
nur Original KETTLER Ersatzteile.

Bis zur Instandsetzung darf das Gerét nicht benutzt wer-
den.

Zur Reinigung, Pflege und Wartung benutzen Sie bitte aus-
schlieBlich das KETTLER Gerdte-Pflege-Set Art.Nr. 7921-000
Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Haus-
arzt klgren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit die-
sem Gerét geeignet sind. Der drztliche Befund sollte Grund-
lage fir den Aufbau lhres Trainingsprogramms sein.
Falsches oder ibermdaBiges Training kann zu Gesundheits-
schaden fihren.

Das Laufband darf nur fir seinen bestimmungsgeméfen
Zweck verwendet werden, d. h. fir das Lauf- und Gehtrai-
ning erwachsener Personen.

Beachten Sie das maximale Benutzergewicht.

Trainieren Sie immer nur mit angebrachtem Sicherheits-
schlissel.

Machen Sie sich bei den ersten Trainingseinheiten mit dem
Bewegungsabléufen bei niedriger Geschwindigkeit vertraut.
Bei Unsicherheit halten Sie sich an den Griffstangen fest,
verlassen das Band iber die Seitenplatiformen und stoppen
das Band.

tage- und Aufbauanleitung.

Sicherheitsschalter

Befestigen Sie immer vor jedem Training den Sicherheits-
schlissel am Sicherheitsschalter und klemmen Sie die
Schnur des Sicherheitsschlissels an der Kleidung fest. Pas-
sen Sie die Schnurlénge an: Beim ,Straucheln” soll der
Sicherheitsschalter auslésen.

Der Sicherheitsschalter wurde entwickelt, um die Antriebe
fir das Band und die Héhenverstellung sofort abzuschalten,
falls Sie stirzen sollten oder Sie sich in einer Notsituation
befinden. Benutzen Sie den Sicherheitsschalter nur fir einen
Notstopp. Um das Laufband wéhrend des Trainings sicher,
bequem und vollstandig unter normalen Bedingungen zum
Stehen zu bringen, verwenden Sie die STOP Taste.
Uberpriffung des Sicherheitsschalters vor Trainingsbeginn:
Stellen Sie sich auf die Seitenplattformen und starten das
Band mit minimaler Geschwindigkeit. Ziehen Sie den
Sicherheitsschlissel vom Sicherheitsschalter ab. Das Band
muss sofort stoppen. Danach befestigen Sie den Sicherheits-
schlissel wieder am Sicherheitsschalter und die Schnur an
lhrer Kleidung. Bei gestopptem Band bewegen Sie sich
nach hinten. Der Sicherheitsschlissel muss sich vom Sicher-
heitsschalter 16sen. Die Schnur sollte noch fest an der Klei-
dung sein. Danach befestigen Sie den Sicherheitsschlissel
wieder am Sicherheitsschalter.

Laufbandsicherung

Eine unkontrollierte Benutzung des Laufbandes durch Dritte,
kann durch Abziehen des Sicherheitsschlissels vermieden
werden. Bitte bewahren Sie den Sicherheitsschlissel sorgfal-
tig auf und verhindern, dass Kinder an den Sicherheits-
schlissel gelangen!
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1 : Rechnerfunktionen

1.1 : PO: manuelles BENUTZERDEFINIERTES Programm; P1-P36: voreingestellte automatische Programme;
U01-U03: drei benutzerdefinierte Programme, ein FETT-Programm.

2 . 5-Zoll-LCD-Display mit 19 Tasten
3 : Konvertierungsfunktion Tempo und Distanz metrisch-US
4 : Konvertierungsfunktion Kérperfett metrisch-US
5 : Geschwindigkeitsbereich: Kilometer 1,0~16,0 KM/H, Meilen 0,6~10 M/H
1.6 : Steigungsbereich: 0~10 %
7 : Schutz gegen Uberlast, Uberspannung, Explosion, iberhdhte Geschwindigkeit und elektromagnetische Stérungen
8 : Systemeigenkontrolle und Warntonfunktion
9

: Drei individuell konfigurierbare Funktionen

j—

.10 : Lufterfunktion (optional)

2  : Funktionen des LCD-Displays

2.1 : Fenster ,DISTANZ": Anzeige des Zahlenwerts fir die Distanz

2.2 : Fenster ,KALORIEN": Anzeige des Zahlenwerts fir die Kalorien

2.3 : Fenster ,ZEIT": Anzeige des Zahlenwerts fir die Zeit

2.4  : Fenster ,STEIGUNG": Anzeige des Zahlenwerts fir die Steigung
2.5  : Fenster ,PULS": Anzeige des Zahlenwerts fiir den Puls

2.6 : Fenster ,JEMPO": Anzeige des Zahlenwerts fir die Geschwindigkeit
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3 : Konvertierungsfunktion metrisch — US
3.1  : Sicherheitsschlissel herausziehen und Taste ,PROGRAMM” sowie Taste ,MODUS" gleichzeitig dricken; Fenster ,TEMPO”

zeigt ,0,6" an, d. h. Wechsel von Kilometern zu Meilen.

3.2 : Sicherheitsschlissel herausziehen und Taste ,PROGRAMM” sowie Taste ,MODUS" gleichzeitig dricken; Fenster ,TEMPO”

zeigt ,1,0” an, d. h. Wechsel von Meilen zu Kilometern.

4  : Tastenfunktionen

4.1 . ,PROG": Programmwahltaste: bei angehaltenem Laufband Programm ,PO-P36, UO1-UO3 oder FETT” nach Wunsch waéhlen.

4.2 . ,MODUS”: Moduswabhltaste: bei Auswahl des manuellen Modus ist dies der Normalmodus. Durch Driicken der Modustaste
kénnen Zeit-Countdown - Distanz-Countdown - Kalorien-Countdown - Normalmodus im manuellen Modus gewdahlt wer-
den. Der Standardwert fir den Zeit-Countdown wird auf 30 Minuten zuriickgesetzt, wenn P1-P36 gewdhlt wurden.

4.3  :Taste ,START”: Start-/Pausentaste. Bei angehaltenem Laufband die Taste START driicken, um das Laufband einzuschalten.
Bei eingeschaltetem Gerét wird das Laufband angehalten, wenn ,START” gedriickt wird.

4.4  :Taste ,STOPP”: Taste fir Stopp/Zuricksetzen/Not-Aus. Langsames Anhalten bei eingeschaltetem Laufband durch einmaliges
Driscken der Taste STOPP. Zum Léschen von auf dem LCD-Display angezeigten Fehlermeldungen einmalig die Taste STOPP
driicken. Sofortiges Anhalten bei eingeschaltetem Laufband durch zweimaliges Driicken der Taste STOPP.

4.5  :Taste ,+": Erhdhung der Geschwindigkeit bei eingeschaltetem Laufband. Erhéhung des Parameters beim Kérperfetttest oder
Anhalten.

4.6  :Taste ,~": Reduzierung der Geschwindigkeit bei eingeschaltetem Laufband. Reduzierung des Parameters bei Kérperfetttest
oder Anhalten.

4.7 . ,SCHNELLIWAHLTASTE TEMPO": Bei eingeschaltetem Laufband kann der Zahlenwert fiir die Geschwindigkeit direkt durch
Driicken der Schnellwahltaste 3, 6, 9, 12 oder 15 eingestellt werden.

48 :Taste, VY “: Reduzierung der Steigung durch Driicken der Taste.

4.9 :Taste , A “: Erhdhung der Steigung durch Driicken der Taste.

4.10 : ,SCHNELIWAHLTASTE STEIGUNG": Bei eingeschaltetem Laufband kann der Zahlenwert fir die Steigung direkt durch
Driicken der Schnellwahltaste 2, 4, 6, 8 oder 10 eingestellt werden.

5  : Sicherheitsschlisselfunktion
Sicherheitssperre bestehend aus Mikroschaltern, Sicherheitsclip und Nylonseil mit Not-Aus-Funktion.

Bei Einrasten der Sicherheitssperre wird die Stromversorgung des Laufbandes getrennt und es ist keine weitere Bedienung méglich;
Displayanzeige: E-O7 sowie akustisches Signal BIBI-BI. Beim Zuricksetzen der Sicherheitssperre leuchtet das Display 2 Sekunden lang
auf, anschlieBend ist der manuelle Startmodus verfiigbar (vgl. Léschen von Fehlermeldungen).

6  : BENUTZERDEFINIERTE Programme (optional)

Es sind drei BENUTZERDEFINIERTE Programme verfiigbar: UO1-UO3. Der BENUTZERDEFINIERTE Modus dient zum Zugriff auf bzw.
zum Einstellen eigener Sportprogramme: Taste ,PROG" zur Auswahl von ,U01-U03“ driicken, anschlieBend Taste ,MODUS” zum
Einstellen oder Taste ,START” zum Starten des Programms driicken. Durch Driicken der Taste ,MODUS" kénnen eigene Programme
eingestellt werden (10 Bereiche fir Geschwindigkeit und Steigung). Nach dem Einstellen kann der Benutzer ,START” driicken, um mit
dem Programm zu beginnen. Das exklusive Programm des Benutzers wird gespeichert. Durch Dricken der Taste ,PROG” kdnnen die
Programme UO1-UO3 direkt aufgerufen werden.

7  :Hinweise zur sicheren Nutzung

7.1 : Netzkabel mit einer Steckdose mit 10 A verbinden. Den Schalter auf ,EIN” stellen. Das Display leuchtet auf, ein akustisches
Signal ertént und die Sicherheitssperre wird erkannt.

7.2 : Den Sicherheitsschlissel auf die richtige Position stellen und den Sicherheitsclip an der Kleidung anbringen; anschlieend
das Gerét einschalten, die Beleuchtung der LCD-Anzeige leuchtet fiir 2 Sekunden auf und samtliche Z&hler werden zuriickge-
setzt; der eingestellte Wert wird zuriickgesetzt und das Laufband in den Zéhimodus des manuellen Programms PO.
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7.3 :Taste ,PROG" dricken, um Programm PO-P36, U1-U3 oder FETT auszuwdhlen.

a) ,PO” Benutzerdefiniertes Programm. Taste ,MODUS" driicken, um einen der vier Trainingsmodi auszuwdhlen. Geschwindigkeit
und Steigung kénnen durch den Benutzer gewdhlt werden. Der Standardwert fir die Geschwindigkeit ist 1,0 km/h. Der Stan-
dardwert fir die Steigung ist O %.

Trainingsmodus 1: Zghlmodus. Zeit, Distanz und Kalorien werden gezdhlt. Die Auswahlfunktion ist gesperrt.

Trainingsmodus 2: Zeit-Countdown. Zur Auswahl der Zeit die Tasten ,+“ bzw. ,-“ dricken. Es sind Werte von 5-99 Minuten
maglich. Standard ist 30:00.

Trainingsmodus 3: Distanz-Countdown. Zur Auswahl der Distanz die Tasten ,+" bzw. ,-” dricken. Es sind Werte von 1,0-99
km mdglich. Standard ist 1,0 km.

Trainingsmodus 4: Kalorien-Countdown. Zur Auswahl der Kalorien die Tasten ,+" bzw. ,-“ dricken. Es sind Werte von 20-990
Kalorien méglich. Standard ist 50 Kalorien.

b) ,P1 — P36": voreingestellte Programme. Nur fir ZeitCountdown. Zur Auswahl der Zeit die Tasten ,+" bzw. ,-* driicken, um
den Wert zu andern. Es sind Werte von 5-99 Minuten méglich. Standard ist 30:00. Taste ,Modus” dricken, um zum Stan-
dardwert zuriickzukehren.

7.4 : Nach der Einstellung des Trainingsmodus die Taste ,Start” dricken; die Geschwindigkeitsanzeige zeigt 55>4->3->2->1 an,
mit 5 Ténen; nach dem Countdown auf 1 16uft das Laufband langsam an und beschleunigt langsam auf die angezeigte
Geschwindigkeit; anschlieend lauft das Band mit konstanter Geschwindigkeit weiter.

a) Wahrend des Laufens kann die Geschwindigkeit mit den Tasten ,+" und - oder den Schnellwahltasten auf den gewiinschten
Wert eingestellt werden.

b) Fir P1—P36 sind Geschwindigkeit und Steigung in 10 Abschnitte unterteilt. Jedes Segment davert gleich lang. Die Geschwin-
digkeit ist nach der Auswahl im aktuellen Abschnitt verfigbar. Vor dem Wechsel in den néchsten Abschnitt ertént 3 Mal ein
akustisches Signal. Nach dem Absolvieren der 10 Abschnitte ertont ein langes akustisches Signal und der Motor wird ausge-
schaltet.

c) Bei eingeschaltetem Gerdt wird das Laufband angehalten, wenn ,START” gedriickt wird. Bei nochmaligem Driicken von
LSTART” |&uft das Band einschlieBlich der Datenaufzeichnung weiter.

7.5 : Durch Driicken von ,STOP” bei eingeschaltetem Laufband verlangsamt sich die Geschwindigkeit schrittweise bis zum Stopp.
Sémtliche Einstellungen werden auf die Standardwerte zuriickgesetzt.

7.6 : Durch Driicken von A Y oder der Schnellauswahltaste fir die Steigung bei eingeschaltetem Laufband kann die gewiinschte
Steigung eingestellt werden.

7.7 : Wenn in einem beliebigen Zustand die Sicherheitssperre aktiviert wird, zeigt das Display: E-O7 an und es ertdnt ein akusti-
sches Signal. Das Laufband wird angehalten.

7.8 : Die Steuerung wird kontinuierlich Uberwacht. Das Laufband [8st einen Not-Halt aus, wenn ein ungewdhnliches Ereignis ein-
tritt. In diesem Fall zeigt das Display eine Fehlermeldung an und das entsprechende akustische Signal ertént.

7.9 . Zum Léschen von auf dem Display angezeigten Fehlermeldungen die Taste ,STOPP” driicken.
7.10  KORPERFETTFUNKTION:

Bei angehaltenem Laufband die Taste ,PROG"” driicken und Modus ,FETT” wéhlen, um die Kérperfettfunktion aufzurufen. Taste
MODUS" driicken, um die Positionsnummer zu wahlen; Tasten ,+" und ,-* driicken, um die Parameter einzugeben.

A) F1 zur Eingabe des Geschlechts; Parameterbereich ist 1-2; 1 (mannlich), 2 (weiblich). Standard ist mannlich
B) F2 zur Eingabe des Alters; Parameterbereich 1-99; Standard ist 25.

C) F3 zur Eingabe der Kérpergréfie; Parameterbereich 100-220 cm; Standard ist 170 cm.

D) F4 zur Eingabe des Kérpergewichts; Parameterbereich 20-150 kg; Standard ist 70 kg.

E) F5 zur Ermitlung des BMI; die Auswahl der Parameter ist vollstédndig und der Wechsel zur Kérperfettfunktion erfolgt: Beide
Hande auf die Pulsmessung legen, 8 Sekunden warten, bis der BMI auf dem Display angezeigt wird. Beispielwerte fir Perso-
nen asiatischer Herkunft: BMI unter 18 - Untergewicht; 18-23 - Normalgewicht; 23-28 - Ubergewicht; iber 29 - starkes Uber-
gewicht. Standard ist 24.
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7.11  KORPERFETTFUNKTION MIT US-EINHEITEN:

Bei angehaltenem Laufband die Taste ,PROG” driicken und Modus ,FETT” wéhlen, um die Kérperfettfunktion aufzurufen. Taste
.MODUS" driicken, um die Positionsnummer zu wahlen; Tasten ,+” und ,-“ dricken, um die Parameter einzugeben.

A) F1 zur Eingabe des Geschlechts; Parameterbereich ist 1-2; 1 (mdnnlich), 2 (weiblich). Standard ist ménnlich
B) F2 zur Eingabe des Alters; Parameterbereich 1-99; Standard ist 25.

C) F3 zur Eingabe der Kérpergrofie; Parameterbereich 39-87“; Standard ist 67°.

D) F4 zur Eingabe des Alters; Parameterbereich 44-330 Ib.; Standard ist 154 Ib.

E) F5 zur Ermittlung des BMI; die Auswahl der Parameter ist vollsténdig und der Wechsel zur Kérperfettfunktion erfolgt: Beide
Hénde auf die Pulsmessung legen, 8 Sekunden warten, bis der BMI auf dem Display angezeigt wird. Beispielwerte fir Perso-
nen asiatischer Herkunft: BMI unter 18 - Untergewicht; 18-23 - Normalgewicht; 23-28 - Ubergewicht; iber 29 - starkes Uber-
gewicht. Standard ist 24.

HRC (Heart Rate Control)-PROGRAMME (optional):

1) Funktion: Die Handpuls-Sensoren kénnen zur Erkennung der tatséchlichen Herzfrequenz des Benutzers eingesetzt werden,
damit das Laufband die Geschwindigkeit zur Anpassung der tatsachlichen Herzfrequenz des Benutzers an den voreingestellten
Zielwert anpassen kann. Ist die tatsdchliche Herzfrequenz des Benutzers niedriger als der voreingestellte Zielwert, erhcht das
Laufband schrittweise die Geschwindigkeit, bis die tatséchliche Herzfrequenz des Benutzers den voreingestellten Zielwert
erreicht hat. Ist die tatsdchliche Herzfrequenz des Benutzers héher als der voreingestellte Zielwert, reduziert das Laufband
schrittweise die Geschwindigkeit, bis die tatscchliche Herzfrequenz des Benutzers den voreingestellten Zielwert erreicht hat. Es
gibt 3 standardmé&Bige HRC-Programmeinstellungen: Hr 1, Hr 2 und Hr 3.

2) Taste ,PROGRAMM" driicken, um Hr 1 — Hr 3 zu wéhlen, wahrend sich das Laufband im Standby-Modus befindet; Taste
.MODUS"” driicken, um in das HRC-Programm zu wechseln; das Fenster ,PULS” zeigt ,25" als Standardalter des Benutzers
an. Das Benutzeralter kann mit den Tasten ,+/-" eingestellt werden (Bereich: 13 - 80). AnschlieBend ,MODUS" driicken, um
zu bestdtigen. Das Fenster ,PULS” zeigt den voreingestellten Zielwert der Herzfrequenz an. Bei Bedarf kann der Zielwert fir
die Herzfrequenz altersentsprechend angepasst werden. AnschlieBend Taste ,MODUS" driicken, um zu bestatigen. Das Fen-
ster ,ZEIT" zeigt 30:00 als Standardzeit fir das Training an. Bei Bedarf kann die Trainingszeit mit den Tasten ,+/-" angepasst
werden (Bereich: 5-99 Minuten). Anschlieffend Taste ,MODUS" driicken, um zu bestdtigen. Taste ,START” driicken, um das
HRC-Programm zu starten.

3) Die Handpuls-Sensoren bitte wéhrend der Nutzung der HRC-Programme gut festhalten.

** WARNUNG: Es ist zu beachten, dass die Geschwindigkeit des Laufbands automatisch angepasst wird, wahrend eines der
HRC-Programme aktiv ist.
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SEG.
CAL. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG.
P1 TEMPO 1,0 3,0 5,0 5,0 5,0 7,0 7,0 5,0 3,0 2,0
STEIGUNG 2 2 8 6 6 4 4 6 2 2
P2 TEMPO 2,0 3,0 5,0 8,0 5,0 5,0 6,0 8,0 4,0 3,0
STEIGUNG 3 3 2 2 8 8 4 4 4 4
P3 TEMPO 2,0 3,0 7,0 8,0 5,0 5,0 5,0 8,0 4,0 3,0
STEIGUNG 1 2 5 7 7 4 4 6 2 2
P4 TEMPO 2,0 2,0 5,0 8,0 8,0 8,0 8,0 5,0 3,0 2,0
STEIGUNG 3 3 9 9 9 9 9 6 2 2
P5 TEMPO 3,0 4,0 8,0 9,0 10,0 [ 10,0 [ 10,0 | 7,0 4,0 3,0
STEIGUNG 2 2 8 6 6 6 6 6 1 1
P6 TEMPO 3,0 4,0 6,0 7,0 7,0 7,0 9,0 10,0 15,0 3,0
STEIGUNG 1 8 8 7 7 7 7 5 3 1
P7 TEMPO 3,0 4,0 4,0 10,0 | 4,0 9,0 4,0 11,0 3,0 2,0
STEIGUNG 1 1 6 6 6 8 8 10 6 2
P8 TEMPO 3,0 5,0 7,0 9,0 3,0 5,0 7,0 5,0 11,0 (5,0
STEIGUNG 3 3 3 7 7 3 3 3 5 5
Po TEMPO 3,0 7,0 10,0 | 4,0 7,0 11,0 |1 5,0 4,0 12,0 (6,0
STEIGUNG 3 6 7 3 8 8 3 8 4 4
P10 | TEMPO 3,0 5,0 9,0 10,0 | 6,0 6,0 9,0 6,0 11,0 (3,0
STEIGUNG 2 7 5 5 8 8 8 8 4 4
P11 TEMPO 4,0 5,0 11,0 9,0 6,0 8,0 9,0 11,0 (6,0 5,0
STEIGUNG 1 6 3 3 7 7 4 4 6 6
P12 | TEMPO 4,0 6,0 10,0 10,0 ] 10,0 [ 7,0 7,0 10,0 (6,0 5,0
STEIGUNG 3 8 9 5 5 8 8 4 4 4
P13 | TEMPO 2,0 4,0 6,0 6,0 6,0 8,0 8,0 6,0 4,0 3,0
STEIGUNG 3 3 9 7 7 5 5 7 3 3
P14 | TEMPO 3,0 4,0 6,0 9,0 6,0 6,0 7,0 9,0 5,0 4,0
STEIGUNG 4 4 3 3 9 9 5 5 5 5
P15 | TEMPO 3,0 4,0 8,0 9,0 6,0 6,0 6,0 9,0 5,0 4,0
STEIGUNG 2 3 6 8 8 5 5 7 3 3
P16 | TEMPO 3,0 3,0 6,0 9,0 9,0 9,0 9,0 6,0 4,0 3,0
STEIGUNG 4 4 10 10 10 10 10 7 3 3
P17 | TEMPO 4,0 5,0 9,0 10,0 11,0 11,0 | 11,0 | 8,0 5,0 4,0
STEIGUNG 3 3 9 7 7 7 7 7 2 2
P18 | TEMPO 4,0 5,0 7,0 8,0 8,0 8,0 10,0 | 11,0 16,0 4,0
STEIGUNG 2 9 9 8 8 8 8 6 4 2
P19 | TEMPO 4,0 5,0 5,0 11,01 5,0 10,0 | 5,0 12,0 (4,0 3,0
STEIGUNG 2,0 2 7 7 7 9 9 10 7 3
P20 | TEMPO 4,0 6,0 8,0 10,0 | 4,0 6,0 8,0 6,0 12,0 (6,0
STEIGUNG 4 4 4 8 8 4 4 4 6 6
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SEG.
CAL. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG.
P21 TEMPO 4,0 8,0 11,01 50 8,0 12,0 | 6,0 5,0 12,0 |7,0
STEIGUNG 4 7 8 4 9 9 4 9 5 5
P22 | TEMPO 4,0 6,0 10,0 1101 7,0 7,0 10,0 [ 7,0 12,0 14,0
STEIGUNG 3 8 6 6 9 9 9 9 5 5
P23 | TEMPO 5,0 6,0 12,01 100 7,0 9,0 10,0 [ 120 |7,0 6,0
STEIGUNG 2 7 4 4 8 8 5 5 7 7
P24 | TEMPO 5,0 7,0 11,0 11,0 11,0 | 8,0 8,0 11,0 (7,0 6,0
STEIGUNG 4 9 10 6 6 9 9 5 5 5
P25 | TEMPO 3,0 50 7,0 7,0 7,0 9,0 9,0 7,0 50 4,0
STEIGUNG 4 4 10 8 8 6 6 8 4 4
P26 | TEMPO 4,0 50 7,0 10,0 7,0 7,0 8,0 10,0 (6,0 50
STEIGUNG 5 5 4 4 10 10 6 6 6 6
P27 | TEMPO 4,0 5,0 9,0 10,0 | 7,0 7,0 7,0 10,0 16,0 5,0
STEIGUNG 3 4 7 9 9 6 6 8 4 4
P28 | TEMPO 4,0 4,0 7,0 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 7,0 5,0 4,0
STEIGUNG 5 5 10 10 10 10 10 8 4 4
P29 | TEMPO 5,0 6,0 1000 11,0 12,0 | 12,0 [ 12,0 | 9,0 6,0 5,0
STEIGUNG 4 4 10 8 8 8 8 8 3 3
P30 | TEMPO 5,0 6,0 8,0 9,0 9,0 9,0 11,0 1 12,0 (7,0 5,0
STEIGUNG 3 10 10 9 9 9 9 7 5 3
P31 TEMPO 5,0 6,0 6,0 120 ] 6,0 11,0 | 6,0 12,0 15,0 4,0
STEIGUNG 3 3 8 8 8 10 10 10 8 4
P32 | TEMPO 5,0 7,0 9,0 11,0 50 7,0 9,0 7,0 12,0 |7,0
STEIGUNG 5 5 5 9 9 5 5 5 7 7
P33 | TEMPO 5,0 9,0 12,0 6,0 9,0 12,0 17,0 6,0 12,0 18,0
STEIGUNG 5 8 9 5 10 10 5 10 6 6
P34 | TEMPO 50 7,0 11,01 120 ] 8,0 8,0 11,0 | 8,0 12,0 |50
STEIGUNG 4 9 7 7 10 10 10 10 6 6
P35 | TEMPO 6,0 7,0 1201 11,0 8,0 10,0 | 11,0 | 12,0 |8,0 7,0
STEIGUNG 3 8 5 5 9 9 6 6 8 8
P36 | TEMPO 6,0 8,0 12,0 120] 120 | 9,0 9,0 12,0 (8,0 7,0
STEIGUNG 5 10 10 7 7 10 10 6 6 6
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Problem

Miigliche Ursache

AbhilfemaBnahme

Laufband funktioniert nicht

a. Nicht an die Stromversorgung angeschlos-
sen

In Steckdose einstecken

b. Sicherheitsschalter nicht eingesetzt

Sicherheitsschalter in Monitor einsetzen

. Signalkreis unterbrochen

Kabel fir Bedienfeld und Signal priifen

. Laufband ist nicht eingeschaltet

Einschalten

Band lguft nicht ordnungsgemaf3

. Laufband nicht gut geschmiert

Laufband mit Silikon-Gleitmittel schmieren

. Band zu straff

Laufband einstellen

Band rutscht

. Band zu locker

Laufband einstellen

[l Ho N ko Kol oM Ko}

. Motorriemen zu locker

Motorriemen einstellen
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Problem

Ursache

Behebung des Problems

Laufband funktioniert nicht

A: Nicht an die Stromversorgung ange-
schlossen

Stromversorgung anschlief3en

B: Sicherheitsschlussel nicht ordnungsgemaf
eingesetzt

Sicherheitsschliissel in korrekter Position
einsetzen

C: Transformator nicht ordnungsgeméaf mon-
tiert oder Transformator defekt.

Transformator reparieren oder austau-
schen.

D: Unterbrechung des Stromkreises

Anschlussdraht und Klemme des Anschlus-
sdrahtes prifen und ordnungsgemaf3
anschlieBen.

Laufband stoppt plétzlich

A: Sicherheitsschlissel abgefallen

Sicherheitsschlissel ordnungsgemaf ein-
setzen.

B: Problem mit der Elektronik

Den Kundendienst kontaktieren

Taste defekt

Taste ist beschadigt

Taste austauschen

Taste funktioniert nicht

Tastatur und Verdrahtung austauschen. Lei-
terplatte austauschen. Rechner austau-
schen.

A: Draht lose oder defekt

Draht ordnungsgemaf anschliefen oder
austauschen

E-O1 B: Rechner defekt Rechner austauschen
C: Transformator defekt Transformator austauschen
D: Steuerung defekt Steuerung austauschen
A: Motoranschlussdraht oder Motor defekt  |Motoranschlussdraht oder Motor austau-
E-02 schen
B: Der Anschlussdraht zwischen Motor und  |Draht ordnungsgemaf3 anschlieBen oder
Steuerung ist lose oder Steuerung defekt Steuerung austauschen
A: Drehzahlsensor nicht ordnungsgemaf3 Drehzahlsensor ordnungsgemaf ansch-
E-03 angeschlossen lieBen
B: Drehzahlsensor defekt Drehzahlsensor austauschen
C: Der Anschlussdraht zwischen Drehzahl-
sensor und Steuerung ist nicht ordnungs- Draht ordnungsgemaf3 anschliefen
gemdf angeschlossen
D: Steuerung defekt Steuerung austauschen
E-05 Steverung defekt Steuerung austauschen
Motor defekt Motor austauschen
E-07 Rechner kann Sicherheitsschlisselsignal nicht |Sicherheitsschlissel prifen und ordnungs-
prifen gemdB einsetzen.
Kein Puls Draht der Pulsmessung nicht richtig ange-  |Draht ordnungsgeméf3 anschlieBen oder

schlossen oder Draht defekt

austauschen

Schaltkreise der Konsole defekt

Konsole austauschen

Keine Anzeige an der Konsole

Schraube an der Leiterplatte ist locker

Schraube gut anziehen

Konsole defekt

Konsole austauschen
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Trainingsanleitung

Das Laufen ist eine sehr effiziente Form des Fitnesstrainings. Mit
dem Laufband kénnen Sie unabhéngig von jeder Witterung ein
kontrolliertes und dosiertes Lauftraining zu Hause durchfihren.
Das Laufband eignet sich nicht nur fir das Jogging, sondern eben-
so fur das Gehtraining. Bevor Sie mit dem Training beginnen, soll-
ten Sie die folgenden Hinweise sorgféltig lesen!

Planung und Steuerung lhres Lauftrainings

Die Grundlage fir die Trainingsplanung ist lhr aktueller kérperli-
cher Leistungszustand. Mit einem Belastungstest kann |hr Hausarzt
die persénliche Leistungsfahigkeit diagnostizieren, die die Basis
fir lhre Trainingsplanung darstellt. Haben Sie keinen Belastungs-
test durchfihren lassen, sind in jedem Fall hohe Trainingsbelastun-
gen bzw. Uberlastungen zu vermeiden. Folgenden Grundsatz soll-
ten Sie sich fir die Planung merken: Ausdauertraining wird
sowohl Gber den Belastungsumfang als auch iber die Belastungs-
hohe /-intensitat gesteuert.

Richtwerte fir das Ausdauertraining

Belastungsintensitat

Die Belastungsintensitat wird beim Lauftraining bevorzugt Uber
die Pulsfrequenz lhres Herzens kontrolliert.

Maximalpuls: Man versteht unter einer maximalen Ausbelastung
das Erreichen des individuellen Maximalpulses. Die maximal
erreichbare  Herzfrequenz ist vom Alter abhdngig.
Hier gilt die Faustformel: Die maximale Herzfrequenz pro Minute
entspricht 220 Pulsschldgen minus Lebensalter.

Beispiel: Alter 50 Jahre > 220 - 50 = 170 Puls/Min.

Belastungspuls:

Die optimale Belastungsintensitat wird bei 65-75% der individu-
ellen Herz—/Kreislaufleistung erreicht (vgl. Diagramm).

65% = Trainingsziel Fettverbrennung
75% = Trainingsziel verbesserte Fitness

Pulsdiagramm
Puls Fitness und Fettverbrennung
220 ——+—
— Maximalpuls
200 ~ (220 minus Alter)
180 S~ |
160 == Fitnesspuls T~
140 ~ .(_ L _ [75% vom Max.Puls) \\
~<d < -~ T—

120 "( e i e T R B T
100 I~ Fettverbrennungspuls 7 =T ~<o_ j

80 (65% vom Max.Puls) b

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

In Abhé&ngigkeit vom Alter verandert sich dieser Wert.

Die Intensitat wird beim Training mit den Laufband einerseits Gber
die Laufgeschwindigkeit und andererseits Gber den Neigungswin-
kel der Laufflache geregelt. Mit steigender Laufgeschwindigkeit
erhoht sich die korperliche Belastung. Sie nimmt ebenfalls zu,
wenn der Neigungswinkel vergréfiert wird. Vermeiden Sie als
Anfénger ein zu hohes Lauffempo oder ein Training mit zu
groflem Neigungswinkel der Laufflache, da hierbei schnell der
empfohlene Pulsfrequenzbereich Uberschritten werden kann. Sie
sollten lhr individuelles Lauftempo und den Neigungswinkel beim

Training mit den Laufband so festlegen, da3 Sie Ihre optimale
Pulsfrequenz geméafB der o. g. Angaben erreichen. Kontrollieren
Sie wdhrend des Laufens anhand lhrer Pulsfrequenz, ob Sie in
lhrem Intensitdtsbereich trainieren.

Belastungsumfang

Daver einer Trainingseinheit und deren Haufigkeit pro Woche:
Der optimale Belastungsumfang ist gegeben, wenn iber einen
léngeren Zeitraum 65-75% der individuellen Herz—/Kreislauflei-
stung erreicht wird.

Faustregel:

Trainingshdufigkeit Trainingsdauer

taglich 10 min
2-3 x wochentlich 20-30 min
1-2 x wochentlich 30-60 min

Anfénger sollten nicht mit Trainingseinheiten von 30-60 Minuten
beginnen. Das Anféngertraining kann in den ersten 4 Wochen
intervallartig konzipiert sein:

Umfang einer Trainingseinheit
1. Woche

Trainingshaufigkeit

3 x wéchentlich 2 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
2 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

2 Minuten Training
2. Woche

3 x wachentlich 3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

2 Minuten Training
3. Woche

3 x wachentlich 4 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
3 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

3 Minuten Training
4. Woche

3 x wochentlich 5 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik
4 Minuten Training
1 Minute Pause fir Gymnastik

4 Minuten Training
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Warm-Up

Zu Beginn jeder Trainingseinheit sollten Sie sich 3-5 Minuten mit
langsam ansteigender Belastung ein- bzw. warmlaufen, um lhren
Herz- /Kreislauf und lhre Muskulatur auf “Trab” zu bringen.

Cool-Down

Genauso wichtig ist das sogenannte “Abwdarmen”. Nach jedem
Training sollten Sie noch ca. 2-3 Minuten langsam weiterlaufen.

Die Belastung fir Ihr weiteres Ausdauertraining sollte grundsatz-
lich zundchst Gber den Belastungsumfang erhdht werden, z.B.
wird taglich statt 10 Minuten, 20 Minuten oder statt wochentlich
2x, 3x trainiert. Neben der individuellen Planung lhres Ausdauer-
trainings kénnen Sie auf die im Trainingscomputer des Laufbandes
integrierten Trainingsprogramme zurickgreifen.

Ob lhr Training nach einigen Wochen die gewiinschten Auswir-
kungen erzielt hat, kdnnen Sie folgendermafBen feststellen:

1. Sie schaffen eine bestimmte Ausdauerleistung mit weniger
Herz-/Kreis-laufleistung als vorher

2. Sie halten eine bestimmte Ausdauerleistung mit der gleichen
Herz—/Kreislaufleistung iber eine langere Zeit durch.

3. Sie erholen sich nach einer bestimmten Herz—/Kreislauflei-
stung schneller als vorher.

Hinweise zur Pulsmessung mit Handpuls

Eine durch die Kontraktion des Herzens erzeugte Kleinstspannung
wird durch die Handsensoren erfasst und durch die Elektronik aus-
gewertet

¢ Umfassen Sie die Kontaktfldchen immer mit beiden Hénden

® Vermeiden Sie ruckartiges Umfassen

e Halten Sie die Hande ruhig und vermeiden Sie Kontraktionen
und Reiben auf den Kontakfléchen.

Besondere Trainingshinweise

Der Bewegungsablauf des Laufens dirfte jedem bekannt sein.
Trotzdem sollten einige Punkte beim Lauftraining beachtet werden:

e Stets vor dem Training auf den korrekten Aufbau und Stand
des Gerdtes achten.

® Besteigen und verlassen Sie das Gerdt nur bei vollstandigem
Stillstand des Laufbandes und halten Sie sich dabei am Hal-
tegriff fest.

e Befestigen Sie vor dem Starten des Laufbandes die Schnur
des Bandstop-Sicherheitsschlissels an lhrer Kleidung.

* Trainieren Sie mit entsprechenden Lauf- bzw. Sportschuhen.

® Das Laufen auf einem Laufband unterscheidet sich vom Lau-
fen auf normalem Untergrund. Deshalb sollten Sie sich mit
langsamem Gehen auf dem Laufband auf das Lauftraining
vorbereiten.

® Halten Sie sich wahrend der ersten Trainingseinheiten am
Haltegriff fest, um unkontrollierte Bewegungen, die einen
Sturz provozieren kdnnten, zu vermeiden. Dies gilt beson-
ders bei der Bedienung des Computers wahrend des Lauftrai-
nings.

e Anfanger sollten den Neigungswinkel der Lauffléche nicht in
zu hoher Position justieren, um Uberlastungen zu vermeiden.

e Laufen Sie nach Méaglichkeit in einem gleichméaBigen Rhyth-
mus.

®  Nour in der Mitte der Laufflache trainieren.
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Biomechanik - Laufband

Trainingsform und Bewegungsausfihrung

Auf dem Laufband kommen von Gehen Gber Walking bis hin
zum Sprint verschiedenste Trainingsformen zum Einsatz. Die
Bewegungsausfilhrung des Gehens, Walkings, Laufens und
Sprintens wird dabei in vier Phasen unterteilt:

Korperschwerpunkt

Phase Beginn Ende Hinweise /
Bewegungsbeschreibung
Vordere Schwungphase Stitzbein unter dem Aufsetzen des FuBes Hier findet der maximale Knie-

hub statt und dient hauptsach-
lich dem Nachvornschwingen
des Beines. Beim Aufsetzen
des FuBBes werden innerhalb
von 10-20ms die unteren
Extremitaten durch eine passi-
ve Abbremsbewegung
gedampft

Vordere Stitzphase Aufsetzen des FuBes

Beim Aufsetzen des FuBBes ent-
stehen Kréfte die das 2-3
fache des Kérpergewichts aus-
machen. Es sollte daher
darauf geachtet werden das
passende Schuhwerk zu tra-
gen, um die aufkommenden
Krafte addquat zu absorbieren
und eine gesunde Pronation
des FuBes zu gewdhrleisten.

Vertikale Kérperhaltung

Hintere Stitzphase Vertikale Kérperhaltung

AbstoBen des FuBes In der Endphase wird der Fu3
gestreckt und es findet ein
Abstof3en iber den ersten Zeh

statt

AbstoBen des FuBes

Hintere Schwungphase

Vertikale Kérperhaltung
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Laufstile

Die Bewegungsablaufe des Laufens kénnen nicht genormt wer-

den und daher ist die Auswahl des 6konomischsten Laufstils sehr

individuell und héngt maf3geblich von der Laufgeschwindigkeit
und Karperkonstitution ab. Unterschieden wird zwischen den
unterschiedlichen Arten des Fersenaufsatzes.

e VorfuBaufsatz: Initialer Bodenkontakt beginnt mit dem Vorder-
fuB. Das Knie ist beim FuBaufprall leicht gebeugt und daher
wird ein Grofteil der aufiretenden Krafte wird Gber die Mus-
kulatur gedampft.

® RickfuBaufsatz: Initialer Bodenkontakt beginnt mit der Ferse.
Das Knie ist beim Fersenaufprall nahezu gestreckt und die
Bewegung wird durch den passiven Bewegungsapparat und
das Schuhwerk gedampft.

3 4

o MittelfuBaufsatz: Initialer Bodenkontakt Gber den Mittelfuf3.
Kombination aus VorfuB3- und RickfuBaufsatz.

Festzuhalten ist, dass eine Okonomisierung der Lauftechnik eine

frihzeitige Ermidung verhindert und Verletzungen vorgebeugt

und die biomechanischen Anforderungen beim Laufen und die

auftretende Krafte von folgenden Punkten abhéngen:

Laufgeschwindigkeit

® Bodenbeschaffenheit / Streckenprofil

e Kérperkonstitution

e lauftechnik

e Schuhwerk

e Statik der unteren Extrimitdten
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Pronation des FuBes

Die Pronation beschreibt die natiirliche Démpfung des FuBes zur
Abfederung des Aufpralls. Die Pronation des FuBBes kann je nach
Laufertyp unterschiedlich ausfallen. Es wird dabei in normaler
Pronation, Uberpronation und Supination unterschieden.

Ein Laufschuh sollte bei einem Léaufer mit normaler Pronation
immer die natirliche Pronationsbewegung unterstitzen, ohne
diese allerdings durch Stabilitatstechnologien einzuschrénken.
Fur Laufer ist insbesondere die Uberpronation oder die Supinati-
on eine hohe Problematik und kann zu vielfdltigen Verletzungen
fihren. Durch geeignete Laufschuhe lassen sich individuelle Fehl-
stellungen oder Probleme allerdings ausgleichen.

SUPINATION NORMAL

UBERPRONATION

L
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Information for your safety:

To avoid injuries as a result of overstress or overload, the
exercise device shall only be operated according to the
instructions.

Prior to the first commissioning and after approx. 6 opera-
ting days, check if the connections are mechanically secu-
red.

Regularly check the operability and the proper condition of
the exercising device.

The safety technical controls are part of the obligations of
the owner and shall be implemented regularly and pro-
perly.

The security level of the device can only be maintained if
the device is regularly checked for wear and damages.
Defective or damaged components shall be replaced imme-
diately. Works on the electrical components shall only be
implemented by qualified staff. Only use KETTLER original
spare parts.

Until repair the device shall no longer be used.

For care, cleaning and maintenance only use the KETTLER
Device-Care-Set Art.-No. 7921-000

Please clarify with your general practitioner before you start
the training, whether or not your health conditions allow
you to train with this device. The medical result shall be the
basis for the elaboration of your training program. Wrong
or excessive training can lead to health impairments.

The treadmill shall only be implemented for its intended pur-
pose, i.e. the walking and running exercise of adults.
Please consider the maximum user weight.

Only exercise with aftached security key.

Start the first training units at low speed to make yourself
familiar with the new motion sequences.

When feeling insecure, grab hold of the handle bars, leave
the treadmill over the side platforms and stop the belt.

Important: Please also note the safety guidelines in the installation
and assembly instruction.

Safety Switch

Prior to every training unit, insert the safety key into the
safety switch and attach the string of the safety key to your
clothes. Adapt the length of the string: When “stumbling”
the safety switch shall be released.

The safety switch was developed to immediately shut down
the drives for the belt and the height adjustment in case you
fall or for emergency situations. Only use the safety switch
for emergency stops. To stop the treadmill during normal
training in a safe, comfortable and proper way under nor-
mal conditions, use the STOP button.

Check the safety switch prior to the begin of your exercises
Position yourself on the side platforms and start the belt at
normal speed. Remove the safety key from the safety
switch. The belt must stop immediately. Afterwards reattach
the safety key to the safety switch and the string to your clo-
thes. When the belt is stopped, move backwards. The
safety key must detach from the safety switch. However the
string shall remain attached to the clothes. Afterwards
reattach the safety key back to the safety switch.

Treadmill protection

By removing the safety key an unauthorised use of the
treadmill through third parties can be avoided. Please keep
the safety key in a safe place and avoid children to get

hold of the safety key.
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Start- / Pause-

Program key
key

|
Mode key Safety Key STOP key

INCLINE + / - SPEED + / -

1 : Computer function Instruction:

1.1 : PO: USER manual program; P1-P36: the preset auto program; UO1-UO3: three user’s program, one FAT program.

1.2 : 5 inch LCD display window and 19 keys

1.3 : Speed and distance Metric-inch interconvert function

1.4 : Body fat Metric-inch interconvert function

1.5 : Speed Range: Kilometer 1.0~16.0KM/H, Mile 0.6~10M/H

1.6 :Incline Range:0~10%

1.7 : Prevent over loading, over voltage, explosion proof, anti speed and electromagnetic interference
1.8 : System Self-check and outlier information warning sound function
1.9 : Three custom functions

1.10 : Fan function (optional)

2  :LCD window instruction :

2.1 : “DISTANCE" window: Display the distance numerical value

2.2 . "CALORIES” window: Display the calories numerical value

2.3 : "TIME” window: Display the time numerical value

2.4 : "INCLINE” window: Display the inclination numerical value

2.5 : "PULSE” window: Display the pulse numerical value

2.6 : "SPEED” window: Display the speed numerical value
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3 : Metric-inch interconvert function:

3.1 : Pull out the safety key and press the “PROGRAM” key and “MODE" key at the same time, “SPEED” window displays “0.6"

means changing kilometers into miles.

3.2 : Pull out the safety key and press the “PROGRAM” key and “MODE" key at the same time, “SPEED” window displays “1.0"

means changing miles into kilometers.

4  : Touch button instruction:

4.1  : "PROG": program select key: when the treadmill is stopped, cycle select the program “PO-P36, U01-U03, Fat” as you prefer.

4.2 : "MODE": mode select key; when you select the manual mode that is the normal mode. Press mode button you can cycle
select the Time countdown - distance countdown - calories countdown - Normal mode under manual mode. The reposition
of default of time countdown with 30 minutes when in P1-P36.

4.3 . "START” key: Start/Pause button. When the treadmill is stopped, press the START key to turn on the treadmill. Press “START”
key when running, it will pause.

4.4 . "STOP" key: Stop/Reposition/ Emergency Stop button. When the treadmill is running, slowly stop the treadmill by pressing
once the STOP key. When the LCD window show the ERR massage, press the stop key to clear the err massage. When the
treadmill is running, press the “STOP” key twice, the treadmill will stop immediately.

4.5  :"+" KEY: Increase the speed when running. Increase the parameter under the body fat testing or stopping.
4.6  :"-" KEY: Decrease the speed when running. Decrease the parameter under the bodyfat testing or stopping.

4.7  : "QUICK SPEED” key: when the treadmill is running, you can set the speed numerical value directly by pressing the quick
speed key 3,6,9,12,15

4.8 :, Y "KEY Decrease the incline by pressing the key. .

4.9 ., A" KEY Increase the incline by pressing the key.

4.10 : "QUICK INCLINE KEY: When the treadmill is running, you can set the incline numerical value directly by pressing the quick
incline key 2,4,6,8,10

5 : Safety key function:

Safety lock composed by micro-switches, clothespins and nylon rope that with emergency stop function.
In any state, as long as pull-out safety locks, the power supply of treadmill always disconnect and prohibit any manipulate as well as
window displays: E-O7and sound buzzer BIBI-BI. Then put well the safety lock, all show that the full light for 2 seconds, then go to

manual start mode (the equivalent of clearing reset

6  : USER program(optional)

There are three USER mode: UO1-U03. In the USER mode, user can access or set your own sport program, press “PROG” key cycle
to “U01-U03", then press “MODE" key to set or press the “STRAT” key to start moving. Press “MODE" key can set your own pro-
gram (10 section speed and incline). After setfting, user can press “START” to start moving. The exclusive program for user will be
saved. User can press “PROG” key cycle to U01-UO3 and call directly.
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b)

7.4

7.5
7.6
7.7
7.8

7.9
7.10

: Guidelines for safe use

: Put the power cord into the electrical outlet with 10A. Flip this switch to the “ON" position. The screen shines with prompt

sound and identify safety lock.

: Put the safety key on the correct position and clothespin clipped to clothes, - then turn on the power ,the LCD window light is
shinning for 2 seconds and all counter reset, the set value reposition, then the treadmill enter in to the manual mode PO’s coun-

ting Mode . 8.3: Press “PROG" key to cycle select the program PO-P36, U1-U3, FAT

“PO" User program. Press “MODE" cycle select four training mode. User can select the speed and incline. Speed default is

1.0km/h. Incline default is 0%.
Training mode 1: Counting. Time, Distance, Calorie is plus. The select function is closed

Training mode 2: Time Countdown. Under selecting, time window flicker, press “+” / “-" to select. The range is 5-99 minute.

Default is 30:00.

noun

Training mode 3: Distance Countdown. Under selecting, distance window flicker, press “+

99.0km. Default is1.0KM.

to select. The range is 1.0-

u o onoun

Training mode 4: Calories Countdown. Under selecting, calories window flicker, press “+" “-" to select. The range is 20-

990CAL. Default is 50CAL.

u o onoun

“P1 — P36 " Preset program. Only for time countdown. Under selecting, time window flicker, press “+
The range is 5-99 minute. Default is 30:00. Press “MODE" to return to default value.

to alter the value.

: Press the start key affer sefting up training mode, the speed window will display 55453521, with 5 tones, after the
countdown to 1, treadmill start gently, speed up slowly to the display, then the constant speed operation smoothly.

"noun

When running, press the”+ or“quick speed” key to adjust the speed you want.

For P1—P36, Speed and inclination are divide into 10 segments. Each segment has same time. The speed after selecting will
be avail in current segment. When run to next segment, it will sound 3 times in advance. When finish 10 segments, the motor
will stop with a long prompt sound.

Press “START” key when running, it will pause. Press “START” key again, it will running, the record data will keep on.
: Press “STOP” key when running, the treadmill will slowly till stop. All will return to the default state.

: Press A Y or"QUICK INCLIN key when the treadmill is running ,you can adjust the inclination you want.

- In any state, pull-out safety locks, window displays: E-O7and sound buzzer. The treadmill stops.

: The controller always under the inspection. Treadmill would emergency stop once the abnormal case happen. Window will
show the ERR message and sound.

: When the window showing the ERR message, press “stop” key, the ERR message will be deleted.
BODY FAT FUNCTION:

When the treadmill stops, press the “PROG" key to select “FAT “and enter into body fat function. Press “MODE" key to choose the

item serial number; Press “+

Al
B)
Q)
D)
E)

" "
N

—"key to set the parameter.

F1, means Sex, parameter range is 1-2, 1(male), 2(female). The original is Male
F2, means Age, the range is 1-99, the default is 25.

F3, means Height, the range is 100-220CM, the original is 170CM

F4, means Weight, the range is 20-150KG, the default is 70KG

F5, means BMI, means the parameters has set finished, and enter info body fat function, put two hands on the pulse pad, wait
8 seconds, and the item window will show your BMI. Take the Asian people for example, BMI under 18 are too thin; between
18-23 are standard; between 23-28 are fat; and over 29 are too fat. The default is 24.
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7.11 IMPERIAL BODY FAT FUNCTION

When the treadmill stops, press the “PROG” key to select” FAT “and enter into body fat function. Press “MODE” key to choose the
item serial number .Press “ + “ ~ “—"key to set the data.

A) F1, means Sex, parameter range is 1-2, 1(male), 2(female). The original is Male
B) F2, means Age, the range is 1-99, the default is 25.

Q) F3, means Height, the range is 39-87inch, the original is 67inch

D) F4,means Weight, the range is 44-330 pound, the default is 154 pound

E) F5, mean BMI, means the parameters has set finished, and enter into body fat function, put two hands on the pulse pad, wait
8 seconds, and the item window will show your BMI. Take the Asian people for example, BMI under 18 are too thin; between
18-23 are standard; between 23-28 are fat; and over 29 are too fat. The default 24.

HRC (Heart Rate Control)-PROGRAMS (optional):

1) Function: The hand pulse sensors can detect the user’s actual heart rate and treadmill will adjust the speed to
increase/decrease user’s actual heart rate to reach the value of Pre-set Target Heart Rate. If user’s actual heart rate is lower
than the Pre-set Target Heart Rate, treadmill will increase the speed as step by step automatically till the actual user’s heart rate
reaches the Pre-set Target Heart Rate. If user’s actual heart rate is higher than the Pre-set Target Heart Rate, treadmill will lower
the speed as step by step automatically till the actual user’s heart rate reaches the Pre-set Target Heart Rate. There are 3
groups of default setting on HRC programs as Hr 1, Hr 2 and Hr 3 programs.

2) Press “PROGRAM” button to select Hr 1 — Hr 3 while the treadmill is under standby mode, Press the “MODE" button to enter
the HRC program, the PULSE window will show “25” and blink which is default user age, you can adjust the user age by
pressing “+/-" buttons (Range : 13 - 80) then press “MODE” to confirm. The PULSE window will show the numbers of Pre-set
Target Heart Rate and blink that according to user age, you can adjust the pre-set target heart rate numbers if necessary then
press “MODE" button to confirm. The TIME window will show 30:00 and blink which is default exercise time, you can adjust
the exercise time by pressing “+/-" buttons (Range 5-99minutes) then press “MODE" button to confirm. Press “START” to start
the HRC program.

3) Please firmly hold the hand pulse sensors when you are using the HRC programs.

*%

WARNING : Please be aware that treadmill speed will be adjusted automatically in these HRC programs.
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SEG.
CAL. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG.
P1 SPEED 1,0 3,0 5,0 5,0 5,0 7,0 7,0 5,0 3,0 2,0
INCLINE 2 2 8 6 6 4 4 6 2 2
P2 SPEED 2,0 3,0 5,0 8,0 5,0 5,0 6,0 8,0 4,0 3,0
INCLINE 3 3 2 2 8 8 4 4 4 4
P3 SPEED 2,0 3,0 7,0 8,0 5,0 5,0 5,0 8,0 4,0 3,0
INCLINE 1 2 5 7 7 4 4 6 2 2
P4 SPEED 2,0 2,0 5,0 8,0 8,0 8,0 8,0 5,0 3,0 2,0
INCLINE 3 3 9 9 9 9 9 6 2 2
P5 SPEED 3,0 4,0 8,0 9,0 10,0 [ 10,0 [ 10,0 | 7,0 4,0 3,0
INCLINE 2 2 8 6 6 6 6 6 1 1
P6 SPEED 3,0 4,0 6,0 7,0 7,0 7,0 9,0 10,0 15,0 3,0
INCLINE 1 8 8 7 7 7 7 5 3 1
P7 SPEED 3,0 4,0 4,0 10,0 | 4,0 9,0 4,0 11,0 3,0 2,0
INCLINE 1 1 6 6 6 8 8 10 6 2
P8 SPEED 3,0 5,0 7,0 9,0 3,0 5,0 7,0 5,0 11,0 (5,0
INCLINE 3 3 3 7 7 3 3 3 5 5
Po SPEED 3,0 7,0 10,0 | 4,0 7,0 11,0 |1 5,0 4,0 12,0 (6,0
INCLINE 3 6 7 3 8 8 3 8 4 4
P10 | SPEED 3,0 5,0 9,0 10,0 | 6,0 6,0 9,0 6,0 11,0 (3,0
INCLINE 2 7 5 5 8 8 8 8 4 4
P11 SPEED 4,0 5,0 11,0 9,0 6,0 8,0 9,0 11,0 (6,0 5,0
INCLINE 1 6 3 3 7 7 4 4 6 6
P12 | SPEED 4,0 6,0 10,0 10,0 ] 10,0 [ 7,0 7,0 10,0 (6,0 5,0
INCLINE 3 8 % 5 5 8 8 4 4 4
P13 | SPEED 2,0 4,0 6,0 6,0 6,0 8,0 8,0 6,0 4,0 3,0
INCLINE 3 3 9 7 7 5 5 7 3 3
P14 | SPEED 3,0 4,0 6,0 9,0 6,0 6,0 7,0 9,0 5,0 4,0
INCLINE 4 4 3 3 9 9 5 5 5 5
P15 [ SPEED 3,0 4,0 8,0 9,0 6,0 6,0 6,0 9,0 5,0 4,0
INCLINE 2 3 6 8 8 5 5 7 3 3
P16 | SPEED 3,0 3,0 6,0 9,0 9,0 9,0 9,0 6,0 4,0 3,0
INCLINE 4 4 10 10 10 10 10 7 3 3
P17 | SPEED 4,0 5,0 9,0 10,0 11,0 11,0 | 11,0 | 8,0 5,0 4,0
INCLINE 3 3 9 7 7 7 7 7 2 2
P18 [ SPEED 4,0 5,0 7,0 8,0 8,0 8,0 10,0 | 11,0 16,0 4,0
INCLINE 2 9 9 8 8 8 8 6 4 2
P19 | SPEED 4,0 5,0 5,0 11,01 5,0 10,0 | 5,0 12,0 (4,0 3,0
INCLINE 2,0 2 7 7 7 9 9 10 7 3
P20 | SPEED 4,0 6,0 8,0 10,0 | 4,0 6,0 8,0 6,0 12,0 (6,0
INCLINE 4 4 4 8 8 4 4 4 6 6
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SEG.
CAL. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG.
P21 SPEED 4,0 8,0 11,01 50 8,0 12,0 | 6,0 50 12,0 |7,0
INCLINE 4 7 8 4 9 9 4 9 5 5
P22 | SPEED 4,0 6,0 10,0 1101 7,0 7,0 10,0 [ 7,0 12,0 14,0
INCLINE 3 8 6 6 9 9 9 9 5 5
P23 | SPEED 50 6,0 12,0 100 7,0 9,0 10,0 [ 12,0 |7,0 6,0
INCLINE 2 7 4 4 8 8 5 5 7 7
P24 | SPEED 50 7,0 11,0 110 11,0 | 8,0 8,0 11,0 (7,0 6,0
INCLINE 4 9 10 6 6 9 9 5 5 5
P25 | SPEED 3,0 50 7,0 7,0 7,0 9,0 9,0 7,0 50 4,0
INCLINE 4 4 10 8 8 6 6 8 4 4
P26 | SPEED 4,0 5,0 7,0 10,0 7,0 7,0 8,0 10,0 (6,0 5,0
INCLINE 5 5 4 4 10 10 6 6 6 6
P27 | SPEED 4,0 5,0 9,0 10,0 | 7,0 7,0 7,0 10,0 16,0 5,0
INCLINE 3 4 7 9 9 6 6 8 4 4
P28 | SPEED 4,0 4,0 7,0 10,0 ] 10,0 | 10,0 | 10,0 | 7,0 5,0 4,0
INCLINE 5 5 10 10 10 10 10 8 4 4
P29 | SPEED 5,0 6,0 1000 11,0 12,0 | 12,0 [ 12,0 | 9,0 6,0 5,0
INCLINE 4 4 10 8 8 8 8 8 3 3
P30 [ SPEED 5,0 6,0 8,0 9,0 9,0 9,0 11,0 1 12,0 (7,0 5,0
INCLINE 3 10 10 9 9 9 9 7 5 3
P31 SPEED 5,0 6,0 6,0 120 ] 6,0 11,0 | 6,0 12,0 15,0 4,0
INCLINE 3 3 8 8 8 10 10 12 8 4
P32 | SPEED 5,0 7,0 9,0 11,0 50 7,0 9,0 7,0 12,0 |7,0
INCLINE 5 5 5 9 9 5 5 5 7 7
P33 | SPEED 5,0 9,0 12,0 6,0 9,0 12,0 17,0 6,0 12,0 18,0
INCLINE 5 8 9 5 10 10 5 10 6 6
P34 | SPEED 5,0 7,0 11,01 120 ] 8,0 8,0 11,0 | 8,0 12,0 |50
INCLINE 4 9 7 7 10 10 10 10 6 6
P35 | SPEED 6,0 7,0 1201 11,0 8,0 10,0 | 11,0 | 12,0 |8,0 7,0
INCLINE 3 8 5 5 9 9 6 6 8 8
P36 | SPEED 6,0 8,0 12,0 120] 120 | 9,0 9,0 12,0 (8,0 7,0
INCLINE 5 10 10 7 7 10 10 6 6 6
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Problem

Possible cause

Corrective action

Treadmill does not work

.no connect to power supply

Plug into socket

. safety switch not insert

Insert safety switch in monitor

.cut off the signal circuit system
. treadmill is not switch on

Check control panel and signal cable

Switch on

Belt does not run properly

.running belt not lubricate well

Adjust running belt by silicon

. belt too tight

Adjust running belt

Belt is slipping

. Band zu locker

Adjust running belt

ojo|o|e | o |To]a

. Motorriemen zu locker

Adjust the motor belt

— EN — ERROR MESSAGE AND SOLUTION

Problem

Possible cause

Corrective action

Treadmill can not work

A : Did not connect the power supply

Connect the power supply

B: Safety key did not put well

Well put the safety key on the correct
position

C: transformer did not fix well or transformer

defected .

Fix well the transformer or change  the
transformer

D: electrocircuit inferrupt

Check the connect wire and the terminal
of the connect wire ,and well connect .

Treadmill stop suddenly

A :safety key fall off

Put well the safety key .

B: the electronic system problem

Ask for the after sale service

Taste defekt

Key is damaged

Change key

Key can not work

Change key board and wire. Change pcb
board. Change computer.

E-01 A: Connect wire loose or defected Well connect the wire or Change the wire
B: computer defected Change the compuer
C: Transformer defected Change the transformer
D: Controller defected Change the controller
E-02 A: Motor connect wire or motor defected Change the motor wire or change the
motor
B: The connect wire between the motor and |Well connect the wire or change the con-
controller is loose or controller defected troller
E-03 A : speed sensor not well put Well put the speed sensor
B: speed sensor defected Change the speed sensor
C: The connect wire between the speed sen- [Well connect the wire
sor and the controller did not connect well
D: controller defected Change the controller
E-05 Controller defected Change the controller
Motor defected Change the motor
E-07 Computer can not fest the safety key signal  [Check the safety key,and well put .
No puls Handle pulse wire did not connect well or  [Well connect the wire or change the wire

wire defected

Console circuitry defected

Change the console

Console short of display

The screw on the PCB is loose

Tight well the screw

Console defected

Change the console
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Training directions

Running is a very efficient form of fitness training. With the tread-
mill, you can go through controlled and regulated running exerci-
ses at home, no matter what the weather is like outside. The tread-
mill is suitable not only for jogging, but also for walking exercise.
Before you start training, you should read the following notes!

Planning and controlling your running training

The basis for planning your training is your current physical fitn-
ess. With an endurance test, your physician can diagnose your
personal capability, upon which you will base your training plan.
If you have not had an endurance fest, you must at any rate avoid
high training loads or overload.

You should remember the following principle for the training plan:

Endurance training is regulated both by the extent of the load and
the amount / intensity of the load.

Guidelines for endurance training

Load intensity
The load intensity during running training is preferably monitored
by your heart's pulse rate.

Maximum pulse: maximum load is the term used when the individu-
al maximum heart rate has been reached. The maximum reacha-
ble heart rate depends on age.

The rule of thumb here is: the maximum heart rate per minute
equals 220 beats minus your age.

Example: age 50 years > 220 -50 = 170 beats/min.

Load pulse:

The optimum load intensity is reached at 65 — 75% of the indivi-
dual cardiovascular performance (see diagram).
65% = aim of training is to burn fat

75% = aim of training is to improve fitness

Pulsediagramm
Pulse Fitness and Fat Burner
220 L . N—
—— Maximalpulse
200 ~ (220 minus Age)
180 ~— |
160 = Fitnesspulse T~
140 M~ .( L (75% of Max Pulse) \\
~<d =< -~ —

120 "( e i e T R B T
100 I~ Fat combustion pulse 7 F=r~do_ j

80 (65% of Max.Pulse) =

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

This value changes depending on age.

The intensity during training is regulated with the treadmill firstly
by running speed and secondly by the incline angle of the tread.
The physical load increases at higher speeds. It also increases if
the incline angle is increased. If you are a beginner, avoid too
high a running pace or training with the tread inclined too steeply,
otherwise you could quickly exceed the recommended heart rate
range. You should set your individual running pace and incline
angle when training on the treadmill such that you reach your opti-
mum heart rate according to the indications above. While run-
ning, monitor whether you are training within your intensity range
by your heart rate.

Extent of load
Duration of one training unit and number of units per week:

The optimum extent of load is reached when 65 — 75% of the indi-
vidual cardiovascular performance is reached over a long period.

Rule of thumb:

Training frequency Duration of training

daily 10 minutes
2-3 times a week 20-30 minutes
1-2 times a week 30-60 minutes

Beginners should not begin with training units of 30 — 60 minutes.
Beginner training can be arranged in intervals for the first 4
weeks:

Training frequency Extent of training session

1st week

2 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
2 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
2 minutes of training

2nd week

3 times a week

3 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
3 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
2 minutes of training

3rd week

3 times a week

4 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
4 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
3 minutes of training

4th week

3 times a week

5 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
4 minutes of training
Break of 1 minute for physical exercises
4 minutes of training

3 times a week
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Warm-up

At the beginning of every training unit, you should do 3 - 5 minu-
tes of warm up running, slowly increasing the load in order get
your cardiovascular system and musculature going.

Cool-down

Just as important is the so-called cool-down. After every training
session, you should continue to run slowly for about 2 — 3 minu-
tes.

The load for your further endurance training should generally be
increased first by the extent of the load, e.g. instead of 10 minutes
daily, do 20 minutes or instead of once weekly, train twice or
three times a week. Beside the individual planning of your endu-
rance training, you can fall back on the training programs integra-
ted into the training computer on the treadmill. You can determine
whether your training has achieved the desired result after some
weeks as follows:

1. You manage a certain endurance level at lower cardiovascu-
lar performance than before.

2. You maintain a certain endurance level with the same cardio-
vascular performance over a long time.

3. You recover more quickly from a certain cardiovascular per-
formance level than before.

Notes on pulse measurement by hand pulse

A minute current created by the contraction of the heart is recor-
ded by the hand sensors and analysed by the electronics

* Always cover the contact areas completely with both hands

e Avoid clasping jerkily

® Hold your hands calmly and avoid contraction and rubbing
on the contact areas.

Special training directions

The sequence of running exercises should be familiar to everyo-
ne.

Nevertheless, there are certain points that should be observed
when running:

e Always make sure the structure and condition of the unit
are correct before training.

*  Only get on and off the unit when it is at a complete sta
still and hold the hand grips to do so.

e Fasten the cord of the safety tread-stop key to your clothing
before starting the treadmill.

e Train with the proper running or sports shoes.

® Running on a treadmill is different from running on normal
ground. Therefore, you should prepare yourself for the
running training with slow walking on the treadmill.

* Hold firmly onto the handlebars during your first training
units in order to avoid uncontrolled movements that could
lead to a fall. This applies especially to operating the com
puter while running.

® Beginners should not adjust the incline of the tread to too
high a position, in order to avoid overload.

® Run in as even a rhythm as possible.

®  Only train in the middle of the tread.
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Biomechanics - treadmill

Form of training and execution of movement

On the treadmill the most different forms of training can be exe-

cuted, from walking to running to sprinting. The execution of

movement of walking, running and sprinting is divided into four

phases:

Phase

Beginning

End

Hints /
description of movement

Front swing phase

Support leg under the
body's centre of gravity

Touching the ground
with the foot

Here the knee is maximally lif
ted and the leg is mainly
swung forwards. When tou-
ching the ground with the foot
the lower extremities will be
cushioned within a period of
10 - 20ms by a passive dece-

leration movement.

Front support phase

Touching the ground with
the foot

Vertical posture

Touching the ground with the
foot causes forces which are 2
to 3 times higher than the
body weight. Therefore you
should make sure to wear the
suitable shoes in order to ade-
quately absorb the arising for-
ces and guarantee a healthy
pronation of the foot.

Rear support phase

Vertical posture

Pushing off from the
ground with the foot

In the final phase the foot is
straight and pushed off from
the ground via the first toe

Rear swing phase

Pushing off from the
ground with the foot

Vertical posture
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Running styles

1
2

The motion sequences while running cannot be standardised
and therefore the choice of the economic running style is very
individual and significantly depends on the running speed and
the physical constitution. One distinguishes between different

types of touchdown of the heel.

e Touchdown of the front foot: Initial floor contact starts with

the front foot. The knee is slightly bended when the foot hits
the ground and therefore a major part of the arising forces is

cushioned via the muscular system.

e Touchdown of the rear foot: Initial floor contact starts with the

heel. The knee is almost stretched when the heel hits the

ground and the movement is cushioned by the passive loco-

motor system and the shoes.

3

¢ Touchdown of the midfoot: Initial contact with the ground via
the midfoot Combination from touchdown of front and rear

foot.

It is a fact that an economisation of the running technique pre-
vents early fatigue and injuries and that the biomechanical
requirements during running and the occurring forces depend on

the following points:
® Running speed

¢ Floor conditions / route profile

e Physical constitution

® Running technique
®  Shoes

e Statics of the lower extremities
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Pronation of the foot

The pronation describes the natural cushioning of the foot for
absorbing the impact. The pronation of the foot can be different
depending on the type of runner. One distinguishes between
normal pronation, overpronation and supination.

For a runner with a normal pronation a running shoe should
always support the natural pronation movement, however wit-
hout limiting it due to stability technologies. Mainly the overpro-
nation or the supination are a big problem for runners and can
lead to diverse injuries. However, suitable running shoes can
balance individual malpositions or problems.

SUPINATION NORMAL OVERPRONATION
| @ @
| & ﬁ

&

-
&




— CS - BEZPECNOSTNI POKYNY.

Informace k vasi bezpeénosti:

K zamezeni zranéni v dusledku chybné nebo nadmérné
z4téze smi byt tréninkovy pfistroj obsluhovdn pouze dle
navodu.

Pfed prvnim uvedenim do provozu a ndsledné po cca 6
dnech provozu je nutno zkontrolovat pevnost spojo.
Pravideln& kontrolujte funkénost a ¥édny stav tréninkového
pristroje.

Bezpecnostné technické kontroly patti k povinnostem provo-
zovatele a musi byt pravidelné a fédné provéadény.
Bezpeénostni Groven pfistroje Ize udrzet pouze za predpok-
ladu, Ze bude pravidelné kontrolovdn, zda nevykazuje po3-
kozeni a opotiebeni.

Defekini nebo poskozené konstrukéni dily je nutno bez odk-
ladu vyménit. Zasahy do elekirickych dild smi provadét
pouze kvalifikovany persondl. Pouzivejte pouze origindlni
néhradni dily od firmy KETTLER.

Pristroj nesm{ byt az do opravy pouzivén.

Pro &idténi, oeffovéni a 4drzbu pouzivejte prosim pouze
Cistici a o3etfovaci sadu KETTLER, obj. & 7921-000

Pfed zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem objasnit,
zda jste pro trénink s timto pfistrojem zdravotné dispono-
vani. LékaFsky ndlez by mél byt podkladem pro sestaveni
vaseho tréninkového programu. Chybny nebo nadmérny
trénink moze vést k poskozeni zdravi.

B&Zecky trenazér mize byt pouzivén pouze v souladu s
uréenim, tzn. pro trénink b&hu a chize dospélych osob.
Dodrzujte max. povolenou hmotnost uZivatele.

Trénujte vzdy pouze s pfipevnénym bezpeénostnim klicem.
Pfi prvnich tréninkovych jednotkdch se seznamte s
prob&hem pohybt pfi nizké rychlosti.

V pfipadé nejistoty se pevné drzte madel a opustte frenazér
smérem na bodni stupétka a zastavte jej.

Dolezité: Dbeite také bezpecnostnich pokynd v navodu k
montdzi a instalaci.

Bezpecnostni vypinac

Upevnéte vzdy pred kazdym tréninkem bezpeénostni kli¢
na bezpe&nostni vypinal a pripnéte si $ilru bezpe&nost
niho kli¢e pevné na oblegeni. PrizpUsobte délku 3fidry: Bez-
pecnostni vypinaé md byt aktivovan pfi klopytnuti.
Bezpeénostni vypinad byl vyvinut proto, aby ihned vypnul
pohony pdsu a vyskového nastaveni, pokud byste méli
upadnout nebo se nachézet v nouzové situaci. Pouziveijte
bezpe&nostni vypinal pouze k nouzovému zastaveni. Pro
bezpecné, pohodiné a Gplné zastaveni bézeckého
trenazéru béhem tréninku za normdlnich podminek pouZive-
jte tlagitko STOP.

Kontrola bezpe&nostniho vypinage pred zagatkem tréninku:
Postavte se na bo&ni stupétka a spusfte trenazér s minimalni
nastavenou rychlosti. Vytédhnéte bezpeénostni kli¢ z bezped-
nostniho vypinaée. Trenazér se musi ihned zastavit. Poté
pripevnéte bezpecnostni kli¢ opét na bezpeénostni vypinad
a 3idru na vade obleéeni. Pfi zastaveném trenaZéru se
pohybuijte smérem dozadu. Bezpeénostni kli¢ se musi uvol-
nit z bezpeé&nostniho vypinage. Sitra by méla byt stale
pevné pfipevnéna na obleéeni. Poté pfipevnéte bezpeénost-
ni kli¢ opét na bezpe&nostni vypinac.

Zajisténi bézeckého trenazéru

Nekontrolovanému pouziti bézeckého trenaZéru ftieti osobou
moze byt zabrdnéno vytazenim a uschovénim bezpecnostniho
kli¢e. Prosim uschoveijte peclivé bezpeénosini kli¢ a zabrarite,
aby se k nému dostaly détil

e
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TLACITKO TLACITKO
ZRYCHLENE g " . ZRYCHLENE
VOLBY STOUPANI Baoaoon sBoBaBon VOLBY TEMPO
Tlacitko Tlacitko
Program Start/pauza
Tlacitko Rezim | Bezpecnostni kli¢ Tlacitko Stop
STOUPANi " _u TEMPO "

1 : Pocitacové funkce:

1.1 : PO: manudlni UZIVATELEM DEFINOVANY program; P1-P36: prednastavené automatické programy;
UO01-U03: fi uzivatelem definované programy, jeden program TUK.

2 . 5 palcovd LCD displej s 19 tlacitky
3 : Funkce pfevodu metrické - imperidIni jednotky pro Tempo a Vzdélenost
4 : Funkce pievodu metrické - imperidIni jednotky pro Télesny tuk
5 : Rozsah rychlosti: kilometry 1,0~16,0 KM/H, mile 0,6~10 M/H
1.6 : Rozsah stoupdni: 0~10 %
7 : Ochrana proti pretizeni, prepéti, explozi, nadmérné vysoké rychlosti a elektromagnetickému rueni
8 : Vlastni kontrola systému a funkce vystrazného ténu
9 : Tii individudlné konfigurovatelné funkce

1.10 : Funkce ventilatoru (voliteln&)

2  : Funkce LCD displeje:

2.1 : Okno ,VZDALENOST”: Ukazatel &iselné hodnoty pro rychlost
2.2 : Okno ,KALORIE”: Ukazatel &iselné hodnoty pro kalorie

2.3 : Okno ,CAS": Ukazatel &iselné hodnoty pro &as

2.4 : Okno ,STOUPANI": Ukazatel &iselné hodnoty pro stoupdni
2.5 : Okno ,PULS": Ukazatel &iselné hodnoty pro puls

2.6 : Okno ,TEMPO": Ukazatel &iselné hodnoty pro rychlost
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4.2

4.3

4.4

4.5

4.6
4.7

4.8

4.9
4:10

5

: Funkce prevodu metrické - imperidlni jednotky:

: Vytdhnéte bezpeénostni kli¢ a soucasné stisknéte tla&itko ,PROGRAM” a taéitko JREZIM”: v okn& ,TEMPO" se zobrazi
,0,6", ti. zména z kilometrd na mile.

: Vytdhnéte bezpeénostni kli¢ a soucasné stisknéte tla&itko ,PROGRAM” a taéitko JREZIM”: v okn& ,TEMPO" se zobrazi
»1,0”, ti. zmé&na z mil na kilometry.

: Funkce tlaéitek:

: ,PROG": Tlaéitko vybéru programu: kdyz je bézecky trenazér zastaven, zvolte program ,PO-P36, UO1-UO3 nebo TUK”
podle pfén.

., REZIM": Tlagitko vybéru rezimu: pfi vybéru manuélniho rezimu je to normélni rezim. Stisknutim tlacitka Rezim mozete vybrat
v manudlnim rezimu Odpogitavani ¢asu - Odpoéitdvani vzddlenosti » Odpogitévani kalorii & Normalni rezim. Standardni
hodnota pro odpoditavéni &asu se resetuje na 30 minut, kdyZz bylo vybrdno P1-P36.

: Tlagitko ,START”: Tlagitko Start/pauza. Kdyz je b&zecky trenazér zastaven, stisknéte tlacitko START, aby se zapnul. Kdyz je
pristroj zapnuty, béZecky trenazér se zastavi, kdyz stisknete tlacitko ,START”.

: Tlagitko ,STOP”: Tlagitko pro Stop/Resetovat/Nouzové vypnuti. Pomalé zastaveni pfi zapnutém bézeckém trenazéru, kdyz
jednou stisknete tla&itko STOP. Pro odstranéni chybovych hléseni zobrazenych na LCD displeji jednou stisknéte tlagitko STOP.
Okamzité zastaveni pfi zapnutém bé&zeckém trenazéru, kdyZz dvakrét stisknete tlagitko STOP.

: Tlagitko ,+": ZvySeni rychlosti pfi zapnutém béZeckém trenaZzéru. Zvy3eni parametru pfi testu t&lesného tuku nebo zastaveni.
: Tlagitko ,-": Snizeni rychlosti pfi zapnutém bézeckém trenazéru. Snizeni parametru pfi testu t&lesného tuku nebo zastaveni.

., TLACITKO ZRYCHLENE VOLBY TEMPO": Pfi zapnutém bézeckém trenazéru mozete nastavit &iselnou hodnotu pro rychlost
primo stisknutim tlagitka zrychlené volby 3, 6, 9, 12 nebo 15.

- Tlagitko , Y “: Snizeni stoupdni stisknutim tlagitka.

: Tlacitko , A “: Zvyseni stoupdni stisknutim tla&itka.

., TLACITKO ZRYCHLENE VOLBY STOUPANI": Pfi zapnutém bézeckém trenazéru mizete nastavit &iselnou hodnotu pro
stoupdni pfimo stisknutim tlagitka zrychlené volby 2, 4, 6, 8 nebo 10.

: Funkce bezpeénostniho kliée:

Bezpe&nostni blokovéni sestavaijici z mikrospinacd, bezpeénostniho klipu a nylonového lanka s funkei nouzového vypnuti.

Pfi aktivaci bezpe&nostniho blokovdni se odpoji elektrické napdijeni bézeckého trenazéru a nelze ho naddle ovlddat; zobrazeni na
displeji: E-07 a akusticky signél BIBI-BI. Pfi resetovdni bezpeé&nostniho blokovani se displej na 2 sekundy rozsviti, poté je dostupny
manudlni rezim spusténi (srov. odstranéni chybovych hla3eni).

6

: UZIVATELEM DEFINOVANE programy (volitelné)

Jsou k dispozici tfi UZIVATELEM DEFINOVANE programy: U01-U03. UZIVATELEM DEFINOVANY rezim slouzi k pfistupu k vlastnim
sportovnim programdm, popf. k jejich nastaveni: Stisknéte tlagitko ,PROG” pro vybér ,U01-U03", poté stisknéte tlagitko ,REZIM” k
nastaveni nebo tla&itko ,START” ke spusténi programu. Stisknutim tla&itka ,REZIM” mizete nastavit vlastni programy (10 rozsaht pro
rychlost a stoupdni). Po nastaveni miZze uzivatel stisknout tlaéitko ,START”, aby program spustil. Vyluény program uzivatele se uloZi.
Stisknutim tlagitka ,PROG" pfimo oteviete programy U01-UO3.
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7.2

7.3

b)

7.4

7.5

7.6

7.7

7.8

7.9
7.10

: Pokyny k bezpeénému pouziti

Sitovy kabel zapojte do zdsuvky s 10 A. Spinaé nastavte na ,ZAP”. Rozsviti se displej, zazni akusticky signdl a bude
rozpozndno bezpecnostni blokovani.

: Nastavte bezpe&nostni kli¢ do spravné polohy a pfipnéte si bezpenostni klip na odév; nésledné zapnéte pfistroj, osvétleni
LCD displeje se na 2 sekundy rozsviti a viechna poéitadla se vynuluji; nastavend hodnota se resetuje a bézecky trenazér piej-
de do pocetniho rezimu manuéliniho programu PO.

: Stisknéte taéitko ,PROG”, abyste vybrali program PO-P36, U1-U3 nebo TUK.

,PO” uzivatelem definovany program. Stisknéte tlacitko ,REZIM” pro vybér jednoho ze &ty tréninkovych rezimd. Rychlost a
stoupdni mohou byt zvoleny uzivatelem. Standardni hodnota pro rychlost je 1,0 km/h. Standardni hodnota pro stoupéni je

0 %.
Tréninkovy rezim 1: Poletni reZim. Je pocitan &as, vzddlenost a kalorie. Funkce vybéru je zablokovand.

Tréninkovy rezim 2: Odpocitavéni Easu. Pro vybér Casu stisknéte tladitka ,+” popF.,-“. Mozné jsou hodnoty 5-99 minut.
Standardni je 30:00.

Tréninkovy rezim 3: Odpocitavdni vzddlenosti. Pro vybér vzddlenosti stisknéte tlaéitka ,+” popf. ,-“. Mozné jsou hodnoty
1,0-99 km. Standardni je 1,0 km.

Tréninkovy rezim 4: Odpogitavdni kalorii. Pro vybér kalorii stisknéte tlaéitka ,+" popf. ,-".

Mozné jsou hodnoty 20-990 kalorii. Standardni je 50 kalori.

.P1 — P36": prednastavené programy. Jen pro odpoéitévani Easu. Pro vybér Easu stisknéte tla&itka ,+" popf. ,-*, aby se
hodnota zménila. Mozné jsou hodnoty 5-99 minut. Standardni je 30:00. Stisknéte tlagitko ,ReZim” pro névrat ke standardni
hodnoté.

: Po nastaveni tréninkového rezimu stisknéte tlacitko ,Start”; ukazatel rychlosti zobrazi 554535251, s 5 tény; po
odpoéitani do 1 se bézecky trenazér pomalu rozbéhne a zvolna zrychli na zobrazenou rychlost; poté trenazér bézi konstant-
ni rychlosti ddle.

Pfi béhu mozete tlagitky ,+" a ,-* nebo tHaéitky zrychlené volby nastavit rychlost na pozadovanou hodnotu.

U programi P1—P36 jsou rychlost a stoupdni rozdéleny na 10 Usekd. Kazdy segment trvé stejné dlouho. Rychlost je
dostupnd podle vybéru v aktudlnim Gseku. Pred prechodem do dalsiho Useku zazni tFikrét akusticky signdl. Po absolvovéni
10 Usekd zazni dlouhy akusticky signél a motor se vypne.

KdyzZ je pFistroj zapnuty, b&Zzecky trenaZzér se zastavi, kdyz stisknete tlagitko ,START”. Po opakovaném stisknuti Hlaéitka
LSTART” bézi trenazér véetné zdznamu dat ddle.

: Stisknutim tlagitka ,STOP” pfi zapnutém bézeckém trenazéru se rychlost postupné zpomali az do zastaveni. Vedkerd
nastaveni se resetuji na standardni hodnoty.

: Stisknutim tlaitka A ¥ nebo tlagitka zrychleného vybéru pro stoupdni pfi zapnutém bézeckém trenazéru mizete nastavit
pozadované stoupdni.

: Kdyz se v libovolném stavu aktivuje bezpeénostni blokovdani, zobrazi se na displeji: E-07 a zazni akusticky signdl.
B&Zecky trenazér se zastavi.

: Rizeni je pribézné sledovéno. Bézecky trenazér vyvold nouzové zastaveni, kdyZ nastane neobvykld uddlost. V takovém
pripadé se na displeji zobrazi chybové hléseni a zazni pFislusny akusticky signdl.

: Pro odstranéni chybovych hldseni zobrazenych na displeji stisknéte tla&itko ,STOP”.

FUNKCE TELESNEHO TUKU:

Pfi zastaveném bézeckém trenazéru stisknéte tladitko ,PROG” a vyberte rezim ,TUK”, abyste otevieli funkci t&lesného tuku. Stisknéte
tlagitko ,PROG" pro vybér &isla polozky; stisknéte tlaéitka ,+" a ,-* pro zaddni parametrd.

Al
B)
Q)
D)
E)

F1 pro zadani pohlavi; rozsah parametrd je 1-2; 1 (muz), 2 (Zzena). Standardni nastaveni je muz
F2 pro zaddni véku; rozsah parametrd 1-99; standardni nastaveni je 25.

F3 pro zaddni t&lesné velikosti; rozsah parametrd 100-220 cm; standardni nastaveni je 170 cm.
F4 pro zaddni télesné hmotnosti; rozsah parametrd 20-150 kg; standardni nastaveni je 70 kg.

F5 pro uréeni BMI; vybér parametri je dokonéen a nésleduje prechod na funkci télesného tuku: Polozte ob& ruce na mé&Fic
pulsu, vyékejte 8 sekund nez se BMI zobrazi na displeji. llustrativni hodnoty pro osoby asijského pivodu:
BMI pod 18 - podvéha; 18-23 - normdlni hmotnost; 23-28 - nadvdha; nad 29 - silng nadvéha. Standardni je 24.
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7.11 FUNKCE TELESNEHO TUKU S IMPERIALNIMI JEDNOTKAMI:

Pfi zastaveném bé&Zzeckém trenaZzéru stisknéte tlacitko ,PROG" a vyberte rezim ,TUK”, abyste otevreli funkci t&lesného tuku. Stisknéte
tlagitko ,PROG" pro vybér &isla polozky; stisknéte tlaéitka ,+” a - pro zaddani parametrd.

A) F1 pro zaddni pohlavi; rozsah parametri je 1-2; 1 (muZ), 2 (zena). Standardni nastaveni je muz

B) F2 pro zaddni véku; rozsah parametri 1-99; standardni nastaveni je 25.

C) F3 pro zaddni t&lesné velikosti; rozsah parametrd 39-87“; standardni nastaveni je 67".

D) F4 pro zaddni télesné hmotnosti; rozsah parametrd 44-330 Ib.; standardni nastaveni je 154 Ib.

E) F5 pro uréeni BMI; vybér parametrd je dokon&en a ndsleduje prechod na funkci tlesného tuku: Polozte obé ruce na méfi¢

pulsu, vyckejte 8 sekund nez se BMI zobrazi na displeji. llustrativni hodnoty pro osoby asijského povodu:

BMI pod 18 - podvéha; 18-23 - normdlni hmotnost; 23-28 - nadvdaha; nad 29 - silnd nadvéha. Standardni je 24.

PROGRAM HRC (Heart Rate Control) (volitelné) :

1) Funkce: Ruéni snimace pulsu Ize pouZit k rozpozndni skuteéné srdecni frekvence uZivatele, aby b&zecky trenazér mohl
regulovanim rychlosti doséhnout Gpravy skutegné srdeéni frekvence uZivatele na prednastavenou cilovou hodnotu. Kdyz je
skutegnd srdeéni frekvence uZivatele niz3i nez prednastavend cilovd hodnota, pak bézecky trenazér postupné zvysuje
rychlost, az skuteénd srdeéni frekvence uzivatele dosdhne prednastavenou cilovou hodnotu. Kdyz je skuteénd srdecni
frekvence uzivatele vy3si nez prednastavend cilové hodnota, pak bé&zecky trenazér postupné snizuje rychlost, az skuteénd
srdedni frekvence uzivatele dosdhne prednastavenou cilovou hodnotu. Jsou 3 standardni nastaveni programu HRC: Hr 1, Hr 2
aHr3.

2) Stisknéte tlagitko ,PROGRAM” pro vybér Hr 1 — Hr 3, zatimco se béZecky trenazér nachdzi v pohotovostnim reZimu; stisknéte
tlacitko ,REZIM” pro prechod do programu HRC; v okné& ,PULS” je zobrazeno ,25” jako standardni vék uzivatele. Vék
uZivatele nastavite tlagitky ,+/-" (rozsah: 13 - 80). Nésledné stisknéte tlaitko ,REZIM” pro potvrzeni. V okné ,PULS” je
zobrazena prednastavend cilové hodnota srdedni frekvence. Podle potfeby mizete cilovou hodnotu srdeéni frekvence upravit
podle véku. Ndsledné stisknéte tlagitko ,REZIM” pro potvrzeni. V okné ,CAS" se zobrazi 30:00 jako standardni &as pro
trénink. Podle potieby miZete dobu tréninku upravit tladitky ,+/-" (rozsah: 5-99 minut). Ndsledné stisknéte tlaitko L REZIM”
pro potvrzeni. Stisknéte tlagitko ,START” pro spusténi programu HRC.

3) Ruéni snimace pulsu prosim béhem chodu programu HRC drzte pevné.

** VAROVANI: Uvédomte si, ze se rychlost bézeckého trenazéru automaticky upravuie, zatimeo je néktery z programi HRC
aktivni.
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SEG.
CAL. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG.
P1 TEMPO 103050 50 [50 (70 |70 |50 [30 [20
STOUPANI 2 2 8 6 6 4 4 6 2 2
P2 TEMPO 20 | 30 | 50 [ 80 [50 |50 |40 |80 [40 |30
STOUPANI 3 3 2 2 8 8 4 4 4 4
P3 TEMPO 20| 30 | 70 [80 [50 |50 |50 |80 [40 |30
STOUPANI 1 2 5 7 7 4 4 6 2 2
P4 TEMPO 20 | 20 | 50 [ 80 [80 |80 |80 |50 (30 |20
STOUPANI 3 3 9 9 9 9 9 6 2 2
P5 TEMPO 30 | 40 | 80 [ 90 [100] 100100 /|70 [40 |30
STOUPANI 2 2 8 6 6 6 6 6 1 1
P TEMPO 30 | 40 | 60 [ 70 [70 |70 |90 |100 [50 |30
STOUPANI 1 8 8 7 7 7 7 5 3 1
P7 TEMPO 30 | 40 | 40 [ 10040 |90 |40 [11,0 [3,0 [20
STOUPANI 1 1 6 6 6 8 8 10 |6 2
P8 TEMPO 30 [ 50 | 70 | 90 [30 [50 |70 |50 [11,0 |50
STOUPANI 3 3 3 7 7 3 3 3 5 5
P9 TEMPO 30 [ 70 | 100] 40 [ 70 [11,0]50 [40 [120 [6,0
STOUPANI 3 6 7 3 8 8 3 8 4 4
P10 | TEMPO 30 | 50 | 90 | 100[ 60 [60 |90 [40 [11,0 3,0
STOUPANI 2 7 5 5 8 8 8 8 4 4
P11 | TEMPO 40 | 50 [ 110l 90 |60 |80 [90 |[11,0 |60 [50
STOUPANI 1 6 3 3 7 7 4 4 6 6
P12 | TEMPO 40 | 60 [ 100 100 100]70 |70 100 [60 [50
STOUPANI 3 8 9 5 5 8 8 4 4 4
P13 | TEMPO 20 | 40 | 60 | 60 [60 [80 |80 [60 [40 [3,0
STOUPANI 3 3 9 7 7 5 5 7 3 3
P14 | TEMPO 30 | 40 | 60 | 90 [60 [60 |70 [90 [50 [4,0
STOUPANI 4 4 3 3 9 9 5 5 5 5
P15 | TEMPO 30 | 40 | 80 [90 [60 |60 |60 [90 [50 [4,0
STOUPANI 2 3 6 8 8 5 5 7 3 3
P16 | TEMPO 30 | 30 | 60 [ 90 [90 [90 |90 |60 [40 |30
STOUPANI 4 4 10 10 10 10 10 7 3 3
P17 | TEMPO 40 | 50 [ 90 | 100] 11,0 11,011,080 [50 [4,0
STOUPANI 3 3 9 7 7 7 7 7 2 2
P18 | TEMPO 40 | 50 [ 70 | 80 |80 |80 [100 [11,0 [60 [4,0
STOUPANI 2 9 9 8 8 8 8 6 4 2
P19 | TEMPO 40 | 50 [ 50 | 11,050 |[100 |50 [120 [40 3,0
STOUPANI 20 | 2 7 7 7 9 9 10 |7 3
P20 | TEMPO 40 | 60 [ 80 | 100]| 40 |60 [80 [60 [120 |60
STOUPANI| 4 4 4 8 8 4 4 4 6 6
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SEG.
CAL. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG.
P21 | TEMPO 40 | 80 [ 110l 50 |80 [120[|60 |50 [120 |70
STOUPANI[ 4 7 8 4 9 9 4 9 5 5
P22 | TEMPO 40 | 60 [ 100 11070 [70 [100 |70 [120 [40
STOUPAN| 3 8 6 6 9 9 9 9 5 5
P23 | TEMPO 50| 60 [ 120 10070 [90 [100|120 [70 |60
STOUPAN[ 2 7 4 4 8 8 5 5 7 7
P24 | TEMPO 50 70 [ 110l 1m0l 1m10[80 [80 |11,0 |70 [6,0
STOUPANI[ 4 9 10 6 6 9 9 5 5 5
P25 | TEMPO 30 [ 50 |70 |70 [70 [90 |90 [70 [50 |40
STOUPANI | 4 4 10 8 8 6 6 8 4 4
P26 | TEMPO 40 | 50 [ 70 [ 10070 [70 [80 |100 |60 |[50
STOUPANI 5 5 4 4 10 10 6 6 6 6
P27 | TEMPO 40 | 50 [ 90 | 10070 [70 [70 |100 [60 |50
STOUPANI[ 3 4 7 9 9 6 6 8 4 4
P28 | TEMPO 40 | 40 [ 70 | 100 100 100 [100 |70 |50 |40
STOUPANI 5 5 10 10 10 10 10 8 4 4
P29 | TEMPO 50| 60 [ 100 11,0 120[ 120|120 |90 |60 |[50
STOUPANI 4 4 10 8 8 8 8 8 3 3
P30 | TEMPO 50| 60 [ 80 |90 |90 [90 [11,0]120 |70 |50
STOUPANI 3 10 10 9 9 9 9 7 5 3
P31 | TEMPO 50| 60 [ 60 | 12060 [11,0[60 |120 [50 [40
STOUPANI 3 3 8 8 8 10 10 12 8 4
P32 | TEMPO 50| 7090 |1m110]|50 [70 [90 |70 [120 |70
STOUPANI | 5 5 5 9 9 5 5 5 7 7
P33 | TEMPO 50| 90 [ 12060 |90 [120|70 |60 [120 [8,0
STOUPANI[ 5 8 9 5 10 10 5 10 6 6
P34 | TEMPO 50| 70 [ 10|l 120]|80 [80 [11,0]80 [120 [50
STOUPAN[ 4 9 7 7 10 10 10 10 6 6
P35 | TEMPO 60 [ 70 | 120] 11,0[ 80 |[100]11,0 [120 [80 |70
STOUPAN[ 3 8 5 5 9 9 6 6 8 8
P36 | TEMPO 6,0 [ 80 [ 120 120[ 12090 |90 [120 [80 |70
STOUPANI[ 5 10 10 7 7 10 10 6 6 6
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Problém

Mozna pricina

Opatreni pro napravu

B&Zecky trenazér nefunguje

a. Neni pripojen k elekirickému napdjeni

Pripojte ho do zdsuvky

b. Neni vlozen bezpe&nosini spina&

Vlozte bezpe&nostni spina do monitoru

c. Signdlovy obvod prerusen

Zkontrolujte kabel pro ovléddaci panel a
signdl

d. B&Zecky trenazér neni zapnuty

Zapnéte ho

vvvvv

a. B&Zecky pds neni dobfe namazdn

Namazte bézecky pés silikonovym
kluznym prostiedkem

b. Pés prili§ pevné napnuty

Nastavte bézecky pds

P&s prokluzuje

a. Pas prili§ volny

Nastavte bézecky pds

b. Motorovy femen prili§ volny

Nastavte motorovy femen

— CS — CHYBOVE HLASENI A RESENIi:

Problém

Pricina

Reseni problému

B&Zecky trenazér nefunguje

A: Neni pfipojen k elekirickému napdjeni

Pripojte ho k elekirickému napdjeni

B: Bezpeénostni kli¢ neni f&ddné vlozen

Vlozte bezpe&nostni kli¢ do sprévné
polohy

C: Transformdtor neni fddné namontovan
nebo je defekini.

Transformator opravte nebo vyméiite.

D: Preruseni elekirického obvodu

Zkontrolujte pripojovaci kabel a svorku
pripojovaciho kabelu a ¥adné ho pFipojte.

B&Zecky trenazér se ndhle zastavi

A: Vypadl bezpe&nostni kli¢

R&dné vlozte bezpeénostni klig.

B: Problém s elektronikou

Obrafte se na zdkaznicky servis

Tlacitko defektni

Tlagitko je poskozeno

Tlagitko vymérite

Tlagitko nefunguje

Vyménte klavesnici a kabel&z. Vyménte
desku s plodnymi spoji. Vyméite poditaé.

A: Kabel uvolnén nebo defekini

Kabel fddné pFipojte nebo vyménte

E-O1 B: Pogital defekini Vyméite poéitac
C: Transformator defekini Transformator vyménte
D: Rizeni defekini Rizeni vyménte
A: Pripojovaci kabel motoru nebo motor Pripojovaci kabel motoru nebo motor
E-02 defekini vyméfite
B: Pfipojovaci kabel mezi motorem a fizenim|Kabel fadné pfipojte nebo Fizeni vyméite
je uvolnén nebo Fizeni je defekini
A: Senzor oté&ek neni F&dné pripojen Senzor otaéek fadné pripojte
E-03 B: Senzor otacek defekini Senzor otdéek vymérite
C: Pfipojovaci kabel mezi senzorem otécek [Kabel Fédné pripojte
a fizenim neni fadné pfipojen
D: Rizeni defekini Rizeni vyméite
E-05 Rizeni defekini Rizeni vyméite
Motor defekini Motor vyméiite
E-07 Poéitad nemize zkontrolovat signdl bezpeé- |Zkontrolujte bezpeénostni kli¢ a Fédné ho
nostniho kli¢e vlozZte.
Neni puls Kabel méfice pulsu neni fédné pripojen Kabel fadné pripojte nebo vyméiite

nebo je defekini

Spinaci okruhy konzoly defekini

Konzolu vymé&hte

Z4dné zobrazeni na konzole

Uvolnil se $roub na desce s plosnymi spoji

Sroub dobre utdhnéte

Konzola defektni

Konzolu vymé&te
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Ndvod na trénink

B&h je velmi efektivni formou kondi¢niho tréninku. S bézeckym
trenazérem mizete doma nezdvisle na podasi provadét kontrolo-
vany a ddvkovany bézecky trénink. B&zecky trenazér je vhodny
nejen pro jogging, nybrz také pro trénink chize. Dfive nez zaé-
nefe s tréninkem, predtéte si peélivé ndsledujici pokyny!

Planovani a fizeni Vaseho bézeckého tréninku

Podkladem pro plénovdni tréninku je Vase aktudlni télesnd kondi-
ce. Z&tézovym testem moze V&3 lékar diagnostikovat Vasi osobni
vykonnost, kterd predstavuje zdklad pro planovani Vasich tré-
ninkd. Pokud jste si nenechali provést zatéZovy test, je nutno se v
kazdém pfipadé vyvarovat vysokych tréninkovych zatizeni, popr.
pretizeni. Pro pldnovani byste si méli pamatovat nésledujici zaso-
du: Vytrvalostni trénink je regulovdn jak rozsahem zatizeni, tak i
vysi/intenzitou zatizen.

Orientaéni hodnoty pro vytrvalostni trénink

Intenzita zatizeni
Intenzita zatizeni je pfi béZzeckém tréninku pfednostné kontrolo-
vana prostrednictvim Vasi srdedni frekvence.

Maximélni puls: Pod maximélnim zatizenim rozumime dosazeni
individudiniho maximélniho pulsu. Maximdlni dosazitelné
srdeéni frekvence je zdvisld na véku.

Plati tu orientacni vzorec: Maximdlni srdeéni frekvence za minutu
odpovidd 220 tepdm minus vék.

Priklad: V&k 50 let > 220 — 50 = 170 tepi/min.

Puls Diagram pulsu
220 Kondice a spalovani tuku
I I I I
|— Maximalni puls
200 ~ (220 minus v&k)
180 ~ |
160 = Kondiéni puls ~—
140 = '(-\ (75 % > max.pulsu) - ~—_
120 [ JT===mel T T
100 L\ e
Puls pfi spalovani tuki e TN
80 (65% z max. pulsu)
I S R B
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 vek

Puls po zatézi:
Optimdlni intenzita pulsu po z4&téZi je dosazena pFi 65-75% indi-
vidudlniho srdeéniho/ob&hového vykonu (srov. diagram).

65% = tréninkovy cil spalovéni tuko
75% = tréninkovy cil zlepseni kondice
V zdvislosti na véku se tato hodnota méni.

Intenzita je pfi tréninku s béZzeckym trenazérem na jedné strané
regulovana rychlosti béhu a na druhé strané Ghlem sklonu pésu.
Se stoupaijici rychlosti béhu se zvy3uje télesné zatiZeni. Roste
rovnéz, pokud se zv&t3i Ghel sklonu. Jako zagdtednik se vyvarujte
prilis vysokého tempa béhu nebo tréninku s vysokym Ghlem sklo-
nu pdsu, protoze by pfitom mohla byt rychle piekrogena
doporucend tepovd frekvence. Pri tréninku byste méli stanovit
svou individudlIni rychlost béhu a Ghel sklonu tak, abyste doséhli
optimdlni tepové frekvence podle vy3e uvedenych ddajo. V
pribéhu tréninku kontrolujte podle své tepové frekvence, zda tré-
nujete ve svém rozsahu intenzity.

Rozsah zatizeni

Trvani jedné tréninkové jednotky a jejich Cetnost v tydnu:
Optimdlni rozsah zatizeni je zajid®n, pokud je po delsi &as dosaze-
no 65 — 75% individudlniho srde&niho/obéhového vykonu.
Priblizné pravidlo:

Bud' tréninkové jednotka 10 min pfi kazdodennim tréninku

nebo tréninkové jednotka 20 — 30 min pFi tréninku 2-3x tydné.
nebo tréninkovd jednotka 30 — 60 min pfi tréninku 1-2x tydné
Zaldtednici by neméli zaéinat tréninkovymi jednotkami 30-60
minut. Trénink zaédtednikd moze byt v prvnich 4 tydnech koncipo-
vén v infervalech:

Cetfnost tréninkd | Rozsah jedné tréninkové jednotky
1. tyden
3 x tydné 1 minuta béhu

1 minuta chize
2 minuty béhu
1 minuta chize
2 minuty béhu
1 minuta chize

1 minuta béhu
1 minuta chize

2. tyden
3 x tydné 2 minuty béhu
1 minuta chize
3 minuty béhu
1 minuta chize
2 minuty béhu
1 minuta chize

3. tyden
3 x tydné 3 minuty béhu
1 minuta chize
4 minuty béhu
1 minuta chize
3 minuty béhu
1 minuta chize

4. tyden
3 x tydné 4 minuty b&hu
1 minuta chize
5 minuty béhu
1 minuta chize
4 minuty béhu

1 minuta chize
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Zahfivéni
Na poéétku kazdé tréninkové jednotky byste se méli 3-5 minut s

pomalu rostoucim zatizenim zahfivat, abyste uvedli své
srdce/krevni ob&h a svalstvo ,do pohybu”.

Ochlazovéni

Stejné dilezité je takzvané "ochlazovéni”. Po kazdém tréninku
byste méli jesté dal3i 2 - 3 minuty pomalu dobihat.

Zatizeni pro V&3 dal3i vytrvalostni trénink by mélo byt zdsadné
nejprve zvy3ovdno prostednictvim rozsahu zatizeni, napt. tréno-
vat denné 20 minut misto 10 minut nebo tydné 3x misto 2x. Vedle
individudlniho plénu svého vytrvalostniho tréninku mizete na tré-
ninkovém poéitadi bézeckého trenazéru vyvolat integrované tré-
ninkové programy.

Ndsledujicim zpisobem mizZete zjistit, zda Va3 trénink po nékoli-

ka tydnech doséhl pozadovaného G&inku:

1. Urgity vytrvalostni vykon zvlddnete s men3im srdecnim /
ob&hovym vykonem.

2. Vydrzite uréity vytrvalostni vykon se stejnym srdeénim /
ob&hovym vykonem delsi dobu.

3. Po urgitém srdeénim / ob&hovém vykonu se zotavite rychleji
nez predtim.

Pokyny k méfeni tepu ruénim snimacem

Nizké napéti vyvolané kontrakei srdce je snimdno ruénimi sni-
madi a vyhodnocovdno elektronikou.

e  Obemknéte kontakini plochy vzdy obéma rukama

* Vyvarujte se trhavého svirdni

e Drzte ruce v klidu a vyvarujte se kontrakei a tfeni na kontakt-
nich plochdch.

Zvlastni pokyny k tréninku

Pribéh pohybl pfi béhu je asi vSem zndm. Pfesto je nutno pfi
probéhu tréninku zohlednit nékteré body:

e Pred tréninkem vzdy dbeijte na spravné postaveni a stabilitu
pristroje.

¢ Nastupujte na stroj a vystupujte z n&j pouze pfi Uplném klidu
pasu a drzte se pritom pevné madel.

e Upevnéte si pred spusténim béZzeckého trenazéru $idru bez-
pecnostniho kli¢e pro zastaveni pdsu na obleéeni.

e Trénujte s odpovidajici béZeckou, popf. sportovni obuvi.

e Bé&h na béZeckém trenazéru se odliduje od béhu na nor-
mdlnim podkladu. Proto byste se méli na bézecky trénink na
trenazéru pripravit pomalou chizi.

e B&hem prvnich tréninkovych jednotek se pevné drzte madel,
abyste se vyvarovali nekontrolovanych pohybi, které by
mohly vést k padu. To plati zejména pfi obsluze poéitace
bé&hem tréninku.

o Zagdteénici by neméli sklon pdsu nastavovat do pili§ vysoké
polohy, aby se vyvarovali pretizen.

e Bghejte pokud mozno rovnomérnym rytmem.

e Trénujte pouze uprostred pdsu.
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Biomechanika bézeckého trenazéru

Forma tréninku a provadéni pohybu

Na b&zeckém trenazéru |ze provadét rozné formy tréninku, od
chize a joggingu az po sprint. Provadéni pohybd pfi chizi, jog-
gingu, béhu a sprintu se pfitom rozdéluje do 4 fazi:

Faze Zadatek

Konec Pokyny / popis pohybu

Predni Svihova faze Opérnd noha pod

tézistém téla

Zde probih& maximdlni ohnuti
kolene a slouzi hlavné k
vy3vihnuti nohy dopredu. P
doslapu jsou béhem 10-20 ms
spodni koncetiny ztlumeny
pasivnim zbrzdovacim pohy-
bem

Doslap

Predni opérna faze Doslap

Pfi do3lapu vznikaji sily, které
jsou dvou az trojndsobkem
t&lesné hmotnosti. Je tfeba
proto dbdat na no3eni vhodné
obuvi pro adekvémtni absorbo-
véni vznikajicich sil a zajidténi
zdravé pronace nohy.

Vertikalni drzeni téla

Zadni opérna faze Vertikalni drzeni téla

V kone&né fézi se noha pokréi
a probéhne odraz pfes palec

Odraz z nohy

Zadni $vihova faze Odraz z nohy

Vertikalni drzeni téla

- - -
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Bézecké styly

Pribéhy pohybt pfi b&hu nelze normovat a proto je vybér eko-

nomického béZeckého stylu velmi individudlni a zdvisi

predeviim na rychlosti b&hu a tlesné konstrukci. Rozliduje se

mezi riznymi typy pokladdni paty.

 Dopad na bfitko: Uvodni kontakt se zemi probihé predni
&asti nohy. Koleno je pfi ndrazu na zem mirné pokréeno a
proto je véRsi &ést vznikajicich sil ztlumena svalstvem.

 Dopad na patu: Uvodni kontakt se zemi probihd patou.
Koleno je pfi ndrazu na zem prakticky natazeno a pohyb je
tlumen pasivnim pohybovym aparétem a obuvi.

 Dopad na celou nohu: Uvodni kontakt se zemi probihd celou
nohou. Jednd se o kombinaci dopadu na bfiko a na patu.

3 4

Je treba zajistit, aby zekonomiéténi bézecké techniky zabranilo
predéasné Gnavé a predchdzelo zranénim a biomechanické
néroky pfi béhu a vznikajici sily zavisely na ndsledujicich
bodech:
e rychlost b&hu
¢ vlastnosti povrchu / profil trasy
o tlesnd konstrukce
o technika béhu
e obuv

statika dolnich koncetin




— CS - Biomechanika

Pronace nohy supinaci pronaci nadmérnou pronaci

Pronace popisuje prirozené ztlumeni nohy pro odpruzeni néro-

zagnimi technologiemi. Pro bézce predstavuje predevsim
nadmérnd pronace a supinace velky problém a mize vést k
roznym poranénim. Vhodnou béZeckou obuvi Ize viak indivi-
dudlni indispozice a problémy potladit.

2

zu. Pronace nohy mize podle typu bézce vypadat rizné.

Rozlisujeme mezi normdlni pronaci, nadmérnou pronaci a supi- 1

naci.

B&Zeckd obuv by méla u béZce s normélini pronaci vzdy podpo-

rovat prirozeny pohyb pronace, aniz by byl omezen stabili-

3% 4%
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Informdcie pre vasu bezpeénost:

Aby sa zabranilo zraneniam v désledku nespravneho
zafaZenia alebo prefaZenia, smie sa tréningovy pristroj
obsluhovat len podla névodu.

Pred prvym uvedenim do prevédzky a dodatoéne po cca é
prevadzkovych dioch treba skontrolovaf pevné osadenie
spojent.

Pravidelne kontrolujte funkénost a riadny stav tréningového
pristroja.

Bezpe&nostno-technické kontroly patria k povinnostiam pre-
vddzkovatela a musia sa vykondvat pravidelne a riadne.
Urovefi bezpeé&nosti pristroja sa dé udrzaf len za predpokla-
du, Ze sa pravidelne kontroluji pripadné poskodenia a opot-
rebovanie.

Chybné alebo po3kodené diely treba ihned vymenif. Zasahy
na elekirickych dieloch smie vykondvaf len kvalifikovany per-
sondl. Pouzivaite len origindlne n&hradné diely firmy KETT-
LER.

AZ do opravy sa pristroj nesmie pouzivaf.

Pred za&atim tréningu si so svojim obvodnym lekdrom objas-
nite, &i ste zdravotne spdsobili na tréning s tymto pristrojom.
Lekarsky ndlez by mal byt zdkladom 3truktiry vésho trénin-
gového programu. Nespravny alebo nadmerny tréning
mdze viest k poskodeniu zdravia.

BeZecky pds sa smie pouzivaf len na svoj uréeny Gel, t. |.
na beZzecky a chodecky tréning dospelych oséb.

Re3pektujte maximdalnu hmotnost pouZzivatela.

Trénujte vzdy len so zasunutym bezpednostnym klGéom.

Pri prvych tréningovych jednotkdch sa obozndmte s prie-
behmi pohybov pri nizkej rychlosti.

V pripade lability sa pevne chyfte za rukovéte, vystipte z
pdsu na boéné plodiny a zastavte pds.

Délezité: Respekiujte aj bezpenostiné pokyny v ndvode na
montdz a zostavenie.

Bezpecnostny spinac

Pred kazdym tréningom zasuite bezpe&nostny klt¢ do bez-
pednostného spinaéa a $nlru bezpeénostného kliéa pripnite
na oblecenie. Prispdsobte dizku 3ndry: Pri ,potknuti sa” sa
md& bezpecnostny spinaé spustif.

Bezpeé&nostny spina& bol vyvinuty na to, aby okamzite vypol
pohony pre pds a vyskové nastavenie v pripade, Ze by ste
spadli alebo by ste sa nachddzali v nddzovej situdcii. Pri
vysokych rychlostiach méze byt neprijemné a tieZ trochu
nebezpeéné, ked sa bezecky pds ihned zastavi. Preto bez-
pednostny spinal pouzivajte len na nidzové zastavenie.
Aby ste beZzecky pds pocas tréningu zastavili bezpedne,
pohodlne a dplne za beznych podmienok, pouzZite tla&idlo
STOP.

Preskisanie bezpednostného spinaéa pred zagiatkom trénin-
gu: Postavte sa na bo&né plosiny a spustite pds s minimdl-
nou rychlosfou. Vytiahnite bezpe&nostny kl'6¢ z bezpe&nost-
ného spinaca. Pds sa musi ihned zastavif. Potom znova
zasuite bezpeénostny kl6¢ do bezpeénostného spinada a
$nUru pripnite na vase oblecenie. Pri zastavenom pdse sa
pohnite smerom dozadu. Bezpeénostny kl'G¢ sa musi uvolnif
z bezpeé&nostného spinaga. Snira by mala zostat edte pevne
na obleéeni. Potom znova zasuite bezpeénostny kl'o¢ do
bezpe&nostného spinaca.

Zaistenie bezeckého pdsu:

Nekontrolovanému pouZitiv bezeckého pdsu trefou osobou
sa dd zabranif vytiahnutim a uschovanim bezpeénostného
kl'6éa. Bezpecnostny klG& starostlivo uschovaijte a zabrdfte
tomu, aby sa k bezpe&nostnému kloéu dostali detil

e
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programov I

Tladidlo rezimov | Bezpecnostny kl'oé | Tlacidlo Stop

SKI.ON II+IIII_II TEMPO ”+””_”

1 : Funkcie poéitadla:
1.1 : PO: manudlny program DEFINOVANY POUZIVATELMI; P1 - P36: prednastavené automatické programy; UOT — U03:

tri programy definované pouzivatelmi, program TUK.
2 : 5-palcovy LCD displej s 19 tlacidlami
3 : Funkcia premeny US metrickych jednotiek tempa a vzdialenosti
4 : Funkcia premeny US metrickych jednotiek telesného tuku
5 : Rozsah rychlosti: kilometre 1,0 ~ 16,0 km/h, mile 0,6 ~ 10 m/h
1.6 :Rozsah sklonu: 0 ~ 10 %
7 : Ochrana pred prefazenim, prepdatim, vybuchom, nadmerne zvy3enou rychlosfou a elekiromagnetickym rusenim
8 : Vlastd kontrola systému a funkcia varovného signdlu
9 . Tri funkcie s individudlnym nastavenim

1.10 : Funkcia ventildtora (volitelné)

2  : Funkcie LCD displeja:

2.1 : Okno ,VZDIALENOST": Zobrazenie numerickej hodnoty pre vzdialenost
2.2 : Okno ,KALORIE": Zobrazenie numerickej hodnoty pre kalérie

2.3 : Okno ,CAS": Zobrazenie numerickej hodnoty pre &as

2.4 : Okno ,SKLON": Zobrazenie numericke| hodnoty pre sklon

2.5 : Okno ,TEP”: Zobrazenie numerickej hodnoty pre tep

2.6 : Okno ,TEMPO": Zobrazenie numerickej hodnoty pre rychlosf
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3 : Funkcia premeny US metrickych jednotiek:
3.1 : Vytiahnite bezpeénostny klG¢ a siéasne stlatte tlacidlo ,PROGRAM” a tladidlo JREZIM” .V okne ,TEMPO" sa zobrazi

,0,6", tzn. zmena z kilometrov na mile.

3.2 : Vytiahnite bezpeénostny klG¢ a siéasne stlacte tlacidlo ,PROGRAM” a tladidlo JREZIM” .V okne ,TEMPO" sa zobrazi

,1,0”, tzn. zmena z mil na kilometre.

4  : Funkcie tlacidiel:

4.1 . ,PROG": tlagidlo volby programov: pri zastavenom bezeckom pése zvolte podla potrieb program ,PO — P36, UOT - UO3
alebo TUK".
4.2 . REZIM": Tlagidlo volby rezimov: pri vybere manuélneho rezimu ide o normélny rezim. Stlagenim tlacidla volby rezimov

mozno v manudlnom rezime zvolit odpoéitavanie (countdown) asu = odpogitavanie vzdialenosti - odpoéitavanie kalérii =
normdlny rezim. Standardnd hodnota pre odpoéitavanie éasu sa obnovi na 30 mindt vtedy, ked zvolite program P1 — P36.

4.3 :Tlacidlo ,START”: Tlacidlo 3tart/pauza. Ak cheete bezecky pds zapndt, stlacte pri zastavenom bezeckom pase tacidlo
START. Ked e pristroj zapnuty a stlagite tlaéidlo ,START”, beZecky pés sa zastavi.

4.4  :Tlagidlo ,STOP”: Tlacidlo pre zastavenie/obnovenie/nidzové vypnutie. Pomalé zastavenie pri zapnutom bezeckom pdse,
ked raz stlaéite tlagidlo ,STOP”. Ak chcete vymazaf chybové hlésenia zobrazené na LCD displeji, stlacte raz tlaéidlo STOP.
Okamzité zastavenie pri zapnutom beZzeckom pdse, ked dvakrét za sebou stlaéite tlagidlo ,STOP”.

4.5 :Tlagidlo ,+": Zvy3enie rychlosti pri zapnutom beZzeckom pdse. Zvy3enie parametra pri teste telesného tuku alebo zastavenie.
4.6  :Tlagidlo ,-: Znizenie rychlosti pri zapnutom bezeckom pdse. Znizenie parametra pri teste telesného tuku alebo zastavenie.

4.7, TLACIDLO RYCHLEJ VOLBY TEMPO": Pri zapnutom bezeckom pése mozno numericki hodnotu pre rychlost nastavit priamo
stlacenim tlacidla rychlej volby 3, 6, 9, 12 alebo 15.

4.8 :Tlagidlo , Y “: znizenie sklonu stlagenim tohto tlacidla.

49 :Tlagidlo , A" zvysenie sklonu stladenim tohto tlacidla.

4.10 : ,TLACIDLO RYCHLEJ VOLBY SKLON”: Pri zapnutom bezeckom pdse mozno numerick hodnotu pre sklon nastavit priamo
stlagenim tlaéidla rychlej volby 2, 4, 6, 8 alebo 10.

5  :Funkcia bezpe¢nostného klica:

Bezpecnostné blokovanie pozostdvajice z mikrospinacov, bezpe&nostnej prichytky a nylonového lana s funkciou nddzového
vypnutia.

Zablokovanim bezpeé&nostnej poistky sa prerusi napdjanie bezeckého pdsu a jeho obsluha dalej nie je moznd. Zobrazenie na dis-
pleji: E-07 a akusticky signdl BIBI-BI. Pri zruieni bezpeénostnej poistky sa displej na 2 sekundy rozsvieti, potom je dostupny manudlny
rezim nastartovania (porov. vymazanie chybovych hléseni).

6  :Programy DEFINOVANE POUZIVATELMI (volitelné)

Dostupné s tri programy DEFINOVANE POUZIVATELMI: UOT - UO3. Rezim DEFINOVANY POUZIVATELMI slézi na pristup do
nastavenia vlastnych $portovych programov: stlaéte tlaéidlo ,PROG”, ak chcete zvolit program ,U01 — U03”, potom stlacte tlagidlo
,REZIM”, ak chcete program nastavit alebo tlacidlo ,START”, ak ho chcete spustif. Stlagenim tlacidla ,REZIM* mézete nastavovat
vlastné programy (10 rozsahov pre rychlost a sklon). Po nastaveni mdze pouzivatel stlacit tlagidlo ,START” a spustit tak program.
Exkluzivny program pouZivatela sa ulozi. Stlaéenim tladidla ,PROG” mozno priamo otvorit programy UOT — UO3.
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7.2

7.3

b)

7.4

7.5

7.6

7.7

7.8

7.9

: Informécie o bezpeénom pouzivani

: Siefovy kdbel spojte so zasuvkou s 10 A. Spinag otolte do pozicie ,ZAP”. Displej sa rozsvieti, zaznie akusticky signdl a
identifikuje sa bezpeénostnd poistka.

: Bezpecnostny spinaé nastavte do spravnej pozicie a bezpecnostnd prichytku pripevnite na oblecenie. Potom zapnite pristroj,
osvetlenie LCD displeja sa na 2 sekundy rozsvieti a vietky &isla sa vynulujd. Nastavend hodnota sa vynuluje a beZzecky pds
bude v rezime poditania manudlneho programu PO.

. Stlacte tlacidlo ,PROG”, ak chcete zvolif program PO — P36, UT — U3 alebo TUK.

,PO” program definovany pouzivatelmi. Stlacte tlagidlo ,REZIM”, ak si chcete vybraf jeden zo 3tyroch tréningovych rezimov.
Pouzivatel si mdze vybraf rychlosf a sklon. Standardnd hodnota pre rychlost je 1,0 km/h. Standardnd hodnota pre sklon je

0 %.
Tréningovy rezim 1: Rezim pocitania Poéita sa Eas, vzdialenosf a kalérie. Funkcia vyberu je zablokované.

Tréningovy rezim 2: Odpocitavanie Casu. Ak cheete zvolif &as, stladte tladidlo ,+“, resp. ,-”. MéZete si zvolif hodnoty v roz-
medzi 5 — 99 mindt. Standard je 30:00.

Tréningovy rezim 3: Odpocitavanie vzdialenosti. Ak chcete zvolif vzdialenost, stlaéte tlagidlo ,+, resp. . Mdzete si zvolif
hodnoty v rozmedzi 1,0 — 99 km. Standard je 1,0 km.

Tréningovy rezim 4: Odpocitavanie kalérii. Ak chcete zvolit kalérie, stlaéte tlacidlo ,+”, resp. . Mdzete si zvolif hodnoty v
rozmedzi 20 - 990 kalérii. Standard je 50 kalérii.

.P1 — P36": prednastavené programy. Len na odpoéitavanie éasu. Ak chcete zvolif &as, stlaéte tadidlo ,+, resp. ,-*, aby ste
zmenili hodnotu. Mézete si zvolif hodnoty v rozmedzi 5 — 99 min0t. Standard je 30:00. Stlagte tlagidlo ,Rezim”, ak chcete
obnovit $tandardni hodnotu.

: Po nastaveni tréningového rezimu stlacte tlacidlo ,Start”. Indikator zobrazenia rychlosti zobrazi 554535251, s 5 ténmi.
Po odpoéitani na &islo 1 sa bezecky pds pomaly rozbehne a pomaly zrychli na zobrazend rychlost. Potom pds dalej pobezi
konstantnou rychlosfou.

Pocas behu mézete pomocou tlagidla ,+* a ,-* alebo tlagidla rychlej volby nastavit rychlost na pozadovani hodnotu.

Pre program P1—P36 je rychlost a sklon rozdelend na 10 dsekov. Kazdy segment trvd rovnako dlhy Eas. Rychlost je dostupnd
podla volby v aktudlnom Gseku. Pred zmenou na nasledujici Usek zaznie 3-krdt akusticky signdl. Po absolvovani 10 dsekov
zaznie dlhy akusticky signdl a motor sa vypne.

Ked je pristroj zapnuty a stlagite tlagidlo ,START”, bezecky pds sa zastavi. Pri opétovnom stlageni tacidla ,START” sa
bezecky pds bude pohybovat dalej spolu so zaznamendvanim Gdajov.

: Ked' je bezecky pds zapnuty a stlaite tlagidlo ,STOP”, postupne sa rychlost spomali, az kym sa pds nezastavi. Vietky nas-
tavenia sa obnovia na 3tandardné hodnoty.

: Stlagenim tlagidla A Y alebo tlagidla rychlej volby pre sklon pri zapnutom bezeckom pése mdzete nastavif pozadovany
sklon.

: Ak sa v akomkolvek stave aktivuje bezpecnostnd poistka, na displeji sa zobrazi: E-07 a zaznie akusticky signdl. BeZzecky
pds sa zastavi.

: Ovlédanie je nepretrzite monitorované. Bezecky pds spusti nidzové zastavenie v pripade, Ze déjde k nezvyZajnej udalosti.
V takomto pripade sa na displeji zobrazi chybové hlasenie a zaznie prisluiny akusticky signdl.

: Ak chcete vymazaf chybové hldsenia zobrazené na displeji, stlaéte tlagidlo ,STOP” .
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7.10 FUNKCIA MERANIA TELESNEHO TUKU:

Ked je bezecky pds zastaveny, stlacte tlagidlo ,PROG” a zvolte rezim ,TUK”, aby ste aktivovali funkciu merania telesného tuku.

Stlagte tlagidlo ,REZIM”, ak chcete zvolif &islo polozky. Stlacte tlacidlo ,+“ a ,-“, ak chcete vloZif parametre.

A) F1 na vkladanie ddajov o pohlavi; rozsah parametrov je v rozmedzi 1 - 2; 1 (muzské), 2 (zenské). Standardne je uvedené
muzské pohlavie.

B) F2 na vkladanie ddajov o veku; rozsah parametrov je v rozmedzi 1 - 99; $tandardne je nastaveny vek 25 rokov.

C) F3 na vkladanie ddajov o telesnej vyske; rozsah parametrov je v rozmedzi 100 — 220 cm; 3tandardne je nastavenych
170 cm.

D) F4 na vkladanie ddajov o telesnej hmotnosti; rozsah parametrov je v rozmedzi 20 - 150 kg; $tandardne je nastavenych
70 kg.

E) F5 na zisfovanie BMI; volba parametrov je kompletnd a uskutoéni sa prechod na funkciu merania telesného tuku: obidve ruky

polozte na snimade tepu, vyekajte 8 sekind, kym sa hodnota BMI nezobrazi na displeji. Priklad hodnét pre osoby dzijského
E)évoduz BMI mensie ako 18 - podvdha, 18 — 23 — normdlna hmotnost; 23 — 28 — nadvéha; viac ako 29 - obezita.
Standardne je nastavend hodnota 24.

7.11 FUNKCIA MERANIA TELESNEHO TUKU S US JEDNOTKAMI:

Ked je bezecky pds zastaveny, stlacte tlagidlo ,PROG” a zvolte rezim ,TUK”, aby ste akfivovali funkciu merania telesného tuku.

Stlacte tlagidlo ,REZIM”, ak chcete zvolit &islo polozky. Stlacte tlacidlo ,+” a ,-", ak chcete vlozif parametre.

A) F1 na vkladanie ddajov o pohlavi; rozsah parametrov je v rozmedzi 1 - 2; 1 (muzské), 2 (zenské). Standardne je uvedené
muzské pohlavie.

B) F2 na vkladanie ddajov o veku; rozsah parametrov ej v rozmedzi 1 — 99; $tandardne je nastaveny vek 25 rokov.

C) F3 na vkladanie ddajov o telesnej vyske; rozsah parametrov je v rozmedzi 39 - 87“; $tandardne je nastavend hodnota 67°.

D) F4 na vkladanie ddajov o hmotnosti; rozsah parametrov je v rozmedzi 44 — 330 lb.; Standardne je nastavend hodnota
154 |b.

E) F5 na zistovanie BMI; volba parametrov je kompletnd a uskutoéni sa prechod na funkciu merania telesného tuku: obidve ruky

polozte na snimace tepu, vyckaijte 8 sekind, kym sa hodnota BMI nezobrazi na displeji. Priklad hodnét pre osoby azijského
Eévodu: BMI mensie ako 18 - podvdha, 18 — 23 — normdlna hmotnost; 23 — 28 — nadvéha; viac ako 29 - obezita.
Standardne je nastavend hodnota 24.

PROGRAMY HRC (Heart Rate Control) (volitelné) :

1) Funkcia: Snimaée tepu na rukdch mozno pouzivaf na rozpozndvanie skutoénej srdcovej frekvencie pouzivatela, aby bezecky
pds mohol prispdsobif rychlost a skutoéni srdcovt frekvenciu pouzivatela prednastavenej cielovej hodnote. Ak je skutoéné
srdcovd frekvencia pouzivatela niz3ia ako prednastavend cielova hodnota, zvysi bezecky pds postupne rychlost, kym
skutoénd srdcovd frekvencia pouzivatela nedosiahne prednastavent cielovi hodnotu. Ak je skutoénd srdcové frekvencia
pouzivatela vy3sia ako prednastavend cielovd hodnota, zniZi bezecky pds postupne rychlost, kym skutoénd srdcovd frekven-
cia pouzivatela nedosiahne prednastaveni cielovid hodnotu. K dispozicii sd 3 $tandardné programové nastavenia HRC:

Hr 1,Hr 2 a Hr 3.

2) Stlagte tlagidlo ,PROGRAM?, ak chcete zvolif program Hr 1 — Hr 3, kym sa bezecky pés nachddza v rezime standby. Stlacte
tlacidlo ,REZIM”, ak chcete prejsf na program HRC. V okne ,TEP” sa zobrazi ,25" ako $tandardny vek pouzivatela. Vek
pouzivatela mézete nastavif Haéidlami ,+/-" (rozsah: 13 - 80). Potom stlacte tladidlo JREZIM” @ potvrdte vloZzené ddaje. V
okne ,TEP” sa zobrazi prednastavend cielovd hodnota srdcovej frekvencie. V pripade potreby mézete cielovi hodnotu pre
srdcovU frekvenciu prispdsobif adekvétne veku. Potom stlaéte Haéidlo JREZIM" a potvrdte vlozené Gdaje. V okne ,CAS" sa
zobrazi 30:00 ako 3tandardny &as tréningu. V pripade potreby mézete cas tréningu prispdsobit tladidlami ,+/-" (rozsah: 5 —
99 mindt). Potom stlagte tacidlo ,REZIM“ a potvrdte vlozené tdaje. Stlagte tacidlo ,START”, ak cheete spustit program HRC.

3) Pocas pouzivania programov HRC sa drzte snimacov tepu na rukdch.

*%

VAROVANIE: Nezabudaite na to, Ze ked je aktivny jeden z programov HRC, rychlost bezeckého pésu sa automaticky
prispdsobi.
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SEG.
KAL. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG.
P1 TEMPO 1,0 3,0 5,0 5,0 5,0 7,0 7,0 5,0 3,0 2,0
SKLON 2 2 8 6 6 4 4 6 2 2
P2 TEMPO 2,0 3,0 5,0 8,0 5,0 5,0 6,0 8,0 4,0 3,0
SKLON 3 3 2 2 8 8 4 4 4 4
P3 TEMPO 2,0 3,0 7,0 8,0 5,0 5,0 5,0 8,0 4,0 3,0
SKLON 1 2 5 7 7 4 4 6 2 2
P4 TEMPO 2,0 2,0 5,0 8,0 8,0 8,0 8,0 5,0 3,0 2,0
SKLON 3 3 9 9 9 9 9 6 2 2
P5 TEMPO 3,0 4,0 8,0 9,0 10,0 [ 10,0 [ 10,0 | 7,0 4,0 3,0
SKLON 2 2 8 6 6 6 6 6 1 1
P6 TEMPO 3,0 4,0 6,0 7,0 7,0 7,0 9,0 10,0 15,0 3,0
SKLON 1 8 8 7 7 7 7 5 3 1
P7 TEMPO 3,0 4,0 4,0 10,0 | 4,0 9,0 4,0 11,0 3,0 2,0
SKLON 1 1 6 6 6 8 8 10 6 2
P8 TEMPO 3,0 5,0 7,0 9,0 3,0 5,0 7,0 5,0 11,0 (5,0
SKLON 3 3 3 7 7 3 3 3 5 5
Po TEMPO 3,0 7,0 10,0 | 4,0 7,0 11,0 |1 5,0 4,0 12,0 (6,0
SKLON 3 6 7 3 8 8 3 8 4 4
P10 | TEMPO 3,0 5,0 9,0 10,0 | 6,0 6,0 9,0 6,0 11,0 (3,0
SKLON 2 7 5 5 8 8 8 8 4 4
P11 TEMPO 4,0 5,0 11,0 9,0 6,0 8,0 9,0 11,0 (6,0 5,0
SKLON 1 6 3 3 7 7 4 4 6 6
P12 | TEMPO 4,0 6,0 10,0 10,0 ] 10,0 [ 7,0 7,0 10,0 (6,0 5,0
SKLON 3 8 9 5 5 8 8 4 4 4
P13 | TEMPO 2,0 4,0 6,0 6,0 6,0 8,0 8,0 6,0 4,0 3,0
SKLON 3 3 9 7 7 5 5 7 3 3
P14 | TEMPO 3,0 4,0 6,0 9,0 6,0 6,0 7,0 9,0 5,0 4,0
SKLON 4 4 3 3 9 9 5 5 5 5
P15 | TEMPO 3,0 4,0 8,0 9,0 6,0 6,0 6,0 9,0 5,0 4,0
SKLON 2 3 6 8 8 5 5 7 3 3
P16 | TEMPO 3,0 3,0 6,0 9,0 9,0 9,0 9,0 6,0 4,0 3,0
SKLON 4 4 10 10 10 10 10 7 3 3
P17 | TEMPO 4,0 5,0 9,0 10,0 11,0 11,0 | 11,0 | 8,0 5,0 4,0
SKLON 3 3 9 7 7 7 7 7 2 2
P18 | TEMPO 4,0 5,0 7,0 8,0 8,0 8,0 10,0 | 11,0 16,0 4,0
SKLON 2 9 9 8 8 8 8 6 4 2
P19 | TEMPO 4,0 5,0 5,0 11,01 5,0 10,0 | 5,0 12,0 (4,0 3,0
SKLON 2,0 2 7 7 7 9 9 10 7 3
P20 | TEMPO 4,0 6,0 8,0 10,0 | 4,0 6,0 8,0 6,0 12,0 (6,0
SKLON 4 4 4 8 8 4 4 4 6 6
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SEG.
KAL. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG.
P21 TEMPO 4,0 8,0 11,01 50 8,0 12,0 | 6,0 5,0 12,0 (7,0
SKLON 4 7 8 4 9 9 4 9 5 5
P22 | TEMPO 4,0 6,0 10,0 11,01 7,0 7,0 10,0 [ 7,0 12,0 (4,0
SKLON 3 8 6 6 9 9 9 9 5 5
P23 | TEMPO 5,0 6,0 12,0 100 7,0 9,0 10,0 [ 12,0 |7,0 6,0
SKLON 2 7 4 4 8 8 5 5 7 7
P24 | TEMPO 5,0 7,0 11,0 11,0 11,0 | 8,0 8,0 11,0 (7,0 6,0
SKLON 4 9 10 6 6 9 9 5 5 5
P25 | TEMPO 3,0 5,0 7,0 7,0 7,0 9,0 9,0 7,0 5,0 4,0
SKLON 4 4 10 8 8 6 6 8 4 4
P26 | TEMPO 4,0 5,0 7,0 10,0 7,0 7,0 8,0 10,0 (6,0 5,0
SKLON 5 5 4 4 10 10 6 6 6 6
P27 | TEMPO 4,0 5,0 9,0 10,0 | 7,0 7,0 7,0 10,0 16,0 5,0
SKLON 3 4 7 9 9 6 6 8 4 4
P28 | TEMPO 4,0 4,0 7,0 10,0 1 10,0 | 10,0 | 10,0 | 7,0 5,0 4,0
SKLON 5 5 10 10 10 10 10 8 4 4
P29 | TEMPO 5,0 6,0 10,0 11,0 12,0 | 12,0 [ 12,0 [ 9,0 6,0 5,0
SKLON 4 4 10 8 8 8 8 8 3 3
P30 | TEMPO 5,0 6,0 8,0 9,0 9,0 9,0 11,0 1 12,0 (7,0 5,0
SKLON 3 10 10 9 9 9 9 7 5 3
P31 TEMPO 5,0 6,0 6,0 12,0 | 6,0 11,0 | 6,0 12,0 15,0 4,0
SKLON 3 3 8 8 8 10 10 10 8 4
P32 | TEMPO 5,0 7,0 9,0 11,01 5,0 7,0 9,0 7,0 12,0 (7,0
SKLON 5 5 5 9 9 5 5 5 7 7
P33 | TEMPO 5,0 9,0 12,0 6,0 9,0 12,0 17,0 6,0 12,0 (8,0
SKLON 5 8 9 5 10 10 5 10 6 6
P34 | TEMPO 5,0 7,0 11,01 120 ] 8,0 8,0 11,0 | 8,0 12,0 (5,0
SKLON 4 9 7 7 10 10 10 10 6 6
P35 | TEMPO 6,0 7,0 1201 11,0 8,0 10,0 | 11,0 | 12,0 |8,0 7,0
SKLON 3 8 5 5 9 9 6 6 8 8
P36 | TEMPO 6,0 8,0 12,0 12,0 120 | 9,0 9,0 12,0 (8,0 7,0
SKLON 5 10 10 7 7 10 10 6 6 6
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Problém

Mozna pricina

Riesenie

BeZecky pds nefunguje.

a. Nie je pripojeny k napdjaniu.

Kdbel zasurite do zdsuvky.

b. Bezpeénostny spinac nie je vlozeny.

Bezpelnostny spinaé zalozte na monitor.

c. Signalizagny obvod je preruieny.

Skontrolujte kdbel ovlddacieho panela a
signdlu.

d. BeZecky pds nie je zapnuty.

Zapnutie.

Pds nebezi spravne.

a. Bezecky pds nie je dobre namazany.

Bezecky pds namazte silikénovym
mazadlom.

b. Pas je velmi napnuty.

BeZecky pds nastavte.

Pds sa zosunul.

Q

. Pés je prilis volny.

BeZecky pds nastavte.

b. Motorovy remef je prili§ volny.

Nastavte motorovy remen.

— SK — CHYBOVE HLASENIE A RIESENIE:

Problém

Pricina

Odstranenie problému

BeZecky pds nefunguje.

A: Nie je pripojeny k napdjaniu.

Pripojte napdjanie.

B: Bezpec&nostny klG¢ nie je spravne vlozeny.

BezpeZnostny klG& vlozte do spravnej
pozicie.

C: Transformdtor nie je sprdvne zmontovany
alebo je chybny.

Transformator opravte alebo vymepte.

D: Prerusenie elektrického obvodu.

Skontrolujte pripojovaci vodi¢ a svorky
pripojovacieho vodi¢a a sprévne ho
pripojte.

BeZecky pds sa ndhle zastavil.

A: Vypadol bezpe&nostny kldé.

Bezpecnostny klI'G¢ sprévne vlozte.

B: Problém s elektronickym systémom.

Kontaktujte zdkaznicky servis.

Chybné tlagidlo.

Tlagidlo je poskodené.

Tlagidlo vymerite.

Tlagidlo nefunguie.

Klavesnicu a prepojenie vymete. Dosku
plosnych spojov vymeiite. Poéitadlo
vymerte.

A: Uvolneny alebo chybny vodié.

Vodi¢ sprévne pripojte alebo vymerite.

EO1 B: Chybné pogitadlo. Pogitadlo vymerite.
C: Chybny transformator. Transformator vymente.
D: Chybné ovladanie. Ovlédanie vymeiite.
A: Chybny pripojovaci vodi¢ motora alebo  |Pripojovaci vodié¢ motora alebo motor
E-02 motor. vymente.
B: Pripojovaci vodi¢ medzi motorom a Vodié sprévne pripojte alebo vymerite
ovladanim je uvolneny alebo je ovlddanie  |ovlddanie.
chybné.
A: Snimaé poétu otdcok nie je spravne Snimag poétu otd&ok sprévne pripojte.
E-03 pripojeny.
B: Chybny snimaé poétu otdcok. Snimaé poétu otdcok vymente.
C: Pripojovaci vodi¢ medzi snimacom poétu [Vodié spravne pripojte.
otd&ok a ovlddanim nie je spravne
pripojeny.
D: Chybné ovlédanie. Ovlédanie vymerite.
E-05 Chybné ovlédanie. Ovlédanie vymerite.
Chybny motor. Motor vymefite.
E-07 Poéitadlo nedokéze skontrolovaf signdl Bezpeénostny kl'6¢ skontrolujte a spravne
bezpeé&nostného klica. vlozte.
Ziadny tep. Vodi¢ snima&a tepu nie je spravne pripojeny |Vodi¢ spravne pripojte alebo vymerite.

alebo je vodi¢ chybny.

Chybné spinacie obvody konzoly.

Konzolu vymeiite.

Konzola je bez zobrazenia.

Skrutka na doske plo3nych spojov je
uvolnend.

Skrutku dobre utiahnite.

Chybnd konzola.

Konzolu vymepte.
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Navod na tréning

Beh je velmi efektivna forma fitnes tréningu. Pomocou bezeckého
pdsu mdzete doma nezdvisle od poveternostnych podmienok
vykondvat kontrolovany a davkovany bezecky tréning. Bezecky
pds sa hodi tak pre jogging, ako aj pre chodecky tréning. Skér
ako zaénete s tréningom, mali by ste si starostlivo pregitaf nasle-
dujice pokyny!

Planovanie a riadenie vasho bezeckého tréningu

Z&kladom pre pldnovanie tréningu je vds aktudlny telesny vykon-
nostny stav. Pomocou zdfazového testu mdze vés obvodny lekdr
diagnostikovaf osobni vykonnost, ktord predstavuje zdklad pre
vase pldnovanie tréningu. Ak ste neabsolvovali Ziaden zéfaZzovy
test, je v kazdom pripade potrebné vyhybaf sa vysokym tréningo-
vym zafaZeniam resp. prefazeniam. Pre planovanie by ste si mali
zapamdtaf nasledujicu zdsadu: Vytrvalostny tréning sa riadi nie-
len rozsahom zafazenia, ale aj vy3kou/intenzitou zafazenia.

Smerné hodnoty pre vytrvalostny tréning

Intenzita zafazenia
Intenzita zafaZenia sa prednostne kontroluje pri bezeckom trénin-
gu prostrednictvom pulzovej frekvencie vasho srdca.

Maximdlny pulz: Pod maximdlnym zafaZzenim sa rozumie dosiah-
nutie individudlneho maximélneho pulzu. Maximdlne dosiahnu-
telnd srdcovd frekvencia zdvisi od veku.

Tu plati empiricky vzorec: Maximélna srdcovd frekvencia za
mindtu zodpovedd 220 tepom minus vek.

Priklad: vek 50 rokov > 220 - 50 = 170 tepov/min.

Diagram pulzu

Pulz Fitnes a spa®ovanie tuku
220 [ ——
— Maximdlny pulz
200 ~ (220 minus vek)
180 ~ | |
160 i~ Pulz pre fitnes T~
- .(_\ (75 % z max.pulzu) \\
140 Rrzme —_
120 “("‘\ e P R e S
T =a —_—
- o
100 I~ Pulz pre spa°ovanie tuku STl
80 (65% z max. pulzu) 7

Rozsah zatazenia
Trvanie tréningovej jednotky a jej frekvencia za tyzden:
Optimdlny rozsah zataZenia je dany, ked sa pocas dlhsieho ¢asu

dosiahne 65 - 75% individudlneho vykonu srdca/obehu.

Empirické pravidlo:

bud 10 min./tréningovd jednotka pri dennom tréningu

20 - 30 min./tréningovd jednotka pri tréningu

2 - 3x tyzdenne

30 - 60 min./tréningovd jednotka pri tréningu

1 - 2x tyzdenne

Zatiatoénici by nemali zaé&inaf s tréningovymi jednotkami 30 -
60 mindt. Tréning zadiatoénika méze byt v prvych 4 tyzdioch
koncipovany intervalovo:

alebo

alebo

Cetfnost tréningu | Rozsah tréningovej jednotky

1. tyzden

1 minuta bezaf
1 mindtu krdéaf
2 mindty bezaf
1 minGtu krdéaf
2 mindty bezaf
1 minGtu krdcéaf
1 min0tu bezaf
1_minGtu krdéaf

3 x tyzdenne

2. tyzdeft

3 x tyzdenne 2 mindty béhu

1 mindtu krééaf
3 mindty bezaf
1 minGtu krdéaf
2 minGty bezaf
1 minGtu krdcéaf

3. tyzden

3 x tyzdenne 3 mindty béhu

1 minGtu kré&af
4 mintty bezaf
1 minGtu kraéaf
3 mindty bezaf
1 minGtu krdéaf

4. tyden

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

Pulz pri zétazi:
Optimdlna intenzita zataZenia sa dosahuje pri 65 - 75% indivi-
dudlneho vykonu srdca/obehu (porov. diagram).

65% = tréningovy ciel spalovanie tuku

75% = tréningovy ciel zlep3enie kondicie

Této hodnota sa meni v zdvislosti od veku.

Intenzita sa pri tréningu na bezeckom pdse na jednej strane regu-
luje rychlosfou behu a na druhej strane uhlom sklonu beZiacej
plochy. So stipajicou rychlosfou behu sa zvy3uje telesné zafaze-
nie. Podobne sa zvy3uje, ked sa zva&si uhol sklonu. Ako zaédia-
toénik sa vyhnite prilis vysokému tempu alebo tréningu s prili3
velkym uhlom sklonu beZiacej plochy, pretoZze sa pri tom méze
rychlo prekrogit odpori&any rozsah pulzovej frekvencie. Mali by
ste si stanovif svoje bezecké tempo a uhol sklonu pri tréningu na
bezeckom pdse tak, aby ste dosiahli svoju optimdlnu pulzovd
frekvenciu podla hore uvedenych ddajov. PoZas behu kontrolujte
na zdklade svojej pulzovej frekvencie, ¢i trénujete vo svojom
rozsahu infenzity.

3 x tyzdenne 4 mindty béhu

1 minGtu kré&af
5 mindty bezaf
1 minGtu krdéaf
4 minéty bezaf
1 minGtu krdcéaf
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Zahriatie

Na zaiatku kazdej tréningovej jednotky by ste sa mali 3 - 5
min0t rozbiehaf resp. zahrievaf s pomqu stOpajicim zafazenim,
aby ste dostali vase srdce/obeh a vase svalstvo do ,poklusu”.

Ochladenie
Rovnako délezité je takzvané ,ochladenie”. Po kazdom tréningu
by ste mali edte cca 2- 3 mindty pomaly bezaf dale;.
Zafazenie pre vas dalsi vytrvalostny tréning by sa malo zdsadne
zvySovat najskér prostrednictvom rozsahu zafaZenia, napr.
denne sa trénuje namiesto 10 minGt, 20 mindt alebo namiesto
tyzdenne sa trénuje 2x, 3x. Popri individudlnom planovani
vasho vytrvalostného tréningu mdZete siahnuf po tréningovych
programoch, ktoré si integrované v tréningovom pocitadi
beZzeckého pdsu.
Ci va3 tréning po niekolkych tyzdiioch dosiahol zelané G&inky,
mdzete zistif nasledovne:
1. Zvladnete urcity vytrvalostny vykon s nizsim vykonom
srdca/obehu ako predtym.
2. Vydrzite urity vytrvalostny vykon s rovnakym vykonom
srdca/obehu poéas dlhdieho Easu.
3. Po ur&itom vykone srdca/obehu sa zotavite rychlejsie
ako predtym.
Pokyny pre meranie pulzu pomocou pulzu na ruke
Najmensie napdtie vytvorené kontrakciou srdca sa zaznamenéva
pomocou snimacov na ruke a vyhodnocuie sa elektronikou.
e Chytte kontakiné plochy vzdy obidvoma rukami.
*  Vyhnite sa trhanému drzaniu
®  Ruky drzte pokojne a vyhnite sa kontrakcidm a treniu
na kontakinych plochdch.

Osobitné pokyny pre tréning

Priebeh pohybu behu by mal byt znédmy kazdému. Napriek tomu

by sa pri bezeckom tréningu mali re3pektovat niektoré body.

e Vzdy pred tréningom dbaijte o sprévne postavenie a
stdtie pristroja.

e Na pristroj vystupuijte a zostupuijte z neho len pri
Oplnom zastaveni pdsu a drzte sa pritom pevne drzad-
la.

e  Pred 3tartom bezeckého pdsu upevnite na svoje oblece-
nie $ndru bezpeénostného klGéa pre zastavenia pésu.

e Trénujte s vhodnou bezeckou resp. §portovou obuvou.

®  Beh na bezeckom pdse sa odlisuje od behu na normdl-
nom podklade. Preto by ste sa na bezecky tréning mali
pripravif pomalym chodenim na bezeckom pdése.

e Polas prvych tréningovych jednotiek sa pevne drzte
drzadla, aby ste sa vyhli nekontrolovanym pohybom,
ktoré by mohli vyprovokovat pad. Toto plati obzvl@3f pri
obsluhe poéitaéa polas bezeckého tréningu.

®  Zaciatoénici by nemali nastavovaf uhol sklonu beZiacej
plochy do prili§ vysokej polohy, aby sa vyhli prefaze-
niam.

e Podla moznosti behajte vzdy v rovnomernom rytme.

e Trénujte len v strede beZiacej plochy.
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Biomechanika - bezecky pés

Forma tréningu a vykondvanie pohybu

BeZecky pds sa pouziva na realizdciu najrdzneijsich foriem tré-
ningu od chédze cez portovd chddzu az po 3print. Vykondva-
nie pohybu pri chédzi, 3portovej chédzi, behu a $printe mozno
rozdelif na $tyri fazy:

Faza Zadiatok

Koniec Poznamky/opis pohybu

Opornd noha sa nachéadza
pod faziskom tela

Féaza Svihu dopredu

Do§|'qp chodidla Pocas tejto fazy, ktord slozi
predovietkym na vykonanie
$vihového pohybu vpred, sa
koleno dviha do maximdlnej
vysky. Po do3lape chodidla
dojde v priebehu 10 - 20 ms
k tlmeniu sily pdsobiacej na
dolné kon&atiny prostrednict-
vom pasivneho brzdného

pohybu

Prednd oporné faza Doslap chodidla

Pri do3lape chodidla vznikajd
sily, ktoré zodpovedaiji 2 az
3-ndsobku telesnej hmotnosti.
Prefo je potrebné dbat na
vyber vhodnej obuvi, ktoré
pomdze sprdvne absorbovaf
vznikajice sily a zarui
dodrzanie zdravého
naté&ania chodidla smerom
dovnitra (prondcia).

Vertikalne drzanie tela

Zadna oporna faza Vertikdlne drzanie tela

Odraz chodidla V koncovej faze dochddza k
natiahnutiv chodidla a odrazu

cez prvy palec

Féza svihu dozadu Odraz chodidla

Vertikdalne drzanie tela
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Bezecké styly
Vykondvanie pohybov poéas behu nemozno normovaf, vyber
Setrného 3tylu behu je teda vysoko individudlnou zdlezitosfou a
v podstatne| miere zdvisi od rychlosti behu a stavby tela.
Rozlidujeme medzi réznymi spdsobmi do3lapu paty.
e Doslap na predni &asf chodidla: Povrchu sa ako prvé dot-

kne prednd &asf chodidla. Koleno je pri dopade chodidla

mierne ohnuté, svalova sistava teda tlmi prevaznd casf pdso-

biacich sil.

* Doslap na zadnd &asf chodidla: Povrchu sa ako prvé dotkne
pata. Koleno je pri dopade paty takmer vystreté a tlmenie
pohybu zabezpeduje pasivne pohybové Ustrojenstvo a obuv.

® Doslap na prostredn( East chodidla: Povrchu sa ako prvy
dotkne stred chodidla. Kombinécia doslapu na predni a
zadnt &ast chodidla.

3 4

Predovietkym je potrebné dbaf na dodrZiavanie Setrnej techniky
behu s cielom zabrdnif predasnej vyerpanosti a predchadzaf
vzniku zraneni. Biomechanické poziadavky pocas behu a péso-
biace sily zdvisia od nasledujicich &initelov:

e rychlost behu

e charakter povrchu/profil trate

e stavba tela

e technika behu

® obuv

e statika dolnych konéatin
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natééanie chodidla smerom dovnitra (prondcia) SUPINATION NORMAL UBERPRONATION

Natééanie chodidla smerom dovnitra (pronécia) predstavuje

V pripade bezca s normdlnym natéanim chodidla smerom dov-
nitra by bezeckd obuv vzdy mala podporovaf prirodzeny
pohyb natééania chodidla (pronécia), nesmie ho viak obmedzo-
vat stabiliza&nymi technolégiami. Nadmerné alebo nedosta-
toéné natdéanie chodidla smerom dovnitra predstavuje pre
beZcov zdvazny problém a méze viest k mnohorakym poraneni-

am. Pouzitim vhodnej beZeckej obuvi viak mozno v jednotlivych
pripadoch eliminovaf chybné polohy chodidla a dal3ie problé- 3
my. z%

2

prirodzené tlmenie chodidla, ktoré zmierfiuje néraz. Natd&anie
chodidla smerom dovnitra (prondcia) sa méze lidit v zavislosti 1
od typu bezca. Rozliujeme medzi normdlnym natééanim cho-

didla dovnitra, nadmernym natééanim chodidla dovnitra a
nedostatoénym natéanim chodidla dovnitra (supindcia).
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Informéciék az On biztonsaga érdekében:

* A hibds terhelés vagy tilterhelés miatti sérilések elkerilése
érdekében a tréning késziléket csak az Otmutatd leirdsainak
megfeleléen szabad hasznélni.

® Az elsé haszndlat eltt, valamint kb. 6 haszndlati nap utdn
ellendrizni kell, hogy megfeleléek-e a csatlakozdsok.

® Rendszeresen ellenérizze a tréning készilék mikodéképessé-

gét, valamint hogy megfeleld dllapotban van-e.

* A biztonségtechnikai ellendrzés a felhaszndlé kételességei-
hez tartozik, és ezt rendszeresen és szabdlyszer(en kell vég-
rehaijtani.

o A készilék bizfonsdgi szintje csak akkor tarthaté fenn, ha
rendszeresen ellendrzik a kdrosoddsokat és a kopdst.

* A hibds vagy sérilt alkatrészeket haladéktalanul ki kell cse-
rélni. Elektromos alkatrészekkel kapcsolatos beavatkozast
csak szakképesitéssel rendelkezé személy végezhet. Csak
eredeti KETTLER pétalkatrészeket hasznéljon.

® A gépet nem szabad haszndlni, amig nem javitotték meg.

® A tréningek megkezdése eldtt kérje ki haziorvosa vélemé-
nyét arrél, hogy egészségigyileg alkalmas-e a készilékkel
t6rténé edzésre. Az orvosi lelet képezi a tréningprogram
dsszedllitasanak alapjét. A nem megfeleld, vagy tilzottan
megterheld tréning egészségigyi kdrosoddshoz vezethet.

e A futépad kizarélag rendeltetésének megfeleléen, azaz fel-
néttek szdmdra futé és gyaloglé tréningre haszndlhaté.

* Vegye figyelembe a maximélisan megengedett felhaszndloi
sOlyt.

* Minden alkalommal csak felhelyezett biztonsdgi kulecsal
folytasson edzést.

* Az elsé tréning egység elétt alacsony sebesség mellett ismer-
kedjen meg a mozgési folyamatokkal.

* Nem biztonségos esetben kapaszkodjon meg a kapaszko-
déban, és hagyja el a futépadot a két oldalon talalhaté fix
részen keresztil, majd dllitsa le a futépadot.

Fontos: Kérjik, vegye figyelembe az 3sszeszerelési és épitési
Otmutaté biztonsdgi utasitdsait is.

Biztonsagi kapcsold

® Minden edzés elétt régzitse a biztonsagi kulcsot a biztonsé-
gi kapcsoldn és erésitse a biztonsagi kules zsinéridt a ruhé-
jara. Allitsa be a zsinér hosszuségdt: ,Botldskor” a biztonsé-
gi kulesnak ki kell oldani.

® A biztonsdgi kapcsolét azért fejlesztettik ki, hogy azonnal
ledllitsa a futépad hajtésait és a magassdg dallitét, ha elesik
vagy vészhelyzet &ll fenn. Nagy sebesség esetén kellemetlen
és adott esetben veszélyes is lehet, ha a futépad azonnal
megdll. Ezért a biztonsdgi kapcsolét csak vészledllitoként
haszndlja. Atlagos kérilmények mellet tréning kézben a futs-
pad biztonsdgos, kényelmes és teljes ledllitdséhoz haszndlja
a START/STOP gombot.

o A biztonsdgi kapcsolé ellenérzése edzés elétt: Allion a két
oldalon taldlhaté fix részre és inditsa el a szalagot minimdlis
sebességgel. Huzza ki a biztonsagi kulcsot a biztonsdgi
kapcsolébél. A szalagnak azonnal meg kell dllni. Ezutdn
rogzitse a biztonsdgi kulcsot ismét a biztonsdgi kapcsoldba
és rogzitse a zsindrt a ruhdjdra. Az éll6 szalagon mozogjon
hétrafelé. A biztonsdgi kulesnak le kell vélni a biztonsdgi
kapcsolérél. A zsinérnak tovabbra is a ruhdzaton kell lenni.
Ezutdn régzitse a biztonsdgi kulcsot Gjra a biztonsdgi kap-
csoléra.

A futépad biztositdsa:

o A futépad harmadik személy &ltali, ellenérzés nélkili hasz-
ndlatdt a biztonsdgi kules eltdvolitéséval és megdrzésével
lehet elkerilni. Kérjuk, gondosan 8rizze meg a biztonsdgi
kulcsot, és a biztonsdgi kulcs gyerekek kezébe ne keriljon!

- N
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EMELKEDES
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EMELKEDES ,+"/,-" TEMPO ,+"/,,-"
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2.1
2.2
2.3
2.4
2.5
2.6

Szamitégép funkciok:
PO: kézi, FELHASZNALO ALTAL OSSZEALLITOTT program; P1-P36: gydrilag ésszedllitott, automatikus programok;

U01-U03: harom felhasznélé dltal ésszedllitott program, egy TESTZSIR program.
: 5 hivelykes LCD-kijelz6 19 gombbal

: Tempé- és tavolsagkonverzié funkcié (metrikus/angolszdsz)

: Testzsirkonverzié funkcié (metrikus/angolszdsz)

: Sebességtartomdny: Kilométer 1,0~16,0 KM/H, Mérfsld 0,6~10 M/H

: Emelkedéstartomdany: 0~10%

: Tolterhelés, tilfesziltség, robbands, til magas sebesség és elekiromdagneses zavarok elleni védelem

: Rendszer 6nellendrzés és figyelmezteté hangjelzés funkcié

: Harom egyénileg bedllithaté funkcié

: Ventilétor funkcié (opciondlis)

Az LCD kijelz8 funkciéi:

. ,TAVOLSAG" ablak: A tévolsagértékek megjelenitése
. KALORIA” ablak: A kalériaértékek megijelenitése

. ,IDO” ablak: Az idéértékek megijelenitése
. ,EMELKEDES” ablak: Az emelkedés értékeinek megijelenitése

. ,PULZUS” ablak: A pulzusértékek megjelenitése

. ,TEMPO" ablak: A sebességértékek megjelenitése
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3 :Konverzié funkcié (metrikus/angolszasz):

3.1  :Hizza ki a bizfonsdgi kulesot, és nyomja meg egyszerre a ,PROGRAM” és az , UZEMMOD” gombokat;
a ,TEMPO” ablakban ,0,6" jelenik meg, azaz é&tvalt kilométerrél mérfsldre.

3.2 : Hizza ki a biztonsdgi kulcsot, és nyomja meg egyszerre a ,PROGRAM” és az , UZEMMOD” gombokat;
a ,TEMPO” ablakban ,1,0” jelenik meg, azaz &tvalt mérfsldrdl kilométerre.

4  : Gombok funkcioéi:
4.1 . ,PROG": Programvdlaszté gomb: ha a futépad dll, vélasszon a ,PO-P36, UO1-UO3 vagy TESTZSIR” funkciok kézil.

4.2 : ,MODE": Uzemmédvélaszté gomb: a kézi izemméd kivdlasztésa esetén a normdl izemmdd lesz bedllitva. Az izemméd
gomb megnyomdséval kézi Gzemmédban vélaszthat az idé visszaszdmlélas - tévolsdg visszaszdmlalds - kaléria vis-
szaszdmlélds - normdl Gzemméd kézil. Az idd visszaszdmldlés alapériéke 30 percre lesz visszadllitva, ha a P1-P36 progra-
mokat kivélasztottdk.

4.3 ,START” gomb: Start/Sziinet gomb. All6 futépad esetén a ,START” gomb megnyomdsdval kapesolhatja be a futépadot. Jaré
készilék esetén a ,START” gomb megnyomésdt kévetéen megdll a futépad.

4.4 . ,STOP” gomb: Ledllitas/Visszadllitas/Vészledllitas gomb. A jéré futépadot fokozatosan ledllithatia a ,STOP” gomb egyszeri
megnyomdsdval. Az LCD kijelz6n megjelend hibaiizenetek trléséhez nyomja meg egyszer a ,STOP” gombot. A jaré futépa-
dot azonnal ledllithatia a ,STOP” gomb kétszeri megnyomdsaval.

4.5 . ,+" gomb: Néveli a jaré futdpad sebességét. Noveli a testzsir-ellendrzés vagy megdllitas paramétereit.
4.6 " gomb: Csokkenti a jéré futépad sebességét. Csokkenti a testzsir-ellenérzés vagy megdéllitds paramétereit.

4.7 ;. TEMPO GYORSVALASZTO GOMB": Jaré futépadndl a sebesség értékét bedllithatia kézvetlenil a 3, 6, 9, 12 vagy 15
gyorsvalaszté gomb megnyomdsdval.

48 :, Y " gomb: A gomb megnyomasaval csskkentheti az emelkedést.

49 :, A" gomb: A gomb megnyoméséval névelheti az emelkedést.

4.10 : ,EMELKEDES GYORSVALASZTO GOMB": Jéré futépadndl az emelkedés értékét bedllithatia kézvetlenil a 2, 4, 6, 8 vagy

10 gyorsvdlaszté gomb megnyomdsdval.

5 : A biztonsdgi kulcs funkcidja:

A biztonsdgi zdrak mikrokapcsolékbdl, biztonsdgi csatbdl és nejlon kétélbél all vészledllité funkciéval.

A biztonsdgi zdrak reteszelésével megszakad a futépad dramellatésa, és a tovabbiakban nem kezelheté a gép; Kijelzéizenet: E-07
és a PIPIPI hangjelzés. A biztonsdgi zdarak alaphelyzetbe dllitdsakor a kijelzé 2 mdsodpercre bekapcsol, végil elérhets a kézi
inditds izemméd (ldsd Hibaizenetek torlése).

6  : FELHASZNALO ALTAL OSSZEALLITOTT programok (opciondlis)
Harom FELHASZNALO ALTAL OSSZEALLITOTT program elérhetd: UO1-U03. A FELHASZNALO ALTAL OSSZEALLITOTT izemmédban

érhetdek el pl. a sajét edzésprogramok bedllitdsai: Nyomja a ,PROG” gombot az ,U01-U03" kivdlasztasdhoz, majd nyomja meg
a ,MODE" gombot a bedllitdshoz vagy a ,START” gombot a program inditdsdhoz. A ,MODE" gomb megnyomdsdaval bedllithatja
egyéni programijét (10 sebesség- és emelkedési tartomdanybdl). A bedllitést kovetéen a felhaszndléd a ,START” gomb megnyomdsaval
indithatja el a programot. A felhaszndlé egyéni programia tarolésra keril. A ,PROG” gomb megnyomdséval kdzvetlenil
kivélaszthatéak az UO1-UO3 programok.

7  :Tandcsok a biztonsdgos haszndlathoz

7.1 : Csatlakoztassa a hélézati kdbelt egy 10 A-rel biztositott elekiromos csatlakozéhoz. Kapesolja a kapesolét ,BE” dllésba.
A kijelz8 vildgitani kezd, hangjelzés hallhatd, és a rendszer felismeri a biztonségi zarakat.

7.2 : Allitsa a biztonsdgi kulcsot a megfelelé dlldsba, és csatlakoztassa a biztonsdgi csatot dltézékére; végil kapesolja be a
késziléket. Az LCD kijelz8 2 mdsodpercre bekapcsol, és bizonyos szémok alaphelyzetbe dlinak. A bedllitott értékek
visszadllitasra kerilnek, és a futépad a PO program értékbedllitésaira all.
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7.3 : Nyomja meg a ,PROG” gombot a PO-P36, UO1-U03 vagy TESTZSIR program kivélasztashoz.

a) .PO” Felhaszndlé dltal dsszedllitott program Nyomja meg a ,MODE” gombot, és vdlasszon a négy edzés Gzemmédbdl. A
sebességet és az emelkedést a felhaszndlé é&llithatja be. A sebesség alapértéke 1,0 km/h. Az emelkedés alapértéke 0%.

1. edzés izemméd: Szamldld Gzemméd. A rendszer szamolja az iddt, a tévolsdgot és a kaléridkat. A kivélasztds funkcid
zdrolva van.

2. edzés lzemmdd: Id8 visszaszamldlés. Kivalaszthatia az idét a ,+" ill. ,-" megnyomdsaval. 5 és 99 perc kdzé éllithatja be
az értéket. Az alapérték 30:00.

3. edzés lzemmdd: Tavolsdg visszaszdmlalds. Bedllithatja a tdvolsédgot a ,+" ill. ,-" megnyomdsdaval. 1,0 és 99 km kézé
dllithatja be az értéket. Az alapérték 1,0 km.

4. edzés Uzemméd: Kaldria visszaszdmldlas Bedllithatja a kalérigt a ,+” ill. ,-" megnyomdsdval. 20 és 990 kaldria kzé
dllithatja be az értéket. Az alapérték 50 kaléria.

b) .P1 — P36": gydrilag bedllitott programok. Csak idé visszaszamlélasra. Az idé kivélasztdsdhoz a ,+" ill. ,-" gombok
megnyomdsdval médosithatia az értékeket. 5 és 99 perc kdzé dllithatja be az értéket. Az alapérték 30:00. Nyomja meg a
+MODE" gombot az alapérték visszadllitdsdhoz.

7.4  : Az edzés lzemméd bedllitdsdt kévetden nyomja meg a ,START” gombot. A sebesség kijelzén 55453521 jelenik meg és
5 hangjelzés hallhaté. Miutdn a visszaszdmléldas elérte az 1-et, a futépad lassan elindult, és fokozatosan felgyorsit a
megjelenitett sebességre. Ezt kdvetden a futépad dllandé sebességgel jér.

a) Futds kézben a sebességet a ,+" és - gombokkal vagy a gyorsvélaszté gombokkal dllithatja be a kivant értékre.

b) A P1—P36 programokndl a sebesség és az emelkedd 10 szakaszra oszlik. Minden szakasz egyforma ideig tart. A sebesség
a kivalasztést kdvetéen az aktudlis szakaszban elérhetd. A kdvetkezd szakaszra véltas eldtt 3 figyelmeztetd hangjelzés
hallhaté. A 10 szakasz befejeztével hosszi figyelmeztetd hangjelzés hallhaté és a motor ledll.

c) Jéré készilék esetén a ,START” gomb megnyomdsdat kévetden megdll a futépad. A ,START” gomb ismételt megnyomdsat
kévetéen a futépad tovabb jar és az adatok régzitése folytatédik.

7.5  :Ha jaré futépadndl megnyomja a ,STOP” gombot, a futépad fokozatosan lelassul, majd teljesen ledll. Bizonyos bedllitdsok
alapértékekre dllnak vissza.

7.6 :Jaré futépadndl a A Y gomb vagy az emelkedd gyorsvélaszté gombjainak megnyoméséval a futépad bedllithaté a kivant
emelkedésre.

7.7 : Ha tetszéleges dllapotban aktivéljgk a biztonsdgi zdarakat, a kijelzén a kévetkezd jelenik meg: E-07 és figyelmeztetd
hangjelzés hallhaté. A futépad ledll.

7.8 : A vezérlés folyamatosan feligyelet alatt dll. A futépad vészledllitast kezdeményez, ha nem kivént eredménybe itkdzik.
Ebben az esetben a kijelzén hibaiizenet jelenik meg, és az annak megfeleld figyelmeztets hangijelzés hallhaté.

7.9 . Akijelz8n megjelend hibaizenetek torléséhez nyomja meg a ,STOP” gombot.
7.10  TESTZSIR FUNKCIO:

All6 futépadndl nyomja meg a ,PROG” gombot, és vélassza ki a ,TESTZSIR” izemmédot a festzsir funkcick megnyitdsahoz.
Nyomija meg a ,MODE" gombot a pozicié szdmdénak kivélasztédséhoz. A ,+" és ,-" gombokkal adja meg a paramétereket.

A) F1 a nem megaddséhoz. Paramétertartomdny: 1-2. 1 = férfi; 2 = né. Az alapbedllitas ,férfi”.
B) F2 az életkor megaddsahoz. Paramétertartomény: 1-99. Alapérték: 25.

C) F3 a testmagassdg megaddsdhoz. Paramétertartomdny: 100-220 cm. Alapérték: 170 cm.

D) F4 a testtdmeg megaddsdhoz. Paramétertartomdny: 20-150 kg. Alapérték: 70 kg.

E) F5 a testtdmeg-index (BMI) kiszdmitdséhoz. A paraméterek kivalasztésa kész, a rendszer atkapcsol a testzsir funkciéra:
Mindkét kezét helyezze a pulzusmérére, vérjon 8 mdasodpercet, amig a BMI megjelenik a kijelzén. Példa értékek egy dzsiai
alkatd személyhez: 18 alatti BMI = 1l sovény; 18-23 = normdl testtdmeg; 23-28 = tilstlyos; 29 fslstt = erésen tlslyos.

Az alapérték 24.
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7.11 TESTZSIR FUNKCIO ANGOLSZASZ MERTEKEGYSEGEKKEL:

All6 futépadndl nyomja meg a ,PROG” gombot, és vdlassza ki a , TESTZSIR” izemmédot a testzsir funkcick megnyitdsahoz.
Nyomija meg a ,MODE" gombot a pozicié szamdnak kivélasztédséhoz. A ,+" és ,-" gombokkal adja meg a paramétereket.

A) F1 a nem megaddsdhoz. Paramétertartomény: 1-2. 1 = férfi; 2 = n8. Az alapbedllitas ,férfi".
B) F2 az életkor megaddsahoz. Paramétertartomdny: 1-99. Alapérték: 25.
C) F3 a testmagassdg megaddséhoz. Paramétertartomdny: 39-87. Alapérték: .

D) F4 a testtdmeg megaddsdhoz. Paramétertartomdny: 44-330 Ib. Alapérték: 154 Ib.

E) F5 a testtdmeg-index (BMI) kiszdmitésdhoz. A paraméterek kivalasztdsa kész, a rendszer atkapcsol a testzsir funkciéra:
Mindkét kezét helyezze a pulzusmérére, varjon 8 mdsodpercet, amig a BMI megjelenik a kijelzén. Példa értékek egy dzsiai
alkatt személyhez: 18 alatti BMI = 10l sovdny; 18-23 = normdl testtdmeg; 23-28 = tilstlyos; 29 f5lstt = erdsen tilsdlyos.

Az alapérték 24.

HRC (Heart Rate Control) pulzusszéam dltal vezérelt program (opciondlis) :

1) Funkcié: A kézi pulzusméré érzékeldi bedllithatéak a haszndléd tényleges pulzusszamdnak észlelésére, igy a futépad a
sebességet a haszndlé tényleges pulzusszdma alapjdn a bedllitott célértékhez tudja igazitani. Ha a haszndélé tényleges
pulzusszdma alacsonyabb, mint a bedllitott célérték, a futépad fokozatosan néveli a sebességet, amig a haszndlé tényleges
pulzusszdma el nem éri a bedllitott célértéket. Ha a haszndlé tényleges pulzusszama magasabb, mint a bedllitott célérték, a
futépad fokozatosan csdkkenti a sebességet, amig a haszndélé tényleges pulzusszama el nem éri a bedllitott célértéket. 3 alap
HRC programbedllitas elérhets: Hr 1, Hr 2 és Hr 3.

2) Nyomja meg a ,PROGRAM” gombot a Hr 1 - Hr 3 kivélasztdsdhoz, amikor a futépad készenléti izemmédban van. Nyomja
meg a ,MODE" gombot, hogy a HRC programra vdltson. A ,,PULZUS” ablakban ,25” jelenik meg, ami a haszndlé
alapértelmezett életkor értéke. A haszndlé életkordt a ,+"/,-" gombokkal dllithatja be (tartomény: 13 - 80). Végil nyomja
meg a ,MODE" gombot a jévahagydshoz. A ,PULZUS” ablakban a pulzusszédm bedllitott értéke jelenik meg. Szikség esetén
életkoranak megfelelen bedllithaté a pulzusszédm célérték. Végil nyomja meg a ,MODE" gombot a j6vdhagydshoz. Az
IDO” ablak a 30:00 alap edzésidét jeleniti meg. Szikség esetén az edzésidé a ,+"/,-" gombokkal bedllithatd (tartomany:
5 - 99 perc). Végil nyomja meg a ,MODE" gombot a jévéhagydshoz. Nyomja meg a ,START” gombot a HRC program
inditdsdhoz.

3) Kérjik, hogy a HRC program haszndlata kézben folyamatosan stabilan fogja a kézi pulzusmérd érzékelsit.

*%

FIGYELEM: Ne feledje, hogy a futépad sebessége automatikusan keriil szabdlyozdsra, amig egy HRC program aktiv.
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SZA.
K. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
KAL.
P1 TEMPO 10l 30| 50| 50 50 70| 70| 50 | 3,0 | 20
EMELKEDES | 2 2 8 6 6 4 4 6 2 2
P2 TEMPO 20 30| 50| 80| 50| 50| 60| 80 | 40 | 3,0
EMELKEDES | 3 3 2 2 8 8 4 4 4 4
P3 TEMPO 20 30| 70| 80| 50| 50| 50| 80 | 40 | 3,0
EMELKEDES | 1 2 5 7 7 4 4 6 2 2
P4 TEMPO 20 20| 50| 80| 80| 80| 80 | 50 | 3,0 | 2,0
EMELKEDES | 3 3 9 9 9 9 9 6 2 2
P5 TEMPO 30 40| 80| 90| 100 100[ 100 70 | 40 | 3,0
EMELKEDES | 2 2 8 6 6 6 6 6 1 1
P TEMPO 30( 40| 60| 70| 70| 70| 90 | 100]| 50 | 3,0
EMELKEDES | 1 8 8 7 7 7 7 5 3 1
P7 TEMPO 30 40| 40| 100 40| 90| 40 | 11,0| 3,0 | 2,0
EMELKEDES | 1 1 6 6 6 8 8 10 6 2
P8 TEMPO 30( 50| 70| 90| 30| 50| 70| 50 | 11,0] 50
EMELKEDES | 3 3 3 7 7 3 3 3 5 5
P9 TEMPO 30( 70| 100 40| 70| 11,0] 50 | 40 | 12,0] 6,0
EMELKEDES | 3 6 7 3 8 8 3 8 4 4
P10 | TEMPO 30 50| 90| 100 60| 60| 90| 60 | 11,0] 3,0
EMELKEDES | 2 7 5 5 8 8 8 8 4 4
P11 | TEMPO 40| 50 11,0 90| 60| 80| 90 | 11,0 60 | 50
EMELKEDES | 1 6 3 3 7 7 4 4 6 6
P12 | TEMPO 40| 6,0 100 100[ 100[ 70 | 70 | 100| 6,0 | 50
EMELKEDES | 3 8 9 5 5 8 8 4 4 4
P13 | TEMPO 20 40| 60| 60| 60| 80| 80 | 60 | 40 | 3,0
EMELKEDES | 3 3 9 7 7 5 5 7 3 3
P14 | TEMPO 3,0 40| 60| 90| 60| 60| 70| 90 | 50 | 4,0
EMELKEDES | 4 4 3 3 9 9 5 5 5 5
P15 | TEMPO 30 40| 80| 90| 60| 60| 60| 90 | 50 | 4,0
EMELKEDES | 2 3 6 8 8 5 5 7 3 3
P16 | TEMPO 30 30| 60| 90| 90| 90| 90| 60 | 40 | 3,0
EMELKEDES | 4 4 10 10 10 10 10 7 3 3
P17 | TEMPO 40| 50| 90| 100[ 11,0 11,0l 11,0 80 | 50 | 4,0
EMELKEDES | 3 3 9 7 7 7 7 7 2 2
P18 | TEMPO 40| 50| 70| 80| 80| 80 | 100 11,0 6,0 | 4,0
EMELKEDES | 2 9 9 8 8 8 8 6 4 2
P19 | TEMPO 40| 50| 50/ 110 50| 100 50 | 120[ 40 | 3,0
EMELKEDES | 2,0 2 7 7 7 9 9 10 7 3
P20 | TEMPO 40| 60| 80| 100 40| 60| 80 | 60 | 120] 6,0
EMELKEDES | 4 4 4 8 8 4 4 4 6 6
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SZA.
K. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
KAL.
P21 | TEMPO 40 | 80 [ 110[ 50 |80 | 12060 [50 [120 |70
EMELKEDES | 4 7 8 4 9 9 4 9 5 5
P22 | TEMPO 40 | 60 [ 100 11,070 |70 [100 |70 [120 [4,0
EMELKEDES | 3 8 6 6 9 9 9 9 5 5
P23 | TEMPO 50| 60 [ 120[ 100] 70 |90 [100 [120 [70 6,0
EMELKEDES | 2 7 4 4 8 8 5 5 7 7
P24 | TEMPO 50 70 [ 110 110]110]80 [80 [11,0 [70 6,0
EMELKEDES | 4 9 10 6 6 9 9 5 5 5
P25 | TEMPO 30| 50|70 [70 |70 |90 [90 [70 [50 |40
EMELKEDES | 4 4 10 8 8 6 6 8 4 4
P26 | TEMPO 40| 50 [ 70 [ 10070 |70 |80 [10,0 [60 |50
EMELKEDES | 5 5 4 4 10 10 6 6 6 6
P27 | TEMPO 40 | 50 [ 90 [ 10070 |70 |70 [10,0 [60 |50
EMELKEDES | 3 4 7 9 9 6 6 8 4 4
P28 | TEMPO 40 | 40 [ 70 [ 100] 100 10,0 [ 100 [70 [50 [4,0
EMELKEDES | 5 5 10 10 10 10 10 8 4 4
P29 | TEMPO 50| 60 [ 100 11,0] 120120 [120 [90 [60 |50
EMELKEDES | 4 4 10 8 8 8 8 8 3 3
P30 | TEMPO 50| 60 [ 80 [ 90 |90 |90 [11,0 120 [70 |50
EMELKEDES | 3 10 10 9 9 9 9 7 5 3
P31 | TEMPO 50| 60 [ 60 [ 120] 60 | 11,0 60 [120 [50 [4,0
EMELKEDES | 3 3 8 8 8 10 10 10 8 4
P32 | TEMPO 50170 (90 [110]50 |70 [90 [70 [120 |70
EMELKEDES | 5 5 5 9 9 5 5 5 7 7
P33 [ TEMPO 50| 90 [ 120 60 |90 | 12070 [60 [120 [8,0
EMELKEDES | 5 8 9 5 10 10 |5 10 6 6
P34 | TEMPO 50 70 [ 110[120]80 |80 [11,0 (80 [120 |50
EMELKEDES | 4 9 7 7 10 10 10 10 6 6
P35 | TEMPO 60 | 70 | 120 11,0] 80 | 10,0 11,0 [12,0 [80 |70
EMELKEDES | 3 8 5 5 9 9 6 6 8 8
P36 | TEMPO 60 | 80 | 120 120] 120] 90 [90 [120 [80 |70
EMELKEDES | 5 10 10 7 7 10 10 6 6 6
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Probléma Lehetséges ok Teendd
A futépad nem miksdik a. Niet a. Nem csatlakozik az elektromos  [Csatlakoztassa elektromos fali
hélézathoz csatlakozéhoz

b. A biztonsdgi kapcsolé nincs behelyezve

Helyezze a biztonségi kapcsolét a
monitorba

c. Jel dramkér megszakadt

Ellenérizze a kezeldmezé és a jel kabeleit

d. A futépad nincs bekapesolva

Bekapcsolds

A futépad nem rendeltetésszerien jar

a. A futépad nincs {6l megolajozva

Kenje meg a futépadot szilikonos
kenéanyaggal

b. A szij tol feszes

Allitsa be a futépadot

A szij cstszik

a. A szij t0l laza

Allitsa be a futépadot

b. A motor hajtészija til laza

Allitsa be a motor hajtészijét

— HU — HIBAUZENET ES MEGOLDAS:

Probléma

Ok

A probléma elhéritasa

A futépad nem mikadik

A: Nem csatlakozik az elektromos
halézathoz

Csatlakoztassa elektromos hdalézathoz

B: A biztonsdgi kulcs nincs megfeleléen
behelyezve

Helyezze be megfelelé helyzetben a
biztonségi kulcsot

C: A transzformdtor nincs megfeleléen
felszerelve vagy az hibds.

Javitsa vagy cserélie a transzformétort.

D: Megszakadt az dramkar

Ellendrizze a csatlakozé vezetékeket és a
vezetékek csatlakozdit, és csatlakoztassa
azokat megfeleléen.

A futépad hirtelen megall

A: Biztonsdgi kules hiba

Helyezze be megfeleléen a biztonsdgi
kulcsot.

B: Elektronikai probléma

Keresse fel az igyfélszolgdlatot

Hib4s gomb A gomb sérilt Gomb cseréje
A gomb nem mikadik Billentylzet és vezetékek cseréje.
Aramkér cseréje. Szamitégép cseréie.
A: Kilazult vagy hibds vezeték Vezetéket megfelelden csatlakoztatni vagy
E-O1 cserélni
B: Szamitégép hiba Szamitdégép cseréje
C: Transzformator hiba Transzformdtor cseréje
D: Vezérlés hiba Vezérlés cseréje
A: Motor csatlakozévezeték vagy motor hiba|Motor csatlakozévezeték vagy motor
E-02 cseréje
B: Motor és vezérlés kozt kilazult Vezetéket megfelelden csatlakoztatni vagy
csatlakozévezeték vagy vezérlés hiba vezérlést cserélni
A: Fordulatszam-érzékeld nincs megfeleléen |Fordulatszdm-érzékelé megfeleld
E-03 csatlakoztatva csatlakoztatdsa
B: Fordulatszdm-érzékeld hiba Fordulatszam-érzékeld cseréje
C: Fordulatszam-érzékel& és vezérlés kozti  [Vezeték megfeleld csatlakoztatdsa
csatlakozévezeték nincs megfelelen
csatlakoztatva
D: Vezérlés hiba Vezérlés cseréje
E-05 Vezérlés hiba Vezérlés cseréje
Motor hiba Motor cseréje
E-07 Szamitégép nem észleli a biztonsdgi kulcs  [Biztonsdgi kulcs ellenérzése és megfelels

jelét

behelyezése.

Nincs pulzus

Pulzusmérd vezetéke nincs megfeleléen
csatlakoztatva vagy hibés vezeték

Vezetéket megfelelden csatlakoztatni vagy
cserélni

Konzol kapcsoléddramkér hiba

Konzol cseréje

Nincs érték a konzolon

Aramkéri lap csavarjai lazak

Csavarokat meghtzni

Konzol hiba

Konzol cseréje
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Tréning bevezeto

A fitness tréning egyik nagyon hatékony formdja a futds. A
futépad segitségével az iddjardstdl figgetlenil otthon végezhet
ellenérzétt és megfelelden adagolt futés tréninget. A futépadon
nem csak futni lehet, kivaléan alkalmas gyaloglé tréning végzésé-
re is. A tréning elkezdése elétt, kérjik, figyelmesen olvassa el a
kévetkezd utasitasokat!

A futés tréning megtervezése és iranyitasa

A tréning megtervezésének alapja az On aktudlis fizikai telje-
sitéképessége. Haziorvosa terhelési teszttel mérheti fel a személy-
es teljesitéképességét, ami az On tréningtervének alapijat képezi.
Amennyiben nem végeztet terhelési tesztet, akkor célszer(i keriIni
a nagy tréningterhelést ill. a tilterhelést. A kovetkezd alapelvet
célszer( figyelembe venni a tervezés sordn: Az &lloképességi tré-
ninget a terhelés mennyisége és a terhelés foka / intenzitdsa
irdnyitja.

Az dlléképességi tréning iranyértékei

A terhelés intenzitasa

A terhelés intenzitésa futds tréning esetén elsésorban a sziv pul-
zusdnak frekvencidjan keresztil ellendrizheté.

Maximdlis pulzusszam: Maximdlis terhelés alatt az egyéni
maximdlis pulzusszdm elérését értjik. A maximdlisan elérhetd
szivfrekvencia az életkortdl fiigg.

Ebben az esetben a kdvetkezd dltaldnos képletet célszer alkal-
mazni: A percenkénti maximdlis szivirekvencia megfelel a 220
szivverés minusz az életkor értéknek.

Példa: 50 éves életkor > 220 — 50 = 170 pulzus/min.

Pulzus terhelési éllapotban:

Pulzus diagram
Pulzus Fitness és zsirégetés
220 ——+—
— Maximalis pulzus
200 ~ (220 minusz életkor)
180 ~— | |
160 .~ Fitness pulzus T~
140 M~ .(_\ (a max. pulzus 75%-a) \\
ol T < < T~
120 “( At T T B e S
100 I~ Zsirégetd pulzus 7 ST~ j
80 (@ max. pulzus 65%-a) =1
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Eletkor

Az optimdlis terhelési intenzitdst az egyéni sziv-/ keringési telje-
sitmény 65-75%-andl érhetjik el (vo. a diagrammal).

65% = a tréning célja a zsirégetés

75% = a tréning célja a jobb erdnlét

Az életkortdl figgden ez az érték vdltozhat.

A futépadon 16rténé tréning kdzben az intenzitds egyrészrél a
futasi sebességgel, és mdsrészrdl a futdfelilet délésszdgével
médosithaté. Novekvd futésebesség mellet nd a test terhelése. A
terhelés a ddlésszdg novelésével is né. Kezddként ne dllitsa tdl
magasra a futdsebességet és kerilje a nagy dolésszog futéfelile-
ten torténd tréninget, mert kdnnyen tollépheti az ajénlott pulzus-
frekvencia tartomanyt. A futépadon trténé tréning kdzben az
egyéni futésebességet és a délésszdget Ggy célszer( bedllitani,
hogy a fenti adatoknak megfeleléen érje el az optimdlis pulzus
frekvencidt. Futas kézben a pulzus frekvencia alapjén ellendrizze,
hogy az On szdmdra megfeleld intenzitdsi tartomdnyban van-e.

A terhelés mértéke
A tréning egységeinek idétartama attél figg, hogy hetente hény
alkalommal végez tréninget.

A terhelés optimdlis mértéke akkor idedlis, ha az egyéni sziv-/
keringési teljesitmény 65-75%-at hosszabb idén keresztil tartja.

Altaldnos szabdly:

tréning egység

vagy 10 min napi tréning esetén
vagy 20-30 min  heti 2-3 alkalom esetén.
vagy 30-60 min  heti 1-2 alkalom esetén

Kezddként nem célszeri 30-60 perces tréning egységekkel kezde-
ni. Kezdék esetében az elsé négy hétben célszerli idkozonként
végezni a tréninget.

Tréning gyakorisdga |
1. hét

Egy tréning egység mértéke

3 x hetente perc futds
perc gyaloglés
perc futds
perc gyaloglés
perc futds
perc gyaloglés
perc futds
perc gyaloglés

3 x hetente perc futds

perc ?yqlogkis
perc futds
perc gyaloglds
perc futds
perc gyaloglds

3 x hetente perc futds
perc gyaloglés
perc futds
perc gyaloglés
perc futds
perc gyaloglés

> j=u

~
>

3 x hetente perc futds

perc ?yqloglés
perc futds
perc ?yqloglés
perc futds
perc gyaloglds

—N—O—= A2
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Bemelegités
Minden tréning egység elkezdése elétt célszerl 3-5 percig lassan
novekvd terhelés mellett be- ill. felmelegedni.

Levezetés
Ugyanilyen fontos az dgynevezett ,lehilés”. Minden tréning utdn
célszer(i még 2-3 percig lassan funi.

A tovdbbi &lloképesség tréning terhelését alapvetéen a terhelés
mértékével kell ndvelni, példaul napi 10 perc helyett 20 perc,
vagy heti 2 alkalom helyett 3 alkalom. Az dlléképesség tréning
egyéni megtervezése mellett a futépad tréning szdmitégépébe
integrdlt tréning programot is haszndlhatja.

A kovetkez8képpen dllapithatia meg, hogy néhény hét utdn
a kivant eredményt sikerilt-e elérni a tréninggel:

1. A kordbbitdl kisebb sziv- / keringési teljesitmény melleft
éri el ugyanazt a teljesitményt.

2. Egy bizonyos teljesitményt hosszabb idén keresztil tud
tartani ugyanolyan sziv- / keringési teljesitmény mellett.

3. A kordbbiakhoz képest gyorsabban kipiheni magat egy
bizonyos sziv- / keringési teljesitmény utan.

Megjegyzések a kézi pulzusmérével torténd

méréssel kapcsolatban

A sziv 8sszeh(zéddsa dltal keletkezett fesziltséget érzékeli a kézi

vevé, majd az elektronika értékeli.

® Az érintkezd feliletet mindkét kezével fogja meg.

*  Folyamatosan egyenletes erével tartsa.

e Tartsa a kezét nyugodtan, és ne szoritsa vagy dorzsélje
az érintkezd feliletét.

Egyéb tréninggel kapcsolatos megjegyzések

A futés folyamata valészinlleg mindenki szdméra ismert. Ennek

ellenére célszeri figyelembe venni néhény dolgot a futds tréning

kézben.

e A tréning megkezdése elétt mindig ellenérizze, hogy
megfelelé-e a készilék felépitése és dllapota.

o A készilékre ill. a készilékrél csak akkor Iépjen fel ill. le
ha a futépad teljesen ledllt, és kapaszkodjon meg a
kapaszkodéban.

e A futépad elinditdsa elétt rogzitse a szalag ledllitéséra
szolgdlé biztonsdgi kulcs zsinéridt a ruhdjdra.

®  Tréning kdzben mindig viseljen megfeleld futé- ill. sport-
cipot.

e A futépadon t6rténé futds killonbozik a normdl talajon
végzett futdstdl. Ezért elészor lassan sétdljon a futépa-
don, és igy késziljon fel a futds tréningre.

* Az elsd tréning egységek alatt kapaszkodjon meg a
kapaszkodéban, hogy elkerilie a véletlen mozdulatokat,
aminek eredménye az lehet, hogy elesik. Ez mindene-
keldtt a szamitégép futds tréning kozben torténd
kezelésére vonatkozik.

® A kezd&k lehetéség szerint ne dllitsak 1l magasra a
futdfelilet délésszogét, mert igy kénnyen tilterhelhetik
magukat.

* lehetdség szerint egyenletes tempdban fusson.

*  Kizdrélag a futdészalag kdzepén fusson.
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Biomechanika - futépad
Edzéstipusok és mozdulatok kivitelezése

A futépadon a sétatél a gyalogldson &t a sprintelésig szamtalan

edzéstipust végezhet. A sétdhoz, gyaloglashoz, futdshoz és
sprinteléshez szikséges mozdulatok kivitelezését ehhez négy
fazisra oszfottuk:

stlypontja alatt

Fézis Kezdet Vég Tandcsok /
a mozdulat leirdasa
Eldrelendités fazis Tamaszté lab a test A lab felemelése ltt van a térd legjobban mege-

melve, ami tulajdonképpen a
l&b ezt kovetd eldrelenditését
segiti elé. A labak lehelyezé-
sét kdvetéen 10 — 20 ms-on

belil az alsé végtagok passzivi
fékez&ereje tompit

Letémasztés elol A léb felemelése Figgdleges testtartas Lehelyezéskor a labakra a tesh
tdmeg 2-3-szorosa nehezedik.
Mindig megfelelé cipét visel-
jen, amely a fellépé eréket
megfelelSen elnyeli, és egész-
séges prondcidt biztosit a
labaknak.

Hatsé letamasztasi fazis Figgodleges testtartas Elrugaszkodas a labbal Az utolsé fazisban a léb meg-
nydlik, és labujjhegyrél elru-
gaszkodik.

Hatralenditési fazis Elrugaszkodas a labbal Figgdleges testtartas

27 =% NI\ —
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Futési stilus

A futdskor végzett mozdulatokat nem lehet szabvdnyositani, a

megfeleld futési stilust egyénileg kell kivélasztani, és nagyban

figg a futds sebességétdl, valamint a testalkattsl. Kildnbség
lehet a sarok lehelyezésének médjdban is.

* Ldb elejének lehelyezése: A talajra elészor a lab eleje ér le.
A térd kis mértékben meghailik, amikor a labfej a talajhoz
utédik, ezért a fellépd erék nagy részét az izmok tompitjak.

o Sarkak lehelyezése: A talajra el8szér a sarok ér le. A térd
majdnem nyujtott helyzetben van, amikor a lébfej a talajhoz
utédik, ezért a mozgdst a passziv izom- és vézrendszer és a
cipd tompitja.

o Lab kdzepének lehelyezése: A talajra el6szér a talp kézepe
ér le. A ldb eleje és a sarok lehelyezésének kombindciéja.

3 4

Ne feledje, hogy gazdasdgos futétechnikéval elkerilheti az idd
elétti kifaradast és megelSzheti a sériléseket, alacsonyabb
edzettségi szint is elegendd, és az alébbi pontoktsl figgéen
csdkkennek a fellépd erék:

o Futdsi sebesség

¢ Talajviszonyok / pdlya profil

o Testfelépités

e Futdsi technika

Cipé
* Az alsé végtagok statikdija
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A labak prondcidja SUPINATION
A ldbak pronécidja a labak természetes rezgéscsillapité képes-

sége. A ldbak pronécidja egyénenként eltérd lehet. Ezért megki

l6nbdztetjik a boka normdlis, borinté és hanyinté délését.

A futécipé célia, hogy normdl pronécié esetén mindig a termés-
zetes prondcids mozgdsoknak megfelelden témassza ald a futé
l&bdt, illetve annak hidnydban stabilizalé technikdk segitségével

NORMAL UBERPRONATION

| @
hatarok kézé szoritsa. A futé szamdra a borinté és hanyinté
boka rendkiviil sok gondot okozhat, és gyakori sérilésekhez
vezethet. A megfeleld futécipdvel azonban kompenzélhaték az
egyéni hibdk vagy problémdk.
3%

g
V-4
s
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Informacije za vaso varnost:

da bi prepretili poskodbe zaradi napaéne obremenitve ali
preobremenitve, je dovoljeno napravo za vadbo upravljati
le po navodilih;

pred prvo uporabo in dodatno po pribl. 6 dnevih uporabe,
morate preveriti trdnost vseh spojev;

redno se prepricajte o pravilnem delovaniju in predpisanem
stanju vadbene naprave;

varnostno-tehniéne kontrole sodijo k obveznostim pri uporabi
in jih je treba redno izvajati po predpisih;

raven varnosti narave lahko ohranjate le, e redno preverja-
te ali ni poskodovana in obrabljena;

pokvarjene sestavne dele je potrebno nemudoma zamenjati;
posege v elekiriéne sestavne dele mora opraviti le kvalificira-
no osebje; uporabljajte izkljuéno originalne nadomestne
dele KETTLER;

naprave ni dovoljeno uporabljati, dokler ni popravljena.
pred za&etkom vadbe se posvetujte z osebnim zdravnikom,
ali vase zdravje omogo&a vadbo s to napravo; zdravniski
izvidi naj bodo osnova za sestavljanje vadega programa
vadbe; napa&na ali prekomerna vadba lahko ogroza vase
zdravie;

teko&i trak je dovoljeno uporabljati le za predpisan namen,
t. |. za trening teka in hoje odraslih oseb;

upostevaijte maksimalno tezo uporabnika;

vadite le z vstavljenim varnostnim kljuéem;

najprej se pri prvih urah freninga seznanite s potekom gibov
pri nizkih hitrosti;

e se ne pocutite varno, se trdno primite za zagonska dro-
gova ter zapustite trak na stranskih platformah in ustavite
trak.

Pomembno: upostevaite tudi varnostne napotke v navodilih za
montazo in sestavljanje.

Varnostno stikalo

Pred vsako vadbo pritrdite varnostni klju& na varnostno stika-
lo in pripnite vrvico varnostnega kljuéa trdno na obladilo.
Prilagodite dolZino vrvice: pri "spotiku" se mora sproziti var-
nostno stikalo.

Varnostno stikalo je bilo razvito, da bi se izklopila pogon za
trak in nastavitev visini, & bi padli ali se znasli v nujni situa-
ciii.

Pri vegjih hitrostih je takoj$nja ustavitev traku lahko neprijet-
na ali celo nekoliko nevarna. Zato uporabljajte varnostni sti-
kalo le za ustavitev v sili. Da bi teko&i trak med treningom
ustavili varno, udobno in v popolnoma normalnih pogoijih,
uporabite tipko STOP.

Preverjanje varnostnega stikala pred zacetkom vadbe: posta-
vite se na stranske platforme in zaZenite trak z minimalno
hitrostjo.

Iz varnostnega stikala odstranite varnostni klju¢. Trak se
mora ustaviti takoj. Nato pritrdite varnostni klju& ponovno v
varnostno stikalo in vrvico na svoje obladilo. Pri ustavljenem
traku se premikate nazaj. Varnostni klju¢ se mora odpeti od
varnostnega stikala. Vrvica $e mora biti trdno pripeta na
oblagilo. Nato ponovno pritrdite varnostni klju¢ v varnostno
stikalo.

Varovanije tekoéega traku:

S snetjem in shranitvijo varnostnega kljuéa lahko prepreéite,

da bi tretji nekontrolirano uporabljali tekogi trak. Skrbno hra-
nite varnostni klju¢ in preprecite, da bi ofroci lahko pri3li do

varnostnega kljuéal

e
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Tipka

Tipka Program
Zacetek/Odmor

Tipka naéina Varnostni kljué Tipka Ustavitev

STRMINA ”4+" "-" HITROST ”4" "-*

1 : Funkcije ra¢unalnika:

1.1 : PO: ro¢ni program, ki GA doloéi uporabnik; P1-P36: prednastavlieni samodeijni programi;
U01-U03: trije programi, ki jih dolo&i uporabni, en program MASCOBA.

2 . 5 paléni zaslon LCD z 19 tipkami
3 : Funkcija pretvarjanija hitrosti in razdalje z metri¢nega na sistem ZDA
4 : Funkcija pretvarjanja telesnih ma3&ob iz metri¢nega v sistem ZDA
5 : Obmogje hitrosti: kilometri 1,0~16,0 KM/H, milje 0,6~10 M/H
1.6 : Obmogje nagiba: 0~10 %
7 : Za¥ita proti preobremenitvi, prenapetosti, eksploziji, preveliki hitrosti in elekiromagnetnim motnjam
8 : Lastni nadzor sistema in funkcija opozorilnega tona
9 : Tri funkcije, ki jih lahko konfigurirate individualno

1.10 : Funkcija ventilatorja (izbirno)

2  : Funkcije zaslona LCD :

2.1 : Okno ,RAZDALJA": prikaz $teviléne vrednosti za razdaljo
2.2 : Okno ,KALORIJE”: prikaz 3teviléne vrednosti za razdaljo
2.3 : Okno ,CAS": prikaz $teviléne vrednosti za Eas

2.4 : Okno ,NAGIB": prikaz $teviléne vrednosti za nagib

2.5 : okno ,UTRIP”: prikaz $teviléne vrednosti za utrip

2.6 : Okno ,HITROST": prikaz 3teviléne vrednosti za hitrost
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3  : Funkcija pretvarjanja in metriénega sistema v sistem ZDA:
3.1 : lzvlecite varnostni klju¢ ter soasno pritisnite tipki ,PROGRAM” in NACIN“: okno ,HITROST” kaze ,0,6" tj. preklop iz

kilometrov v milje.

3.2 : lzvlecite varnostni klju¢ ter soasno pritisnite tipki ,PROGRAM" in NACIN“: okno ,HITROST” kaze ,1,0" tj. preklop iz mil]

v kilometre.

4  :Funkcije tipk:

4.1 . ,PROG": Tipka za izbiro programa ob zaustavljeni tekalni stezi, po Zelji izberite programe "PO-P36, U0O1-UO3 ali
MASCOBE".

4.2 : ,NACIN": tipka za izbiro nagina: ob izbiri roénega naéina je to normalni nacin. S pritiskom na tipko Nacin lahko izberete
Odstevanje ¢asa  Odstevanje razdalje Odstevanije kalorij Normalni naéin izberete v ronem nacinu. Ce je

bilo izbrano P1-P36 se privzeta vrednost za Odstevanje &asa ponastavi na 30 minut.

4.3 :Tipka ,ZAGON": tipka Za&etek/Odmor ob ustavljeni tekalni stezi pritisnite tipko ZAGON, da vklopite tekalno stezo.
Ko je naprava vklopliena se bo tekalna steza ustavila, &e pritisnete "ZAGON".

4.4 :Tipka ,USTAVITEV”: tipka za ustavitev/ponastavitev/izklop v sili. PoZasna ustavitev vklopljene tekalne steze z enkratnim
pritiskom tipke USTAVITEV. Za brisanje sporodil o napakah, prikazanih na zaslonu LCD, pritisnite enkrat tipko USTAVITEV.
takojsnja ustavitev ob vklopljeni tekalni stezi z dvakratnim pritiskom tipke USTAVITEV.

4.5  :Tipka ,+": ob vkloplieni tekalni stezi poveéa hitrost. Poveéanje parametrov pri testu telesne maséobe ali ustavitev.
4.6 :Tipka ,-": ob vkloplieni tekalni stezi zmanij$a hitrost. Zmanij3anje parametrov pri testu telesne ma3cobe ali ustavitev.

4.7 : "TIPKA ZA HITRO IZBIRO HITROSTI": ob vklopljeni tekalni stezi lahko 3teviléno vrednost hitrost 3, 6, 9, 12 ali 15 nastavite
neposredno tudi s pritiskom na tipko za hitro izbiro.

4.8 :Tipka, Y “: zmanjanje nagiba s pritiskom te tipke.
4.9  :Tipka , A “: povecanje nagiba s pritiskom te tipke.

4.10 : "TIPKA ZA HITRO IZBIRO NAGIBA": ob vklopljeni tekalni stezi lahko $teviléno vrednost nagiba 2, 4, 6, 8 ali 10 nastavite
neposredno tudi s pritiskom na tipko za hitro izbiro.

5  : Funkcija varnostnega klju¢a:

Varnostna zapora je sestavljena iz mikro stikal, varnostne sponke in najlonske vrvice s funkeijo Izklop v sili.

Ji se zasko&i varnostna zapora se napajanje tekalne steze s tokom prekine in nadaljnje upravljanje ni mogoge; prikaz na zaslonu:
E-O7 ter zvocni signal BIBI-BI. Ob ponastavitvi varnostne zapore zasveti zaslon za 2 sekundi, nato je na voljo roéni nagin zagona
(prim. Brisanje sporo&il o napakah).

6  : Programi, ki jih DOLOCI UPORABNIK (izbirno)

Na voljo so trije programi, ki jih lahko DOLOCI UPORABNIK: UO1-U03. Nagin, ki ga DOLOCI UPORABNIK je namenjen dostopu
do lastnih 3portnih programov oz. njihova nastavitev: za izbiro "UO1-U03" pritisnite tipko ,PROG”, nato pritisnite tipko JNACIN za
nastavitev ali tipko ,ZAGON" za zagon programa. S pritiskom tipke ,NACIN” lahko nastavite lastne programe (10 obmogij za
hitrost in nagib). Po nastavitvi lahko uporabnik pritisne ,ZAGON" za zaletek izvajanja programa. Ekskluzivni uporabnikov program
bo shranjen. S pritiskom tipke "PROG." lahko neposredno prikli¢ete programe UO1-UO3.

7  : Napotki za varno uporabo

7.1 : Elektriéni kabel prikljuite v vtiénico z 10 A. Stikalo postavite na "VKLOP". Zasveti zaslon, oglasi se zvoéni signal in
varnostna zapora je prepoznana.

7.2 :Varnosti klju¢ postavite v pravi poloZaj in namestite varnostno sponko na oblagilo; nato vklopite napravo, osvetlitev zaslona
LCD zasveti za 2 sekundi in vi $tevci se ponastavijo; nastavljena vrednost bo ponastavljena in tekalna steza bo v naéinu 3tetja
roénega programa PO.
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7.3 : Za izbiro programov P0-P36, U1-U3 ali MASCORBE pritisnite tipko ,PROG".

a) ,PO” program, ki ga je dologil uporabnik. Za izbiro enega od 3tirih naginov vadbe pritisnite tipko ,NACIN”. Hitrost in nagib
lahko izbere uporabnik. Privzeta vrednost za hitrost je 1,0 km/h. Privzeta vrednost za nagib je O %.

Vadbeni naéin 1: nadin Stetja. Stejejo se &as, razdalja in kalorije. Funkcija izbire je zapria.

Vadbeni nacin 2: Odstevanje ¢asa. Za izbiro &asa pritisnite tipki ,+" oz. ,-”. Nastavite lahko vrednosti od 5-99 minut.
Privzeta vrednost je 30:00.

Vadbeni nacin 3: Odstevanije razdalje. Za izbiro razdalje pritisnite tipki ,+" oz. ,-”. Nastavite lahko vrednosti od 1,0-99 km.
Privzeto je 1,0 km.

Vadbeni nacin 4: Odstevanie kalorij. Za izbiro kalorij pritisnite tipki ,+" oz. "-". Nastavite lahko vrednosti od 20-990 kalorij.
Privzeta vrednost je 50 kalorij.

b) .P1 — P36": prednastavljeni programi. Le za odstevanje ¢asa. Za izbiro &asa pritisnite tipki ,+” oz. "-", da bi spremenili
vrednost. Nastavite lahko vrednosti od 5-99 minut. Privzeta vrednost je 30:00. Za vrnitev na privzeto vrednost pritisnite tipko
"Nadin".

7.4 : Po nastavitvi nadina vadbe pritisnite tipko ,Zagon” prikazovalnik hitrosti kaze 55453521, zazveni tudi 5 tonov; ko je
odstevanje na 1, se tekalna steza polasi zazene na prikazano hitrost; nato tece tekalna steza s stalno hitrostjo dalje.

a) Med tekom lahko hitrost nastavite s tipkama ,+“ in ,-*, ali tipko za hitro izbiro na Zeleno vrednost.

b) Za P1—P36 so hitrosti in nagibi razdeljeni na 10 razdelkov. Vsak segment traja enako dolgo. Hitrost je po izbiri na voljo v
trenutnem razdelku. Pred menjavo v naslednji razdelek se oglasi 3 krat zvoeni signal. Ko ste opravili z vsemi 10 razdelki, se
oglasi po&asni zvoéni signal in motor se izklopi.

c) Ko je naprava vklopliena se bo tekalna steza ustavila, &e pritisnete "ZAGON". Ob ponovnem pritisku tipke "ZAGON" tege
steza naprej vkljuéno z beleZzenjem podatkov.

7.5 .S pritiskom ,USTAVITEV” ob vkloplieni tekalni stezi se hitrost upo&asni po korakih do ustavitve. Vse vrednosti se ponastavijo
na privzete vrednosti.

7.6 S pritiskom A Y ali tipke za hitro izbiro za nagib, lahko ob vkloplieni tekalni stezi nastavite Zeleni nagib.

7.7 . Ce se v poljubnem stanju aktivira varnostna zapora, je na zaslonu prikazano: E-07 in oglasi se zvoéni signal.
Tekalna steza se ustavi.

7.8 : Krmiljenje je neprekinjeno nadzorovano. Ce pride do nenavadnega dogodka sprozi tekalna steza Ustavitev v sili.
V tem primeru pokaze zaslon sporogilo o napaki in oglasi se ustrezni zvoéni signal.

7.9 : Za brisanje sporodil o napakah, prikazanih na zaslonu LCD, pritisnite tipko "USTAVITEV".
7.10  FUNKCUA TELESNIH MASCOB:
Za priklic funkcije telesnih ma3cob pritisnite ob ustavljeni tekalni stezi tipko "PROG." in izberite nagin "MASCOBE". Za izbiro

”"

stevilke polozaja pritisnite tipko ,NACIN”; za vnos parametra pritisnite tipki ,+” in ,-".

A) F1 za vnos spola; obmoéje parametra je 1-2; 1 (moski), 2 (Zenska). Privzeto je moski

B) F2 za vnos starosti; obmoéje parametra 1-99; privzeto je 25.

C) F3 za vnos telesne vidine; obmogje parametra 100-220 cm; privzeto je 170 cm.

D) F4 za vnos telesne teze; obmoéje parametra 20-150 kg; privzeto je 70 kg.

E) F5 za ugotavljanje indeksa telesne mase (BMI); izbira parametra je popolna in sledi menjava k funkciji telesne maséobe:

Obe dlani polozite na merilnik utripa, pogakaijte 8 sekund, dokler na zaslonu ne bo prikazan indeks telesne teze. Primer za
osebe azijskega porekla: indeks telesne teze pod 18 - prenizka teza, 18 -23 - normalna teza; 23-28 - prevelika teza,
vel kot 29 - obéutno prevelika teza. Privzeta vrednost je 24.
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7.11  FUNKCIJE TELESNE MASCOBE V ENOTAH MERSKEGA SISTEMA ZDA:

Za priklic funkcije telesnih ma3cob pritisnite ob ustavljeni tekalni stezi tipko "PROG." in izberite nacin "MASCOBE". Za izbiro
Stevilke poloZaja pritisnite tipko ,NACIN”; za vnos parametra pritisnite tipki ,+“ in ,-".

A) F1 za vnos spola; obmogje parametra je 1-2; 1 (moski), 2 (zenska). Privzeto je moski

B) F2 za vnos starosti; obmoéje parametra 1-99; privzeto je 25.

C) F3 za vnos telesne visine; obmoéje parametra 39-87"; privzeto je 67".

D) F4 za vnos telesne teze; obmogje parametra 44-330 Ib; privzeto je 154 lb.

E) F5 za ugotavljanje indeksa telesne mase (BMI); izbira parametra je popolna in sledi menjava k funkciji telesne mascobe:

Obe dlani polozite na merilnik utripa, polakaijte 8 sekund, dokler na zaslonu ne bo prikazan indeks telesne teze. Primer za
osebe azijskega porekla: indeks telesne teze pod 18 - prenizka teza, 18 -23 - normalna teza; 23-28 - prevelika teza,
ved kot 29 - obéutno prevelika teza. Privzeta vrednost je 24.

PROGRAMI HRC (Heart Rate Control / Nadzor srénega utripa) (izbirno) :

1) Funkcija: Za zaznavanje dejanske ga srénega utripa uporabnika lahko uporabite senzorje utripa na roki, da lahko tekalna
steza hitrost za prilagoditev dejanskemu srénemu utripu uporabnika prilagodi prednastavljeni ciljni vrednosti. Ce je dejanski
sréni utrip uporabnika nizji od prednastavljene ciline vrednosti, poveda tekalna steza po korakih hitrost, dokler sréni utrip
uporabnika ne doseze prednastavljene ciline vrednosti. Ce je dejanski sréni utrip uporabnika visji od prednastavljene ciline
vrednosti, zmanj$a tekalna steza po korakih hitrost, dokler sréni utrip uporabnika ne doseze prednastavljene ciljne vrednosti.
Obstajajo 3 privzete nastavitve programa HRC: Hr 1, Hr 2 in Hr 3.

2) Za izbiro Hr 1 = Hr 3 pritisnite tipko "PROGRAM" med tem, ko je tekalna steza v nacinu Stanje pripravljenosti; da bi se prek-
lopili v program HRC pritisnite tipko "NACIN"; okno ,UTRIP” kaze ,25" kot uporabnikovo privzeto vrednost. Uporabnikovo
starost lahko nastavite s tipkama "+/-" (obmogje: 13 - 80). Za potrditev pritisnite na koncu 3¢ "NACIN". Okno ,UTRIP”
prikazuje prednastavljeno cilino vrednost srénega utripa. Ce je treba lahko cilino vrednost srénega utripa prilagodite starosti.
Nato pritisnite za potrditev tipko "NACIN". Okno ,CAS” kaze 30:00 kot privzeto vrednost za vadbo. Ce je treba, lahko &as
vadbe prilagodite s tipkama "+/-" (obmogje: 5-99 minut). Nato pritisnite za potrditev tipko "NACIN". Za zagon programa
HRC pritisnite tipko "ZAGON".

3) Senzorje utripa na rokah trdno drzite med uporabo programov HRC.

** OPOZORILO: Ko je aktiven program HRC morate upostevati, da se bo hitrost tekalne steze prilagajala samodejno.
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SEG.
KAL. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG.
P1 HITROST 1,0 3,0 5,0 5,0 5,0 7,0 7,0 5,0 3,0 2,0
NAGIB 2 2 8 6 6 4 4 6 2 2
P2 HITROST 2,0 3,0 5,0 8,0 5,0 5,0 6,0 8,0 4,0 3,0
NAGIB 3 3 2 2 8 8 4 4 4 4
P3 HITROST 2,0 3,0 7,0 8,0 5,0 5,0 5,0 8,0 4,0 3,0
NAGIB 1 2 5 7 7 4 4 6 2 2
P4 HITROST 2,0 2,0 5,0 8,0 8,0 8,0 8,0 5,0 3,0 2,0
NAGIB 3 3 9 9 9 9 9 6 2 2
P5 HITROST 3,0 4,0 8,0 9,0 10,0( 10,0 10,0 7,0 4,0 3,0
NAGIB 2 2 8 6 6 6 6 6 1 1
P6 HITROST 3,0 4,0 6,0 7,0 7,0 7,0 9,0 10,0 5,0 3,0
NAGIB 1 8 8 7 7 7 7 5 3 1
P7 HITROST 3,0 4,0 4,0 10,0 4,0 9,0 4,0 11,0 3,0 2,0
NAGIB 1 1 6 6 6 8 8 10 6 2
P8 HITROST 3,0 5,0 7,0 9,0 3,0 5,0 7,0 5,0 11,0 5,0
NAGIB 3 3 3 7 7 3 3 3 5 5
Po HITROST 3,0 7,0 10,0 4,0 7,0 11,01 5,0 4,0 12,0 6,0
NAGIB 3 6 7 3 8 8 3 8 4 4
P10 | HITROST 3,0 5,0 9,0 10,0 6,0 6,0 9,0 6,0 11,0 3,0
NAGIB 2 7 5 5 8 8 8 8 4 4
P11 HITROST 4,0 5,0 11,00 9,0 6,0 8,0 9,0 11,0 6,0 5,0
NAGIB 1 6 3 3 7 7 4 4 6 6
P12 | HITROST 4,0 6,0 10,00 10,00 10,0 7,0 7,0 10,0 6,0 5,0
NAGIB 3 8 9 5 5 8 8 4 4 4
P13 | HITROST 2,0 4,0 6,0 6,0 6,0 8,0 8,0 6,0 4,0 3,0
NAGIB 3 3 9 7 7 5 5 7 3 3
P14 | HITROST 3,0 4,0 6,0 9,0 6,0 6,0 7,0 9,0 5,0 4,0
NAGIB 4 4 3 3 9 9 5 5 5 5
P15 | HITROST 3,0 4,0 8,0 9,0 6,0 6,0 6,0 9,0 5,0 4,0
NAGIB 2 3 6 8 8 5 5 7 3 3
P16 | HITROST 3,0 3,0 6,0 9,0 9,0 9,0 9,0 6,0 4,0 3,0
NAGIB 4 4 10 10 10 10 10 7 3 3
P17 | HITROST 4,0 5,0 9,0 10,0( 11,00 11,0 11,0] 8,0 5,0 4,0
NAGIB 3 3 9 7 7 7 7 7 2 2
P18 [ HITROST 4,0 5,0 7,0 8,0 8,0 8,0 10,01 11,0 6,0 4,0
NAGIB 2 9 9 8 8 8 8 6 4 2
P19 [ HITROST 4,0 5,0 5,0 11,00 5,0 10,0 5,0 12,0 4,0 3,0
NAGIB 2,0 2 7 7 7 9 9 10 7 3
P20 | HITROST 4,0 6,0 8,0 10,0 4,0 6,0 8,0 6,0 12,0 6,0
NAGIB 4 4 4 8 8 4 4 4 6 6
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Tabla Velocidad de programas : sistema métrico

SEG.
KAL. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG.
P21 HITROST 4,0 8,0 11,01 50 8,0 12,0 | 6,0 5,0 12,0 |7,0
NAGIB 4 7 8 4 9 9 4 9 5 5
P22 | HITROST 4,0 6,0 10,0 1101 7,0 7,0 10,0 [ 7,0 12,0 14,0
NAGIB 3 8 6 6 9 9 9 9 5 5
P23 | HITROST 5,0 6,0 12,01 100 7,0 9,0 10,0 [ 120 |7,0 6,0
NAGIB 2 7 4 4 8 8 5 5 7 7
P24 | HITROST 5,0 7,0 11,0 11,0 11,0 | 8,0 8,0 11,0 (7,0 6,0
NAGIB 4 9 10 6 6 9 9 5 5 5
P25 | HITROST 3,0 50 7,0 7,0 7,0 9,0 9,0 7,0 50 4,0
NAGIB 4 4 10 8 8 6 6 8 4 4
P26 | HITROST 4,0 50 7,0 10,0 7,0 7,0 8,0 10,0 (6,0 50
NAGIB 5 5 4 4 10 10 6 6 6 6
P27 | HITROST 4,0 5,0 9,0 10,0 | 7,0 7,0 7,0 10,0 16,0 5,0
NAGIB 3 4 7 9 9 6 6 8 4 4
P28 | HITROST 4,0 4,0 7,0 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 7,0 5,0 4,0
NAGIB 5 5 10 10 10 10 10 8 4 4
P29 | HITROST 5,0 6,0 1000 11,0 12,0 | 12,0 [ 12,0 | 9,0 6,0 5,0
NAGIB 4 4 10 8 8 8 8 8 3 3
P30 | HITROST 5,0 6,0 8,0 9,0 9,0 9,0 11,0 1 12,0 (7,0 5,0
NAGIB 3 10 10 9 9 9 9 7 5 3
P31 HITROST 5,0 6,0 6,0 120 ] 6,0 11,0 | 6,0 12,0 15,0 4,0
NAGIB 3 3 8 8 8 10 10 10 8 4
P32 | HITROST 5,0 7,0 9,0 11,0 50 7,0 9,0 7,0 12,0 |7,0
NAGIB 5 5 5 9 9 5 5 5 7 7
P33 | HITROST 5,0 9,0 12,0 6,0 9,0 12,0 17,0 6,0 12,0 18,0
NAGIB 5 8 9 5 10 10 5 10 6 6
P34 | HITROST 50 7,0 11,01 120 ] 8,0 8,0 11,0 | 8,0 12,0 |50
NAGIB 4 9 7 7 10 10 10 10 6 6
P35 | HITROST 6,0 7,0 1201 11,0 8,0 10,0 | 11,0 | 12,0 |8,0 7,0
NAGIB 3 8 5 5 9 9 6 6 8 8
P36 | HITROST 6,0 8,0 12,0 120] 120 | 9,0 9,0 12,0 (8,0 7,0
NAGIB 5 10 10 7 7 10 10 6 6 6
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Tezava

Mozni vzrok

Ukrepi za pomoé

Tekalna steza ne deluje

a. Ni priklopliena na napajanje s tokom

Priklopite v elekiriéno vti¢nico.

b. Varnostno stikalo ni vstavljeno

V monitor vstavite varnostno stikalo

c. Signalni tokokrog je prekinjen Ce je treba preverite polie za upravljanje
in signal
d. Tekalna steza ni vklopliena Vklopite
Trak steze ne tece pravilno a. Tekalna steza ni dobro namazana Tekalno stezo namazite s silikonskim
mazivom

Nastavite tekalno stezo

Tekalni trak zdrsuje

b. Trak steze je preve¢ napet
a. Tekalni trak je preohlapen

Nastavite tekalno stezo

b. Jermen motorja je preohlapen

Nastavite jermen motorja

—SL-

SPOROCILO O NAPAKI IN RESITEV:

Tezava

Vzrok

Odpravljanje tezave

Tekalna steza ne deluje

A: Ni priklopliena na napajanje s tokom

Priklopite na napajanie s tokom

B: Varnostni klju¢ ni vstavljen pravilno

Varnostni kljué vstavite v pravilnem
poloZaiju.

C: Transformator ni pravilno montiran ali je
pokvarjen.

Popravite ali zamenjaite transformator

D: Prekinitev tokokroga

Preverite priklju&no Zico in sponko
prikljuéne Zice ter jo priklopite pravilno.

Tekalna steza se nenadoma ustavi

A: Varnostni kljué je izpadel

Pravilno vstavite varnostni kljué.

B: TeZzave z elektroniko

Poklicite servis

Tipka je pokvarjena

Tipka je poskodovana

Zamenjaite tipko

Tipka ne deluje

Zamenijaite tipko in povezane Zice.
Zamenijaijte plo3&o s tiskanim vezjem.
Zamenjajte racunalnik.

A: Zica je zrahljana ali pokvarjena

Pravilno priklopite Zico ali jo zamenjajte

EO1 B: Racunalnik je pokvarjen Zamenijajte racunalnik
C: Transformator je pokvarjen Zamenijaijte transformator
D: Krmiljenje je pokvarjeno Zamenjajte krmilienje
A: Pokvarjena sta prikljuéna Zica motorja ali |Zamenjaijte prikljuéno Zico motorja ali
E-02 motor motor
B: Prikljuéna Zica med motorjem in Pravilno priklopite Zico ali zamenjajte
krmilienjem je zrahljana ali je krmiljenje krmiljenje
pokvarjeno
A: Senzor 3tevila vrtljajev ni pravilno Pravilno prikljugite senzor 3tevila vrtljajev
E-03 priklju¢ena
B: Senzor Stevila vriljajev je pokvarjen Zamenijajte senzor tevila vriljajev
C: Prikljuéna Zica med senzorjem Stevila Pravilno prikljuéite Zico
vriljajev in krmiljenjem ni pravilno
priklju¢ena
D: Krmiljenje je pokvarjeno Zamenjajte krmiljenje
E-05 Krmilienje je pokvarjeno Zamenjaijte krmiljenje
Motor je pokvarjen Zamenjajte motor
E-07 Racunalnik ne more preverite signala Preverite varnostni klju¢ in ga vstavite
varnostnega kljuéa pravilno.
Ni utripa Zica merjenja ufripa ni pravilno priklju¢ena |Pravilno priklopite Zico ali jo zamenjaijte

ali je Zica pokvarjena

Vezja konzole so pokvarjena

Zamenjaijte konzolo

Ni prikaza na konzoli

Vijak na plo3&i z vezjem je zrahljan

Dobro zategnite vijak

Konzola je pokvarjena

Zamenijaijte konzolo
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Navodila za trening

Tek je zelo uinkovita oblika fitnes treninga. S teko&im trakom
lahko opravite kontroliran in doziran trening teka kar doma,
neodvisno od vremenskih pogojev. Teko¢i trak ni primeren le za
tek ampak tudi za hojo. preden boste zageli s freningom, morate
skrbno prebrati naslednja navodilal

Naértovanie in krmiljenje treninga teka

Osnova za nartovanje treninga je vade trenutno stanje felesnih
zmogljivosti. Z obremenitvenim testom lahko va3 domagéi zdravnik
diagnosticira osebne zmogljivosti, ki predstavljajo osnovo nacrto-
vanja vasega treninga. Ce niste opravili obremenitvenega testa,
se je v vsakem primeru potrebno izogniti visokim obremenitvam
oz. preobremenitvam pri treningu. Naslednje vodilo si morate
zapomniti za naértovanje: Zmogljivostni trening je krmiljenj tako
prek obsega obremenitev kot tudi prek intenzivnosti / viine obre-
menitve.

Orientacijske vrednosti za vzdrzljivostni trening

Intenzivnost obremenitve

Infenzivnost obremenitve je potrebno pri treningu teka prednostno
kontrolirati prek frekvence pulza vasega srca.

Maksimalen pulz: Pod maksimalno obremenitvijo se razume dose-
ganje individualnega maksimalnega pulza. Sréna frekvenca, ki jo
lahko maksimalno dosezete, je odvisna od starosti.

Obstaja formula za priblizen izraéun: maksimalna sréna frekven-
ca na minuto ustreza 220 utripom pulza manj Zivljenjska starost.

Primer: 50 let starosti > 220 — 50 = 170 utripov/min.

Pulz med obremenitvijo:

Diagram pulza
Pulz Fitnes in zgorevanje ma3¢ob
220 . ——
L—M | 1. PUIZ
200 £ (220 manj starost)
T~J
180 — | |
160 == Fitnes pulz T~
140 M- .(_\ (75% maks. pulza) \\
C St — o~
120 “("‘~~ e R
100 s T A e I
ulz zgorevanja ma3éob S~-—
80 (65% maks. pulza) i
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Starost

Optimalna intenzivnost obremenitve se doseze pri 65 - 75 %
individualne moé&i srca/krvnega obtoka (prim. diagram).

65% = cilj treninga zgorevanje mas¢ob

75% = cilj treninga izboljSan fitnes

V odvisnosti od starosti se ta vrednost spreminija.

Intenzivnost se pri treningu s teko&im trakom na eni strani uravna-
va s hitrostjo teka in po drugi strani prek kota strmine tekalne povr-
Sine. Z rastoco hitrostjo teka se poveca telesna obremenitev.
Nara$éa pa tudi, &e se poveca tudi kot strmine. Kot zaZetnik se
izogibaijte prehitremu tempu teku ali treningu s prestrmim kotom
strmine tekalne povrdine, ker lahko tako prehitro prekoraéite pri-
poroc¢ena obmogja frekvence pulza. Individualno hitrost teka in
kot strmine pri treningu morate doloditi tako, da dosezete vaso
optimalno frekvenco pulza v skladu z zgornjimi podatki. Med
tekom kontrolirajte na podlagi frekvence pulza, ali trenirate v
vasem obmodju intenzivnosti.

Obseg obremenitve

Trajanije enote treninga in pogostost na teden:

optimalen obseg obremenitve je zagotovljen, &e v daljsem Easov-
nem obdobju dosezete 67 - 75% individualne zmogljivosti
srca/krvnega obtoka.

Pravilo:

ali 10 min / enota treninga pri dnevnem treningu

ali 20 - 30 minut / enota treninga pri 2-3x / teden
ali ali 30 - 60 minut / enota treninga pri 1-2x / teden

Zagetniki naj ne zagenjajo z enotami treningov 30-60 minut. Tre-
ning za&etnikov je lahko v prvih 4 tednih koncipiran v intervalih:

Pogostost treninga Obseh enote treninga

1. teden

T minuta teka

1 minuta hoje

2 minuti teka

1 minuta hoje

2 minuti teka

1 minuto di marcia
1 minuta hoje

1 minuto di marcia

3 x tedensko

2. teden

2 minuti teka
1 minuta hoje
3 minute teka
1 minuta hoje
2 minuti teka
1 minuta hoje

3 x tedensko

3. teden

3 minute teka
1 minuta hoje
4 minute teka
1 minuta hoje
3 minuti teka
1 minuta hoje

3 x tedensko

4. teden

4 minute teka
1 minuta hoje
5 minut teka

1 minuta hoje
4 minute teka

3 x tedensko

1 minuta hoje
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Ogrevanije

Na zaéetku vsake enote treninga morate teéi 3-5 minut teéi, da bi
se ogreli s polasi nara$éajodo obremenitvijo in tako pripravili
vase srce/krvni obtok in misice za "galop".

Ohlajevanije
Prav tako pomembno je "ohlajevanje". Po vsakem treningu mora-
te teci 3e naprej pribl. 2-3 minute.

Obremenitev za nadaljnji vzdrZljivostni trening je potrebno nace-
loma povecevati prek obsega obremenitve, npr. se trenita dnevno
20 namesto 10 minut ali tedensko 3 x namesto 2 x.  Poleg indi-
vidualnega nagrtovanja vzdrzljivostnega treninga lahko uporabi-
te tudi programe za trening, ki si vgrajeni v racunalniku za tre-
ning tekogega traku.

Ali ste s treningom doseglji po nekaj tedni Zelene cilje lahko ugo-

tovite na naslednji naéin:

1. Nek doloéen vzdrzljivostni dosezek ste naredili z manj
uporabliene modi srca / krvnega obtoka kot prej

2. Dolo&en vzdrzljivostni dosezek vzdrzite dalj éasa z
enako uporablieno moéjo srca / krvnega obtoka

3. Po doloceni uporabljeni mogi srca / krvnega obtoka se
hitreje spocijete kot ste se prej.

Napotki za merjenje pulza z roénim pulzom

Napetost, ki jo ustvari srce z kréenjem, se zajame z ro&nim sen-

zorjem in ovrednoti s pomodjo elekironike.

*  Kontaktne povrsine objemite vedno z obema rokama.

e  Prepredite sunkovito objemanje

®  Roke drzite mirno in prepredite kréenije ali drgnjenje na
kontaktnih povrsinah.

Posebni napotki za trening

Potek gibov teka mora biti znan vsem. Kljub temu morate uposte-

vati nekaj to&k pri treningu teka:

®  Pred treningom vedno pazite na pravilno sestavljanije in
postavitev naprave.

* Na napravo se vzpnite in sestopite z nje le, &e tekodi
trak popolnoma miruje in se pri tem drzite za rocaje.

®  Pred zagonom tekolega traku pritrdite vrvico varnostne-
ga kljuéa za ustavljanje traku na vase oblaéilo.

e Trenirajte le z ustreznimi $portnimi Cevlji ali Cevlji za tek.

e Tek na tekogem traku se razlikuje od teka na normalni
podlagi. Zato se morate na trening tega na tekoZem
traku vedno pripraviti s poasno hojo.

®  Med prvimi enotami treninga se drzite trdno za rodaj,
da bi prepreéili nekontrolirane gibe, ki bi lahko povzro-
Cili padec. To velja $e posebej za upravljanje racunalni-
ka med treningom teka.

e Zacetniki naj ne nastavljajo kot strmine tekalne povrsine
v previsok polozaj, da bi tako prepregili preobremeni-
tve.

®  Po moznosti tekajte v &im bolj enakomernem ritmu.

e Trenirajte le po sredini tekalne povrsine.
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Biomehanska

Biomehanska tekalna steza

Oblika vadbe in izvajanije gibov

Na tekalni stezi se uporabljajo razli¢ne oblike vadbe - od hoje
do pohoda in sprinta. Ob tem se izvajanje gibov hoje, pohoda,
teka in sprinta delijo na 3tiri faze:

Faza Zadetek

Konec Navodila / Opis gibanja

Oporna noga pod teziséem
telesa

Faza zaleta spredaj

Tu pride do maksimalnega
dviga kolena in je namenijen v
glavnem zanihanju noge
naprej. Ob polaganju noge se
v 10-20 ms s pasivnim gibom
zaviranja zadusijo spodnije
okoncine.

Polaganje noge

Oporna faza spredaj Polaganije noge

Ob polaganiju noge nastanejo
sile, ki so 2-3 krat vecje od
teZe telesa. Zato je treba pazi-
ti, da nosite ustrezno obutey,
da bi nastale sile lahko ustrez-
no absorbirali in zagotovili
zdravo obraganje noge vprav
(pronacija).

Navpiéna drza telesa

Oporna faza zadaj Navpiéna drza telesa

V konéni fazi se noga zravna
in pride do odriva nad prvim
noznim prstom

Odriv noge

Faza zaleta zadqj Odriv noge

Navpiéna drza telesa

- - -
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Slogi teka

Potekov gibov teka ni mogoée standardizirati in zato je izbira

ekonomskega sloga teka zelo individualna in je v veliki meri

odvisna od hitrosti teka in zgradbe telesa. Razlikujemo med raz-

[i€nimi vrstami polaganija pete.

® Polaganje sprednje noge: zacetni stik s tlemi se zaéne s
prednjo nogo. Ob stiku noge s tlemi je koleno rahlo
upognijeno in zato se vegji del nastalih sil zadusi prek
misicevja.

* Polaganje zadnje noge: zadetni stik s tlemi se zaéne s peto.
Ob stiku pete s tlemi je koleno skoraj zravnano in gibanje se
zadusi s pasovnim gibalnim aparatom in obuvalom.

* Polaganje srednje noge: zaletni stik s tlemi prek srednje
noge. Kombinacija iz sprednjega in zadnjega stika s tlemi.

3 4

Zapomniti si je treba, da ekonomizacija tehnike teka prepreduje
predéasno utrujenost in poskodbe te, da so biomehanske zahte-
ve in nastale sile pri teku odvisne od naslednjih tock:

e hitrosti teka

e lastnosti tal / profila poti

e zgradbe telesa

e tehnike teka

e obutve

e statike spodnjih okonéin.
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Obraéanje noge vprav (pronacija) SUPINATION NORMAL UBERPRONATION

Obracanje noge vprav opisuje naravno dusenje noge za pre-

Cevelj za tek mora pri teku z normalnim obraéanjem noge

vprav (pronacijo) vedno podpirati naravno gibanje obraéanije
noge vprav (pronacijo), a je ne omejevati s tehnologijami stabil-
nosti. Za &loveka, ki tede, je $e posebe| prekomerno obraéanije
noge vprav (prekomerna pronacija) in obraganje noge vnic
(supinacija) zelo problemati¢no in lahko povzrogi najrazliénejde

strezanje naleta. Obraganje noge vprav je lahko glede na vrsto

teka zelo razliéno. Ob tem razlikujemo med normalnim 1

obraganjem noge vprav (pronacijo) in prekomernim obraanjem

noge vprav (prekomerna pronacija) ter obraanjem noge vnic

(supinacija).

poskodbe. Z ustreznim obuvalom lahko lahko vsekakor izravna- & &
te individualne napaéne poloZzaje ali tezave. 3 S;% ; %i‘ii
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Sigurnosni prekidaé
e Uvijek prije viezbanja prigvrstite sigurnosni klju& na sigurnos-

Informacije o sigurnosti:

Kako biste izbjegli ozljede zbog pogresnoga optereéenia ili
preopterecenja, uredaj za viezbanje smijete upotrebljavati
samo u skladu s uputama.

Prije prve uporabe i nakon otprilike é radnih dana provjerite
Cvrstocu spojeva.

Redovito provjeravaite funkcionalnost i ispravnost uredaja za
viezbanje.

Sigurnosno-tehnicke proviere predstavljaju obvezu korisnika i
moraju se obavljati redovito i na odgovarajuéi nadin.

Razinu sigurnosti uredaja mozete zadrzati samo ako redovi-
to provijeravate postoje li kvarovi i trosenje na uredaju.
Odmah zamijenite neispravne ili o3teéene dijelove. Radove
na elektri¢nim dijelovima smije obavljati samo kvalificirano
osoblje. Upotrebljavaijte samo originalne KETTLER rezervne
dijelove.

Upotrijebite uredaj tek kada ga dovedete u ispravno stanje.
Prije pocetka viezbe posavjetujte se sa svojim lijeénikom o
viezbanju na ovom uredaju. Lijegnicki nalaz treba vam biti
osnova za planiranje programa viezbanja. Pogredan ili pre-
tezak trening moze ugroziti vase zdravlje.

Traka za tréanje smije se upotrebljavati samo u predvidenu
svrhu, odnosno za viezbanje tréanja i hodanja odraslih
osoba.

Pazite na maksimalnu teZinu korisnika.

Uvijek viezbaijte samo s utaknutim sigurnosnim klju¢em.

Prve viezbe tréanja zapoénite manjom brzinom kako biste
se upoznali s pokretima.

U sluaju nesigurnosti &vrsto se uhvatite za rukohvate i sidite
s trake na boéne platforme te izvucite sigurnosni klju.

Pozor: Obratite pozornost i na sigurnosne napomene u uputama

za ugradnju i postavljanie.

ni prekidaé i évrsto zategnite vrpcu sa sigurnosnim kljuéem
na odjeéu. Namijestite duzinu trake: U sluéaju ,posrtanja”
treba do¢i do aktivacije sigurnosnoga prekidaca.
Sigurnosni je prekidaé izraden kako bi odmah iskljugio
pogone trake i okomito pomicanie u sluéaju pada ili opasne
situacije. Pri velikim brzinama moze biti neugodno i opasno
ako se traka odjedanput zaustavi. Stoga sigurnosni preki-
daé rabite samo za zaustavljanje u nuzdi. Kako biste sigur-
no i u potpuno normalnim uvjetima zaustavili traku za tréan-
je za vrijeme vijezbanja, upotrijebite tipku STOP.

Provjera sigurnosnoga prekidada prije pocetka viezbanja:
Stanite na boénu platformu i pokrenite traku minimalnom
brzinom. lzvucite sigurnosni klju¢ iz sigurnosnoga preki-
daéa. Traka se mora odmah zaustaviti. Nakon toga ponov-
no pricvrstite sigurnosni klju¢ na sigurnosni prekidag, a
vrpcu na odjeéu. Kada se traka zaustavi, pomicete se
prema natrag. Sigurnosni se sklju& mora odvoijiti od sigur-
nosnoga prekidaca. Vrpca treba i dalje biti priévri¢ena na
odjeéi. Nakon toga ponovno priévrstite sigurnosni kljué na
sigurnosni prekidag.

Zadtita trake za tréanje:

Uporaba trake za tréanje od strane tre¢e osobe moze se
izbjeéi izvlaéenjem i Euvanjem sigurnosnoga kljuca. Pazljivo
Euvaijte sigurnosni klju¢ kako ne bi dospio u djegje ruke.

e
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Tipka za pokre-

Programska
tanje/pauzu

tipka
Tipka za naéin rada Sigurnosni klju¢ Tipka za zaustavljanje

NAGIBII+IIII_II TEMPO”+””_”

1  : Funkcije racunala:

1.1 : PO: ru&ni KORISNICKI DEFINIRANI program; P1-P36: zadani automatski programi;
U01-U03: tri korisnicki definirana programa, jedan program MASNOCA.

2 :LCD zaslon od 5 inéa s 19 tipki

3 : Funkcija pretvaranja za tempo i udaljenost metri¢ka-SAD

4 : Funkcija pretvaranja za tielesnu masno¢u metricka-SAD

1.5  : Podruje brzine: Kilometar 1,0~16,0 KM/H, milje 0,6~10 M/H

6 : Podrugje nagiba: 0~10 %
7 : Zadtita od preoptereéenja, nadnapona, eksplozije, prevelike brzine i elekiromagnetskih smetnii
8 : Vlastita provjera sustava i funkeija tona upozorenija
9 . Tri individualno konfigurabilne funkcije

1.10 : Funkcija ventilatora (opcija)

2  : Funkcije LCD zaslona:

2.1 : Prozor ,UDALJENOST": Prikaz broj¢ane vrijednosti za udaljenost
2.2 : Prozor ,KALORIJE": Prikaz broj¢ane vrijednosti za kalorije

2.3 : Prozor ,VRIJEME": Prikaz brojéane vrijednosti za vrijeme

2.4 : Prozor ,NAGIB": Prikaz brojéane vrijednosti za nagib

2.5  :Prozor ,PULS": Prikaz brojéane vrijednosti za puls

2.6 :Prozor ,JEMPO": Prikaz brojéane vrijednosti za brzinu
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3 : Funkcija pretvaranja metricka-SAD:
3.1 :lzvucite sigurnosni kljué i istodobno pritisnite tipku ,PROGRAM” i tipku NACIN RADA”; prozor ,TEMPO" prikazuje ,0,6",

odnosno prebacivanije s kilometara na milje.

3.2 :lzvucite sigurnosni kljué i istodobno pritisnite tipku ,PROGRAM” i tipku NACIN RADA”; prozor ,TEMPO" prikazuje ,1,0",

odnosno prebacivanje s milja na kilometre.

4 : Funkcije tipki:

4.1 : ,PROG": Tipka za odabir programa: pri zaustavljenoj traci za tréanje po Zelji odaberite ,PO-P36, UOT-UO3 ili
MASNOCA”".

4.2 : ,NACIN RADA": Tipka za odabir programa: pri odabiru ruénog naina rada to je uobiéajeni nagin rada. Pritiskanjem tipke
za nadin rada u ruénom naéinu rada mozete odabrati Odbrojavanje vremena - Odbrojavanie udaljenosti - Odbrojavanije
kalorija = Uobicajeni naéin rada. Standardna vrijednost za odbrojavanje vremena ponistava se na 30 minuta ako odaberete
P1-P36.

4.3 :Tipka ,START": Tipka za pokretanje/pauzu. Pri ukljuéenoj traci za tréanje pritisnite tipku START da ukljuéite traku za tréanje.
Pri uklju¢enom uredaju traka za tréanje zaustavlja se ako pritisnete , START".

4.4  :Tipka ,STOP”: Tipka za stop/ponistavanije/iskljuéivanje u nuzdi. Sporo zaustavljanje pri ukljuéenoj traci za tréanje jednim
pritiskanjem tipke STOP. Za brisanje poruka o gredki prikazanih na LCD zaslonu jedanput pritisnite tipku STOP. Trenutno
zaustavljanje pri ukljuéenoj traci za tréanje s dva pritiskanja tipke STOP.

4.5 :Tipka ,+": Poveéanije brzine pri uklju&enoj traci za tréanje. Poveéanje parametra kod ispitivanja tjelesne masnoce ili
zaustavljanja.

4.6  :Tipka ,-”: Smanjenje brzine pri uklju¢enoj traci za tréanje. Smanjenje parametra kod ispitivanja tjelesne masnoée ili
zaustavljanja.

4.7  : ,TIPKA ZA BRZI ODABIR TEMPO": Pri uklju€enoj traci za tréanje brojéana vrijednost za brzinu moze se izravno namjestiti
pritiskanjem tipki za brzi odabir 3, 6, 9, 12 ili 15.

4.8 :Tipka, Y “: Smanjenje nagiba pritiskanjem fipke.
4.9  :Tipka , A “: Poveéanie nagiba pritiskanjem tipke.

4.10 : ,TIPKA ZA BRZI ODABIR NAGIB”: Pri ukljugenoj traci za tréanje brojéana vrijednost za nagib moZze se izravno namiestiti
pritiskanjem tipki za brzi odabir 2, 4, 6, 8 ili 10.

5  : Funkcija sigurnosnog klju¢a:

Sigurnosna blokada sastoji se od mikrosklopki, sigurnosne stezaljke i najlonskog uZeta s funkcijom isklju¢ivanja u nuzdi.

Pri dosjedanju sigurnosne blokade odspaja se strujno napajanije trake za tréanje i vise nije moguée upravljanie; prikaz zaslona: E-07
i zvueni signal BIBI-BI. Pri ponidtavanju sigurnosne blokade zaslon svijetli na dvije sekunde, nakon &ega e raspoloZiv ruéni nadin
rada za pokretanje (usporedi s brisanjem poruka o greski).

6  : KORISNICKI DEFINIRANI programi (opcija)

Raspoloziva su tri KORISNICKI DEFINIRANA programa: U01-U03. KORISNICKI DEFINIRANI nagin rada sluzi za pristup ili za
namijestanje vlastitih sportskih programa: Pritisnite tipku ,PROG” za odabir ,U01-U03", a nakon toga tipku ,NACIN RADA” za
namjestanje ili tipku ,START” za pokretanje programa. Pritiskanjem tipke ,NACIN RADA” mozete namiestiti vlastite programe
(10 podruéja za brzinu i nagib). Nakon namjestanja korisnik moZe pritisnuti ,START” da zapoéne s programom.

Ekskluzivni program korisnika se pohranijuje. Pritiskanjem tipke ,PROG" mozZete izravno pozvati programe UO1-U03.
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7.2

7.3

b)

7.4

7.5

7.6
7.7

7.8

7.9

: Napomene o sigurnoj uporabi

: Spojite mrezni kabel s utié¢nicom od 10 A. Postavite sklopku na ,UKL". Zaslon svijetli, oglasava se zvuéni signal i prepozna-
je se sigurnosna blokada.

: Stavite sigurnosni klju¢ u ispravan polozaj i postavite sigurnosnu stezaljku na odjeéu; nakon toga ukljugite uredaj, osvjetljen-
ie LCD prikaza svijetli na dvije sekunde i ponistavaju se svi brojadi; namjestena vrijednost se ponistava i traka za tréanje pre-
bacuje se u nadin rada s odbrojavanjem ruénog programa PO.

: Pritisnite tipku ,PROG” da odaberete program P0-P36, U1-U3 ili MASNOCA.

,PO” Korisniki definirani program. Pritisnite tipku ,NACIN RADA” da odaberete jedan od &etiri nadina rada s viezbanjem.
Korisnik moZze odabrati brzinu i nagib. Standardna vrijednost za brzinu je 1,0 km/h. Standardna vrijednost za nagib je O %.

Naéin rada s viezbanjem 1: Nacin rada s odbrojavanjem. Odbrojavaju se vrijeme, udaljenost i kalorije.
Funkcija za odabir je blokirana.

"

Naéin rada s viezbanjem 2: Odbrojavanje vremena. Za odabir vremena pritisnite tipku ,+“ ili ,-".
Moguée su vrijednosti 5-99 minuta. Standardna je 30:00.

"

Naéin rada s viezbanjem 3: Odbrojavanije udaljenosti. Za odabir udaljenosti pritisnite tipku ,+* ili ,-".
Moguée su vrijednosti 1,0-99 km. Standardna je 1,0 km.

.- "

Naéin rada s viezbanjem 4: Odbrojavanje kalorija. Za odabir kalorija pritisnite tipku ,+" ili ,-".
Moguée su vrijednosti 20-990 kalorija. Standardna je 50 kalorija.

.P1 — P36": zadani programi. Samo za odbrojavanje vremena. Za odabir vremena pritisnite tipku ,+“ ili ,-* da promijenite
vrijednost. Moguc¢e su vrijednosti 5-99 minuta. Standardna je 30:00. Pritisnite tipku ,Naéin rada” da se vratite na standardnu
vrijednost.

: Nakon namjesdtanja nadina rada s viezbanjem pritisnite tipku ,Start”; prikaz brzine pokazuje 554535251, s 5 tonova;
nakon odbrojavanja na 1 traka za tréanje polako se kre¢e i polako ubrzava na prikazanu brzinu; nakon toga traka se dalje
kre¢e konstantnom brzinom.

Tijekom kretanja mozete namiestiti brzinu tipkama ,+“ i ,-” ili tipkama za brzi odabir na Zeljenu vrijednost.
| | | p % | |

Za P1—P36 su brzina i nagib podijelieni na 10 odsjecaka. Svaki segment ima jednaku duljinu. Brzina je raspoloZiva nakon
odabira u trenutagnom odsjecku. Prije prebacivanja na sliedeéi odsjecak triput se oglasava zvuéni signal. Nakon zavrietka
10 odsjedaka oglasava se dugi zvuéni signal i motor se iskljucuje.

Pri uklju¢enom uredaju traka za tréanje zaustavlja se ako pritisnete ,START”. Pri ponovnom pritiskaniju tipke ,START” traka se
dalje kre¢e, a nastavlja se i snimanje podataka.

: Pritiskanjem tipke ,STOP” pri ukljuéenoj traci za tréanje postupno se smanjuje brzina do zaustavljanja. Sve se postavke
ponidtavaju na standardne vrijednosti.

: Pritiskanjem tipke A Y ili tipke za brzi odabir za nagib pri ukljuéenoj traci za tréanje moZete namiestiti Zeljeni nagib.

: Ako se u zeljenom stanju aktivira sigurnosna blokada, prikazuje se zaslon: E-07 i ogladava se zvuéni signal.
Traka za tréanje se zaustavlja.

: Upravljanje se stalno nadzire. Traka za tréanje aktivira zaustavljanje u nuzdi ako se pojavi neuobicajeni dogadaj.
U tom slucaju zaslon prikazuje poruku o greski i oglasava se odgovarajuéi zvuéni signal.

: Za brisanje poruka o greski prikazanih na zaslonu pritisnite tipku ,STOP”.

7.10 FUNKCIJA TJELESNE MASNOCE:

Pri zaustavljenoj traci za tréanie pritisnite tipku ,PROG” i odaberite nagin rada ,MASNOCA" da pozovete funkciju tielesne
masnoée. Pritisnite tipku ,NACIN RADA” da odaberete broj pozicije; pritisnite tipke ,+” i ,-* da unesete parametre.

Al
B)
Q
D)
E)

F1 za unos spola; podruéje parametara je 1-2; 1 (muskarac), 2 (zena). Standardni je muskarac.
F2 za unos dobi; podruéje parametara je 1-99; standardna je 25.

F3 za unos tielesne velig¢ine; podruéje parametara je 100-220 cm; standardna je 170 cm.

F4 za unos tielesne tezine; podruéje parametara je 20-150 kg; standardna je 70 kg.

F5 za utvrdivanje vrijednosti BMI; odabir parametara je potpun i obavlja se prebacivanje na funkciju tielesne masnoée:
Stavite obje ruke na mjerenje pulsa, pricekajte 8 sekundi dok se na zaslonu ne prikaze BMI. Primjeri vrijednosti za osobe
azijskog porijekla: BMI ispod 18 - nedovoljna teZina; 18-23 - normalna teZina; 23-28 - pretilost; iznad 29 - velika pretilost.

Standardna je 24.
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7.11  FUNKCIJA TJELESNE MASNOCE S JEDINICAMA SAD-a:

Pri zaustavljenoj traci za tréanije pritisnite tipku ,PROG” i odaberite nacin rada /MASNOCA" da pozovete funkciju tielesne
masnoée. Pritisnite tipku ,NACIN RADA” da odaberete broj pozicije; pritisnite tipke ,+" i ,- da unesete parametre.

A) F1 za unos spola; podruéje parametara je 1-2; 1 (muskarac), 2 (zena). Standardni je mudkarac.

B) F2 za unos dobi; podruéje parametara je 1-99; standardna je 25.

C) F3 za unos tielesne veli¢ine; podruéje parametara je 39-87"; standardna je 67*.

D) F4 za unos tielesne tezine; podruéje parametara je 44-330 Ib; standardna je 154 Ib.

E) F5 za utvrdivanije vrijednosti BMI; odabir parametara je potpun i obavlja se prebacivanje na funkciju tielesne masnoce:

Stavite obje ruke na mjerenje pulsa, pri¢ekajte 8 sekundi dok se na zaslonu ne prikaze BMI. Primjeri vrijednosti za osobe
azijskog porijekla: BMI ispod 18 - nedovolina tezina; 18-23 - normalna tezina; 23-28 - pretilost; iznad 29 - velika pretilost.
Standardna je 24.

HRC (Heart Rate Control) PROGRAM (opcija) :

1)

2)

3)

*%

Funkcija: Senzori pulsa na ruci mogu se primijeniti za prepoznavanije stvarnog broja otkucaja srca korisnika kako bi traka za
tréanje mogla prilagoditi brzinu za prilagodavanije stvarnog broja otkucaja srca korisnika zadanoj ciljnoj vrijednosti. Ako je
stvarni broj otkucaja srca korisnika manji od zadane ciljne vrijednosti, traka za tréanje postupno poveéava brzinu dok stvarni
broj otkucaja srca korisnika ne dosegne zadanu ciljnu vrijednost. Ako je stvarni broj otkucaja srca korisnika veéi od zadane
ciline vrijednosti, traka za tréanje postupno smanijuje brzinu dok stvarni broj otkucaja srca korisnika ne dosegne zadanu ciljnu
vrijednost. Postoje tri standardne postavke programa HRC: Hr 1, Hr 2 i Hr 3.

Pritisnite tipku ,PROGRAM” da odaberete Hr 1 - Hr 3 dok se traka za tréanje nalazi u pripravnosti; pritisnite tipku ,NACIN
RADA" da se prebacite u program HRC; prozor ,PULS” prikazuje ,25" kao standardnu dob korisnika. Dob korisnika mozete
namiestiti tipkama ,+/-" (podruéje: 13 - 80). Nakon toga pritisnite tipku ,NACIN RADA” da potvrdite. Prozor ,PULS” prikazu-
je zadanu ciljnu vrijednost broja otkucaja srca. Po potrebi mozete prilagoditi ciljnu vrijednost za broj otkucaja srca u skladu s
dobi. Nakon toga pritisnite fipku ,NACIN RADA" da potvrdite. Prozor , VRIJEME” prikazuje 30:00 kao standardno vrijeme
za viezbanje. Po potrebi moZete namjestiti vrijeme viezbanja tipkama ,+/-" (podruéje: 5-99 minuta). Nakon toga pritisnite

tipku ,NACIN RADA” da potvrdite. Pritisnite tipku ,START” da pokrenete program HRC.
Cursto drzite senzore pulsa na ruci tijekom uporabe programa HRC.

UPOZORENJE: Uzmite u obzir da se brzina trake za tréanje automatski prilagodava dok je aktivan jedan od programa HRC.
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SEG.
CAL. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG.
P1 TEMPO 1,0 3,0 5,0 5,0 5,0 7,0 7,0 5,0 3,0 2,0
NAGIB 2 2 8 6 6 4 4 6 2 2
P2 TEMPO 2,0 3,0 5,0 8,0 5,0 5,0 6,0 8,0 4,0 3,0
NAGIB 3 3 2 2 8 8 4 4 4 4
P3 TEMPO 2,0 3,0 7,0 8,0 5,0 5,0 5,0 8,0 4,0 3,0
NAGIB 1 2 5 7 7 4 4 6 2 2
P4 TEMPO 2,0 2,0 5,0 8,0 8,0 8,0 8,0 5,0 3,0 2,0
NAGIB 3 3 9 9 9 9 9 6 2 2
P5 TEMPO 3,0 4,0 8,0 9,0 10,0 10,0] 10,0| 7,0 4,0 3,0
NAGIB 2 2 8 6 6 6 6 6 1 1
P6 TEMPO 3,0 4,0 6,0 7,0 7,0 7,0 9,0 10,0 | 5,0 3,0
NAGIB 1 8 8 7 7 7 7 5 3 1
P7 TEMPO 3,0 4,0 4,0 10,0 4,0 9,0 4,0 11,01 3,0 2,0
NAGIB 1 1 6 6 6 8 8 10 6 2
P8 TEMPO 3,0 5,0 7,0 9,0 3,0 5,0 7,0 5,0 11,0 [ 5,0
NAGIB 3 3 3 7 7 3 3 3 5 5
Po TEMPO 3,0 7,0 10,0 4,0 7,0 11,01 5,0 4,0 12,0 | 6,0
NAGIB 3 6 7 3 8 8 3 8 4 4
P10 | TEMPO 3,0 5,0 9,0 10,0 6,0 6,0 9,0 6,0 11,0 | 3,0
NAGIB 2 7 5 5 8 8 8 8 4 4
P11 TEMPO 4,0 5,0 11,0 9,0 6,0 8,0 9,0 11,01 6,0 5,0
NAGIB 1 6 3 3 7 7 4 4 6 6
P12 | TEMPO 4,0 6,0 10,0 10,01 10,0f 7,0 7,0 10,0 | 6,0 5,0
NAGIB 3 8 9 5 5 8 8 4 4 4
P13 | TEMPO 2,0 4,0 6,0 6,0 6,0 8,0 8,0 6,0 4,0 3,0
NAGIB 3 3 9 7 7 5 5 7 3 3
P14 | TEMPO 3,0 4,0 6,0 9,0 6,0 6,0 7,0 9,0 5,0 4,0
NAGIB 4 4 3 3 9 9 5 5 5 5
P15 | TEMPO 3,0 4,0 8,0 9,0 6,0 6,0 6,0 9,0 5,0 4,0
NAGIB 2 3 6 8 8 5 5 7 3 3
P16 | TEMPO 3,0 3,0 6,0 9,0 9,0 9,0 9,0 6,0 4,0 3,0
NAGIB 4 4 10 10 10 10 10 7 3 3
P17 | TEMPO 4,0 5,0 9,0 10,0 11,0 11,0 11,0| 8,0 5,0 4,0
NAGIB 3 3 9 7 7 7 7 7 2 2
P18 | TEMPO 4,0 5,0 7,0 8,0 8,0 8,0 10,0 11,0 6,0 4,0
NAGIB 2 9 9 8 8 8 8 6 4 2
P19 | TEMPO 4,0 5,0 5,0 11,01 5,0 10,0 5,0 12,0 ] 4,0 3,0
NAGIB 2,0 2 7 7 7 9 9 10 7 3
P20 | TEMPO 4,0 6,0 8,0 10,0 4,0 6,0 8,0 6,0 12,0 | 6,0
NAGIB 4 4 4 8 8 4 4 4 6 6
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SEG.
CAL. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG.
P21 TEMPO 4,0 8,0 11,0 5,0 8,0 12,0 | 6,0 5,0 12,0 |7,0
NAGIB 4 7 8 4 9 9 4 9 5 5
P22 | TEMPO 4,0 6,0 100 11,0 7,0 7,0 10,0 | 7,0 12,0 (4,0
NAGIB 3 8 o) o) 9 9 9 9 5 5
P23 | TEMPO 5,0 | 6,0 12,0 10,0 7,0 | 9,0 10,0 [ 12,0 | 7,0 |6,0
NAGIB 2 7 4 4 8 8 5 5 7 7
P24 | TEMPO 5,0 7,0 110 110 11,0 | 8,0 8,0 11,0 |7,0 6,0
NAGIB 4 9 10 6 6 9 9 5 5 5
P25 | TEMPO 3050 |70 (70 |70 [90 |90 [70 |50 |[40
NAGIB 4 4 10 8 8 6 6 8 4 4
P26 | TEMPO 40 | 50 | 7,0 10070 |70 |80 10,0 |60 |50
NAGIB 5 5 4 4 10 10 6 6 6 6
P27 | TEMPO 4,0 5,0 9,0 100 | 7,0 7,0 7,0 10,0 6,0 5,0
NAGIB 3 4 7 9 9 6 6 8 4 4
P28 [ TEMPO 4,0 4,0 7,0 10,0 10,0 | 10,0 | 10,0 | 7,0 5,0 4,0
NAGIB 5 5 10 10 10 10 10 8 4 4
P29 [ TEMPO 5,0 6,0 100 11,0 120 | 120 | 120 | 9,0 6,0 5,0
NAGIB 4 4 10 8 8 8 8 8 3 3
P30 [ TEMPO 5,0 6,0 8,0 9,0 9,0 9,0 11,0 1120 |7,0 5,0
NAGIB 3 10 10 9 9 9 9 7 5 3
P31 TEMPO 5,0 6,0 6,0 120 | 6,0 11,0 1 6,0 12,0 5,0 4,0
NAGIB 3 3 8 8 8 10 10 10 8 4
P32 | TEMPO 501 70 | 90 110|150 |70 |90 |70 12,0 [7,0
NAGIB 5 5 5 9 9 5 5 5 7 7
P33 | TEMPO 50 | 90 120] 6,0 | 9,0 120 [ 70 |6,0 12,0 [8,0
NAGIB 5 8 9 5 10 10 5 10 6 6
P34 | TEMPO 50 1] 70 11,0 12,0 8,0 | 8,0 11,0 18,0 12,0 |50
NAGIB 4 9 7 7 10 10 10 10 6 6
P35 | TEMPO 60 | 7,0 120] 11,0 | 8,0 100 (11,0 | 12,0 (8,0 |7,0
NAGIB 3 8 5 5 9 9 o) o) 8 8
P36 | TEMPO 6,0 | 80 120] 12,0 12,0 | 9,0 | 9,0 120 |80 |7,0
NAGIB 5 10 10 7 7 10 10 6 6 6
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Problem

Moguéi vzrok

Mjera pomoci

Traka za tréanje ne radi

. Nije priklju¢ena na strujno napajanije

Utaknite u uti¢nicu

a
b. Sigurnosna sklopka nije umetnuta

Umetnite sigurnosnu sklopku u monitor

c. Signalni krug prekinut

Provierite kabel za upravljacko polje i
signal

o

. Traka za tréanje nije ukljuéena

Ukljugite

Traka ne radi na odgovarajuéi naéin

a. Traka za tréanje nije dobro podmazana

Podmazite traku za tréanje silikonskim
kliznim sredstvom

o

. Traka previe nategnuta

Namijestite traku za tréanje

Traka proklizuje

. Traka prelabava

o]

Namjestite traku za tréanje

b. Remen motora prelabav

Namijestite remen motora

— HR — PORUKA O GRESKI | RJESENJE:

Problem

Uzrok

Uklanjanje problema

Traka za tréanje ne radi

A: Nije prikljuéena na strujno napajanije

Prikljucite strujno napajanije

B: Sigurnosni klju¢ nije odgovarajuée
umetnut

Umetnite sigurnosni klju¢ u ispravan
poloZaj

C: Transformator nije odgovarajuée ugraden
ili je transformator neispravan.

Popravite ili zamijenite transformator.

D: Prekid strujnog kruga

Provierite prikljuénu Zicu i stezaljku
priklju¢ne Zice i prikljuéite ih na
odgovarajuéi nadin.

Traka za tréanje iznenada se zaustavlja

A: Sigurnosni kljug otpao

Odgovarajuée umetnite sigurnosni kljug.

B: Problem s elektronikom

Kontaktirajte s korisni¢kom sluzbom

Tipka neispravna

Tipka je odteéena

Zamijenite tipku

Tipka ne radi

Zamijenite tipkovnicu i oZienje.
Zamijenite ploéu vodia. Zamijenite
raéunalo.

A: Zica labava ili neispravna

Odgovarajuée prikljucite ili zamijenite

E-O1 Zicu
B: Radunalo neispravno Zamijenite racunalo
C: Transformator neispravan Zamijenite transformator
D: Upravljanje neispravno Zamijenite upravljanje
A: Prikljuéna Zica motora ili motor Zamijenite prikljuénu Zicu motora ili motor
E-02 neispravan
B: Prikljuéna Zica izmedu motora i Odgovarajuée prikljucite Zicu ili
upravljanja je labava ili upravljanje zamijenite upravljanje
neispravno
A: Senzor broja okretaja nije odgovarajuée |Odgovarajuée prikljugite senzor broja
E-03 priklju¢en okretaja
B: Senzor broja okretaja neispravan Zamijenite senzor broja okretaja
C: Prikljuéna Zica izmedu senzora broja Odgovarajuée prikljuéite Zicu
okretaja i upravljanja nije odgovarajuée
priklju¢ena
D: Upravljanje neispravno Zamijenite upravljanje
E-05 Upravljanje neispravno Zamijenite upravljanje
Motor neispravan Zamijenite motor
E-07 Radunalo ne moze provijeriti signal Provierite i odgovarajuée umetnite
sigurnosnog klju¢a sigurnosni kljug.
Nema pulsa Zica za mierenje pulsa nije odgovarajuée  |Odgovarajuée prikljucite ili zamijenite

prikljuéena ili Zica neispravna

Zicu

Strujni krugovi konzole neispravni

Zamijenite konzolu

Nema prikaza na konzoli

Vijak na ploéi vodi¢a je labav

Dobro zategnite vijak

Konzola neispravna

Zamijenite konzolu
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Upute za vijezbanje

Tréanje je vrlo uéinkoviti oblik viezbanja kondicije. Neovisno od
tome kakvo je vani vrijeme, kontrolirano i umjereno mozete tréati
kod ku¢e. Traka za tréanije nije samo za tréanje, nego i za hodan-
je. Prije nego 3to poénete s viezbanjem, pazljivo procitajte upute!

Planiranije i vodenje viezbanja tréanja

Osnova za planiranje viezbanja je trenutaéno fizicko stanje
vaseg tijela. Testom optereéenja vad kuéni lijenik moze dijagno-
stificirati vade moguénosti optereéenja koje predstavljaju osnovu
za planiranije viezbanja. Ako ne izvrsite test optere¢enia, izbjega-
vajte velika opterecenja za vrijeme vjezbanja, odnosno preopte-
reéenja. Za planiranje uzmite u obzir sliede¢u osnovu: Viezban-
jem izdrzljivosti se upravlja opsegom optereéenja te
visinom/intenziteom opterecenja.

Orjentacijske vrijednosti za odredivanje viezbanja
izdrljivosti
Intenzitet opterecenja

Jagina optereéenja se pri viezbaniju tréanja kontrolira prvenstveno
preko pulsa.

Maksimalan puls: Pod maksimalnim optere¢enjem 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.
Puls pod optereéenjem:

Dijagram pulsa
Puls Fitness i izgaranje masti
220 L . N —
——  Maksimalni puls

200 ~Y (220 minus starosna dob)

180 ~L | |

160 =~ Puls fitnessa T~

140 ™~ .(_~ (75% od maks. pulsa) \\

~od < -~ T—
120 "( e e R B T
100 S T N U B el DO S A e b
Puls izgaranja masti ——---L
80 (65% od maks. pulsa) =1
‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Starosn|
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 dob

Optimalna jaéina optereéenja dostize se izmedu 65 - 75% poje-
dinagne snage srca/krvotoka (usporedi shemu).

65% = cilj treninga sagorijevanje masti

75% = cilj treninga povecanje kondicije

Ta vrijednost se mijenja prema starosti.

Jadina treninga na traci za tréanje odreduje se preko brzine tréan-
ja s jedne i kuta nagiba povriine za tréanje s druge strane.
Poveéanjem brzine tréanja raste i tielesno optereéenje. Opte-
reéenje raste i pove¢anjem kuta nagiba. Ako ste pogetnik, izbje-
gavajte previde jok tempo tréanja ili viezbanje s prevelikim kutom
nagiba povrsine za tréanje, &ime se brzo moZe prekoraditi pre-
poruceni puls. Trebate odrediti tempo tréanja i kut nagiba tijekom
viezbanja koji vam odgovara kako biste dostigli optimalan puls
prema gore navedenim podacima. Praéenjem svojeg pulsa kon-
trolirate jacinu viezbanja koja vam odgovara.

Opseg optereéenja
Trajanje i uéestalost viezbanja u toku tiedna:
Optimalan opseg optereéenja dobija se kada se v duzem vre-

menskom periodu dostigne 65 - 75% pojedinaéne snage
srca/krvotoka.

Obrazac izraéuna:
viezbanju kod

i 10 min. svakodnevnog viezbanja
ili 20 -30 min. viezbanja 2-3 x/tjedno.
ili 30 -60 min. viezbanja 1-2 x/tjedno

Pocetnici ne trebaju pocinjati s viezbanjem u trajanju 30 - 60
minuta. Viezbanje po&etnika u prva 4 tiedna moze biti koncipira-
no u infervalima:

Ucestalost treniranja | Opseg jednog treninga

1. tiedan

3 x fjedno minuta tréanja

minuta hodanija
2 minute tréanja

1 minuta hodanja

2 minute tréanja
1 minuta hodanja
1

minuta fréanja

minuta hodanja

2. tiedan

3 x tiedno 2 minute tréanja

1 minuta hodanja
3 minute tréanja

1 minuta hodanja
2 minute tréanja

1 minuta hodanja
3. tiedan

3 minute tréanja

3 x fjedno
1 minuta hodanja
4 minute tréanja

1 minuta hodanja
3 minute tréanja

1 minuta hodanja
4. tiedan

4 minute tréanja

3 x fjedno
1 minuta hodanja
5 minute tréanja

1 minuta hodanja

4 minute tréanja

1 minuta hodanja
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Zagrijavanje

Svako viezbanije trebate poeti s 3-5 minuta tréanja, tj. zagrijo-
vanja s laganim poveéavanjem brzine kako biste ,ubrzali”
srce/krvotok i misice.

Rashladivanje

Jednako je bitno i ,,odmaranje/rashladivanie”. Nakon svakog
viezbanija treba lagano tréati jod 2-3 minute.

Opseg vadeg dalinjeg viezbanja treba se ravnomijerno poveéava-
ti, npr. umjesto 10 minuta dnevno, 20 minuta ili umjesto 2x tjed-
no, 3x tiedno. Osim pojedinaénog planiranja trajanja vaseg
viezbanja mozete se vratiti na program vjezbanja racunala trake
za tréanje.

Na sliedeéi nadin mozete utvrditi jeste li nakon nekoliko tjedana

postigli Zeljeni cilj:

1. Ako izdrZite odredeni vremenski period s manje
snage nego prije.

2. Ako izdrzite duzi vremenski period istom snagom.

3. Odmarate se Ee3ée nego prije, nakon odredenog
opterecenja.

Upute za mjerenje pulsa ruénim mjeraéem

Najmaniji napon proizveden kontrakcijom srca je obuhvaéen

ruénim osjetnicima i mjeri se pomoéu elektronike.

e Obuhvatite kontakine povrsine uvijek s obje ruke.

* Izbjegavaijte preklapanie.

e Drzite mirno ruke i izbjegavaite kontrakeije i trenje s kontakt-
nim povriinama.

Posebne upute za viezbanije

Tijek tréanja trebao bi znati svatko. | pored toga vodite rauna o

nekoliko stvari za vrijeme vjezbanja/tréanja:

e  Prije viezbanja pazite da je sprava dobro montirana i u
dobrom staniju.

®  Penjite se na spravu i silazite sa sprave samo ako je
traka u mirovaniju i pri tom se évrsto drzite
za rukohvate.

®  Prije pocetka rada trake za odjecu priévrstite traku sa
sigurnosnim kljuéem za zaustavljanje trake.

e Trenirajte u odgovarajuéoj sportskoj obuéi.

e Tréanje na traci razlikuje se od tréanja na normalnom
tlu. Stoga se za viezbanje-tréanje trebate pripremiti
laganim hodanjem na traci.

e  Za vrijeme prvog viezbanja &vrsto se drzite za
rukohvate kako biste izbjegli nekontrolirane pokrete koji
mogu izazvati pad. To se osobito odnosi na
namjestanje ra¢unala tijekom tréanja.

®  Pocetnici ne bi trebali previse poveéavati kut nagiba
povrsine za tréanje kako ne bi doslo do preoptereéen-
ja.

®  Po mogucstvu tréite u ravnomijernom ritmu.

*  Vjezbaijte samo na sredini povriine za tréanje.
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Biomehanika - traka za tréanje

Oblik viezbanja i izvodenje pokreta

Na traci za tréanje moguéi su razliiti oblici viezbanja od
hodanja preko 3etanja do sprinta. Izvodenje pokreta hodania,
$etanja, tréanja i sprinta pri tome se dijeli u Cetiri faze:

Faza Pocetak

Zavrietak Napomene/opis pokreta

Potporna noga ispod
teZista tijela

Prednja faza udarca

Ovdje se odvija maksimalni
podizaj koljena koji sluzi
isklju¢ivo za pokret stopala
prema naprijed. Pri postavljan
ju stopala u roku od 10-20 ms
priguiuju se doniji ekstremiteti
pasivnim priko&nim pokretom.

Postavljanje stopala

Prednja faza podupiranja | Postavljanje stopala

Pri postavljanju stopala nasta-
ju sile koje iznose 2-3 puta
tezina tijela. Trebate paziti da
nosite odgovarajuéu obué¢u da
mozete prikladno apsorbirati
nastale sile i osigurati zdravu
pronaciju stopala.

Okomito drzanie tijela

Straznja faza podupiranja | Okomito drzanie tijela

U zavrinoj fazi stopalo se
isteze i dolazi do odskakanja
iznad prvog prsta na nozi.

Odskakanije stopala

Straznja faza udarca Odskakanie stopala

Okomito drzanije tijela

- - -
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27 =% NI\~
2\,, NS N

\
L
1 2

Na¢ini hodanja

Tijekovi pokreta pri hodanju ne mogu se normirati i stoga je

odabir najekonomignijeg naéina hodanja vrlo individualan i

zna&ajno ovisi o brzini hodanja i gradi tijela. Razlikuju se raz-

licite vrste nastavaka za pete.

* Nastavak za predniji dio stopala: Pocetni kontakt s tlom
zapotinje prednijim dijelom stopala. Pri udaru stopala kolje-
no se lagano savija i stoga se najveéi dio nastalih sila pri-
guiuje preko misi¢a.

* Nastavak za straznji dio stopala: Pocetni kontakt s tlom
zapocinje petom. Pri udaru stopala koljeno se gotovo isteze
i pokret se priguuje pasivnim aparatom za kretanje i
obué¢om.

* Nastavak za srednji dio stopala: Pocetni kontakt s tlom
preko srednjeg dijela stopala. Kombinacija nastavka za
predniji i strazniji dio stopala.

3 4

Treba re¢i da ekonomizacija tehnike hodanja sprie¢ava prerani
umor i ozljede te da biomehanicki zahtjevi pri hodaniju i nastale
sile ovise o sljedeéim tockama:

® Brzina hodanja

e Sastav tla/profil puta

¢ Grada tijela

e Tehnika hodanja

e Obuta

e Statika donjih ekstremiteta
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Pronacija stopala SUPINATION NORMAL UBERPRONATION

Pronacija opisuje prirodno priguivanje stopala za odskakanije
pri udarcu. Pronacija stopala moze biti razli¢ita ovisno o vrsti
hoda&a. Pri tome se razlikuje uobiajena pronacija, prevelika

pronacija i premala pronacija.

Obuéa za hodanje treba u hodada s uobi¢ajenom pronacijom
uvijek podrzavati prirodni pokret pronacije, a da ga ne ograni-

| @
ava tehnologijama stabilizacije. Posebno su prevelika i prema-
la pronacija veliki problem za hoda¢a zato §to mogu uzrokovati 2
razli¢ite ozljede. Odgovarajuéom obuéom za hodanje mogu se
medutim ukloniti pogre3ni polozaiji ili problemi.
3%
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Informatii pentru siguranta dumneavoastra:

*  Aparatul se va folosi doar conform indicatiilor pentru a evita
rdnirea ca urmare a folosirii unui grad de solicitare gresit
sau ca urmare a suprasolicitdrii.

e TInainte de prima punere in functiune si, suplimentar, dupé
cca 6 zile de functionare se vor verifica legdturile in privinta
fixarii corespunzatoare.

* Asigurati-va regulat de capacitatea de functionare si de sta-
rea corespunzdtoare a aparatului de antrenament.

e Obligatia verificarilor revine utilizatorului, fiind necesara
efectuarea regulatd si corespunzdtoare a acestora.

e Nivelul de sigurantd a aparatului poate fi mentinut doar
dacd se fac regulat verificari in privinta defectiunilor si a
uzurii.

e Componentele defecte sau deteriorate se vor schimba ime-
diat. Interventia la componentele electrice se va face doar
de catre personal calificat. Folositi doar piese de schimb ori-
ginale KETTLER.

* Aparatul nu poate fi utilizat pand la repararea acestuia.

e TInainte de inceperea antrenamentului, consultati medicul de
familie pentru a stabili dac& sunteti apt pentru folosirea
acestui aparat. Diagnosticul medicului va constitui baza pen-
tru structurarea programului dumneavoastrd de antrenament.
Antrenamentul gresit sau excesiv va poate afecta starea de
sandtate.

* Banda rulantd poate fi folositd doar conform destinatiei pen-
tru care a fost conceputd, adica pentru antrenarea la mers si
alergare a persoanelor adulte.

® Respectati greutatea maximd permisd a utilizatorului.

® Antrenati-va intotdeauna numai cu cheia de sigurantd intro-
dusa.

e Familiarizativa la primele serii de antrenament cu miscarile
de alergare folosind o vitezd redusa.

e In cazul in care sunteti nesigur, finetivé de barele de prinde-
re, pardsiti banda folosind platformele laterale si opriti

banda.

Important: Respectati indicatiile de sigurantd din instructiunile
de montaj si asamblare.

Intrerupdtor de sigurantd

e Fixati intotdeauna, Tnainte de antrenament, cheia de sigu-
rantd la intrerupdtorul de sigurantd si prindeti snurul cheii de
sigurantd de Tmbrécaminte. Potriviti lungimea snurului: Tn
cazul unui ,pas gresit”, intrerup&torul de siguranta trebuie
sd se declanseze.

e Intrerupdtorul de sigurantd a fost conceput pentru a decupla
imediat actionarea benzii si reglarea indltimii, in cazul in
care va impiedicati sau va aflati Tntr-o situatie periculoasd.
La viteze mari oprirea bruscd a benzii de alergare poate
deveni nepldcutd si destul de periculoasd. De aceea reco-
manddm folosirea intrerupdtorului de sigurant& doar in
cazul unei opriri in cazuri de urgentd. Folositi tasta
START/STOP, pentru a opri complet banda de alergare in
timpul antrenamentului in conditii normale si in mod confor-
tabil.

e Verificarea intrerupdtorului de sigurantd, Tnainte de Tncepe-
rea antrenamentului: Asezati-va pe platformele laterale si
porniti banda cu vitezd minimd. Scoateti cheia de sigurantd
din intrerupdtorul de sigurantd. Banda trebuie s& se opreas-
c& imediat. Apoi fixati din nou cheia de sigurantd in intreru-
patorul de sigurantd si snurul de imbracdmintea dvs. Cu
banda oprita, deplasati-vd spre Tnapoi. Cheia de sigurantd
trebuie sa se desprindd din intrerupatorul de sigurantd. Snu-
rul trebuie s& fie in continuare prins de imbrécaminte. Apoi
fixati din nou cheia de sigurantd in Tntrerupdtorul de sigu-
rantd.

Asigurarea benzii de alergare:

e Utilizarea necontrolatd a benzii de catre terti poate fi evitatd
prin scoaterea si pastrarea cheii de sigurantd. Pastrati cheia
de sigurantd cu atentie si nu o lasati la indeména copiilor!
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Q000000000000

BQEB I BE;B
Ecranul LCD iaa. BEB

INC: PUL

=

TASTA DE SELECTIE TASTA DE SELECTIE
RAPIDA RAPIDA

- D T T T E——

INCLINARE N D0 n ‘ “'”5 ‘ ____RITM

Tasta Program -3 = (| — Tasta
|

T Start/Pauza
|
Tasta Mod Cheie de siguranta Tasta Stop
INCLINATIE ,+” ,-" RITM ,+" ,-"

1 : Fundiii calculator:

1.1 : PO: program manual DEFINIT DE UTILIZATOR; P1-P36: programe automate presetate;
U01-U03: trei programe definite de utilizator, un program GRASIME.

2  :Ecran LCD de 5 toli cu 19 taste
3 : Functie de convertire ritm si distantd metric-SUA
4 : Functie de convertire masd adipoasd metric-SUA
5 : Domeniul de viteza: Kilometri 1,0~16,0 KM/H, mile 0,6~10 M/H
1.6  : Domeniul de inclinatie: 0~10 %
7 : Protectie impotriva suprasarcinii, supratensiunii, exploziei, vitezei excesive si perturbatiilor electromagnetice
8 : Automonitorizarea sistemului si functie de avertizare sonor&
9 :Trei functii configurabile individual

1.10 : Functie de ventilator (optional)

2  : Functiile ecranului LCD:

2.1  : Fereastra ,DISTANTA": Afisarea valorii numerice pentru distantd
2.2 : Fereastra ,CALORII": Afisarea valorii numerice pentru calorii

2.3  : Fereastra ,TIMP": Afisarea valorii numerice pentru timp

2.4  : Fereastra ,INCLINATIE”: Afisarea valorii numerice pentru inclinatie
2.5  : Fereastra ,PULS": Afisarea valorii numerice pentru puls

2.6 : Fereastra ,RITM”: Afisarea valorii numerice pentru viteza
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3 : Functie de convertire metric-SUA:

3.1 : Scoateti cheia de sigurantd si apasati concomitent tastele ,PROGRAM” si ,MOD"; fereastra ,RITM” indica ,0,6", respectiv
comutd din kilometri in mile.

3.2 : Scoateti cheia de sigurantd si apasati concomitent tastele ,PROGRAM” si ,MOD"; fereastra ,RITM” indica ,1,0”, respectiv
comutd din mile in kilometri.

4  : Functiile tastelor:

4.1 . ,PROG": Tasta de selectare a programului: cu banda de alergare opritd selectati la alegere programul ,PO-P36,
U01-U03 sau GRASIME”.

4.2 : ,MOD": Tasta de selectare a modului: in cazul selectdrii modului manual, acesta este modul normal. Prin apdsarea tastei
Mod pot fi selectate in modul manual numérdtoarea inversa timp - numdrdtoarea inversd distantd - numdrdtoarea inversd
calorii ® modul normal. Valoarea standard pentru numérdtoarea inversa a timpului este resetatd pe 30 de minute dacd au
fost selectate P1-P36.

4.3  :Tasta ,START”: Tasta Start/Pauzd. Cu banda de alergare opritd ap@sati tasta START pentru a porni banda de alergare.
Dacd aparatul este pornit, banda de alergare se opreste la ap&sarea ,START”.

4.4  :Tasta ,STOP”: Tasta pentru oprire/resetare/oprire de urgentd. Oprire lenta cu banda de alergare pornitd prin apasarea o
datd a tastei STOP. Pentru stergerea mesajelor de eroare dfisate pe ecranul LCD apdsati o datd tasta STOP. Oprire imediatd
cu banda de alergare pornitd prin apdsarea de doud ori a tastei STOP.

4.5 :Tasta ,+": Marirea vitezei cu banda de alergare pornitd. Marirea parametrilor la testarea masei adipoase sau oprire.
4.6 :Tasta ,-: Reducerea vitezei cu banda de alergare pornitd. Reducerea parametrilor la testarea masei adipoase sau oprire.

4.7 . ,TASTA DE SELECTIE RAPIDA RITM”: Atunci cénd banda de alergare este pornitd, valoarea numericd pentru vitez& poate fi

setatd direct prin apdsarea tastei de selectie rapida 3, 6, 9, 12 sau 15.
4.8 :Tasta, Y ”: Reducerea inclinatiei prin apdsarea tastei.

4.9  :Tasta, A”: Marirea inclinatiei prin apdsarea tastei.

4.10 : ,TASTA DE SELECTIE RAPIDA INCLINATIE”: Atunci cand banda de alergare este pornitd, valoarea numerica pentru
inclinatie poate fi setatd direct prin apdsarea tastei de selectie rapida 2, 4, 6, 8 sau 10.

5  : Functia de cheie de siguranta:
Blocaj de sigurantd alcatuit din microcomutatoare, clemd de sigurantd si cablu din nailon cu functie de oprire de urgentd.

La fixarea blocajului de sigurantd, alimentarea cu energie a benzii de alergare este intreruptd si nu mai este posibild operarea; afisaj
pe ecran: E-07 si semnalul acustic BIBI-BI. In cazul resetdrii blocajului de sigurantd, ecranul se aprinde timp de 2 secunde, dupda care
este disponibil modul de pornire manuald (cf. stergerii mesajelor de eroare).

6  : Programe DEFINITE DE UTILIZATOR (optional)

Sunt disponibile trei programe DEFINITE DE UTILIZATOR: UO1-U03. Modul DEFINIT DE UTILIZATOR serveste la accesarea, respectiv
setarea propriilor programe de sport: Apdsati tasta ,PROG” pentru selectarea ,U01-U03", apoi apdsati tasta ,MOD" pentru setare
sau tasta ,START” pentru pornirea programului. Prin apdsarea tastei ,MOD" pot fi setate propriile programe (10 domenii pentru
viteza si inclinatie). Dupd setare, utilizatorul poate apdsa ,START” pentru a incepe programul. Programul exclusiv al utilizatorului este
salvat. Prin apasarea tastei ,PROG" pot fi apelate direct programele U01-U03.
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7.2

7.3:

b)

7.4

7.5

7.6

7.7

7.8

7.9

: Indicatii privind utilizarea in siguranta

: Conectati cablul de retea la o prizd cu 10 A. Pozitionati comutatorul pe ,PORNIT”. Ecranul se aprinde, este emis un semnal
acustic si este recunoscut blocajul de siguranta.

: Asezati cheia de sigurantd in pozitia corectd si atasati clema de sigurantd pe imbr&cdminte; apoi porniti aparatul,
iluminarea afisajului LCD este activa timp de 2 secunde si toate contoarele sunt resetate; valoarea setatd este resetatd, iar
banda de alergare se afld in modul de numérare al programului manual PO.

Apadsati tasta ,PROG” pentru a selecta programul PO-P36, U1-U3 sau GRASIME.

,PO” - program definit de utilizator. Apdsati tasta ,MOD” pentru a selecta unul dintre cele patru moduri de antrenament.
Viteza si inclinatia pot fi selectate de utilizator. Valoarea standard pentru viteza este 1,0 km/h. Valoarea standard pentru
inclinatie este O %.

Modul de antrenament 1: Modul de numdrare. Sunt numdrate timpul, distanta si caloriile. Functia de selectie este blocatd.

Modul de antrenament 2: Numdard&toare inversd timp. Pentru selectarea timpului apdsati tastele ,+”, respectiv ,-".
Sunt posibile valori de 5-99 minute. Valoarea standard este 30:00.

Modul de antrenament 3: Numdardtoare inversd distantd. Pentru selectarea distantei apasati tastele ,+”, respectiv ,-".
Sunt posibile valori de 1,0-99 km. Valoarea standard este 1,0 km.

Modul de antrenament 4: Numdardtoare inversd calorii. Pentru selectarea caloriilor apasati tastele ,+”, respectiv ,-".
Sunt posibile valori de 20-990 calorii. Valoarea standard este 50 calorii.

.P1 — P36": programe presetate. Numai pentru numdratoare inversa timp. Pentru selectarea timpului apdsati tastele ,+”,
respectiv ,-" pentru modificarea valorii. Sunt posibile valori de 5-99 minute. Valoarea standard este 30:00. Apdsati tasta
.Mod” pentru a reveni la valoarea standard.

: Dupd setarea modului de antrenament apdsati tasta ,Start”; afisajul vitezei indicd 55453521 cu 5 semnale sonore;
dupd numdrdtoarea inversd pénd la 1, banda de alergare porneste lent si accelereaza usor la viteza afisatd; apoi, banda de
alergare continug s& functioneze la vitez&d constantd.

Pe durata alergdrii, viteza poate fi setatd cu tastele ,+” si ,-” sau cu tastele de selectie rapidd pe valoarea doritd.

Pentru P1—P36, viteza si inclinatia sunt divizate in 10 sectiuni. Durata segmentelor este identicd. Viteza este disponibila
dupd selectarea in sectiunea actuald. Inaintea comutdrii la urmatoarea sectiune este emis de 3 ori un semnal acustic.
Dupd parcurgerea celor 10 sectiuni este emis un semnal acustic lung, iar motorul se opreste.

Dacé aparatul este pornit, banda de alergare se opreste la ap&sarea ,START”. La apdsarea din nou pe ,START”, banda
continud s& functioneze inclusiv cu inregistrarea datelor.

: Prin apdsarea pe ,STOP” cu banda de alergare pornitd, viteza incetineste treptat pénd la oprire. Toate setdrile sunt readuse
la valorile standard.

: Prin apasarea A Y sau a tastei de selectie rapida pentru inclinatie, cu banda de alergare pornitd, poate fi setatd inclinatia
dorita.

: Dacd blocajul de sigurantd este activat intr-o stare oarecare, ecranul indica: E-07 este activ si este emis un semnal acustic.
Banda de alergare se opreste.

: Comanda este monitorizatd continuu. Banda de alergare declanseazd o oprire de urgentd in cazul unui eveniment
neobisnuit. In aceastd situatie, ecranul indicd un mesaj de eroare si este emis un semnal acustic corespunzator.

: Pentru stergerea mesajelor de eroare dfisate pe ecran apdsati tasta ,STOP”.

7.10 FUNCTIA MASA ADIPOASA:

Cu banda de alergare opritd apésati tasta ,PROG” si selectati modul ,GRASIME” pentru apelarea functiei masei adipoase.
Apdsati tasta ,MOD” pentru selectarea numdrului pozitiei; apdsati tastele ,+" si - pentru introducerea parametrilor.

Al
B)
Q)
D)
E)

F1 pentru introducerea genului; domeniul parametrilor este 1-2; 1 (masculin), 2 (feminin). Valoarea standard este masculin
F2 pentru introducerea varstei; domeniul parametrilor este 1-99; valoarea standard este 25.

F3 pentru introducerea indltimii; domeniul parametrilor este 100-220 cm; valoarea standard este 170 cm.

F4 pentru introducerea greutdtii; domeniul parametrilor este 20-150 kg; valoarea standard este 70 kg.

F5 pentru stabilirea BMI; selectarea parametrilor este totald si are loc comutarea pe functia masei adipoase:
Asezati ambele maini pe mdasurarea pulsului, asteptati 8 secunde pénd la afisarea BMI pe ecran.
Valori exemplificative pentru persoane de origine asiatica: BMI sub 18 - subponderal; 18-23 - normal; 23-28 - supraponderal;

peste 29 - obezitate. Valoarea standard este 24.




- RO -

7.11 FUNCTIA MASA ADIPOASA CU UNITATI SUA:

Cu banda de alergare opritd apésati tasta ,PROG” si selectati modul ,GRASIME” pentru apelarea functiei masei adipoase.

Apadsati tasta ,MOD” pentru selectarea numdrului pozitiei; apdsati tastele ,+" si - pentru introducerea parametrilor.

A) F1 pentru introducerea genului; domeniul parametrilor este 1-2; 1 (masculin), 2 (feminin). Valoarea standard este masculin
B) F2 pentru introducerea vérstei; domeniul parametrilor este 1-99; valoarea standard este 25.

C) F3 pentru introducerea indltimii; domeniul parametrilor este 39-87“; valoarea standard este 67°.

D) F4 pentru introducerea greutdtii corporale; domeniul parametrilor este 44-330 Ib; valoarea standard este 154 Ib.

E) F5 pentru stabilirea BMI; selectarea parametrilor este totald si are loc comutarea pe functia masei adipoase:

Asezati ambele méini pe masurarea pulsului, asteptati 8 secunde pana la afisarea BMI pe ecran.
Valori exemplificative pentru persoane de origine asiaticd: BMI sub 18 - subponderal; 18-23 - normal; 23-28 - supraponderal;
peste 29 - obezitate. Valoarea standard este 24.

PROGRAMUL HRC (Heart Rate Control) (optional) :

1) Functia: Senzorii pentru pulsul mdinii pot fi utilizati pentru recunoasterea frecventei cardiace efective a utilizatorului pentru ca
banda de alergare s& poatd regla viteza pentru adaptarea frecventei cardiace efective a utilizatorului la valoarea-intd prese-
tatd. Dacd frecventa cardiacd efectiva a utilizatorului este mai scazutd decét valoarea-intd presetatd, banda de alergare
mdreste treptat viteza pénd cand frecventa cardiaca efectiva a utilizatorului atinge valoarea-intd presetatd. Dacd frecventa
cardiacd efectivd a utilizatorului este mai ridicatd decét valoarea-inta presetatd, banda de alergare reduce treptat viteza
pénd cénd frecventa cardiacd efectiva a utilizatorului atinge valoarea-intd presetatd. Sunt disponibile 3 setdri standard de
programe HRC: Hr 1, Hr 2 si Hr 3.

2) Apadsati tasta ,PROGRAM” pentru selectarea Hr 1 — Hr 3 atunci cénd banda de alergare se afl& in modul Standby; apdsati
tasta ,MOD" pentru a comuta in programul HRC; fereastra ,PULS” indicd ,25” ca varstd standard a utilizatorului. Varsta uti-
lizatorului poate fi setatd cu tastele ,+/-" (domeniul: 13 - 80). Apoi apdsati ,MOD” pentru a confirma. Fereastra ,PULS”
indica valoarea-intd presetatd a frecventei cardiace. Dacd este necesar, valoareadintd pentru frecventa cardiacd poate fi
adaptatd in functie de varsta. Apoi apdsati tasta ,MOD" pentru a confirma. Fereastra , TIMP” indicd 30:00 ca timp standard
pentru antrenament. Dacd este necesar, timpul de antrenament poate fi adaptat cu tastele ,+/-" (domeniul: 5-99 minute). Apoi
apésati tasta ,MOD” pentru a confirma. Apdsati tasta ,START” pentru a porni programul HRC.

3) Tineti ferm senzorii pentru pulsul méinii pe durata utilizarii programelor HRC.

* %

AVERTIZARE: Se va avea in vedere cd viteza benzii de alergare este adaptaté automat cét timp este activ un program HRC.
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SEG.
CAL. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG.
P1 RITM 1030 50 |50 |50 (70 |70 |50 [3,0 |20
INCLINATIE | 2 2 8 6 6 4 4 6 2 2
P2 RITM 20 [ 30 | 50 | 80 [50 [50 |60 |80 [40 |30
INCLINATIE | 3 3 2 2 8 8 4 4 4 4
P3 RITM 20 [ 30 | 70 | 80 [50 [50 |50 (80 [40 |30
INCLINATIE | 1 2 5 7 7 4 4 6 2 2
P4 RITM 20 [ 20 | 50 | 80 [80 [80 |80 |50 (30 [20
INCLINATIE | 3 3 9 9 9 9 9 6 2 2
P5 RITM 30 [ 40 | 80 | 90 [ 10,0 10,0100 |70 [40 |[3,0
INCLINATIE | 2 2 8 6 6 6 6 6 1 1
P6 RITM 30 [ 40 | 60 | 70 [ 70 [70 |90 [100 [50 |[3,0
INCLINATIE | 1 8 8 7 7 7 7 5 3 1
P7 RITM 30 [ 40 | 40 | 10,0[ 40 [90 |40 [11,0 (3,0 |20
INCLINATIE | 1 1 6 6 6 8 8 10 6 2
P8 RITM 30 [ 50 | 70 | 90 [30 [50 |70 |50 (11,0 |50
INCLINATIE | 3 3 3 7 7 3 3 3 5 5
P9 RITM 30 [ 70 | 100] 40 [ 70 [11,0]50 |40 [120 [6,0
INCLINATIE | 3 6 7 3 8 8 3 8 4 4
P10 | RITM 30 [ 50 | 90 | 100[ 60 [60 |90 [60 [11,0 3,0
INCLINATIE | 2 7 5 5 8 8 8 8 4 4
P11 [ RITM 40 | 50 [ 110[90 |60 |80 [90 |11,0 |60 [50
INCLINATIE | 1 6 3 3 7 7 4 4 6 6
P12 [ RITM 40 | 60 [ 100 100 100]70 |[70 100 |60 [50
INCLINATIE | 3 8 9 5 5 8 8 4 4 4
P13 | RITM 20 | 40 | 60 | 60 [60 [80 |80 |60 [40 |[3,0
INCLINATIE | 3 3 9 7 7 5 5 7 3 3
P14 | RITM 30 | 40 | 60 | 90 [60 [60 |70 [90 [50 [4,0
INCLINATIE | 4 4 3 3 9 9 5 5 5 5
P15 | RITM 30 [ 40 | 80 | 90 [60 [60 |60 [90 [50 [4,0
INCLINATEE | 2 3 6 8 8 5 5 7 3 3
P16 | RITM 30 [ 30 | 60 | 90 [ 90 [90 |90 |60 [40 |[3,0
INCLINATIE | 4 4 10 10 10 10 10 |7 3 3
P17 | RITM 40 | 50 [ 90 [ 100 11011011080 |50 (4,0
INCLINATIE | 3 3 9 7 7 7 7 7 2 2
P18 | RITM 40 | 50 [ 70 [ 80 |80 |80 [100 |11,0 |60 [4,0
INCLINATIE | 2 9 9 8 8 8 8 6 4 2
P19 | RITM 40 | 50 [ 50 [ 11050 |100 (|50 |120 |40 (3,0
INCLINATIE | 2,0 | 2 7 7 7 9 9 10 7 3
P20 | RITM 40 | 60 [ 80 [ 100]| 40 |60 [80 |60 [120 [6,0
INCLINATIE | 4 4 4 8 8 4 4 4 6 6
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SEG.
CAL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG.
P21 | RITM 40 | 80 [ 110 50 |80 [120 (|60 |50 [120 |70
INCLINATIE | 4 7 8 4 9 9 4 9 5 5
P22 | RITM 40 | 60 [ 100 11070 [70 [100 |70 [120 (4,0
INCLINATIE | 3 8 6 6 9 9 9 9 5 5
P23 | RITM 50 | 60 [ 120 10070 [90 [100 120 |70 |60
INCLINATIE | 2 7 4 4 8 8 5 5 7 7
P24 | RITM 50| 70 [ 110l 110 110[80 [80 |11,0 |70 [6,0
INCLINATIE | 4 9 10 | 6 6 9 9 5 5 5
P25 | RITM 30 [ 50 [ 70 | 70 [ 70 [90 |90 [70 [50 |40
INCLINATIE | 4 4 10 8 8 6 6 8 4 4
P26 | RITM 40 | 50 [ 70 | 10070 [70 [80 |100 |60 |[50
INCLINATIE | 5 5 4 4 10 10 6 6 6 6
P27 | RITM 40 | 50 [ 90 | 100|70 [70 [70 |100 |60 |50
INCLINATIE | 3 4 7 9 9 6 6 8 4 4
P28 | RITM 40 | 40 [ 70 | 100]| 100 100 [100 |70 |50 [4,0
INCLINATIE | 5 5 10 10 10 10 10 8 4 4
P29 | RITM 50 | 60 [ 100 11,0 120|120 [120 |90 |60 |[50
INCLINATIE | 4 4 10 8 8 8 8 8 3 3
P30 | RITM 50| 60 [ 80 | 90 |90 [90 [11,0 120 |70 |[50
INCLINATIE | 3 10 10 9 9 9 9 7 5 3
P31 | RITM 50 | 60 [ 60 | 120] 60 [ 11,060 |120 |50 [4,0
INCLINATIE | 3 3 8 8 8 10 10 10 8 4
P32 | RITM 50| 70 [ 90 | 11050 [70 [90 |70 [120 (7,0
INCLINATIE | 5 5 5 9 9 5 5 5 7 7
P33 | RITM 50| 90 [ 120 60 |90 [120([70 |60 [120 [8,0
INCLINATIE | 5 8 9 5 10 10 |5 10 |6 6
P34 | RITM 50| 70 [ 11012080 [80 [11,0]80 [120 [50
INCLINATIE | 4 9 7 7 10 10 10 10 |6 6
P35 | RITM 6,0 [ 70 [ 120] 11,080 |[10,0 11,0 [120 [80 |70
INCLINATIE | 3 8 5 5 9 9 6 6 8 8
P36 | RITM 6,0 [ 80 [ 120] 120[ 12090 |90 [120 (80 |70
INCLINATIE | 5 10 10 |7 7 10 10 |6 6 6
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Problema

Cauza posibila

Remediul

Banda de alergare nu functioneaza

a. Brak podtgca. Nu este conectatd la
alimentarea cu energie

Introduceti in priz&

b. Comutatorul de sigurantd nu este introdus

Introduceti comutatorul de sigurantd in
monitor

c. Circuitul de semnal este intrerupt

Verificati cablul pentru panoul de
comandd si semnalul

d. Banda de alergare nu este conectatd

Conectare

Banda nu functioneazd in mod
corespunzator

a. Banda de alergare nu este lubrifiatd in
mod corespunzdtor

Ungeti banda de alergare cu lubrifiant pe
baza de silicon

b. Banda este prea fensionatd

Reglati banda de alergare

Banda aluneca

a. Banda este prea slab&

Reglati banda de alergare

b. Cureaua motorului este prea slab&

Reglati cureaua motorului

— RO — MESAJUL DE EROARE Sl SOLUTIA:

Problema Cauza Remedierea problemei
Banda de alergare nu functioneaza A: Nu este conectatd la alimentarea cu Conectati alimentarea cu energie
energie

B: Cheia de sigurantd nu este infrodusd in
mod corespunzdtor

Introduceti cheia de sigurantd in pozitia
corectd

C: Transformatorul nu este montat in mod
corespunzdtor sau este defect.

Reparati sau inlocuiti transformatorul.

D: Intreruperea circuitului de curent

Verificati cablul de conexiune si borna
acestuia si conectati-le in mod
corespunzdtor.

Banda de alergare se opreste brusc

A: Cheia de sigurantd este desprinsd

Introduceti Tn mod corespunzdtor cheia de
sigurantd.

B: Problemad cu sistemul electronic

Contactati serviciul clienti

Tastd defectd

Tasta este deterioratd

Inlocuiti tasta

Tasta nu functioneazd

Inlocuiti tastatura si cablajul. Inlocuiti
placa de circuit. Inlocuiti calculatorul.

A: Cablul este slabit sau defect

Conectati cablul in mod corespunzdtor

E-O1 sau inlocuiti-|
B: Calculator defect Inlocuiti calculatorul
C: Transformator defect Inlocuiti transformatorul
D: Comandd defectd Inlocuiti comanda
A: Cablul de conexiune al motorului sau Inlocuiti cablul de conexiune al motorului
E-02 motorul defect sau motorul
B: Cablul de conexiune dintre motor si Conectati cablul in mod corespunzator
comanda este slabit sau comanda este sau Tnlocuiti comanda
defectd
A: Senzorul de turatie nu este conectat in Conectati senzorul de turatie in mod
E-03 mod corespunzdtor corespunzdtor
B: Senzor de turatie defect Inlocuiti senzorul de turatie
C: Cablul de conexiune dintre senzorul de  [Conectati cablul in mod corespunzdator
turatie si comandd nu este conectat ih mod
corespunzator
D: Comandd defectd Inlocuiti comanda
E-05 Comandd defectd Inlocuiti comanda
Motor defect Inlocuiti motorul
E-07 Calculatorul nu poate verifica semnalul cheii |Verificati cheia de sigurantd si introduceti-
de sigurant& o in mod corespunzdtor.
Fara puls Cablul pentru masurarea pulsului nu este Conectati cablul in mod corespunzator

conectat corect sau cablul este defect

sau inlocuiti-|

Circuitele de comutare ale consolei defecte

Inlocuiti consola

Niciun afisaj la consol&

Surubul de la placa de circuit este slabit

Stréngeti bine surubul

Consola defectd

Inlocuiti consola
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Instructiuni de antrenament

Alergarea este o forma eficienta de fitness. Cu ajutorul benzii de
alergare puteti efectua acasd, indiferent de starea vremii, un
anfrenament de alergare controlat si dozat. Banda de alergare
este adecvatd atét pentru jogging cét si pentru mers la pas. Inain-
te de inceperea antrenamentului, cititi cu atentie urmatoarele indi-
catiil

Planificarea si comanda antrenamentului de alergare

Baza pentru planificarea antrenamentului este starea dvs. curentd
a conditiei fizice. Cu un test de rezistentd, medicul de familie va
poate diagnostica starea personald de conditie fizicd, care va
reprezenta baza pentru planificarea antrenamentului. Dac& nu afi
efectuat un astfel de test, trebuie evitate antrenamentele intensive
resp. suprasolicitarea. Pentru planificare, trebuie s& luati in consi-
derare urmdtoarea reguld: Antrenamentul de rezistentd este
comandat atdt pentru volumul de solicitare cat si pentru
gradul/intensitatea solicitdrii.

Valori de referintd pentru antrenamentul de rezistenta

Intensitatea solicitarii

Intensitatea solicitdrii este controlatd cu precddere la antrenamen-
tul de alergare prin frecventa pulsului.

Puls maxim: Prin solicitarea maximd se intelege atingerea pulsului
maxim individual. Frecventa maximd a inimii ce poate fi atinsd
depinde de varstd.

Aci este valabila regula empirica: Frecventa maxim& a inimii per
minut corespunde a 220 batai ale pulsului minus vérsta biologicd.

Exemplu: Vérsta 50 ani > 220 - 50 = 170 puls/min.

Puls la solicitare:

Diagrama puls
Puls Fitness si ardere grasimi
220 e
200 ,_(228u|s maxim )
minus varstd
=
160 == Pulsfiness ==
“"(. (75% din puls max.) T~
120 "('“\ o
100 ™~ Puls ardere = = ‘~~-:
80 grasimi (65% din puls max.) ]
I O
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Varsta

Intensitatea optima a solicitdrii este atinsd la 65-75% capacitatea
individual& a inimii/circulatiei (comp. Diagramd).

65% = Obiectiv antrenament arderea grasimilor
75% = Obiectiv antrenament — imbunatatire conditie fizica

Aceastd valoare se modificd in functie de varstd.

Intensitatea este reglatd la antrenament cu banda de alergare, pe
de o parte prin viteza acesteia si pe de alt& parte prin unghiul de
inclinatie a suprafetei de alergare. Odatd cu cresterea vitezei de
alergare creste si solicitarea fizicd. Aceasta creste de asemenea
dacd se mareste unghiul de inclinatie. Evitati ca incepdtor un ritm
de alergare prea alert sau antrenamentul la un unghi de inclinatie
prea mare a suprafetei de alergare, deoarece astfel se poate
depdsi rapid zona de frecventd a pulsului recomandat. La antren-
amentul pe banda de alergare ar trebui sa stabiliti ritmul de aler-
gare individual si unghiul de inclinare astfel incat s& atingeti
frecventa optima a pulsului conform indicatiilor de mai sus. Pe
perioada alergdrii controlati pe baza frecventei pulsului, daca v&
antrenati la nivelul de intensitate stabilit pentru dumneavoastra.

Valoarea solicitdrii

Durata unitdtii de antrenament si frecventa sdptdmaénala:
Valoarea optimd a solicitarii este atinsd dacd inregistrati pe o
perioadd mai lung& de timp 65-75 % din capacitatea proprie a
inimii/a circulatiei.

Reguld empirica:

Fie 10 min/ timp de antrenament in cazul
unui antrenament zilnic

sau  20-30 min/sesiune de antrenament la 2-3x/s&ptdmana

sau  30-60 min/sesiune de antrenament la 1-2x/s&ptdmana

Tncepdtorii nu ar trebui sa inceapéd cu sesiuni de antrenament de
30-60 minute. Antrenamentul de incepdtor poate fi conceput in
primele 4 s&ptdmani in intervale:

Continutul unei sesiuni de
antrenament

Frecventa antrenamentului

Saptamana 1

Alegare T minut
Mers 1 minut
Alergare 2 minute
Mers 1 minut
Alergare 2 minute
Mers 1 minut
Alergare T minut
Mers 1 minut
Saptamana 2

Alergare 2 minute
Mers 1 minut
Alergare 3 minute
Mers 1 minut
Alergare 2 minute
Mers 1 minut

3 x sd@ptamanal

3 x s@ptamanal

Sdptamana 3

Alergare 3 minute
Mers 1 minut
Alergare 4 minute
Mers 1 minut
Alergare 3 minute
Mers 1 minut

Saptaména 4

3 x saptdmanal

3 x sAptdmanal Alergare 4 minute
Mers T minut
Alergare 5 minute
Mers T minut

Alergare 4 minute

Mers 1 minut
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-
Incalzire

Inainte de fiecare sesiune de antrenament puteti incepe cu 3-6
minute de solicitare scdzutd cu crestere treptatd respectiv cu ncdl-
zire, pentru a va ,dezmorti” inima/circulatia si musculatura.

Cool-Down

La fel de importantd este si asa-numita ,revenire”. Dupd fiecare
antrenament ar trebui sd mai alergati usor cca. 2-3 minute.
Solicitarea pentru antrenamentul de rezistentd va creste in princi-
piu mai intdi prin nivelul de solicitare, de ex. prin alergarea a 20
de minute in loc de 10 minute si de 2x, 3 x in loc de 1 datd sap-
tamanal. Pe lédnga planificarea individuald a antrenamentului de
rezistentd puteti folosi programele de antrenament integrate in
computerul de antrenament al benzii de alergare.

Puteti vedea dacd antrenamentul dumneavoastrd a avut efectul
scontat dupd céteva sdptdmani, puteti constata in felul urmétor:

1. Reusiti sa atingeti o anumitd rezistentd cu o solicitare mai
mic& a inimii/circulatiei comparativ cu valorile anterioare.

2. Mentineti o anumitd rezistentd cu aceleasi valori ale
inimii/circulatiei pe o perioadd mai lungd de timp.

3. Va reveniti mai repede dupd o anumitd solicitare a
inimii/circulatiei decét inainte.

Indicatii pentru masurarea pulsului cu pulsul mainii

Senzorii de la ménd nregistreazd tensiunea minimd generatd de

catre contractia inimii si o evalueazd prin sistemul electronic.

e Prindeti suprafetele de contact intotdeauna cu ambele maini

e Evitati prinderea bruscd a acestora

® Mentineti mainile linistit si evitati contractiile sau frecarea
suprafetelor de contact.

Indicatii speciale pentru antrenament
Tuturor le este cunoscutd deplasarea la alergare. Cu toate acestea
la antrenamentul de alergare ar trebui respectate urmétoarele:

e TInainte de antrenament avefi grija la asamblarea si pozitia
corectd a aparatului.

e Urcati si coborati de pe aparat doar la oprirea completd a
benzii de alergare si fineti-va stréins de ménere.

e TInainte de pornirea benzii de alergare fixati snurul cheii de
sigurantd pentru oprirea benzii pe imbr&c@mintea dumnea-
voastrd.

* Folositi la antrenament pantofi de sport corespunzatori.

e Alergarea pe banda de alergare este diferita de alergarea
pe solul normal. De aceea recomanddm sa va pregdtiti pen-
tru alergarea pe banda prin deplasare la pas.

® La primele sesiuni de antrenament tineti-va bine de ménere
pentru a evita miscari necontrolate, care pot provoca cdde-
rea. Acest lucru este valabil in special la operarea compute-
rului pe durata antrenamentului de alergare.

e Incepdtorii vor evita reglarea unghiului de inclinatie a supra-
fetei de alergare intro pozitie prea ridicatd, pentru a evita
suprasolicitarea.

e Alergati, dupd posibilitati, intr-un ritm uniform.

* Antrenativa doar pe centrul suprafefei de alergare.
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Banda de alergare pentru biomecanica
Forma antrenamentului si executarea miscarilor

Pe banda de alergare sunt posibile diverse forme de antrenament, de la mers, walking pand la sprint. Astfel, executarea miscarilor

pentru mers, walking, alergare si sprint este divizata in trei faze:

trul de greutate al corpului

Faza Inceput Sfarsit Indicatii /
descrierea miscarilor
Faza de elan frontal Piciorul de sprijin sub cen- | Asezarea piciorului Prin aceastd miscare are loc

ridicarea maxim& a genun-
chiului, contribuind in princi-
pal la pendularea gambei
nainte. La asezarea piciorului,
in decurs de 10 - 20 ms, extre
mitdtile inferioare sunt oprite
printr-o miscare pasiva de fré-
nare

Faza de sprijin frontal Asezarea piciorului

Mentinerea verticala La asezarea piciorului se pro-
a corpului duc forte care constituie de 2-
3 ori greutatea corpului. De
aceea este necesard utilizarea
incéltdmintei adecvate, in
vederea absorbirii core-
spunzdtoare a forfelor respecti-
ve si asigurdrii unei pronatii
s@ndtoase a piciorului.

Faza de sprijin posterior Mentinerea verticala
a corpului

impingereq piciorului In faza finald piciorul este
intins si are loc Tmpingerea
prin intermediul primului deget
de la picior

Faza de elan posterior Impingerea piciorului

Mentinerea verticala
a corpului

27 =% NI\ —
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Stiluri de alergare

Desfasurarea miscérilor la alergare nu poate fi standardizatd si

din acest motiv, alegerea celui mai eficient stil de alergare are

un puternic caracter individual, depinzénd in mod semnificativ
de viteza de alergare si constitutia corporald. Se deosebesc
diferite tipuri de asezare a cdlcéiului.

e Asezarea partii frontale a piciorului: contactul initial cu solul
incepe cu partea frontald a piciorului. La aterizarea picioru-
lui, genunchiul este usor flexat si astfel, mare parte a forfelor
produse sunt amortizate de musculatura.

® Asezarea partii posterioare a piciorului: contactul initial cu
solul incepe cu cdlcéiul. La aterizarea célcdiului, genunchiul
este aproape intins, iar miscarea este amortizatd de sistemul
locomotor pasiv si incalt&@minte.

® Asezarea pdrtii mijlocii a piciorului: contactul initial cu solul
prin intermediul partii mijlocii a piciorului: Asezarea combi-
natd a partii frontale si posterioare a piciorului.

3 4

Retineti c& eficientizarea tehnicii de alergare previne oboseala
prematurd si ranirea, iar solicitarile biomecanice si fortele pro-
duse la alergare depind de urmdtoarele aspecte:

e Viteza de alergare

e Structura solului / profilul distantei

e Constitutia corporala

e Tehnica de alergare

e Incaltaminte

e Statica extremitdtilor inferioare
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Pronatia piciorului supinatie normala supra-pronatie

Pronatia descrie procesul natural al piciorului de absorbtie a
socului impactului. Pronatia piciorului poate varia in functie de
alergdtor. Se face distinctia Tntre pronatie normald, supra-pro-

natie si supinatie.

In cazul unui alergdtor cu pronatie normald, incaltdmintea pen-
tru alergare trebuie sa i sustind miscarea naturald de pronatie,

| @
dar f&ra a o limita prin tehnologii de stabilitate. Tn special supra-
pronatia sau supinatia constituie pentru alerg&tori o problema 2
deosebit de importantd, putdnd cauza multiple rani. Cu toate
acestea, deformatiile individuale sau problemele pot fi combatu-
te prin utilizarea de inc&li&minte adecvatd pentru alergare.
3%

-
&
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NHdopmayusa 3a Bawarta 6e30nNacHOCT:

3a ga ce NnpenoTBPaTAT HapaHsBaHWA BCNeACcTBrE Ha
NMOrpeLUHoO HaToBapBaHe U NpeToBapBaHe, TPEHNPOBb-
YHUAT ypepn TpsibBa Aa ce o6cny>XBa camo CbriacHo
VNHCTPYKUUSTA.

Mpeon nmbpBaTa ekcnioaraums n AOMbAHUTENHO Cheq
OKOJI0 6 OHM OT Ha4YanoTo Ha ekcnyoaTtauusaTa Tpsabea ga
Ce MPOBEPSAT BPBL3KNTE 3a CTAOUHOTO 1M MONOXKEHNE.
PenoBHO npoBepsiBanTe hyHKLMOHANHOCTTA 1 M3Npas-
HOCTTa Ha TPEHNPOBBYHUSA YPER,

MpoBepkuTe Ha TexHN4eckaTa 6e30MacHOCT ce cunTaT 3a
3apb/KeHne Ha noTpebutens n Tpsbsa ga ce ussbpLuBaT
penoBHO 1 CbobpPa3HO N3NCKBAHUSATA.

HuBoTO Ha 6e30MacHOCT Ha ypeda Moxe ga 6bae 3anase-
HO camo Mpu YC/oBME Ye pPefoBHO ce NpoBepsiBa 3a
nospean 1 N3HOCBaHe.

KoMnoHeHTH, KoUTo ca fedekTHN Unn NoBpeaeHu, Tpsbea
ha 6baat nogmeHsiHM HaBpeMe. JeliHoCTU No enekTpuye-
CKUNTE KOMIMOHEHTU TpsibBa Ja ce U3BbpLUBaT camo OT KBa-
nmdurumpaH nepcoHan. Manonssarite camo opuruHanm
pesepsHu YacTn Ha KETTLER.

[o npvBexxgaHeTo My B U3NPaBHOCT ypeabT He TpsibBa fa
ce n3nonssa.

Mpepnn 3anoyBaHe Ha TPEHMPOBKNTE, MOCHBETBANTE Ce C
BalLVSA flekap anu 30paBoC/OBHOTO BU CbCTOSIHNE NMO3BO-
nsBa foa TpeHvpare ¢ To3u ypen. BawaTta TpeHMpoBbYHa
nporpama TpsbBa ga ce 6a3npa Ha NekapcKoTo 3aKJoye-
Hue. MorpewwHnTe nnm NPEKOMEPHN TPEHNPOBKU MoraT aa
HaBpeOAT Ha BalETO 3a4pase.

MbTeukarta 3a 6siraHe MOXKe Aa ce 1M3MnoJs3Ba camo Mo
npefgHasHaveHue, T.e. 3a TpeHUpaHe Ha xofeHe 1 baraHe
Ha Bb3pPacTHU.

CnasBarite MakCMManHOTO TErno Ha notTpebuTens.

BuHaru TpeHvpainTe caMmo C NoCTaBeH NpeanaseH K.
Mpeon nbpBaTa TPEHMPOBKa Ce 3ano3HanTe ¢ gpuraren-
HMTE NPOLECU NPU HUCKA CKOPOCT.

AKO ce 4yBCTBaTe HECUIYPHW, XBaHETE Ce 3a APBXKUTE,
cnesTe OT fieHTarta BbpPXy CTPaHW4HWUTE nnatdopmm un
crnpeTe neHTara.

BaxxHo: CnasBaliTe CblLLO Taka CbBeTUTe 3a 6e30MacHOCT B

ynbTBaAHETO 32 MOHTaX U U3rpaxxpgaHe.

MpeanaseH npekbcBay

[Mpean Bcsika TpEHNPOBKA BMHArK 3akpensante npegnas-
HUS KNOY KbM NPeAnasHns Npekbesay 1 34paBo 3aluun-
BalNTe WHypa Ha NpeanasHns K4 KbM 061EKIOTO CU.
Mpurogete gbkmMHaTa Ha wHypa: MNpu ,,cnbBaHe” Npea-
NnasHWAT NpeKkbcBad TpsAbBa ga ce U3KIUN.
MpepnasHuaT npekbeBay e pa3paboTeH, 3a Aa Uskoysa
BeOHara 3aBWKBaLLUTE MEXaHU3MI 3a NleHTaTa 1 3a pery-
JNIMPaHeTo Ha BUCOYMHATA, ako NagHeTe UM ce Hamupare
B aBapuiiHa cuTyauus. Mpy ronemm ckopocTy Moxe Aa
Obie HEMPUATHO, a CbLLO Taka U Masiko OnacHo, ako
nmbTeykara crnpe psa3ko. 3aTtoBa U3non3sanTe NpeanasHus
npekbcBay camo 3a aBapuiiHo cnupaHe. 3a faa cnvpare
nbTevkara 3a 6siraHe 6e30nacHo, YAO6HO 1 HaMmbHO Npu
HOPMaJIHN YCIIOBUSi MO BPEME Ha TPEHNPOBKATA, U3Mos-
3BanTe 6yToHa STOP.

lMpoBepka Ha NpegnasHns NpekbcBady Npean HavanoTo Ha
TpeHnpoBKaTa: 3acTaHeTe BbpXy CTPaHU4HMUTE nnatcop-
MU 1 CTapTupaiTe fieHTata ¢ MUHUManHa CKopocT. V3Ba-
JeTe npeanasHus Koy oT npegnasHus npekbesad. J1eH-
Tata Tpsbsa Ja cnpe BegHara. Cnep ToBa OTHOBO 3aKpe-
neTe npeanasHns KoY KbM NpeanasHus npekbesay n
LWHypa KbM 006neknoTo cu. Mpu cnpsna neHTa ce ABUXETe
Hasapg. NpepnasHuAT koY Tpabsa oa ce pasefviHn oT
npegnasHust npekbesad. LLIHypbT Tpsibsa aa e Bce owe
3[0paBo 3akpeneH kbM 0bneknoTto. Cnen ToBa OTHOBO
3aKpeneTe npeanasHns KoY KbM npegnasHus npe-
KbCBau.

OOGe3o0nacgaBaHe Ha NbTeykaTa 3a 6draHe:

HekoHTponMpaHo U3non3BaHe Ha nbTeykara 3a 6sraHe ot
TPETU N1LAa MOXe Ja ce NPefoTBpaTy Ypes usBakaaHe un
CbXpaHsiBaHe Ha npeanasHusa Koy, Mons, BHUMaTenHo
CbXpaHsiBaiTe NpeanasHus KoY 1 npegoTepareTe
JocTbMa Ha feua [o Hero!

~
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MporpameH ByToH
6yTOH Crapt/MNays3a

ByToH 3a pexxum | NMpepnaseH Koy BytoH Cton

HAK"O ”+“”_“ TEMnO”+“”_“

1 : OyHKLUMN Ha KOMMIOTbpa:

1.1 : PO: pruHa OEOUHNPAHA OT MNMOTPEBUTENA nporpama; P1-P36: npegBapntenHo HaCTpPOeHN aBTOMaTU4HN Nporpamu;
U01-U08: Tpu gedumHupaHmn ot notpebutens nporpamu, egHa nporpama MA3HUHN.

1.2 :5-nH4oB LCD pgucnnent ¢ 19 6yToHa
1.3 : ®dyHKUMS 32 KOHBEPTMPAHE TEMMO U PA3CTOSIHUE METPUYHN-AMEPUKAHCKI MEPHU €OVHNLN
1.4  : ®yHKUMS 32 KOHBEPTMPAHE TENECHU Ma3HUHN METPUYHN-AMEPUKAHCKI MEPHU €QNHALN

1.5 : AnanasoH Ha ckopocT: kunomeTpu 1,0~16,0 KM/Y, munn 0,6~10 M/H

1.6 : OnanasoH Ha HaknoH: 0~10 %
1.7  : BawwTa OT NnpeToBapBaHe, NPEHANPEXeHNE, EKCNIO3KS, NPEBMLLEHA CKOPOCT U ENEKTPOMArHUTHN CMYLLEHUS
1.8  : CamocTosiTeNleH KOHTPO Ha cucTemaTa u yHKUMsS 3a NpeaynpeauTeneH ToH

1.9  : Tpu oTAenHo KoHpurypmupyemm OyHKUN

1.10 : ®dyHKUMS Ha BeHTUNATOP (ONUMOHaNHa)

2 : ®yHKunm Ha LCD gucnnes:

2.1 : Mpo3opew, ,PASCTOAHVE": NHOnKaumsa Ha YymucnoBaTa CTOMHOCT 3a PasCTOSHMETO
2.2 : Mposopey, ,KAJTOPUN®: NHoukaumst Ha YicnoBaTa CTOMHOCT 3a KanopumTe

2.3 : Mposopey, ,BPEME": lHankauus Ha YncnosaTta CTOMHOCT 3a BPEMETO

2.4 : Mpozopey, ,HAKITOH®: lHamMkauus Ha YnucnoBaTta CTOMHOCT 3a HakJioHa

2.5 : Mposopey, ,MYJIC*: NHoukaums Ha YucnoBaTa CTOMHOCT 3a nyJsca

2.6 : Mpo3opew, , TEMIMO“: HaMKauus Ha YncnoBaTta CTOMHOCT 3a CKOpoCcTTa
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3 : OyHKUMSA 32 KOHBEpPTMPAHE METPUYHM-aMEPUKAHCKN MEPHU eQUHULN:

3.1 : I3Ternete npeanasHnst 6yTOH 1 HATUCHETE egHOBPEMeHHO 6yToH ,,[IPOTPAMA® n 6ytoH ,,PEXKM®; nposopey, ,, TEMIMO*
nokasea ,,0,6“, T. e. NPOMsAHa OT KNIOMETPU HA MUSIN.

3.2 : iaTernete npepnasHms 6yTOH U HaTUCHETe egHoBpeMeHHO 6yToH ,[TIPOTPAMA® n 6yTtoH ,,PEXKVIM®; nposopey, , TEMIMO*
nokassa ,, 1,0, T. e. NpOMsAHa OT MUAN Ha KUIOMETPW.

4 : OyHKUMN Ha GyTOHUTE:

41 : ,[MPOI“: ByToH 3a n36op Ha nporpama: nNpu cnpsiHa NbTeyka 3a 6sraHe u3bepete nporpama ,,P0-P36, U01-U03 nnn
MA3HWNHW* no ns6op.

4.2 1 ,PEXK/IM*: ByTOH 3a n360p Ha pexxum: npu n3bop Ha pPbyeH PeXXnM ToBa € HOPMaSTHUAT PexXum. Ypes HaTucKaHe Ha
6yTOHa 3a peXxmm Morat ga ce n3bupart obpatHo 6poeHe Ha BPEMETO -» 06paTHO BPOeHe Ha PasCTOSHNETO = 06paTHO
OpOEeHe Ha KanopumTe =» HOPMaseH pPexnM B pbyeH pexkum. CTaHgapTHaTa CTOMHOCT 3a 06paTtHO 6poeHe Ha BPEMETO ce
Hynupa Ha 30 MyHYTK, ako ca usbpaHn P1-P36.

4.3 : BytoH ,,CTAPT*: BytoH CtapT/Maysa. [pu cnpsna nbTeyka 3a 6sraHe HatucHeTe 6yToHa CTAPT, 3a ga Bkno4yute
nbTeykara 3a 6araHe. MNpu BKIOYEH ypen nbTevkaTa 3a 6siraHe ce cnvpa, ako ce HatucHe ,,CTAPTY.

4.4 : bytoH ,,CTOIM": byToH 3a cnupaHe/HynMpaHe/aBapuinHo n3kntodBaHe. Npu BKNtoYeHa MbTeyka 3a 6siraHe cnpeTte 6aBHO
4ypes3 HaTucKaHe BegHbX Ha 6yToHa CTOI. 3a n3tpmBaHe Ha nokasBaHuTe Ha LCD gucnnes cbobuieHns 3a rpeLuka
HaTucHeTe BeaHbX 6yToHa CTOIM. Mpun BKoYeHa NbTevka 3a 6siraHe CnpeTe BedHara Ypes HaTucKaHe ABa NbTu Ha

6ytoHa CTOI.

4.5 : ByToH ,+“: YBenuyaBsaHe Ha CKOPOCTTa Npu BKIIKOYEHa MbTeyka 3a 6araHe. YBennyasaHe Ha napameTbpa npu TecT 3a
TENeCHN Ma3HUHW UN CpaHe.

4.6 : ByToH ,,-“: HamansiBaHe Ha cKopoCTTa Npu BKJIKOYEHa NbTeyka 3a bsraHe. HamansiBaHe Ha napameTbpa npu TecT 3a
TENEeCHN Mas3HVHN UK CNIpaHe.

4.7 : ,BYTOH 3A BbP3 M3B0P TEMIMO": Mpu BKAtOYeHa MbTevka 3a 6sraHe 4ymcnoBara CTOMHOCT 3a CKOPOCTTa MOXe
OVPEKTHO Oa Ce HaCTpOoW Ypes3 HaTuckaHe Ha 6yToHa 3a 6bp3 n3bop 3, 6, 9, 12 nnn 15.

4.8 : BytoH ,, Y “ HamanseaHe Ha HaknoHa Yypes HaTMCcKaHe Ha byToHa.

4.9 : ByToH ,, A “: YBennyasaHe Ha HakoHa Yypes3 HaTMCKaHe Ha GyToHa.

410 :,BYTOH 3A BbP3 N3B0P HAKJTOH": MNpu BKNtoYeHa MbTeyka 3a 6siraHe YncrnoBaTa CTOMHOCT 3a HakjloHa MOXXe

OVIPEKTHO Ja Ce HacTpou Ypes HaTuckaHe Ha ByToHa 3a 6bp3 u3bop 2, 4, 6, 8 nnn 10.

5 : ®OyHKUuA Ha NpepnasHUs KIou:

MpegnaseH O6n1oKaXK, KONTO Ce CbCTOU OT MUKPOMpPEBKJIoYBaTENN, Npegnas3eH KAUMC 1 HanoHOBO BbXEe C PYHKUNSA 3a aBapuinHoO
N3KJKo4YBaHe.

Mpu hukcrnpaHe Ha npegnasHusa 610KaXK eNeKTpo3axpaHBaHETO Ha MbTevkaTa 3a 6araHe ce paskaya u He € Bb3MOXXHO Mo-
HaTaTbLUHO M3NoNn3BaHe; nHanKauusa Ha gucnnes: E-07 n akyctnyen curdan BUBW-BU. MNpu HynupaHe Ha npeanasHus 6nokax
OVCneaT cBeTBa 3a 2 CeKyHOU, cneq ToBa PbYHUAT PEXUM Ha CTapT € Ha pasnonoxXeHne (BX. V3TpyBaHe Ha cbo6LleHns 3a
rpeLuka).

6 : AEOUHUPAHU OT NOTPEBUTENSA nporpamu (onunoHanHo)

Ha paanonoxxexue ca tpu JEOPNHVNPAHIW OT NMOTPEBUTENSA nporpamn: U01-U03. JEOVHNPAHUAT OT NOTPEBUTENA
pexXum Cny>ku 3a 4OCTbM, PEC. 32 HACTPOMBaHe Ha COOCTBEHN CNOPTHU nporpamu: HatucHete 6yToH ,,[MTPOI 3a nsbop Ha
»,U01-U03"%, cnep ToBa HaTtucHeTe 6yToH ,,PEXKNM* 3a HacTpoinsaHe nnu 6ytoH ,,CTAPT 3a cTapTupaHe Ha nporpamara.
Ypes HaTuckaHe Ha 6yToHa ,,PEXKVIM® morat ga ce HacTpoisat cobctaeHn nporpamu (10 grana3oHa 3a CKOPOCT U HaKJ1oH).
Cnep HacTpoiikata noTpebutenat Mmoxe aa HatucHe ,CTAPTY, 3a ga 3ano4He ¢ nporpamara. EKkcknysuBHaTa nporpama Ha
notpebuTtens ce 3anameTsaBa. Ypes3 HaTuckaHe Ha 6yToHa ,,[TPOI anpekTHo morat ga ce ussukeat nporpavute U01-U03.
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7 : YKasaHus 3a curypHa ynotpeba

7.1 : CBbpxxeTe Mpexxosus kaben ¢ KoHTakT ¢ 10 A. NocTtaseTe npesknoysarens Ha ,,BKI1“. ducnneat ceeTsa, Nnpo3syyasa
aKyCTUYeH CUrHan n NpeanasHusaT 6110Kax ce pasno3Hasa.

7.2  :TlocTaBeTe npennasHys KoY Ha NpaBuiHaTa No3uLysa 1 NocTaBeTe NpeanasHus KIMMc Bbpxy Apexara; cnef Toea
BK/OYETE ypeaa, ocBeTneHneTo Ha LCD nHAMKaumsiTa cBeTBa 3a 2 CeKyHAM U BCUYKU Gposivy ce HynmpaT; HacTpoeHaTa
CTOVHOCT Ce Hynnpa 1 mbTevkarta 3a 6siraHe BfM3a B pexxuM Ha 6poeHe Ha pbyHaTta nporpama PO.

7.3 : HatucHete 6yToHa ,,[TPOI, 3a pa n3bepete nporpama P0-P36, U1-U3 nan MA3HHN.

a) »,P0“ DedurHnpaHa ot noTpebutens nporpama. HatncHete 6ytoH ,,PEXKNM®, 3a oa nsbepete eamH OT YeTmpuTe
TPEHMPOBBYHN pexrma. CKOpOCTTa 1 HaKJIOHBT MoraT fa ce u3bupat oT noTpebutens. CTaHgapTHaTa CTOMHOCT 3a
ckopocTtTa e 1,0 km/4. CTaHgapTHaTa CTOMHOCT 3a HakoHa e 0 %.

TpeHnpoBbYeH pexxum 1: Pexxum Ha 6poeHe. BpeMeTo, pa3cTosiHMETO 1 Kanopunte ce Nnpebposisar.
OyHKUMsATa 3a 3bop e bnoknpaHa.

TpeHnpoBbYeH pexum 2: O6paTHO 6poeHe Ha BpeMeTo. 3a n3bop Ha BPEMETO HaTUCHETe ByToHuTe ,+“ pecn. ,-“.
Bb3moxkHM ca ctonHocT oT 5 0o 99 muHytu. CtangaptsT e 30:00.

TpeHnpoBbYeH pexum 3: ObpaTHo 6poeHe Ha pascTosiHMe. 3a N36op Ha Pa3CTOSHUETO HATUCHETE BYyTOHNUTE ,+“ pecn. ,-“.
Bb3amoxkHu ca ctoiHocT oT 1,0 go 99 kM. CtaHgapTsT € 1,0 KMm.

TpeHnpoBbYeH pexxum 4: O6paTtHo 6poeHe Ha Kanopuu. 3a n3bop Ha KanopumntTe HaTUCHETE ByTOHUTE ,+“ pecr. ,,-“.
Bb3moxxHM ca ctonHocTh oT 20 go 990 kanopun. CtaHpapTbT e 50 kanopun.

b) »P1 — P36“: npepBaputenHo HacTpoeHn nporpamu. Camo 3a o6paTtHO 6poeHe Ha BpemeTo. 3a n3bop Ha BPEMETO
HaTUCHeTe ByToHuTE ,+“ pecn. ,-“, 3a fa NPOMEHUTE CTOMHOCTTA. Bb3MOXXHN ca CTONMHOCTU OT 5 00 99 MUHYTW.
CtaHpapTeT e 30:00. HatucHeTe 6yTOH ,,Pexxum®, 3a ga ce BbpHETE KbM CTaHAapTHaTa CTOMHOCT.

7.4 : Cnepn HacTpoiikata Ha TPEHUPOBBYHMSA PEXM HaTUCHeTe 6yToHa ,Start”; nHOVMKaumaTa Ha cKopocTTa Nokassa
5-4->3->2->1 ¢ 5 ToHa; cnep kaTo 06paTHOTO 6poeHe JocTUrHe Ao 1, NbTeykara 3a 6araHe 3anoysa ga ce ABUXU 6aBHO
1 6aBHO yckopsiBa 4O NokadaHaTa CKOPOCT, Clefl KOETO MbTevkaTta Npoabikasa AB/KEHNE C MOCTOSIHHA CKOPOCT.

a) Mo BpemMe Ha T4aHETO CKOPOCTTa MOXe Aa Ce HacTpoiBa ¢ ByToHUTe ,+“ 1 ,-“ nnn 6yToHNTE 3a 6bP3 N360OP Ha XKenaHa-
Ta CTOWHOCT.

b) 3a P1—P36 ckopocTtTa n HaknoHbT ca pasgeneHn Ha 10 cekumun. Bcekn cermeHT Tpae egHakBo obnaro. CKopocTTa e Ha
pasnosnioxeHve crepf n3bopa B akTyanHata cekuusi. lNpean cmsiHata KbM criedBallara cekumst 3 mbTu npo3Byyasa
aKyCTU4YEeH curHan. Cne,u, npuknoYBaHe Ha 10-Te ceKunn nposBy4YaBa OAbNblr akKyCTU4eH CUrHas n MOTOPBbT Ce U3KNto4YBa.

C) Mpwn BKNOYEH ypen nbTevkaTa 3a 6siraHe ce cnupa, ako ce HatucHe ,,CTAPT. MNpu noBTOpHO HaTuckaHe Ha ,,CTAPT
nMbTeykaTa Npoab/Kasa fa ce ABUXU 3aedHO CbC 3anncBaHETO Ha OaHHUTE.

7.5 : Ypes HaTnckaHe Ha ,,CTOIM" npu BKtoYeHa nbTeyka 3a 6siraHe CKOpOCTTa NOCTLMNKOBO HaMmansisa 4o CivpaHe.
Bcurykn HacTponku ce Hynvpart A0 CTaHOapTHUTE CTOMHOCTMW.

7.6 : Ypes HaTnckaHe Ha A V nnn Ha 6YTOHa 3a 6'bp3 |/|36op 3a HaKJIOH NMpun BKKOYEHA NbTe4Ka 3a bsiraHe MoXe fia ce
HaCTPOWU XXeNnaHnAT HaKOoH.

7.7 : AKO B NPOM3BOJIHO CHCTOSIHME NPeanasHUAT 6JI0KaXK e akTUBUpaH, aucnieaT nokasea: E-07 n npo3syyaBa akyCTU4eH
curHan. MNeTeykara 3a 6araHe ce cnvpa.

7.8 : YnpaBneHneTo ce cnegm noctosHHO. MNbTevkarta 3a bsiraHe aKTuBMpa aBapuiiHO CnmpaHe, ako Bb3HUKHE HeobunyaliHo
cbbuTre. B To3m cnyHa|7| ancnnesT nokassa cbobLleHne 3a rpewka n CbOTBETHUAT aKyCTUYEH CUIrHasl Npo3By4aBa.

7.9 : 3a n3TpMUBaHe Ha Noka3BaHMTE Ha Ancnes CbobLLEeHNs 3a rpeLuka HaTucHete 6ytoHa ,,CTOM“ .
7.10 ®YHKUNA 3A TENECHU MA3HVHN:

Mpu cnpsna nbTevka 3a 6sraHe HaTucHeTe 6yToHa ,,[TPOIM™ n usbepete pexum ,MASHNHIW®, 3a na ussnkate dyHKUMsATa 3a
TenecHn MasHuHW. HatucHete 6yToH ,,PEXKIM®, 3a na n3bepete HoMepa Ha No3uumsaTa; HaTucHeTe ByToHnTe ,+“ 1 ,-“, 3a oa
BbBefeTe napameTpuTe.

A) F1 3a BbBeXAaHe Ha NoJ; AnanasoHbT Ha napameTsbpa e 1-2; 1 (MbXku), 2 (keHckn). CTangapTHO ce 3afaBa MbXKU

B) F2 3a BbBexxgaHe Ha Bb3pacT; AnanasoH Ha napametbp 1-99; ctaHaapTeT € 25.

C) F3 3a BbBexgaHe Ha pbCT; ananasoH Ha napameTbp 100-220 cm; ctanHgapTsT € 170 cm.
D) F4 3a BbBeXxgaHe Ha Terno; gmana3oH Ha napametbp 20-150 kr; ctangapTsbT € 70 Kr.
E) F5 3a yctaHoBsiBaHe Ha BMI; n36opbT Ha NapamMeTpu € 3aBbpLUEH U CE U3BBLPLLBA NPEMUHABaHe KbM hyHKLMSATa 32

TenecHn MasHuHK: NocTaBeTe ABETE CU PbLe BbPXy U3MEPBaHETO Ha Nynca, n3dvakamte 8 cekyHan gokato BMI ce nokaxe
Ha gncnnes. MNMprMepHM CTOMHOCTM 3a Xopa € a3uatcku npousxon: BMI nog 18 — Hucko Terno; 18-23 — HopmManHo Terno;
23-28 — BMCOKO Terno; Hag 29 — cunHO HagHopMeHo Terno. CtaHaapTeT € 24.
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711 ®YHKUWNA 3A TENNECHN MASHUHW C AMEPUKAHCKW MEPHW EOVHWLIN:

Mpu cnpsina nbTedka 3a 6sraHe HatucHeTe 6yToHa ,[MPOIM n uzbepete pexum ,MASHNHW®, 3a na ussmkate dyHKUmMsTa 3a
TenecHn MasHuHW. HatucHete 6yToH ,,PEXKVM®, 3a na n3bepeTe HoMepa Ha No3uumsTa; HaTUCHeTe ByToHNTE ,+“ 1 ,,-“, 3a Aoa
BbBeLeTe napameTpuTe.

A) F1 3a BbBeXXAaHe Ha non; guanas3oHbT Ha napameTbpa e 1-2; 1 (MbXKY), 2 (KeHcky). CTaHgapTHO ce 3afaBa MbXKKU
B) F2 3a BbBeXXAaHe Ha Bb3pacCT; Auanas3oH Ha napameTbp 1-99; ctaHgapTbT e 25.

C) F3 3a BbBeXgaHe Ha pbCT; Anana3oH Ha napameTbp 39-87%; cTaHgapTbT € 677,

D) F4 3a BbBeXXAaHe Ha Terno; guana3oH Ha napameTbp 44-330 Ib; ctaHgapTeT € 154 Ib.

E) F5 3a yctaHoBsiBaHe Ha BMI; n3bopbT Ha napameTpu € 3aBbpLUEH 1 Ce N3BbpLUBA NPEMHaBaHe KbM (PyHKLUMATA 3a

TenecHn MasHuHK: NocTaBeTe OBETE CU PbLe BbpXY N3MEPBaHETO Ha Nynca, n3yvakavte 8 cekyHan gokato BMI ce nokaxe
Ha gucnnes. MNpumepHU CTONHOCTU 3a Xopa ¢ asuatcky npousxon: BMI nog 18 — Hucko Terno; 18-23 — HopmanHo Terno;
23-28 — BMCOKO Terno; Hag 29 — CUIHO HagHOPMeHOo Terno. CtaHpapThT € 24.

HRC (Heart Rate Control) MTPOFPAMW (onuuoHanHn) :

1) OyHKUMA: CeH30puTe 3a NyJIC Ha pbLETE MoraT ga ce U3rNoa3BaT 3a pa3no3HaBaHe Ha AeNCTBUTENIHATa CbpaeYHa
YeCcTOTa Ha NoTpebuTens, 3a fa MOXe NbTeuKkaTa 3a 65raHe ga aganTypa CKOPOCTTa Taka, Ye AencTBuTenHata
CbpfeYHa YeCTOoTa Ha NoTpebuTens ga CbOTBETCTBA Ha NpeaBapuUTE/IHO HAaCTPOeHaTa LiesleBa CTOMHOCT. AKO
JeNCTBUTENHATa CbpaeYvHa YeCcToTa Ha NoTpebuTens e No-HUCKa OT NpeABapuTeNIHO HaCTpoeHaTa LeneBa CTOMHOCT,
nbTeykaTa 3a 6AraHe yBesiMyaBa CKOPOCTTa [AOKATO AENCTBUTENHAaTa CbpAeYHa YecToTa Ha NOTPEOUTENA HE AOCTUIHE
npenBapuTENIHO HAaCTpoOeHaTa LefieBa CTOMHOCT. AKO AeCTBUTENHaTa CbpAeyHa YecToTa Ha NoTpebuTensa e No-BUcoKa
OT NpeaBapuUTEIHO HAaCTPOEHaTa LesieBa CTOMHOCT, MbTeukaTa 3a 65iraHe HamasisiBa CKOPOCTTa AOKaTO
AencTBUTENHaATa cbpaeyvHa YecToTa Ha NoTpebuTens He JOCTUIHe nNpeaBapuUTesIHO HaCTpOoeHaTa Lenesa cTonHocT. Mma
3 ctaHpgapTHK HRC nporpamuun HacTporkm: Hr 1, Hr 2 n Hr 3.

2) HaTtucHeTte 6yTOH ,,[IPOITPAMAY, 3a pa nsbepete Hr 1 — Hr 3 gokaTo nbTeukaTa 3a 6araHe € B pexum Standby;
HaTucHeTe 6yToH ,,PEXXNM®, 3a ga cmeHuTe Ha nporpama HRC; nposopeusT ,[MYJIC* nokasea ,25“ KaTo cTaHO4apTHa
Bb3pacT Ha noTpebuTens. Bb3pacTTa Ha NoTpebuTens Moxe Aa ce HacTponBa ¢ 6yToHUTe ,+/-“ (amana3oH: 13 — 80).
Cnepg ToBa HaTucHeTe ,,PEXXNM®, 3a ga notBbpante. Npo3opeusT ,MMYJIC* Nnoka3Ba npeaBapuTENHO HAaCcTpoeHaTa
LesieBa CTOMHOCT Ha cbpaeyvHaTa YecToTa. [pn HyxKaa LeneBaTa CTOMHOCT 3a CbpAeYHaTa YeCTOTa MOKE [a ce
HacTpow cropef Bb3pacTtTa. Cneq ToBa HaTucHeTe 6yToH ,,PEXUM®, 3a ga notebpaunTe. MNpo3opeusbT ,BPEME“
rnoka3zea 30:00 KaTo cTaHAapTHO BpeMe 3a TpeHnpoBKaTa. pu Hyxaa BPEMETO 3a TPEHUPOBKA MOXe Aa Ce afjanTupa C
6yToHUTE ,+/-“ (OnanazoH: 5-99 muHyTN). Cnep ToBa HaTUCHeTe 6yToH ,PEXVMY, 3a pa notBbpanTe. HatucHeTe 6yTOH
~,CTAPT", 3a na ctaptupate HRC nporpamarta.

3) Mo Bpeme Ha nanonseaHe Ha HRC nporpamMaTa gpbXTe 34paBO CEH30pPUTE 3a MyJ/IC Ha pPbKaTa.

*x NMPEAYNPEXXOEHUE: Tpsa6bBa ga ce uma npeasua, Ye CKOPOCTTa Ha MbTeykaTta 3a 6sraHe ce agantupa aBToma-
Tn4Ho npu aktuBHa HRC nporpama.




-BG - Tabnuuya ¢ nporpamMHO Temno

© METPUYHV egUHNLNA

SEG.
CAL. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG.
P1 TEMIMO 1,0 ( 3,0 | 50 | 50 | 50 7,0 7,0 5,0 3,0 2,0
HAK/NOH 2 2 8 6 6 4 4 6 2 2
P2 TEMMO 20 | 3,0 | 50 80 | 50 [50 |60 8,0 4,0 3,0
HAKJIOH 3 3 2 2 8 8 4 4 4 4
P3 SPEED 20 | 3,0 7,0 80 | 50 [50 (5,0 8,0 [4,0 3,0
HAKNOH 1 2 5 7 7 4 4 6 2 2
P4 SPEED 20 | 20 | 50 8,0 80 |80 |80 50 |30 2,0
HAKJIOH 3 3 9 9 9 9 9 6 2 2
P5 SPEED 3,0 | 40 8,0 | 90 10,0 | 10,0 | 10,0 (70 (4,0 |3,0
HAKJIOH 2 2 8 6 6 6 6 6 1 1
P6 SPEED 30 | 40 | 6,0 7,0 7,0 7,0 19,0 10,0 {50 |3,0
HAK/NOH 1 8 8 7 7 7 7 5 3 1
P7 SPEED 30 | 40 | 40 10,0 [ 40 |90 |40 11,0 3,0 (2,0
HAKJIOH 1 1 6 6 6 8 8 10 6 2
P8 SPEED 3,0 | 50 70 |1 90 |30 |50 7,0 50 11,0 [5,0
HAKNOH 3 3 3 7 7 3 3 3 5 5
P9 SPEED 3,0 7,0 10,0 | 4,0 7,0 11,0 [ 50 |4,0 12,0 16,0
HAK/NOH 3 6 7 3 8 8 3 8 4 4
P10 | SPEED 30 | 50 [ 90 100 ( 6,0 |60 |90 |[60 11,0 (3,0
HAKJIOH 2 7 5 5 8 8 8 8 4 4
P11 | SPEED 40 | 50 11,01 90 | 6,0 80 190 11,0 |[6,0 (5,0
HAKNOH 1 6 3 3 7 7 4 4 6 6
P12 | SPEED 4,0 6,0 10,0 ( 10,0 | 10,0 | 7,0 7,0 10,0 |6,0 |5,0
HAKJIOH 3 8 9 5 5 8 8 4 4 4
P13 | SPEED 20 | 40 [ 60 | 60 |60 |80 |80 6,0 [4,0 3,0
HAKJIOH 3 3 9 7 7 5 5 7 3 3
P14 | SPEED 30| 40 [ 6,0 | 90 (6,0 |60 7,0 9,0 |50 4,0
HAK/NOH 4 4 3 3 9 9 5 5 5 5
P15 | SPEED 3,0 | 40 80 | 90 |60 [6,0 |60 90 |50 4,0
HAKJIOH 2 3 6 8 8 5 5 7 3 3
P16 | SPEED 30 | 30 [ 60 | 90 | 90 |90 |90 6,0 [4,0 3,0
HAKNOH 4 4 10 10 10 10 10 7 3 3
P17 | SPEED 4,0 50 | 9,0 10,0 | 11,0 | 11,0 | 11,0 |80 |50 |4,0
HAKJIOH 3 3 9 7 7 7 7 7 2 2
P18 | SPEED 4,0 | 50 7,0 8,0 8,0 | 8,0 10,0 | 11,0 [6,0 |4,0
HAKJIOH 2 9 9 8 8 8 8 6 4 2
P19 | SPEED 40 | 50 | 50 11,0 | 5,0 10,0 | 5,0 12,0 |40 (3,0
HAKINOH 20 | 2 7 7 7 9 9 10 7 3
P20 | SPEED 4,0 6,0 8,0 100 40 |60 |80 (60 12,0 |6,0
HAKJIOH 4 4 4 8 8 4 4 4 6 6




-BG - Tabnuuya ¢ nporpamMmHO TEMIMo

© METPUYHV egUHALA

SEG.
CAL. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG.
P21 | SPEED 4,0 8,0 11,0 ( 5,0 8,0 12,0 | 6,0 5,0 12,0 (7,0
HAKJ1OH 4 7 8 4 9 9 4 9 5 5
P22 | SPEED 4,0 6,0 10,0 11,0 | 7,0 7,0 10,0 (7,0 12,0 14,0
HAKJ1OH 3 8 6 6 9 9 9 9 5 5
P23 | TEMNO 5,0 6,0 12,0 10,0 | 7,0 9,0 10,0 | 12,0 |7,0 6,0
HAKJIOH 2 7 4 4 8 8 5 5 7 7
P24 | TEMNO 5,0 7,0 11,0 11,0 [ 11,0 | 8,0 8,0 11,0 |7,0 6,0
HAKJ1OH 4 9 10 6 6 9 9 5 5 5
P25 | TEMINO 3,0 5,0 7,0 7,0 70 190 |90 7,0 5,0 14,0
HAKJIOH 4 4 10 8 8 6 6 8 4 4
P26 | TEMNO 4,0 5,0 7,0 10,0 | 7,0 7,0 8,0 10,0 |6,0 (5,0
HAKJIOH 5 5 4 4 10 10 6 6 6 6
P27 | TEMINO 4,0 50 | 9,0 10,0 | 7,0 7,0 7,0 10,0 |6,0 (5,0
HAKJ1OH 3 4 7 9 9 6 6 8 4 4
P28 | TEMMNO 4,0 | 4,0 7,0 10,0 ( 10,0 | 10,0 | 10,0 [ 7,0 50 14,0
HAKJIOH 5 5 10 10 10 10 10 8 4 4
P29 [ TEMNO 5,0 6,0 10,0 11,0 ( 12,0 | 12,0 | 12,0 [ 9,0 6,0 5,0
HAKJ1OH 4 4 10 8 8 8 8 8 3 3
P30 | TEMIO 5,0 6,0 80 [ 90 |90 (90 11,0 | 12,0 |7,0 |50
HAKJ1OH 3 10 10 9 9 9 9 7 5 3
P31 | TEMNO 5,0 6,0 6,0 12,0 | 6,0 11,0 | 6,0 12,0 |50 (4,0
HAKJIOH 3 3 8 8 8 10 10 10 8 4
P32 | TEMIO 5,0 7,0 | 90 11,0 | 5,0 70 190 7,0 12,0 |7,0
HAKJ1OH 5 5 5 9 9 5 5 5 7 7
P33 | TEMIO 5,0 9,0 12,0 6,0 | 9,0 12,0 | 7,0 6,0 12,0 (8,0
HAKJIOH 5 8 9 5 10 10 5 10 6 6
P34 | TEMNO 5,0 7,0 11,0 12,0 | 8,0 8,0 11,0 | 8,0 12,0 (5,0
HAKJIOH 4 9 7 7 10 10 10 10 6 6
P35 | TEMITO 6,0 7,0 12,0 11,0 | 8,0 10,0 | 11,0 | 12,0 [ 8,0 7,0
HAKJ1OH 3 8 5 5 9 9 6 6 8 8
P36 | TEMMNO 6,0 8,0 12,0 120 [ 120 |1 9,0 | 9,0 12,0 | 8,0 7,0
HAKJIOH 5 10 10 7 7 10 10 6 6 6




= BG — OTCTpaHﬂBaHe Ha rpewxKu

Mpobnem

Bb3mo)XHa npu4ynHa

Msipka no oTcTpaHsiBaHe

[MbTeykaTa 3a bsiraHe He (hyHKLMOHMpa

a. He e cBbp3aHa KbMm
eJIeKTpO3axpaHBaHETO

[TbxHeTe B KOHTaKTa

6. MpennasHnSaT NpekbeBady He e NoCTaBeH

[TocTaBeTe NpegnasHnsa Nnpekbceay B
MOHUTOPa

B. CUrHanHuaT KPpblr € NpeKbCcHaT

MNpoBepeTe Kabena 3a KOHTPOSHYA
naHesn 1 curHana

r. MbTevkarta 3a 6siraHe He e BK/to4eHa

BkntodveTte

MbTeykaTa He paboTy NPaBUIHO

a. [bTeykaTa 3a 6siraHe He e oobpe
cmagaHa

CmaxeTe nbTeykaTa 3a bsiraHe CbC
CUJIKOHOBA CMaska

6. [MbTeukata e TBbpAE onbHaTa

HacTtpoiiTe nbTevkarta 3a bsiraHe

[TbTevkaTa npunnb3sa

a. [NbTeykaTa e TBbpae xnabasa

HacTtpoiiTte nbTe4vkarta 3a bsiraHe

6. PeMbKbT Ha MOTOpa e TBbpAe Xnadas

HacTtpownte pembka Ha MoTopa

- BG - CbHbOBLLEHUE 3A N'PELLKA U PELLEHUE:

Mpo6nem MpuunHa OTtcTpaHsiBaHe Ha npob6nema
ToTeukaTa 3a bsraHe He (yHKLoHMpa A: He e cBbp3aHa KbM CBBbpIKETE eNEKTPO3axpaHBaHETO
€/1eKTPO3axpaHBaHeTo

b: MpeanasHnaT KnNtoy He e NpaBuIHO
nocTaBeH

[MocTaBeTe npegnasHus KoY B
npasunHa no3nuna

B: TpaHchopmaTopbT He e NpaBuiHo
MOHTMPaH U € feeKTEH.

PemoHTupanTte TpaHchopmaTopa unm ro
CMEHeTe.

[": TpekbcBaHe Ha enekTpnyeckaTa Bepura

MNMpoBepeTe cBBLP3BALLMSA NPOBOSHUK U
Knemara Ha NPOBOAHUKA N CBbPXKETE
npasuIIHO.

[MbTeykaTa 3a 6siraHe crnvpa BHE3anHo

A: TNpennasHuaT KoY e nagHan

lMocTaBeTe NpaBuIHO NpPeanasHNs KiltoY.

b: Npobnem c enekTpoHuKaTa

CBbpXXeTe Ce C KnneHTckara cny>kba

DedekTeH 6yTOH

ByTOH'bT e noepeneH

CwmeHeTe 6yTOHa

ByTOHBT He yHKUMOHMPa

CwmeHeTe KnaenaTypara u
okabensasaHeTo. CMeHeTe nevarHarta
nnatka. CMeHeTe KoMMnoTbLpPA.

A: MNMpoBooHUKBT € xnabas nnu gedekteH

CBbp)xeTe NpaBuIHO NPOBOOHMKA U

E-01 ro CMeHeTe
b: KomnioTbpbT e gedekreH CmeHeTe KoMnioTbpa
B: [edekTeH TpaHchopmaTop CwmeHeTe TpaHchopmaTopa
[": YnpaBneHneTo e geekTHO CmMeHeTe ynpaBneHneTo
A: CBbp3BaLLUST NPOBOOHMK HA MOTOpa CMeHeTe cBbp3BaLLst MPOBOAHUK Ha
E-02 N MOTOPBLT ca AeEKTHN MOTOpa 1M MoTopa
B: Cebp3BaLmAT NPOBOAHVK MeXay CBbpykeTe NpaBnIHO NPOBOAHVKA UK
MOTOpa 1 ynpaBfeHneTo e xnabas nnm CMEHeTe yrnpaB/eHneTo
ynpaBneHneTo e AedeKTHO
A: CeH30pbT 3a 060pOTUTE HEe e NPaBuSIHO |CBbpXKeTe NPaBUIHO CeH3opa 3a
E-03 CBbp3aH obopoTuTe
Bb: CeH30pbT 32 060poTHTE € fledheKTeH CwmeHeTe ceHsopa 3a 060poTUTe
B: CBbp3BaLLMAT NPOBOAHUK MEXAY Cebp>KeTe NpaBuIHO NPOBOOHMKA
ceH3opa 32 060poTUTE 1 YNPaBNEHNETO He
€ NpaBWIHO CBbpP3aH
[": YnpaBneHneTo e geekTHO CmMeHeTe ynpaBneHneTo
E-05 YnpasneHneTo e neekTHo CmeHeTe ynpaBneHneTo
MoTopbT e gedekteH CmeHeTe moTOpa
E-07 KomnioTbpbT HE MOXXe fa npoBepu [MpoBepeTe npegnasHus KoYy 1 ro
curHana oT nNpepnasHns KoY nocTasBeTe NPaBuIIHO.
Hsama nync MNMPOBOAHUKLT 3a N3MepBaHe Ha nynca He € |CBbp)KeTe NPaBuiHO NPOBOAHMKA WK

CBbp3aH NpaBuiHO UNn e gedeKTeH

ro CMeHeTe

lMpeBKkOYBaALLUTE CXEMM HA KOH30MaTa ca
neekTHn

CmeHeTe KoH3onaTta

Hama nHavkauus BbpXxy KoH3ofata

BuHTBLT BbpXYy ne4vyarHara nnarka e xnabas

3arerHeTe gobpe BMHTA

KoH3onara e pedektHa

CMmeHeTe KoH3onarta




— BG - PubkoBoacTBO 3a TpeHupaHe

PbKOBOACTBO 3a TpeHUpaHe

baraHeTo e MHOro edukacHa ¢hopma 3a hUTHEC TPEHUPOB-
ka. C nbTeykaTa 3a baraHe, He3aBUCUMO OT aTMOChepHUTe
YC/I0BUS, MOXETE Aa MPOoBexaaTe KOHTPONMpaHa U npeme-
peHa TpeHMpPOBKa BKblM. MMbTeykaTa 3a 6araHe e noaxoan-
WA He CaMo 3a A)KOMMHI, a U KaTo TPEHMPOBKA 3a XOAEHE.
Mpeau fa 3anoyHeTe TPeHUPOBKATA, TPAOBA BHUMATENHO Aa
npoyeteTe cejpalmTe yKasaHus!

MnaHnpaHe n ynpaBseHue Ha BallaTa TPeHUPOBKa
OcHoBaTa 3a MJIaHMpPaHeTO Ha TPeHMpPOBKATa e BalleTo
aKTyanHo ¢um3mnyecko cbcTosiHMe, C TeCT 3a HaToBapBaHe
BALUMAT JIeKap MOXe Aa AMArHOCTULMPA NINYHATA BU
Bb3MOXHOCT 3a HaTOBapBaHe, KOATO NpeacTasnssa bazarta
3a NJaHupaHe Ha TPEHUPOBKUTE BU. AKO He CTe NMpoBenn
TeCT 32 HAaTOBApPBAHETO, BbB BCUUYKM Cllyyaun TpsbBa aa ce
n36sreaT BUCOKN HAaTOBAPBAHUA UM NPeTOBAPBAHUSA MPU
TpeHupoBkuTe. TpsbBa Aa 3aNOMHUTE CNEeAHOTO OCHOBHO
NpaBuiIo 3a NIAHUPAHETO: TPEHNPOBKATA 32 U3APBXKINBOCT
ce perynaupa KakTo oT obema Ha HaToBapBaHeTO, Taka M OT
CTeneHTa/MHTEH3UTETA HA HAaTOBApPBaHETO.

PechepeHTHM CTOMHOCTM 32 TPEHMPOBKA 33 U3APBXIMBOCT
MHTEH3NBHOCT Ha HAaTOBapBaHe

MHTEeH3MBHOCTTA HA HAaTOBAPBAHETO MPU TPEHUPOBKN € Hal-
fobpe fa ce KOHTPOAMpPA Ype3 yecToTaTa Ha nysnca Ha
CbpLETO BU.

MakcvumaneH nysc: noj MakCMMasHO HaToOBapBaHe ce pas-
6upa AOCTUraHETO HA MHAUBMAYAHUA MAKCMMANeH nysc.
MakcMmanHo pocTtmxkumara cbpZevyHa YyectoTa 3aBUcCK oT
Bb3pacTTa.

TyK BaXXM OCHOBHaTa ¢opMysa: MaKkCMMasHaTa CbpAeyHa
yecToTa Ha MMHyTa CbOTBeTCTBAa Ha 220 yaapa Ha nynca
MUWHYC Bb3pacTTa.

Mpumep: Bv3pact 50 rogmnHu > 220 - 50 =
nynca/MuHyTa.

Mync npu HaToBapBaHe:

170 ypapa Ha

Mync MyncoBa anarpama
dusnyeckn TOHYC U M3rapsaHe Ha Ma3HUHUTE
220 T T T T T
| — MakcumasneH nysnc:

200 ~ (220 MuHyc BB3pacTTa)
180 S~
160 —_ ["‘ Mync 3a d)MB;/IHeCKVI TOHYC "y
140 s (759/ OT MakKc. nyJnc) T~

- T===-L -
120—F1==~- <
100 (\ T ﬂ F"J‘ —t= S~

Mync npu usrapsiHe Ha Ma3sHUHN ==k
80 (65% oT Makc. ny”nc)
T A Baspacr
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90

Tasn CTOMHOCT ce NMPOMeHs B 3aBUCMMOCT OT Bb3pacTTa.
MNHTEeH3MBHOCTTA NpW TPEHMPOBKATa C MbTeukW 3a baraHe ce
perynvpa oT eAHa CTpaHa Ype3 CKOPOCTTa Ha baraHe, a oT
[pyra - 4pes3 brbjla Ha HaK/JOH Ha NOBbPXHOCTTA 3a baraHe. C
yBe/NMyaBaHe Ha CKOPOCTTA Ha bsraHe ce yBennuyasa u Ghusn-
YeCKOTO HaToBapBaHe. TO Ce yBenM4YaBa U KOraTto brbjibT Ha
HaKJ/IOH HapacTBa. KaTo HauMHaewm n3bareante npekaseHo
BMCOKO TeMMO Ha bsaraHe win NpeKaneHo rofiam brbi Ha
HaKJ/IOH Ha MOBbPXHOCTTA 3a bAraHe, 3aLL0TO MHAYE MPenopb-
yaHaTa obnacT Ha yecToTa Ha nynca Moxe bbp3o Aa 6bvae
HaaxebpneHa. Mpy TpeHUPOBKA C NbTeyka 3a bsaraHe TpsbBa
[a onpeaenvTte UHAUBUAYAJHOTO CU TEMMO Ha baraHe u
bMbJIA HA HAKJIOH TaKa, Ye Aa AOCTMrHeTe BalaTta onTMMasHa
yecToTa Ha MyJsca Cbr/1acHO ropHuTe aaHHu. Mo Bpeme Ha
6sraHe KOHTpOJMpaNTe Bb3 OCHOBA HAa yecToTaTa Ha Mysca,
[Janu TpeHuparte B paMKuTe Ha cobcTBeHaTa cu 0651acT Ha
MNHTEH3MBHOCT.

O6xBaT HAa HaTOBapBaHETO

npOﬂ,'bﬂ)KVITEJ'IHOCT Ha eaHa TPeHNPOBKa " HelHaTa YyecToTa
Ha ceamMuLa:

OnNTUMaNHMAT 0bxBaT Ha HAaTOBapBaHe € Ha/luue, Korato 3a
no-AbNbr Nepuog oT BpeMe ce nocturat 65-75% oT MHAMBU-
Aya/IHMA KanauuTeT Ha CbPLETO M KpbBOoObpalleHneTo.
OCHOBHO nNpasunno:

TPEeHNPOBKa npu

nnu 10 mMuH eXXeHeBHO TpeHupaHe,
nnu 20 - 30 MuH TpeHunpaHe 2-3 NbTU CEAMUYHO,
nnm 30 -60 MuH TpeHupaHe 1-2 nbTW CeaMUYHO.

HaunHaewmTe He 6BUBA Aa 3anoyBaT C TPeHUPOBKKU oT 30-60
MUHYTU. TPEHMPOBKMTE 3a HAYMHaeLwM npes3 nbLpeuTe 4 cea-
MULM MoraT Aa 6baaT opraHM3MpaHy Ha UHTEPBANIK:

| O6xBaT Ha efiHAa TPEHMPOBbBYHA eAnHMNLA
1. Ceamunua
1 MWHyTa baraxe
1 MuHyTa XoaeHe
2 MuHyTa bsraHe
1 MuHyTa XoaeHe
2 MuHyTa bsraHe
1 MuHyTa XoaeHe
1 MWHyTa baraxe
1 MuHyTa xoaeHe
2. Ceammnua
2 MUHyTa bsraHe
1 MMHyTa xoA4eHe
3 MUHyTa bsraHe
1 MMHyTa xoA4eHe
2 MUHyTa bsraHe
1 MMHyTa xoAaeHe
3. Ceamuua

YecToTa Ha TPEHUPOBKMUTE

3 X CeAMUYHO

3 X ceaMUYHO

OnTuManHaTa MHTEH3MBHOCT Ha HaTOBapBaHe ce nocTura
npu 65-75% oT MHAMBMAYANHNA KanauuTeT HA CbpPLETO U
KpbBOOOpaLLeHNeTo (CpaBHU AMarpamara).

65% = TpeHMpOBBYHA LeN 3a usrapaHe Ha MasHUHU
75% = TpeHUpOBbYHA Len 3a nofobpeH dusnyeckn
TOHYC

3 X cCeAMUYHO 3 MUHyTa bsraHe
1 MMHyTa xoaeHe
4 MUHyTa bsraHe
1 MMHyTa xoaeHe
3 MuHyTa bsraHe

1 MUHyTa xoaeHe
4. Ceamunua

4 MuHyTa baraHe
1 MMHyTa xoAaeHe
5 MuHyTa bsaraHe
1 MMHyTa xoAaeHe
4 MuHyTa baraHe
1 MMHyTa xoA4eHe

3 X ceaMUYHO




- BG - PbkoBoacTBO 3a TpeHupae

Warm-Up (3arpsBaHe)

B HayanoTo Ha BCAKa TPEHNPOBBYHA €AUNHULA TpSI6Ba Aa
3arpeeTe 3a 3-5 MUHYTK npu 6aBHO HapacTBaLLO HaTOBap-
BaHe, 3a Aa NoAroTeuTe C'I:pLI.ETO/Kp'bBOO6paLIJ,eHVIeT0 7]
MyCKynaTyparta cu.

Cool-Down (pa3nyckaHe)

CbLL0 TOSIKOBA BAXHO € T.Hap. ,oxnaxaaHe”. Cnep, Bcaka
TpeHUpoBKa TpAbBa Aa NPOABIKMTE Aa XOAUTE BABHO oLLe
OKOJO 2-3 MUHYTWU.

HaToBapBaHeTO 3a cnejBaliata BU TPEHWPOBKA 3a
U3OPBLXAMBOCT TPA6GBA NbpBO Aa 6bAe yBENMYEHO HAf,
obxBaTa Ha HaToBapBaHe, HaMp. TPeHUpaTe exeLHEeBHO
BMeCcTO 10 MUHYTU - 20 MUHYTUN UM BMECTO 2 NbTU Cef-

MUYHO - 3 MbTU CEAMUYHO. Hapep, C UHONBUAYAJZTHOTO Nna-

HUpaHe Ha BalIMTe TPEHUPOBKU 3a U3LPBXANBOCT, MOXETE
[a U3MNos3BaTe M BrpafeHnTe B TPEHUPOBBYHUA KOMMIOTHP
Ha MbTeykaTa 3a 6sraHe TPEHUPOBBYHU MPOrpamMMu.

[lanv BawaTa TPeHUPOBKA C/1ef, HAKONKO ceaAMULU e

NMOCTUTrHaNa TbpceHusa edheKkT, MOXeTe Aa YCTaHOBUTE MO

c/lelHUA HAuUH:

1. MocTurate onpeaeneH KanauutTeT Ha U3APBLXKIANBOCT C NO-
MaJIko HaToBapBaHe Ha CbPLLETO/KPbBOOHpPalLEHNETO
oTnpeau

2. I'Io,u.m;p)KaTe onpegeneH KanauuTeT Ha U3APBXKINBOCT CbC

CbLLOTO HAaTOBAapBaHe Ha CbPLETO/KPbBOOOpPALLEHUETO, HO
no-AbAro Bpeme.
3. Cnep, onpeaeneHo HaToBapBaHe Ha CbPLETO/KPbBOOOpa-
LEeHMEeTO Ce Bb3CTaHOBABATe NO-6LP30 OTNpean.
YKa3aHus 3a U3MepBaHe Ha nyJica Ha pbkaTta
Cb3434€HOTO OT CbPAEYHUTE KOHTPAKLUN MUHUMASTHO
HanpexeHue ce OTYMTA OT CEH30PUTE Ha pbKaTa M Ce aHa-
Nnin3npa Ypes enekTpoHMKaTa
e BuHaru obxpauianTte KOHTAKTHUTE NMOBLPXHOCTU C [BeTe
pbLe
e 36sarBanTe 0bpaTHO 0bxBalLaHE

o [IpbXTe pbLeTe CMOKONHO U n3bareanTe CBMBaHe 1 TbpKa-

HE BbPXY KOHTAKTHUTE MOBBPXHOCTU.

CneumanHu ykasaHusa 3a TPeHUPOBKU

MpouechbT HA ABWXeHMe Npu baraHe 6u Tpabeano aa e
M3BECTEH Ha BCEKW. Bbnpeky ToBa Npu TPEHUPOBKUTE C
6araHe TpabBa Aa ce Cna3BaT HAKOM 0COBEHOCTU:

Mpeay TpeHWPOBKA BUHAMM Aa ce 0bpblia BHUMAHME HA
NpaBuUIHATA KOHCTPYKLMA 1 NOJIOXKEHME Ha ypeaa.
KauBaHeTO M CM3aHeTo OT ypeaa Aa CTaBa camo npu
HaMbJIHO CNpsia NbTeyka 3a bAraHe, KaTo ce U3non3ear
LPBXKKUTE.

Mpeaun ctapTvpaHe Ha NbTeykaTta 3a bsraHe BbpXy 0bnek-
NOTO Aa ce NpuUKpenu KabenbT HA NpeanasHUs KoY 3a
CrnvpaHe Ha feHTaTa.

[la ce TpeHUpa ¢ noaxoasaumTe obyBKM 3a bAraHe u cnopT.
bsraHeTo BbpXy NMbTeuka ce pasfivyasa oT BAraHeTo BbPXY
HOpManHa OCHOBA. 3aToBa TpsAbBa Aa ce MOAroTBUTE 3a
TpeHMpoBKaTa c bsraHe ype3 6aBHO XOJeHe BbPXY MbTeY—
KaTta 3a bsaraHe.

Mo BpemMe Ha MbpBUTE TPEHUPOBKYU Ce APbXKTE 34paABO 3a
APBXKKUTE, 32 Aa u3berHete HEKOHTPONUPAHU ABUXEHUA,
KOMTO bMxa Mornu aa npeausBukaTt nagaHe. Toa Baxu
Ha-Beye Npu obCNyKBaHETO HA KOMMIOTbPA MO BpeMe Ha
TpeHMpoBKaTa c bsraHe.

HaunHaewwnTe He TpsA6BA Aa 3aZaBaT brbja Ha HaKIOHA Ha
npekaneHo BUCOKA MO3MLMUS, 32 Aa Ce MPeaoTBPATAT npe-
TOBapBaHWS.

Mo Bb3MOXHOCT bsraniTe B paBHOMEPEH PUTHM.
TpeHMpanTe caMo B cpeaaTta Ha MOBbPXHOCTTA 3a bsAraHe.
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BuoMexaHMYHA NbTeyka 3a bsaraHe

dopma Ha TpeHMpaHe U U3MbJHEHWE HA ABUXEHMATA

Ha nbTeukarta 3a 6saraHe mMorar Aa ce npoBexaaT TPeHu-
POBKW B Hal-pa3nuyHu ¢hopmu - oT 6aBHO npe3 6bp30
Xo4eHe A0 CNPUHT. M3NbIHEHNETO HA ABUXEHUATA NpU
6aBHO xoaeHe, 6bP30 xoAeHe, bAraHe U CNpUHTUpPaHe ce
pasaens Ha yeTupm dasu:

®daza Hauano

Kpan YKka3zaHusa/

OnucaHue Ha ABMXeHUATa

dasza HaKJIOH Hanpep, ONOpPHUAT KpakK e nop,
LEeHTbpA HA TeXecTTa Ha

TANOTO

CTbnBaHe C Kpaka TyK ce U3BbPLUIBA MAKCU-
MQJIHOTO MOBAMIAHE HA
KOJIAHOTO U CJIY>KM OCHOBHO
3a HaKJIaHAHETO Ha Kpaka
HanpeA. [pu cTbNBaHETO
Ha Kpaka B pamkuTe Ha 10-
20 ms AoBMXKEHMeTOo Ha
NONHUTE KpalHULU ce
OMEeKOTABA Ype3 NacuBHO
OBVXEHME Ha 3a4bpKaHe.

da3a onopa Hanpep CTbnBaHe C Kpaka

BepTukanHa no3uumua Ha
TANOTO

[Mpn cTbNBaHeTO Ha Kpaka
Bb3HUKBAT CUIU, KOUTO
CbOTBETCTBAT HAa 2-3 MbTH
TernoTo Ha TanoTo. Nopa-
OV Ta3u npuymHa Tpabea
[a Ce HOCAT NMOAXOAALLN
obyBKW, 3a Aa ce noemart
a[,eKBAaTHO Bb3HMKBALLUTE
CUAM 1 Aa ce rapaHTupa
e[ Ha 34paBOC/OBHA NO3M-—
LKA Ha Kpaka OT rneseHa
Hapony.

®da3za onopa Ha3apj BepTukanHa no3umumsa Ha

TANOTO

OTTnackBaHe Ha Kpaka B kpaiHaTta ¢ha3za KpakbT ce
U3MbBa U Ce M3BbPLIBA

OTT/Z1aCKBaHe OT naJseta.

da3a HaK/OH Ha3apj, OTTnackBaHe Ha Kpaka

BepTukanHa no3uuma Ha
TANOTO

—- - =
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Ctunose Ha baraHe

M3BbpLIBAHETO HA ABWXKEHUATA NPU XomeHe/baraHe He

MoXe Aa bbae HOpMMpPaHO U nopaau ToBa U3bopbT Ha

HaN-NKOHOMMUYHUSA CTUN Ha XoaeHe/bsraHe e MHOro

WHAVBUAYANEH M 3aBUCU OCHOBHO OT CKOPOCTTA Ha XoAe-—

He/baraHe n KOHCTUTYLMATA Ha Tan0To. [pasu ce pas3nu-

Ka MeXAy pas/iMyHuTe BUA0BE Ha NMOCTaBsHe Ha rneTaTa.

e CTbnBaHe C NpeaHaTa yacT xoAaunoTo: MbpBoHavan-
HUAT KOHTAKT Ha TAJIOTO 3arnoysa C npejHarta 4acrt
X0AunoTo. Mpy CTbMNBAHETO Ha XOAWIOTO KOJIAHOTO €
JIeKO U3BUTO M MOPaSM TOBA rofiiMa 4acT OT Bb3HUKBA-
LMTE CUIM Ce Moema OT MyCKynaTypara.

e CTbnBaHe CbC 3aAHaTa YacT Ha XoAaunoTo: MNbpBoHa-
YaSIHUAT KOHTAKT Ha TAIOTO 3anoysa c rnerara. [pu
CTbNBAHeTO Ha neTaTa KOJIAHOTO € MOYTM M3NbHATO U
[LBUKEHNETO Ce OMEKOTABa OT MacVMBHUA OMOPHO-/,BN-
raTesieH anapart u obyBkuTe.

3 4

e CTbMBaHe CbC CpeAHaTa YacT Ha XoaunoTo: MbpBoHa-
YASIHUAT KOHTAKT Ha TAJIOTO e Yype3 cpegHaTa yacT Ha
xoaunoto. KoMbuHaumMs oT CTbMBaHe C NpejHaTa u
3a/lHaTa yacT Xo4uoTo.

Cnenpa pa ce oTbenexu, e MKOHOMU3aLMATA HA TEXHU-

KaTa Ha xoJeHe/bsAraHe npenoTBpaTABa NpeXAeBpeMeH—

HaTa ymopa M HapaHABaHUA U Ye BUOMEXAHUYHUTE U3NCK-

BaHUS NpPU XO4eHe N Bb3HUKBALLUTE CMIM 3aBUCAT OT

CNefHUTE HAKOJIKO efleMeHTa:

CKOPOCT Ha xo4eHe/bsAraHe

XapakTep Ha TepeHa/npodun Ha oTceykaTa

KOHCTUTYLLUA Ha TAN0TO

TeXHUKa Ha xojeHe/baraHe

0byBKMU

CTaTMKa Ha O0/IHUTE KPanHULMU.
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MpoHauus Ha CTbNanoTo

MpoHaunsTa onucea €CTECTBEHOTO 3aAbpXKaHe Ha CTbha-
noTo, 3a Aa CMeK4u yaapa. MpoHaumaTa Ha CTbNanoTo
MOXe Aa 6bAe pasnuyHa cropej TMNa Ha TpeHupawms.
TyK Cce pa3nnyaBaT HOpManHa NPoHaLMsA, CBPbXNPOHALMs
U CynuHaums.

CnopTHaTa obyBKa Npu TpeHMpaLy YOBEK C HOPMasHa
npoHauma Tpabea BUHArK Aa nognomara ectecTpeHaTa
npoHauus, 6e3 ga cb3gaea orpaHWYEHUs, Ypes TeXHOI0-
rMu 3a CTabUNHOCT. 3a TPeHMpaLLUS CBPBXMPOHALUATA 1
CynuHauusTa e ronsam npobsiem n Moxe Aa foBeae A0
pa3nnyHu HapaHaBaHusa. C NMOMOLLTA HA NOAXOAALLN
0byBKM MHAMBMAYANHUTE Aedopmanmy unm npobnemm
MoraT Aa 6b4aT KOMMNeHCMpaHum.

CynunHauuna HOpMaJZieH CBpPbXNpoHaLuuna
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-
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Informacije za Vasu sigurnost:

Da bi se sprecile povrede kao posledica pogresnog opte-
reéivanja ili preopterecenija, uredaj za trening sme da se
koristi samo prema uputstvu.

Pre prvog pustanja u rad, a dopunski i nakon pribl. 6 rad-
nih dana, treba da se proveri jesu li sva povezivanja &vrsta.
Redovno proveravaijte funkcionalnu sposobnost i propisno
stanje uredaja za trening.

Sigurnosno-tehnicke kontrole vaze kao obaveza korisnika i
moraju redovno i propisno da se sprovode.

Nivo sigurnosti uredaja moze da se odrzi samo pod pret-
postavkom da se redovno sprovodi provera za o3teéenija i
pohabanost.

Defektni ili osteceni sastavni delovi moraju neodlozno da se
zamene. Zahvate na elekiriénim sastavnim delovima treba
da izvodi samo kvalifikovano osoblje. Upotrebljavaijte samo
originalne KETTLER-ove rezervne delove.

Uredaj ne sme da se koristi sve do pustanja u rad.

Pre pocetka treninga, potrazite misljenje Vaseg lekara o
tome jeste li zdravstveno podobni za treninge na ovom
uredaiju. Lekarski nalaz treba da bude osnova za postavljan-
je Vadeg programa za trening. Pogredan ili prekomeran tre-
ning moze da dovede do narusivanja zdravlja.

Traka za tréanje sme da se koristi samo u svoje odredene
cilieve, stoga, za trening tréanja i hodanja odraslih osoba.
Pridrzavaijte se maksimalne teZine korisnika.

Trenirajte uvek samo sa umetnutim sigurnosnim kljugem.
Upoznaijte se tokom prvih treninga sa odvijanjem pokreta uz
manju brzinu.

Kada niste sigurni, uhvatite se za ruice, napustite traku sa
bocnih platformi i zaustavite traku.

Vazno: Pridrzavajte se sigurnosnih saveta iz uputstva za mon-
tazu i postavljanije.

Sigurnosni prekidaé

Pre svakog treninga uvek pricvrstite sigurnosni klju¢ na sigur-
nosni prekida¢ i zakagite kanap sigurnosnog klju¢a na
ode¢u. Prilagodite duZinu kanapa: Sigurnosni prekidaé
treba da se aktivira kod ,saplitanja”.

Sigurnosni prekida¢ je konstruisan da odmah iskljuéi traku i
visinsko pode3avanije, ukoliko padnete ili se nadete u hitnoj
situaciji. Kod velikih brzina moze da bude neprijatno, pa i
opasno, kada se traka za tréanje odmah zaustavi. Stoga,
upotrebljavajte sigurnosni prekidag samo za hitno zaustavl-
janje. Da bi u toku treninga sigurno, udobno i pod potpuno
normalnim uslovima doveli do stajanja, upotrebite dugme
STOP.

Proveravanije sigurnosnog prekidaéa pre pocetka treninga:
Stanite na boéne platforme i traka startujte traku sa minimal-
nom brzinom. lzvucite sigurnosni klju¢ iz sigurnosnog preki-
daca. Traka mora odmah da se zaustavi. Nakon toga pono-
vo pridvrstite sigurnosni klju¢ na sigurnosni prekidag, a
kanap na odeéu. Kreéite se prema nazad sa zaustavljenom
trakom. Sigurnosni klju¢ mora da se otkadi sa sigurnosnog
prekidaéa. Kanap treba da je jo§ uvek pri¢vri¢en na odeéi.
Ponovo prigvrstite sigurnosni klju& na sigurnosni prekidag.

Osiguravanije trake za tréanje:

Nekontrolisana upotreba trake za tréanje od strane treéih
lica moze da se izbegne izvlaenjem i sakrivanjem sigurnos-
nog klju&a. Pazljivo Euvaite sigurnosni kljué i sprecite da do
njega dodu decal

/
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Taster za
start/pauzu

Taster za
program

Taster za rezim Sigurnosni kljué Taster za zaustavljanje

NAGIB,+“,-* BRZINA,+,-"

1 :funkcije raéunara:

1.1 : PO: ruéni, korisnicki definisani program; P1-P36: unapred podeseni automatski programi; UO1-UO3: tri korisnicki definisana
programa, jedan program za MASTI.

2  : LCD-ekran od 5 cola, sa 19 tastera
3 : Funkcija konverzije brzine i razdaljine metricki-SAD
4 : Funkcija konverzije telesne masti metricki-SAD
5 : Podruéje brzine: Kilometri 1,0~16,0 KM/H, milje 0,6~10 M/H
1.6 : Podruéje nagiba: 0~10 %
7 : Zadtita od preopterecenia, prevelikog napona, eksplozije, preterane brzine i elekiromagnetnih smetnji
8 : Samostalna kontrola sistema i funkcija upozorenja
9 : Tri individualno podesive funkcije

1.10 : Funkcija ventilatora — (opcija)

2 : Funkcije LCD ekrana:

2.1 : Prozor ,RAZDAUINA": Prikaz brojéane vrednosti za razdaljinu
2.2 :Prozor ,KALORIJE": Prikaz broj¢ane vrednosti za kalorije

2.3 : Prozor ,VREME": Prikaz brojéane vrednosti za vreme

2.4 : Prozor ,NAGIB": Prikaz brojéane vrednosti za nagib

2.5 :Prozor ,PULS": Prikaz broj¢ane vrednosti za puls

2.6 : Prozor ,BRZINA": Prikaz brojéane vrednosti za brzinu
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3 : Funkcija konverzije metricki-SAD:

3.1 : Istovremeno izvucite sigurnosni klju¢ i pritisnite taster ,PROGRAM” kao i taster JREZIM” prozor ,BRZINA" prikazuje ,0,6",
otud promena iz kilometara u milje.

3.2 : Istovremeno izvucite sigurnosni klju¢ i pritisnite taster ,PROGRAM” kao i taster JREZIM” prozor ,BRZINA" prikazuje ,1,0",
otud promena iz milja u kilometre.

4  :Funkcije tastera:

4.1  : PROG": Taster za izbor programa: dok je traka zaustavljena, po Zelji odaberite program ,PO-P36, U0O1-UO3 ili FETT”.

4.2 . ,REZIM": Taster za izbor rezima: prilikom izbora ruénog rezima, to je normalan rezim. Pritiskom na Taster za izbor rezima,
u ruénom rezimu mogu da se biraju odbrojavanje vremena - odbrojavanije razdaljine & odbrojavanije kalorija & normalan
rezim. Biranjem P1-P36, standardna vrednost za odbrojavanije vremena se vraéa na 30 minuta.

4.3  : Taster ,START": Taster za start/pauzu. Dok je traka zaustavljena pritisnite taster START, kako biste ukljugili traku za tréanje.
Kada je uredaj ukljuéen, pritiskom tastera ,START” traka se zaustavlja.

4.4 : Taster ,STOP”: Taster za zaustavljanje/resetovanje/hitno iskljugivanje. Sporo zaustavljanje ukljuéene trake za tréanje jednim
pritiskom tastera STOP. Za brisanje poruka o gresci na LCD ekranu jednom pritisnite taster STOP. Za trenutno zaustavljanje
ukljuene trake za tréanje dvaput pritisnite taster STOP.

4.5  :Taster ,+": Poveéanije brzine ukljuéene trake za tréanje. Poveéanje parametara prilikom provere telesnih masti ili zaustavljo-
nja.
4.6  :Taster ,-": Snizenje brzine ukljuéene trake za tréanje. Snizenje parametara prilikom provere telesnih masti ili zaustavljanja.

4.7 . ,TASTER ZA BRZO BIRANJE BRZINE": Dok je traka ukljuéena, broj¢ana vrednost brzine moze direkino da se podesi taste-
rom za brzo biranje brzine 3, 6, 9, 12ili 15.

4.8 :Taster, Y “: Snizenje nagiba pritiskom na taster.

4.9  :Taster , A “: Poveéanie nagiba pritiskom na taster.

4.10 : ,TASTER ZA BRZO BIRANJE NAGIBA": Dok je traka uklju¢ena, broj¢ana vrednost nagiba moze direkino da se podesi taste-
rom za brzo biranje brzine 2, 4, 6, 8ili 10.

5  : Funkcija sigurnosnog klju¢a:

Sigurnosna blokada se sastoji od mikroprekidaca, sigurnosne 3tipalike i najlonskog uZeta sa funkcijom hitnog iskljugivanija.

Prilikom ostavljanja sigurnosne blokade, prekida se napajanije trake strujom i onemoguéava se dalje rukovanie; prikaz na ekranu:
E-07, zajedno sa zvuénim signalom BIBI-BI. Prilikom resetovanja sigurnosne blokade ekran svetli 2 sekunde, nakon &ega postaje
dostupan ruéni rezim startovanja (vidi i brisanje poruka o greici).

6  : KORISNICKI DEFINISANI programi (opcija)
Na raspolaganiu su tri KORISNICKI DEFINISANA programa: U01-U03. KORISNICKI DEFINISANI rezim sluzi za pristupanie,

odnosno podesavanije vlastitih sportskih programa: Pritisnite taster ,PROG” da biste odabrali ,U01-U03", a zatim pritisnite taster
+REZIM" za podesavanie ili taster ,START” za startovanje programa. Pritiskom na taster ,REZIM” mogu da se podesavaiju vlastiti
programi (10 podruéja za brzinu i nagib). Nakon podesavanija, korisnik moze da pritisne na ,START”, kako bi zapoceo sa

programom. Ekskluzivni program korisnika se memori3e. Pritiskom na taster ,PROG” mogu direktno da se pozivaiju
programi UOT-UO3.
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: Napomene za bezbedno koriséenje

7.1 : Utaknite napojni kabl na uti¢nicu od 10 A. Postavite prekida¢ na ,UKL". Ekran se pali, oglasava se zvuéni signal i prepoz-
naje se sigurnosna blokada.

7.2 : Postavite sigurnosni klju¢ na odgovarajuéi polozaj i zakacite sigurnosnu $tipaliku na odeéu; nakon toga ukljuite uredaij, pri
&emu osvetlienje LCD-ekrana svetli 2 sekunde i svi brojaéi se resetuju; podesena vrednost se resetuje, a traka se prebacuije u
rezim brojanja ruénog programa PO.

7.3 : Pritisnite taster ,PROG" da biste odabrali program PO-P36, U1-U3 ili MASTI.

a) ,PO” korisnicki definisani program. Pritisnite taster ,REZIM” da biste odabrali jedan od &etiri rezima treninga. Brzinu i nagib
moze da bira korisnik. Standardna vrednost za brzinu je 1,0 km/h. Standardna vrednost za nagib je O %.

ReZim treninga 1: ReZim brojanja. Broje se vreme, razdaljina i kalorije. Funkcija izbora je zaklju¢ana.

Rezim treninga 2: Odbrojavanje vremena. Za izbor vremena pritisnite tastere ,+” odn. ,-”. Moguée su vrednosti od
5-99 minuta. Standard je 30/00.

Rezim treninga 3: Odbrojavanije razdaljine. Za izbor razdaljine pritisnite tastere ,+" odn. ,-“. Moguée su vrednosti od
1,0-99 km. Standard je 1,0 km.

Rezim treninga 4: Odbrojavanije kalorija. Za izbor kalorija pritisnite tastere ,+” odn. ,-“. Moguée su vrednosti od
20-990 kalorija. Standard je 50 kalorija.

b) ,P1 — P36": unapred podeseni programi. Samo za odbrojavanje vremena. Za izbor vremena pritisnite tastere ,+“ odn. -,
kako biste promenili vrednost. Moguée su vrednosti od 5-99 minuta. Standard je 30/00. Pritisnite taster ,REZIM” da biste se
vratili na standardnu vrednost.

7.4 : Nakon podesavanja rezima treninga pritisnite taster ,Start”; indikator brzine prikazuje 554-5>3-52-1, sa 5 tonova; nakon
odbrojavanja do 1, traka za tréanje se polako pokreée i ubrzava do prikazane brzine; nakon toga, traka nastavlja da se
kre¢e konstantnom brzinom.

a) U toku tréanja, brzina moze da se pode3ava na Zeljenu vrednost tasterima .+ i ,-* ili tasterima za brzi izbor.

b) Za P1—P36, brzina i nagib su podeljeni u 10 koraka. Svaki segment traje jednako dugo. Brzina je dostupna nakon izbora u
aktuelnom koraku. Pre prebacivanja u sledeéi korak oglasi¢e 3 zvuéna signala. Nakon zavriavanija svih 10 koraka oglasava
se dugi zvuéni signal, a motor se gasi.

c) Kada je uredaj ukljugen, pritiskom tastera ,START” traka se zaustavlja. Ponovnim pritiskom na ,START” traka nastavlja da se
kre¢e uz registrovanje podataka.

7.5  : Pritiskom na ,STOP” dok je traka ukljuéena, brzina se polako smanjuje u koracima, sve do zaustavljanja. Sve postavke se
resetuju na standardne vrednosti.

7.6 : Pritiskom na A Y ili na taster za brzi izbor nagiba, dok je traka ukljuéena, moze da se podeiava Zeljeni nagib.

7.7 :Kada se u bilo kojem stanju aktivira sigurnosna blokada, na ekranu se prikazuje: E-07 i oglasava se zvuéni signal. Traka za
tréanje se zaustavlja.

7.8 : Upravljanje se prati neprekidno. Traka za tréanje pokrece hitno zaustavljanje ako dode do neuobi¢ajenog dogadaia.

U ovom sluéaju ekran prikazuje poruku o gresci i oglasava se odgovarajuéi zvuéni signal.

7.9 . Za brisanje poruka o greici na ekranu jednom pritisnite taster ,STOP”.

7.10 FUNKCIJA TELESNIH MASTI:

Dok je traka zaustavljena pritisnite taster ,PROG" i odaberite rezim ,MASTI”, kako biste pozvali funkciju telesnih masti.

Pritisnite taster ,REZIM”, kako biste odabrali broj poloZaja; pritisnite tastere ,+" i ,-“, kako biste uneli parametre.

A) F1 za unos pola; podrugje parametara je 1-2; 1 (muski), 2 (zenski). Standard je muski

B)
Q)
D)
E)

F2 za unos godina; podruéje parametara je 1-99; standard je 25.
F3 za unos visinu tela; podrugje parametara je 100-220 cm; standard je 170 cm.
F4 za unos telesne tezine; podrugje parametara je 20-150 kg; standard je 70 kg.

F4 za utvrdivanje BMI (indeksa telesne mase); izbor parametara je potpun i sledi prebacivanje na funkciju telesnih masti:
Postavite obe 3ake na merenje pulsa, sagekaijte 8 sekundi, dok se na ekranu ne prikaze BMI. Referentne vrednosti osoba
azijatskog porekla: BMI ispod 18 - nedovoljna tezina; 18-23 - normalna tezina; 23-28 - prekomerna tezina; preko 29 - jako
prekomerna teZina. Standard je 24.
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7.11  FUNKCIJA TELESNIH MASTI SA JEDINICAMA ZA SAD:

Dok je traka zaustavljena pritisnite taster ,PROG” i odaberite rezim ,MASTI", kako biste pozvali funkciju telesnih masti.

Pritisnite taster ,REZIM”, kako biste odabrali broj poloZaja; pritisnite tastere ,+“ i ,-“, kako biste uneli parametre.

A) F1 za unos pola; podrugje parametara je 1-2; 1 (muski), 2 (zenski). Standard je muski

B) F2 za unos goding; podruéje parametara je 1-99; standard je 25.

C) F3 za unos visine tela; podrugje parametara je 39-87; standard je 67.

D) F4 za unos telesne teZine; podrugje parametara je 44-330 Ib; standard je 154 Ib.

E) F4 za utvrdivanje BMI (indeksa telesne mase); izbor parametara je potpun i sledi prebacivanje na funkciju telesnih masti:

Postavite obe 3ake na merenije pulsa, sacekaijte 8 sekundi, dok se na ekranu ne prikaze BMI. Referentne vrednosti osoba
azijatskog porekla: BMI ispod 18 - nedovoljna tezina; 18-23 - normalna teZina; 23-28 - prekomerna teZina; preko 29 - jako
prekomerna tezina. Standard je 24.

HRC (Heart Rate Control)-PROGRAM (opcija) :

1) Funkcija: Ru&ni senzori za puls mogu da se koriste za prepoznavanie stvarne frekvencije otkucaja srca korisnika, da bi traka
za tréanje mogla da prilagodi brzinu za unapred podesenu ciljnu vrednost na stvarnu frekvenciju otkucaja srca korisnika. Ako
je stvarna frekvencija otkucaja srca korisnika niza od prethodno podesene vrednosti, traka za tréanje ée u koracima poveéa-
vati brzinu, sve dok stvarna frekvencija otkucaja srca korisnika ne postigne prethodno podesenu ciljnu vrednost. Ako je stvar-
na frekvencija otkucaja srca korisnika niza od prethodno pode3ene ciline vrednosti, traka za tréanje ée u koracima poveéa-
vati brzinu, sve dok stvarna frekvencija otkucaja srca korisnika ne postigne prethodno podesenu ciljinu vrednost. Postoje 3
standardne postavke HRC-programa: Hr 1, Hr 2 i Hr 3.

2) Pritisnite taster ,PROGRAM”, da biste odabrali Hr 1 - Hr 3, dok se traka za tréanje nalazi u rezimu pripravnosti; pritisnite
taster ,REZIM”, d biste se prebacili u HRC-program; prozor ,PULS” prikzuje ,25"kao standardnu uzrast korisnika. Uzrast
korisnika moze da se podesava tasterima ,+/-" (podruéje: 13 - 80). Nakon toga, pritisnite ,REZIM” za potvrdu. Prozor
,PULS" prikazuje prethodno podesenu ciljnu vrednost frekvencije otkucaja srca. Po potrebi, ciljna vrednost frekvencije otkuca-
ja srca moze da se prilagodi prema uzrasti. Nakon toga, pritisnite taster ,REZIM” za potvrdu. Prozor ,VREME” prikazuje
30:00 kao standardno vreme za trening. Po potrebi, uzrast korisnika moze da se prilagodi tasterima ,+/-" (podrugje: 5-99
minuta). Nakon toga, pritisnite taster ,REZIM” za potvrdu. Pritisnite taster ,START” da biste pokrenuli HRC-program.

3) Dobro drzite senzore za puls za vreme upotrebe HRC-programa.

* %

UPOZORENJE: Treba imati u vidu da se brzina trake za tréanje automatski prilagodava dok je aktivan neki od HRC-programa.
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SEG.
KAL. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG.
P1 BRZINA 1,0 3,0 5,0 5,0 5,0 7,0 7,0 5,0 3,0 2,0
NAGIB 2 2 8 6 6 4 4 6 2 2
P2 BRZINA 2,0 3,0 5,0 8,0 5,0 5,0 6,0 8,0 4,0 3,0
NAGIB 3 3 2 2 8 8 4 4 4 4
P3 BRZINA 2,0 3,0 7,0 8,0 5,0 5,0 5,0 8,0 4,0 3,0
NAGIB 1 2 5 7 7 4 4 6 2 2
P4 BRZINA 2,0 2,0 5,0 8,0 8,0 8,0 8,0 5,0 3,0 2,0
NAGIB 3 3 9 9 9 9 9 6 2 2
P5 BRZINA 3,0 4,0 8,0 9,0 10,0 [ 10,0 [ 10,0 | 7,0 4,0 3,0
NAGIB 2 2 8 6 6 6 6 6 1 1
P6 BRZINA 3,0 4,0 6,0 7,0 7,0 7,0 9,0 10,0 15,0 3,0
NAGIB 1 8 8 7 7 7 7 5 3 1
P7 BRZINA 3,0 4,0 4,0 10,0 | 4,0 9,0 4,0 11,0 3,0 2,0
NAGIB 1 1 6 6 6 8 8 10 6 2
P8 BRZINA 3,0 5,0 7,0 9,0 3,0 5,0 7,0 5,0 11,0 (5,0
NAGIB 3 3 3 7 7 3 3 3 5 5
Po BRZINA 3,0 7,0 10,0 4,0 7,0 11,0 | 5,0 4,0 12,0 (6,0
NAGIB 3 6 7 3 8 8 3 8 4 4
P10 | BRZINA 3,0 5,0 9,0 10,0 | 6,0 6,0 9,0 6,0 11,0 (3,0
NAGIB 2 7 5 5 8 8 8 8 4 4
P11 BRZINA 4,0 5,0 11,0 9,0 6,0 8,0 9,0 11,0 (6,0 5,0
NAGIB 1 6 3 3 7 7 4 4 6 6
P12 | BRZINA 4,0 6,0 10,0 10,0 | 10,0 [ 7,0 7,0 10,0 (6,0 5,0
NAGIB 3 8 9 5 5 8 8 4 4 4
P13 | BRZINA 2,0 4,0 6,0 6,0 6,0 8,0 8,0 6,0 4,0 3,0
NAGIB 3 3 9 7 7 5 5 7 3 3
P14 | BRZINA 3,0 4,0 6,0 9,0 6,0 6,0 7,0 9,0 5,0 4,0
NAGIB 4 4 3 3 9 9 5 5 5 5
P15 | BRZINA 3,0 4,0 8,0 9,0 6,0 6,0 6,0 9,0 5,0 4,0
NAGIB 2 3 6 8 8 5 5 7 3 3
P16 | BRZINA 3,0 3,0 6,0 9,0 9,0 9,0 9,0 6,0 4,0 3,0
NAGIB 4 4 10 10 10 10 10 7 3 3
P17 | BRZINA 4,0 5,0 9,0 10,0 11,0 11,0 ] 11,0 | 8,0 5,0 4,0
NAGIB 3 3 9 7 7 7 7 7 2 2
P18 | BRZINA 4,0 5,0 7,0 8,0 8,0 8,0 10,0 | 11,0 16,0 4,0
NAGIB 2 9 9 8 8 8 8 6 4 2
P19 | BRZINA 4,0 5,0 5,0 11,01 5,0 10,0 | 5,0 12,0 (4,0 3,0
NAGIB 2,0 2 7 7 7 9 9 10 7 3
P20 | BRZINA 4,0 6,0 8,0 10,0 | 4,0 6,0 8,0 6,0 12,0 (6,0
NAGIB 4 4 4 8 8 4 4 4 6 6
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SEG.
KAL. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG.
P21 BRZINA 4,0 8,0 11,01 50 8,0 12,0 | 6,0 5,0 12,0 |7,0
NAGIB 4 7 8 4 9 9 4 9 5 5
P22 | BRZINA 4,0 6,0 10,0 1101 7,0 7,0 10,0 [ 7,0 12,0 14,0
NAGIB 3 8 6 6 9 9 9 9 5 5
P23 | BRZINA 5,0 6,0 12,01 100 7,0 9,0 10,0 [ 120 |7,0 6,0
NAGIB 2 7 4 4 8 8 5 5 7 7
P24 | BRZINA 5,0 7,0 11,0 11,0 11,0 | 8,0 8,0 11,0 (7,0 6,0
NAGIB 4 9 10 6 6 9 9 5 5 5
P25 | BRZINA 3,0 50 7,0 7,0 7,0 9,0 9,0 7,0 50 4,0
NAGIB 4 4 10 8 8 6 6 8 4 4
P26 | BRZINA 4,0 50 7,0 10,0 7,0 7,0 8,0 10,0 (6,0 50
NAGIB 5 5 4 4 10 10 6 6 6 6
P27 | BRZINA 4,0 5,0 9,0 10,0 | 7,0 7,0 7,0 10,0 16,0 5,0
NAGIB 3 4 7 9 9 6 6 8 4 4
P28 | BRZINA 4,0 4,0 7,0 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 7,0 5,0 4,0
NAGIB 5 5 10 10 10 10 10 8 4 4
P29 | BRZINA 5,0 6,0 1000 11,0 12,0 | 12,0 [ 12,0 | 9,0 6,0 5,0
NAGIB 4 4 10 8 8 8 8 8 3 3
P30 | BRZINA 5,0 6,0 8,0 9,0 9,0 9,0 11,0 1 12,0 (7,0 5,0
NAGIB 3 10 10 9 9 9 9 7 5 3
P31 BRZINA 5,0 6,0 6,0 120 ] 6,0 11,0 | 6,0 12,0 15,0 4,0
NAGIB 3 3 8 8 8 10 10 10 8 4
P32 | BRZINA 5,0 7,0 9,0 11,0 50 7,0 9,0 7,0 12,0 |7,0
NAGIB 5 5 5 9 9 5 5 5 7 7
P33 | BRZINA 5,0 9,0 12,0 6,0 9,0 12,0 17,0 6,0 12,0 18,0
NAGIB 5 8 9 5 10 10 5 10 6 6
P34 | BRZINA 50 7,0 11,01 120 ] 8,0 8,0 11,0 | 8,0 12,0 |50
NAGIB 4 9 7 7 10 10 10 10 6 6
P35 | BRZINA 6,0 7,0 1201 11,0 8,0 10,0 | 11,0 | 12,0 |8,0 7,0
NAGIB 3 8 5 5 9 9 6 6 8 8
P36 | BRZINA 6,0 8,0 12,0 120] 120 | 9,0 9,0 12,0 (8,0 7,0
NAGIB 5 10 10 7 7 10 10 6 6 6
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Problem

Moguéi razlog

Mera za pomo¢

Traka za tréanje ne radi

a. Nije priklju¢ena na napajanie strujom

Utaknite u utiénicu

. Nije postavljen sigurnosni prekidag

Postavite sigurnosni prekida¢ u monitor

Proverite kabl za kontrolnu tablu i signal

. Traka za tréanje nije ukljuéena

Ukljugivanje

Traka ne radi kako treba

b
c. Signalno kolo je u prekidu
d
a

. Traka za tréanje nije podmazana

Podmazite traku za tréanije silikonskim
sredstvom

b. Traka je previde zategnuta

Podesite traku za tréanje

Traka se kliza

a. Traka je previde labava

Podesite traku za tréanje

b. Kai§ motora je labav

Podesite kai$ motora

— SR — PORUKA O GRESCI | RESENJE:

Problem

Arsag

Afhjzlpning

Traka za tréanje ne radi

A: Nije priklju¢ena na napajanje strujom

Priklju¢ite na napajanije

B: Nije postavljen sigurnosni klju¢

Postavite sigurnosni klju¢ u odgovarajuéi
poloZaj

C: Transformator nije propisno montiran ili je
neispravan.

Popravite ili zamenite transformator.

D: Prekid strujnog kola

Proverite prikljuéni kabl i klemu i
priklju¢ite propisno.

Traka za tréanje se naglo zaustavlja

A: Sigurnosni klju¢ je ispao

Propisno postavite sigurnosni kljug.

B: Problem sa elektronikom

Pozovite sluzbu za pomo¢ korisnicima

Taster je neispravan

Taster je ostecen

Zamenite taster

Taster ne radi

Zamenite fastaturu i oziéenje. Zamenite
$tampanu plocicu. Zamenite radunar.

A: Kabl je labav ili neispravna

Propisno priklju¢ite kabl ili ga zamenite

E-O1 B: Racunar je neispravan Zamenite ra¢unar
C: Transformator je neispravan Zamenite transformator
D: Upravljanie je neispravno Zamenite upravljanje
A: Neispravan prikljuéni kabl za motor ili  |Zamenite prikljuéni kabl za motor ili ceo
E-02 ceo motor motor
B: Prikljuéni kabl izmedu motora i Propisno prikljuéite kabl ili zamenite
uvpravljanja je labav ili upravljanie je upravljanje
neispravno
A: Senzor za broj obrtaja nije pravilno Propisno priklju¢ite senzor za broj obrtaja
E-03 prikljugen
B: Senzor za broj obrtaja je neispravan Zamenite senzor za broj obrtaja
C: Prikljuéni kabl izmedu senzora za Propisno prikljucite kabl
brojanije i upravlianja nije pravilno priklju¢en
D: Upravljanie je neispravno Zamenite upravljanje
E-05 Upravljanje je neispravno Zamenite upravljanje
Motor je neispravan Zamenite motor
E-07 Ragunar ne moze da proveri signal Poverite i propisno postavite sigurnosni
sigurnosnog kljuga kljue.
Nema pulsa Kabl uredaja za merenije pulsa nije pravilno |Propisno prikljugite kabl ili ga zamenite

prikljuéen ili nije ispravan

Prekidacka kola u konzoli su neispravna

Zamenite konzolu

Nema prikaza na konzoli

Zavrtanj na $tampanoj ploéici je labav

Pritegnite zavrtani

Konzola je neispravna

Zamenite konzolu
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Uputstvo za trening

Tréanje je veoma efikasan oblik kondicionog treninga. Trakom za
tréanje mozete kod kuée, nezavisno od svih vremenskih uslova,
da sprovodite kontroliran i doziran trening tréanja. Pored DZogin-
ga, traka za tréanje je pogodna i za trening hodanja. Pre nego
$to poénete sa treningom, treba paZljivo da proéitate sledece
savete!

Planiranje i upravljanje treningom tréanja

Osnova planiranja treninga je u Vasem aktuelnom stanju telesne
snage. Vas kuéni lekar mozZe testom za optereéenje da utvrdi Vasu
liénu sposobnost, koja predstavlja osnovu za planiranje Vasih tre-
ninga. Ukoliko se niste podloZili testu za opterecenije, u svakom
sluéaju treba da izbegavate velika optereéenia treningom, odnos-
no preoptereéenje. Za planiranje upamtite sledeéi princip: trening
izdrzljivosti upravlja se kako preko podrugja optereéenia, tako i
preko visine / intenziteta optereéenija.

Referentne vrednosti za trening izdrzljivosti

Intenzitet optereéenja

Kod treninga tréanja opterecenje se kontrolise preko frekvencije
pulsa Vaseg srca.

Maksimalni puls: Pod maksimalnim optere¢enjem podrazumeva
se postizanje individualnog maksimalnog pulsa. Maksimalna brui-
na otkucaja srca koja moze da se postigne zavisi od uzrasta.

Ovde vazi formula: maksimalna brzina otkucaja srca odgovara
220 otkucaja minus godina starosti.

Primer: uzrast 50 godina > 220 - 50 = 170 puls/min.

Puls optereéenja:

Dijagram pulsa

Puls Fitness i izgaranje masti
220 F——t——
—  Maksimalni puls
200 ~ (220 minus starosna dob)
180 S~ ]
160 == Pulsfin =S
140 M- .(_\ (75 %uosd rlnafss.sgulsu) \\
i s N —~——
120 "("“ S =i
~~=d_ - el S -

100 t~ Puls izgaranja masti s

80 (65 % od maks. pulsa) =

‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Starosng
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 dob

Optimalan intenzitet optereéenja postize se kod 65-75% individu-
alnog kapaciteta srca/cirkulacije (upor. dijagram).

65% = cilj treninga sagorevanje masti

75% = cilj treninga pobolj$ana kondicija
Ova vrednost se menja ovisno od uzrasta.

Intenzitet se kod treninga regulise sa jedne strane sa trakom za
tréanje, preko brzine tréanja, a sa druge strane preko ugla nagi-
ba povriine za tréanje. Porastom brzine tréanja raste i telesno
optereenje. Ono raste i kada se povecava ugao nagiba. Izbega-
vajte kao pocetnik trening sa previsokim tempom tréanja, jer time
mozZete veoma brzo prekoraditi preporuéeno podruje frekvencije
pulsa. Va3 vlastiti tempo tréanja i ugao nagiba kod treninga treba
da podesite tako da postignete optimalnu brzinu pulsa prema
gore navedenim podacima. Kontrolidite u toku treninga, pomocu
brzine pulsa, da |i trenirate u svom podruéju intenziteta.

Opseg opterecenja

Trajanje jednog treninga i broj treninga u jednoj nedelji:

Opseg optereéenja je optimalan kada se u toku duzeg vremens-
kog perioda postize 65-75% individualnog kapaciteta srca/cirku-
lacije.

Grubo pravilo:

Ili 10 min / trening uz svakodnevno treniranje

ili 20 - 30 min / trening, 2-3x / nedeljno

ili 30 - 60 min / trening, 1-2x / nedeljno

Poéetnici ne treba da podinju sa trninzima od 30-60 minuta. Pog-
etnicki frening moze u prvih 4 nedelja da se koncipira u intervali-
ma:

Tréning gyakorisdga | Egy tréning egység mértéke

1. hét
3 x hetente 1 perc futés
1 perc gyaloglas
2 perc futés
1 perc gyaloglas
2 perc futés
1 perc gyaloglas
1 perc futés
1 perc gyaloglas
2. hét
2 perc futds
1 perc gyaloglés
3 perc futas
1 perc gyaloglés
2 perc futds
1 perc gyaloglés
3. hét
3 perc futds
1 perc gyaloglas
4 perc futds
1 perc gyaloglas
3 perc futds
1 perc gyaloglds
4. hét
4 perc futds
1 perc gyaloglés
5 perc futds
1 perc gyaloglés
4 perc futds
1 perc gyaloglés

3 x hetente

3 x hetente

3 x hetente
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Warm-Up

Za pocetak svakog treninga treba da se uhodate, odn. zagrevate
3-5 minuta, polako poveéavajuéi optereéenje, da biste doveli
srce/cirkulaciju i muskulaturu u ,kas”.

Cool-Down

Takode je vazno takozvano ,oslobadanje topline”. Nakon sva-
kog treninga treba da nastavite sa sporim tréanjem jo§ 2-3 minu-
ta.

Opterecenje za dalji kondicioni trening treba u principu da se
povecava preko opsega optereéenia, npr. umesto 10 minuta, 20
minuta dnevno ili umesto 2x, 3x nedeljno. Pored individualnog
planiranja Vaseg kondicionog treninga, mozete da se posluZite i
programima za trening koji su ugradeni u komjuter trake za tréan-
jie.

Da li je Vas trening nakon nekoliko nedelja postigao Zeljeno dejst-

vo, mozete utvrditi na sledeéi nadin:

1. postizete odredeni kapacitet izdrZljivosti sa manjim
kapacitetom srca/cirkulacije, nego ranije

2. duze vremena izdrzavate odredeni kapacitet izdrzljivo-
sti sa jednakim kapacitetom srca/cirkulacije.

3. nakon odredenog kapaciteta srca/cirkulacije odmarate
se brze nego ranije.

Saveti za merenje pulsa sa ruénim pulsem

Minimalni napon koji se stvara kontrakcijom scra, meri se

pomocu ruénih senzora i procenjuje se pomocu elekironike.

e Uvek obuhvatajte kontakine povrsine sa obe ruke

*  |zbegavaijte obuhvatanje trzajem

®  Mirno drzite ruke i izbegavajte kontrakcije i trenje na
kontakinim povriinama.

Posebni saveti za trening

Odvijanje pokreta kod tréanja bi trebalo da je svakom poznato.

| pored toga, treba da se obrati paznja na nekoliko taéaka kod

treninga tréanja:

®  pre freninga uvek pazite na pravilno postavljanije i sta-
janje uredaija.

®  Penjite se na uredaj i silazite sa njega samo kod potpu-
nog mirovanja trake za tréanje i drzite se pritom &vrsto
za rukohvat.

e Pre startovanja trake za tréanje priévrstite kanap sigur-
nosnog klju¢a za zaustavljanje trake na svoju odeéu.

e Trenirajte sa odgovaraju¢im patikama za tréanje, odn.
sportskim patikama.

e Tréanje na traci za tréanje razlikuje se od tréanja po
normalnoj podlozi. Stoga treba sporim hodanjem po
traci za tréanje da se pripremite za trening tréanja.

*  Drzite se u toku prvih treninga évrsto za rukohvat, da
biste izbegli nekontrolisane pokrete koji bi mogli da iza-
zovu pad. Ovo posebno vazi kod rukovanja kompju-
terom u toku treninga tréanja.

e Da biste izbegli preopterecenja, podetnici ne bi trebali
da podesavaju ugao nagiba povrsine za tréanje na pre-
visok poloZai.

®  Po moguénosti tréite ravnomernim ritmom.

e  Trenirajte u sredini povriine za tréanje.
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Biomehanika - staza za tréanje

Oblik treninga i izvodenije pokreta

Na traci za tréanje mogu se izvoditi najrazliéitiji naini trenin-
ga, od hodanja, brzog hodanja, pa sve do sprinta. Pri tome je
izvodenje pokreta prilikom hodanja, brzog hodanja, tréanja i
sprinta podeljeno u &etiri faze:

Faza Pocetak

Kraj Napomene/opis pokreta

Noga na kojoj je oslonac
ispod teZista tela

Prednja faza zamaha

Ovde se de3ava maksimalni
hod kolena koji uglavnom
sluzi zamahu noge prema
napred. Doskokom stopala se
u roku od 10-20 ms ublazava
kretanje donjih ekstremiteta
pasivnim pokretom ko&enja

Doskok stopala

Prednja faza oslonca Doskok stopala

Prilikom doskoka stopala nas-
taju sile 2-3 puta vece od
mase tela. Zbog toga treba
nositi odgovarajuéu obuéu
kako bi nastale sile bile adek-
vatno apsorbovane i da bi se
osigurala zdrava pronacija
stopala.

Vertikalno drzanije tela

Zadnja faza oslonca Vertikalno drzanije tela

U zadnjoj fazi stopalo se
isteze i dolazi do odskoka
preko noznog palca

Odskok stopala

Zadnja faza zamaha Odskok stopala

Vertikalno drzanje tela
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Stilovi hodanja

Tok izvodenija pokreta prilikom hodanja ne moze da se normira

i zato je stoga odabir najekonominijeg stila hodanja vrlo indi-

vidualan i velikim delom zavisi od brzine hodanja i polozaja

tela. Razlikuje se izmedu razli¢itih nacina oslanjanja pete.

* Oslanjanje prednjeg dela stopala: Po&etni kontakt s tlom
pocinje s prednjim delom stopala. Koleno je pri dodiru sto-
pala s tlom lagano savijeno i zato se veliki deo nastalih sila
apsorbuje preko muskulature.

* Oslanjanje zadnjeg dela stopala: Poéetni kontakt s tlom
pocinje s petom. Koleno je pri dodiru pete s tlom gotovo
ispruzeno i pokret se ublazava kroz pasivni aparat kretanja i
kroz obuéu.

* Oslanjanje srednjeg dela stopala: Pogetni kontakt s tlom
preko srednjeg dela stopala. Ovo je kombinacija oslanjanja
prednjim i zadnjim delom stopala.

3 4

Na umu treba imati da ekonomizacija tehnike hodanja
spreéava prerano zamaranje i povredivanije, i da biomehanicki
zahtevi prilikom hodanja i sile koje pri tome nastaju zavise od
sledecih tagaka:
¢ Brzina hodanja
® Vrsta podloge/profil staze
e Konstitucija tela
e Tehnika hodanja
e Obuéa

Statika donjih ekstremiteta
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Pronacija stopala

Pronacija opisuje prirodnu amortizaciju stopala za ublazavanje
udarca. Pronacija stopala dogada se razli¢ito u zavisnosti od
nadina tréanja. Pri fome postoji razlika izmedu normalne prona-
cije, prekomerne pronacije i supinacije.

Obuéa za tréanje kod trkaa s normalnom pronacijom trebalo
bi da uvek podrzava prirodno izvodenije pokreta pronacije, bez
ograni¢avanija istog tehnologijama stabilizacije. Za trkace je
veliki problem prekomerna pronacija ili supinacija koje mogu
da prouzrokuju razne vrste povreda. Prikladnom obuéom
moguée je ujednaditi individualne pogresne polozaje ili proble-
me.

PREKOMERNE
PRONACIJE

g
V-4
-

SUPINACIJE

L
&
&

NORMALNE
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MAnpogopieg yia tTnv acpaield oag:

Mpog anotporr TpaupaTiopwy €€ aitiag Aaveacugvou
@OPTOU N UTEPPOPTIONG, N CUOKEUN YUUVACOTIKAG ETUTPE-
mnetal va xepifetal pévo cupewva pe TIG 0dnyiea.

Mpwv TNV PWwTN B€0n oe AstToupyia Kal eMMPOCOETWG
peTd amnd 6 nuEPEG Aettoupyiag Tepimou TPETEL va EAEYXO-
VTl Ol CUVOECDELG YIa KAAT Epapuoyr).

Na BeBalwveoTe TAKTIKA, €AV AeITOUPYEL N OUOKEUN
YUUVAOTIKIG IKAVOTIOINTIKA Kal gival og KaAr] kKataotaaon.
O1 texvikoi €Aeyxol aopaleiag gival uttoxpg€won Tou 1Blo-
KTATN Kal TIPETEL VA EKTEAOUVTAL TAKTIKA KAl KAVOVIKA.

To eninedo aopaleiag TNG CUCKEUNG Unopel va dlatnen-
O¢el pévo umd tnv mpolnoddeon, OTL auTr eAEyxeTal yia
@BopPEG Kal CNUIES TAKTIKA.

EAattwpaTikda ] xahaopéva eEapTripaTa mPETEL va avTl-
kaBiotavtal apéowg. Eneppdaocelg oe nAekTpika eEaptrpa-
Ta TIPETEL va eKTEAOUVTAL HOVO aTO EISIKEUEVO TIPOOWTTL-
k6. Xpnolomnoleite pévo aubevTikd avTaAAaKTIKA TNG
KETTLER.

MExpL TNV EKTEAEDN TNG ETILOKEUNG JEV ETUTPETETAL N
XPron TnG CUCKEUNG.

Mptv TNV évapgn TnG mPomovnong aproTe TOV OLKOYEVELQ-
K6 0ag 1aTPo va eEakpIBWoel, Qv ETITPETEL N uyeia

oag tnv mpomndvnon Pe auth tn cuokeur). H atpikn did-
yvwon Ba mpérnel va eival n Baon yia Tnv avantuén tTou
TPOYPAPUATOG TNG TIPOTIOVNONG 0ag. AavBacouévn ) utép-
peTpn dBAnon eival emikivéuvn yla tnv uyeia.

O KUuMdpEVOG TATINTAG ETUTPETETAL VA XPnalomoleiTal
HOVO yla TOV OKOTIO TIoU TipoopiCetal, dnA. yia TPEEIO Kal
MEPMATNHA EVAAKWY ATOHWV.

AapBdvete unoyn cag 1o avwtaTto BApog xpnotn.

Na yupvaleote mAvTa Pe POcapTNUEVO KAEISI aopalei-
ag.

Katd TIg MPWTEG YUUVAOTIKEG AOKNOELG eE0IKEIWOEITE pE
TIG akoAouBieg Twv Kivioewv og xaunAi taxutnta.

2 e MepimTwon avacpaielag kpatneite KaAd and tn xel-
poAafn kal eykataAeiPte TNV Tawvia amnd Tig MAdivEg TAaT-
POPUEG KAl £TEITA OTAPATATE TNV Talvia.

Znuavtiko: Na Aappdvete emniong untdyn oag TiG uttodeiEelg
aogpaleiag otig odnyieg ouvappuoAdynonG Kal aveyepongc.

Awakontng acpaleiag

Mavta npv and kabe mpomndvnon va OTEPEWVETE TO KAELSI
aopaleiag oTo SIaKOMTN acPaAeiag Kal JayKWVETE TO
kopdOVL TOU KAEIBI0U acpaleiag Tavw oTa pouxa oag
kaAd. MNpooappdoTe TO PAKPOG ToUu Kopdoviou: Edv oko-
vrayete, mpénel va anacpaliCetal o dlakomTng acpalei-
ag.

O diakonTng acpaleiag eEeAixOnKe yla va SlIAKOTTEL TN
AetToupyia Twv KivnTripwyv Tawviag kat pubuiong ugouq
AUEOWG, O TIEPITTWON TIOU TTECETE 1| BpiokeoTe oE pla
KATAOTAON EKTAKTOU avAykng. Auto propel va gival pe
peydAn Taxutnta duadpeaTo Kal €miong Aiyo erikivduvo,
étav orapatd andétopua 0 KUAMOUEVOG TATNTAG. JUVETIWG,
va XpnowJorole{te To SLAKOTTN acpaleiag poévo yia éva
OTOTI EKTAKTNG AVAYKNG.

YTd KavoVIKEG OUVONKEG aklvnTomoleite KATA TN SldpKela
TNG TPOTOVNONG TOV KUAIOPEVO TATINTA Giyoupa, Aveta
Kal TeAeiwg, xpnowormolwvtag To ARKTpo STOP.
EnavéAeyxog Tou dlakdmTn ac@aleiag mpv Tnv €vapgn
NG TpomovNonG: 2Tabeite OTIG TMAAIVEG TTAATPOPUEG KAl
Eekwvriote Tnv tawia pye eAdylotn Taxutnra. BydAte 1o
KAedl aogpaleiag amnod to dlakomtn acpaieiag. H tawia
TIPETIEL VA OTAUATA APECWG.

Katoémv otepewvete TO KAEISI acpaleiag oTo SLakoTmTn
aogpaleiag kal To KopdovL ata pouxa cag. Me otapatnué-
vn Tawia kwvnBeite mpog ta miow. To kKAeWdl aopaleiag
TIPETEL VA UTIoXWpPEL and 1o dlakdéTTn ac@aleiag. To Kop-
Oo6vL Ba €mpemne va eival akOun OTEPEWPEVO OTA POUXA.
AkoAoUBwg oTepewveTe TAAL TO KAEWSl aopaleiag oTo
OlaKoTTN acgpaleiag.

Ao@AaAion Tou KUAIGUEVOU TATINTA:

Mia aveEéleyktn xprion Tou KUAWOPevoU TAMNTa amnod Tpi-
TOUG UTIOPEl va amoTPEMETAL, APAlPWVTAG Kal PUAACCOO-
vTag To KAeWdi aopaleiag. Mapakaiw, va dlapuldooeTe
TO KAedl aopaleiag MPOoEKTIKA KAl va AMOTPETETE va
TIEPLEPXETAL AUTO OTA XEPLA TTASIWV!

O

B
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KAIZ II+II u_n PYOMOZ “+" n_n

1 : Aertoupyieg utoAoylotn:

1.1 : PO: pn autoépato npoypapua OPIZOMENO AMNO TO XPHXTH, P1-P36: mpoppubuiopéva autopata mpoypappata,
U01-U03: tpia mpoypdppata kabopildueva and 1o xpnotn, éva npoypapua AIMOYZ.

1.2 : 086vn LCD 5 wvtowv pe 19 mARKTpa

1.8  : Aetoupyia petatpomnrig PuBuou kat Anéotaong HeTAEU PETPIKWY HOVASWY Kat povadwy HIMA

1.4 :Aeitoupyia peTaATPOMNG ZWHATIKOU AiTOUG PETAEU PETPLIKWY HOVAdWY Kal povadwv HIMA

1.5  : EUpog tayxutntag: XiAwpetpa: 1,0~16,0 KM/H, pihia: 0,6~10 M/H

1.6 : Eupog kAiong: 0~10 %

1.7  :Tpootacia and umepPoPTWOon, UTEPTACH, EKPNEN, UTEPTAXUVON KAl NAEKTPOUAYVNTIKEG TIAPEUPBOAEG
1.8  : AutoéAeyxol CUCTHPATOG Kal AstToupyia rfxou mpoeldormoinong

1.9  : Tpelg aveEdptnta dIAPOPPWOLUEG AEITOUPYIEG

1.10 : Aertoupyia aveploTtripa (mpoaip.)

2  : Aertoupyieg TnG 006vng LCD:

2.1 : MapdBupo "AMNOZTAZH": 'Evdeign TG aplOunTIkAG Trg AndoTtaong

2.2 : Mapdabupo "OEPMIAEX": ‘EvdelEn Tng aplOunTIKAG TG Oeppidwy

2.3 :MNapdbupo "XPONOZ": ‘Evdelgn TnG aplOuntikAg TIuAG Xpdvou

2.4  :MapdBbupo "KAIZH": ‘EvdelEn Tng aplduntikig TwnRg KAiong

2.5  :Mapdbupo ">OYITMOZ": 'EvdelEn TNG apOUNTIKAG TIHNAG ZPUYHOoU

2.6  :Mapdbupo "PYOMOZ": EvdelEn TnG apOunTikig TiurRg Pubpou (taxdtnTag)
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3 : Asttoupyia petatporg HeTAEU PHETPKWYV HOoVAdwV Katl povadwyv HIMA:

3.1 : Apaipgote To KAedi aopaleiag kal matiote Tautdxpova To MANKTEOo "MPOMPAMMA" kat To mAfkTtpo "AEITOYPIIA"
ondte To MapdBbupo "PYOMOZ" deixvel "0,6", dnA. aAhayr} and XINOUeTpa oe pila.

3.2 : Apaipgote To KAeldi aopaleiag kal atrjote Tautoxpova To MARKTPo "MPOMPAMMA" kat To mAfktpo "AEITOYPTIA"
omndéte To nMapdbupo "PYOMOZ" deixvel "1,0", dnA. aAhayr anod pilia o xIMOpETPA.

4 : Aettoupyieg Twv MARKTPWV:

41 : "MPOIP": MAAKTPO emAOYAG TIPOYPAPUATOG: OTaV €Xel eAeyel S1ASPOPOG, EMAEETE TO emBUUNTO TiPdypappa "P0-P36,
u01-uU03 i AIMOx".

4.2 1 "AEITOYPIIA": MAAKTPO e€mAoyrig TPOTIoU Asltoupyiag: av €xel emAeyel un autdpatn Asttoupyia, autdg givat o
KAVOVIKOG TPOTOG Aettoupyiag. Me mdtnua Tou MANKTPoU Aettoupyiag propeite oto Mn autépato TpoTo Asttoupyiag va
eTAEEETE AvTioTpopn pétpnon Xpdévou = Avtiotpopn PEtpnon Anéotaong = Avtiotpodn pETpnon Oeppidwv >
Kavovikég tpdmog Asttoupyiag. Ztnv mpoemAeypévn TiunA yia tnv Avtiotpogpn pétpnon Xpdvou yivetal emavagopd ota 30
Aemttd, av €xel emuAeyel P1-P36.

4.3 : MAAkTPo "ENAP=H": NMAAKTpo Evapgng/MNauvong. ‘Otav o diddpopog eival otapatnuévog, matiote To MAnktpo ENAP=H
yla va gvepyoroljoete To dAdPOU0. AV N CUCKEUN lval evepyoTioiNuUEV, 0 SIASPOPOG OTAUATA AV TIATHOETE TO TMARKTPO
"ENAP=H".

4.4 : MAAkTpo "AIAKOIMH": NMAAKTPOo yia Alakorry/Emavagopd/Anevepyormoinon avdaykng. Otav gival evepyomotnuévog o
d1adpopog, pe €va mdrnua tou mAnKTpou AIAKOTH o diddpopog otapatd apyd. MNa diaypapr Twv pnvupdtwy
opAApaTog ou epaviCovrtat otnv 086vn LCD, natrjote pia gpopd 1o mAnkTpo AIAKOMMH. ‘Otav gival evepyonoinuévog o
d1adpopog, pe dMAG atnua tou mMANKTpou AIAKOIMH, o diddpopog otapatd apyEowg,.

4.5 : MAAkTPO "+": AUENoN TnG TaxUTNTag étav gival evepyomoinpévog o dtladpopog. AUENON TNG MAPAPETPOU OE TIEPITTWON
eA€yxou cwpatikoU Airtoug 1} otapatnuévou dladpopou.

4.6 : MAAKTPO "-": Meiwon tng TaxutnTag 6tav eival evepyorolnuevog o dladpopog. Meiwon Tng MapayETpou oe TEPIMTWon
€AEYXOU OwHATIKoU Aioug 1§ otapatnuévou dladpdpou.

4.7 : "MAHKTPO TAXEIAZ EMINOIHZ PYOMOY": ‘Otav gival evepyomolnuévog o dladpopog, pnopei va pubuiotei n

apdpunTikn T TN TaxutnTag aneubeiag Ye To MATNPA Tou MARKTPoU Taxeiag emdoyng 3, 6, 9, 12 4 15.
4.8 : MAAkTpO " Yo Meiwon tng KAlong pe MATNPA TOU TARKTPOU.

4.9 : MAAKTpPO " A AUENnon tng KAioNng pe aTtnua Tou TARKTPOU.

410 : "MAHKTPO TAXEIAZ EMNIANOIMHZ KAIZHZ": 'OTav eival evepyormolnpévog o Sladpopog, pmnopel va pubuiotei n aplOuntikn
TIUA TNG KAioNng ameubeiag pe To MATNUA Tou MANKTPOU Taxeiag emoynig 2, 4, 6, 8 4 10.

5 : Aettoupyia KAedlou aocgaleiag:

®payr aopaleiag n omoia anoteAeital and PIKPOSIAKOTITEG, KATT acpaleiag kat valthov axolvi pe Asttoupyia Amevepyoroinong
avAayknge.

‘Otav ao@aiiCel n ppayn acpaleiag, SlakoTTeTaAl N TPOPOdoaia peluatog Tou dladpdpou Kal dev gival epIKTOG kavévag
TEPAITEPW XEPIOUOG. 'Evdelgn 006vng: E-07 kal akouoTiké orjpa MmunMrmmn-Mrurn. Katd tnv enavagopd TG @payrg acpaieiag,
avdfel n 086vn yia 2 deutepoAemTa Kal KAToTy gival dlabgotun n xelpokivntn Asttoupyia €vapéng (oUykp. pe dlaypadn
HUNVUPATWY OPAAIATOG).

6 : Npoypappata OPIZOMENA AMNO TO XPHZTH (rmpoaup.)

Ymndpyouv dabeaipa tpia npoypdupata OPIZOMENA AMNO TO XPHXTH: U01-U03. H Asttoupyia yia npoypdupata OPIZOMENA
AINO TO XPHZTH xpnoluevel yia npdoBacn oe eEATOUIKEUPEVWY TIPOYPAPUATWY eKyUpvaong f pUBUIoN QUTWVY TWV
npoypapudtwy: Matote 1o MARKTPO "MPOIMP" yia emidoyn evég and ta npoypdupata "U01-U03", katdriv To MAAKTPO
"AEITOYPTIA" yia tn pubuion 1} To mARktpo "ENAP=H" yia tnv évap&n tou nmpoypduuatog. MNatwvtag 1o MARKTPO
"AEITOYPTIA", unopeite va pubuioeTe Ta dikd oag npoypdupata (10 meplox€g yia Taxutnta kat kAion). Metd tn pubuion, o
xpnotng pnopei va natroet "ENAP=H", yia va &ekivroel pe To mpdypappa. To amokAEIOTIKO TIPOYPAUpa Tou XpHoTn
arnoBnkevetal MNatwvrtag To mARKTPo "MPOIMP" pnopeite va kaAéoete amneubeiag Ta nmpoypdupata U01-U03.




7.2

7.3

7.4

7.5

7.6

7.7

7.8

7.9

- EL -

: Yodei&elg yia ac@pain xpnion

1 2uvd€oTe TO KAAWSLIO peupartog oe TipiCa ovopaoTikoU peupartog 10 A. @€ote To dlakomtn oto "ON". H 086vn
QwTtiCeTal, Nxel €va akouoTIKO orjpa Kal N gppayr] acpaleiag avayvwpiCetal.

: ©€ote TO KAEIBi aopaleiag otn cwotn B€on Kat TormoBeTroTe TO KA aogaleiag ota pouxa oag. Katomy
evepyomnoljote Tn cuokeur]. O pWTIONOG TNG 006vng LCD avdBel yia 2 deutepdAenta Kal yivetal emavapopd OAwv Twv
peTpnTWv. MNvetal emavagpopd tTng pubuiopévng TIHAG Kat Tou dladpdpou oTn AelToupyia p€Tpnong ToU PN AuTOpaToU
npoypduuarog PO.

: Matriote 1o MARKTpPo "MPOIP", yia va emiAéEete To pdypauua PO-P36, U1-U3 i AIMOZ.

"P0" Mpdypappa opifépevo and to xpriotn. Matrjote 1o MAAKTPo "AEITOYPIIA" yia va emiAéEete pia and Tig TE0OEPLG
Aettoupyieg ekyupvaong. H taxUtnta kat n kAion propouv va emiAeyolv amnd To xprotn. H mpoemiAeypévn Tpr ylia tnv
tayxutnta eivat 1,0 km/h. H mpoemiAeypévn Tiun yia tnv kAion eivat 0 %.

Neltoupyia ekyupvaong 1: Aettoupyia pétpnong. Mvetal y€tpnon Tou Xpdévou, TNG andoTacng Kal Twv Bepuidwy.
H Aettoupyia emidoynig ival ppaypévn.

Aertoupyia ekyupvaong 2: AvtioTpo®n PETPNON xpovou. Na Tnv emioyr Tou Xpovou, TuEcTe Ta MARKTpa "+" ) "-".
Erutpénovtal Tipég anod 5-99 Aentd. H mpoemdoyr eivat 30:00.

Aeltoupyia ekyupvaong 3: Avtiotpo®n péTpnon andotaonc. Na tnv emioyr TNG andéoTtaong MAaTAoTe Ta MARKTPA "+" 1
"-", Erutpénovral Tipég and 1,0-99 km. H mpoemidoyn eivat 1,0 km.

Nertoupyia ekyupvaong 4: Avtiotpo®n peTpnon Beppidwy. MNa tnv emAoyr Twv Beppidwy, MaTtroTe Ta MANKTPA "+" 1
Emutpénovral Tipég anod 20-990 Oeppideg. H mpoemidoyn givat 50 Beppideg.

"P1 — P36": mpoppubuiopéva npoypdppata. Movo yia avtiotpogpn pETpnon xpovou. Na tnv emioyn Tou xpovou,
narrjote Ta MARKTPEA "+" 1 "-" yia va tpornonolrjoete TNV Tr). Emrpénovral Tipég and 5-99 Aemtd. H mpoemidoyn) givat

30:00. Matnote To MARKTPO "AeiToupyia” yla enavagpopd OTnNV TIPOETIAEYUEVN TIUN.

: Metd tn pUBuIon TNG Aettoupyiag ekyupvaong, matrote To TARkTPo "Evapgn". H €vdelgn Taxutntag deixvel
5545321, pe 5 ixoug. MeTd tnv avtiotpo®n pétpnon wg to 1, o diddpopog Eekiva apyd kat ertaxUveTal apyd wg
TNV gu@aviCopevn Taxutnta. Katoérmv n tawvia ouveyiCel va kiveital pe otabepr] TaxutnTa.

Katd tn didpkela Tou tpegiparog, pnopeite va pubuioete TNV TaxUTNTA OTNV €MOUPNTN TN XPNOWOTIOWVTAG TA
TMAAKTPA "+" kat "-" ) Ta MAARKTPa Taxeiag emAoyng.

[Na ta P1—P36 n taxutnta kat n kAion unodiaipouvtal e 10 tprpara. K&be turjpa €xel idlo prikog. H taxutnta sivat
dlabeoiun PeTd TNV emmAoyn oto TPEXoV TUAUA. MNpv TNV aAAayr] OTo €MOPEVO TUAUA, AKOUYETAL 3 POPEG Eva NXNTIKO
onua. Metd 1o T€Aog Twv 10 TUNUATWY aKOUYETAL £va TIAPATETAPEVO NXNTIKO Orjpa KAl TO JOTEP ATIEVEPYOTIOLETAL.

Av n ouokeun gival evepyomolnuévn, o dlddpopog otapatd av natioete To MANKTPo "ENAP=H". Me véo ndtnua oto
"ENAP=H", n tawia ouveyiCel va Kiveital, KaBwg kat n eyypa®r Twv dedopEvwy.

: Matwvtag "AIAKOTMH" evw eival evepyotmoinuévog o S1adpouog, N TaxUTnTa PEWWVETAL OTAdIAKA €wg TNV
akwvnroroinon. MNvetal emavapopd OAwV Twv PUBUICEWY OTIC TIPOETUAEYUEVES TIWEG.

: Me nmdtnua Twv MAAKTPpWY AY r Tou MAAKTPOU Taxeiag emAoyng yia Tnv KAion evw eival evepyorotnuévog o dladpopog,
pTopeite va pubuioeTe TNV emiBupntr KAion.

: ‘Otav oe onowadnnote Katdotaon evepyomnolndei N ppayn acpaleiag, n 00ovn evdeiEewv deixver E-07 kat akouyetal
éva nxNTiké orua. O diddpopog oTapatd.

: To oUotnua eAéyxou emutnpeital ouvexwg. O dIAdPoP0G evepyoToLE! pla amnevepyomnoinon avaykng, o€ MePIMTwaon evog
acuvriBlotou cupBAavtog. Ze auth TNV TepIMTwon, n 086vn deixvel €va privupa opAAuatog kat nxei To avtiotoo NxNTiko
ofua.

: Ta ™ dlaypagpn Twv PNVURATWY OPAALATOG TIou eugaviCovtal otnv 08ovn, natrote 1o ARkTpo "AIAKOMH".
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7.10 AEITOYPTIA ZQMATIKOY AINOYX:

Me otapatnuévo 1o diladpopo, atrote To TARKTPo "MPOIMP" kat emAéETe Tn Aettoupyia "AIINMOL", yia va kaAéoeTe TN
Aettoupyia owpatikoU Airtoug. Matrote 1o MARKTPo "AEITOYPIIA", yia va emiAéEete Tov aplBud O€ong. MNatriote Ta MARKTpa "+"

Kal "-" yla va KataxwpIioeTe TIg TApapPéTPoug.

A) F1 yia katayxwpton Tou gpUAou: eUpog iapapetpou 1-2, énou 1 (apoevikd), 2 (BnAukd). H mpoetdoyn sival apoevikd

B) F2 yia katayxwpton tng nAkiag: To eUpog Tng apapétpou eival 1-99, n mpoemiAeypevn Tipn eivat 25.

C) F3 yia kataxwplon tou Uoug: To elpog TNng napapgtrpou givar 100-220 cm, n mipoemiAeypévn Tiun eivat 170 cm.

D) F4 yia katayxwpion tou BApoud: To eUpog TnG apapetpou eival 20-150 kg, n mpoemideypévn T eivat 70 kg.

E) F5 yia untodoylopd tou deiktn padag owparog BMI: n emidoyr Twv Mapap€Tpwy €xel 0AoKANpwOEel kal Tpaypatormoleital

petdBaon otn Aettoupyia cwpatikoU Aimoug: TomoBeTrioTe kat Ta dUo X€pla OTIq BEaelq HETPNONG OPUYHOU, TIEPIUEVETE 8
deuTepOAeTTA WG OTOU OTNV 006VN euPavioTel N T Tou BMI. EVOEIKTIKEG TIWEG yia ATopa aclaTikAG kataywyng: BMI
katw and 18 - eAmofapng, 18-23 - kavovikou Bdpoug, 23-28 - unépBapog, mavw and 29 - maxUuoapKog. H Kavovikr Tiun
eival 24.

7.11  AEITOYPIIA ZOMATIKOY AINMOYZ ME MONAAEZ HIMA:

Me otapatnpévo 1o dldadpopo, atrote To TARKTPOo "MPOIMP" kal emiAéETe Tn Aettoupyia "AIINMOL", yia va kaAéoeTe TN
Aettoupyia owpatikoU Airtoug. Matrote 1o MARKTPOo "AEITOYPIIA", yia va emiAéEete Tov aplBud O€ong. MNatriote Ta MARKTpa "+"

Kal "-" yla va KaTaxwpIioeTe TIG MapAUETPOUCG,.
A) F1 yia katayxwpton Tou gpUAou: eUpog iapapetpou 1-2, énou 1 (apoevikd), 2 (BnAukd). H mpoetdoyn gival apoevikd

B) F2 yia katayxwpton tng nAkiag: To eUpog TnG apapétpou eival 1-99, n mpoemiAeypevn T eivat 25.

C) F3 yia kataxwplon tou Uoug: To elpog TNG nmapaperpou gival 39-87", n mpoemAeypevn Tiun eivatl 67".
D) F4 yia katayxwpion tou BApoud: To eUpog TnG tapauétpou eival 44-330 AiBpeg, n mpoemiAeyuevn Tun eivat 154 Aifpeg.
E) F5 yia untodoylopd tou deiktn pagag owparog BMI: n emidoyr Twv Mapap€Tpwy €xel o0AoKANpwOEl kal Tpaypatormoleital

petdBaon otn Aettoupyia cwpatikoU Aimoug: TomoBeTroTe Kal Ta dUo XEpla OTIq BETEIG HETPNONG OPUYHOU, TIEPIUEVETE 8
deuTepOAETTA €WG OTOU OTNV 006VN euPavioTel N Tipr Tou BMI. EVOEIKTIKEG TIWEG Yia ATopa aclaTikAG kataywyng: BMI
katw and 18 - eAmofapnig, 18-23 - kavovikou Bdpoug, 23-28 - uniépBapog, mavw and 29 - maxUuoapKog. H Kavovikr Tiun
eival 24.

MPOrPAMMATA HRC (EAcyxog kapdiakou puBpou) (mpoaip.)

1) Aertoupyia: OL aloBNTAPEG OPUYHWY XEPLOU PUTIOPOUV va XPNoluotoinfouy yia Thv avayvwpelon Tng MPayuaTtikig kapdla-
KAG ouxvoTNTAG TOU XPNOTN, WOTE O SIAdPOUOG va PMopel va mpooappdoel TNy TaxUTNTA yia va eTITUXEL TNV TIPOCAPHO-
Yy TNG TPEXOUOAG KAPAIOKAG ouxvoTNTAG OTN TIPOPPUOUIOUEVN TIUR-OTOX0. AV N TIPAYHATIKA KAPJIaK ouxvoTNTA TOU
XPeriotn ivat xapnAodTepn amnod Tnv MPOPPUOUIoPEVN TIHA-0TOXO, 0 dlddpouog augdvel Babuiaia Tnv TaxutnTd Tou £€Wq
4TOoU N TPEXOUCA KaPdLakr CuxvoeTNTA Tou XProtn eOdAcel TNV TPoPPUBUICUEVN TIUAR-0TOX0. AV N TIPAYUATIKA KapdlaKA
ouxvOTNTA TOoU XPNOoTN gival uPnAdTePn amod TNV TMPOPPUBUIoPEVN TIUN-0TOXO, 0 diddpopog pelwvel Baduaia tnv Taxutn-
TA Tou €wg OTOU N TPEXOUOA KAPSIAKK GUXVOTNTA Tou XPriotn ¢BAcel TNV TPOPPUOUIoUEVN TIUNA-0TOXO. YTdpxouv 3
TUTKEG pubBuioelg mpoypaupdtwy HRC: Hr 1, Hr 2 kat Hr 3.

2) Matriote to mMARKTpo "MPOMPAMMA" yia va emAéEete Hr 1 — Hr 3, evd o dlddpopog BpiokeTal oe katdoTaon avapovric.
Matrote To mMARKTpo "AEITOYPTIA" yia va petafeite oto npdypappa HRC, to mapdBbupo "SOYITMOZ" deixvel "25" wg
npoemAeypevn nAkkia Tou xpriotn. H nAkia Tou xpriotn pmnopei va pubuiotei pe ta mAnkTpa "+/-" (eUpog: 13 - 80). Kato-
v natrote "AEITOYPTIA" yia va emiBeBainoete. To mapdbupo "SOYITMOZ" deixvel TNV MPOoPPUOUIOPEVN TIUH-0TOXO TNG
kapdlakrg ouxvétnTag. Av xpeldletal, Pmopei n TIHA-0TOX0G yia TNV Kapdlakr ouxvotnta pnopei va mpooappootel oUp-
@wva pe TNV nAkia Tou xpriotn. Katdémv natriote 1o nAnktpo "AEITOYPIIA" yia va emBepaiwoete. To mapdbupo "XPO-
NOZ" deixvel 30:00 wg mpoemAeypEVO XpOVo yia Tnv ekyupvaon. Av xpelddetal, o Xpovog ekyUpvaong Pmopei va mpooap-
pootel pe Ta MANKTpa "+/-" (eUpog: 5-99 Aenttd). Katémv matriote to mARkTpo "AEITOYPIIA" yia va emiBepalnoeTe.
Matrote to mARkTpo "ENAP=H" yia va &ekivrioete To npodypappua HRC.

3) MapakaloUpe va KpaTdTe KAAA TOUG aloOnNTAPEG OPUYHOoU XePLWV Tou Tipoypduuarog HRC.

* %

MPOEIAOMOIHZH: Mpémnel va €xete umoyn oag OTL n Taxutnta Tou diladpoépou npoocapuodetal autopata, 660
eival evepyo éva amnd ta npoypaupatra HRC.




- EL - NMivakag PuBuog poypdppatog : Metpik €G HOVASES

™
HM. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
OEP
P1 PYOMOZ 1,0 3,0 5,0 5,0 5,0 7,0 7,0 5,0 3,0 2,0
KAIZH 2 2 8 6 6 4 4 6 2 2
P2 PYOMOZ 2,0 3,0 5,0 8,0 5,0 5,0 6,0 8,0 4,0 3,0
KAIZH 3 3 2 2 8 8 4 4 4 4
P3 PYOMOZ 2,0 3,0 7,0 8,0 5,0 5,0 5,0 8,0 4,0 3,0
KAIZH 1 2 5 7 7 4 4 6 2 2
P4 PYOMOZ 2,0 2,0 50 8,0 8,0 8,0 8,0 5,0 3,0 2,0
KAIZH 3 3 9 9 9 9 9 6 2 2
P5 PYOMOZ 3,0 4,0 8,0 9,0 10,0 | 10,0 [ 10,0 | 7,0 4,0 3,0
KAIZH 2 2 8 6 6 6 6 6 1 1
P6 PYOMOZ 3,0 4,0 6,0 7,0 7,0 7,0 9,0 10,0 |50 3,0
KAIZH 1 8 8 7 7 7 7 5 3 1
P7 PYOMOZ 3,0 4,0 4,0 10,0 | 4,0 9,0 4,0 11,0 |30 2,0
KAIZH 1 1 6 6 6 8 8 10 6 2
P8 PYOMOZ 3,0 5,0 7,0 9,0 3,0 5,0 7,0 5,0 11,0 |50
KAIZH 3 3 3 7 7 3 3 3 5 5
P9 PYOMOZ 3,0 7,0 10,0 | 4,0 7,0 11,0 | 50 4,0 12,0 |6,0
KAIZH 3 6 7 3 8 8 3 8 4 4
P10 PYOMOZ 3,0 5,0 9,0 10,0 | 6,0 6,0 9,0 6,0 11,0 (3,0
KAIZH 2 7 5 5 8 8 8 8 4 4
P11 PYOMOZ 4,0 5,0 11,0 | 9,0 6,0 8,0 9,0 11,0 |6,0 5,0
KAIZH 1 6 3 3 7 7 4 4 6 6
P12 PYOMOZ 4,0 6,0 10,0 | 10,0 | 10,0 | 7,0 7,0 10,0 |6,0 5,0
KAIZH 3 8 9 5 5 8 8 4 4 4
P13 PYOMOZ 2,0 4,0 6,0 6,0 6,0 8,0 8,0 6,0 4,0 3,0
KAIZH 3 3 9 7 7 5 5 7 3 3
P14 PYOMOZ 3,0 4,0 6,0 9,0 6,0 6,0 7,0 9,0 5,0 4,0
KAIZH 4 4 3 3 9 9 5 5 5 5
P15 PYOMOZ 3,0 4,0 8,0 9,0 6,0 6,0 6,0 9,0 5,0 4,0
KAIZH 2 3 6 8 8 5 5 7 3 3
P16 PYOMOZ 3,0 3,0 6,0 9,0 9,0 9,0 9,0 6,0 4,0 3,0
KAIZH 4 4 10 10 10 10 10 7 3 3
P17 PYOMOZ 4,0 5,0 9,0 10,0 | 11,0 | 11,0 | 11,0 | 8,0 5,0 4,0
KAIZH 3 3 9 7 7 7 7 7 2 2
P18 PYOMOZ 4,0 50 7,0 8,0 8,0 8,0 10,0 | 11,0 |6,0 4,0
KAIZH 2 9 9 8 8 8 8 6 4 2
P19 PYOMOZ 4,0 50 50 11,0 | 50 10,0 | 5,0 12,0 |40 3,0
KAIZH 2,0 2 7 7 7 9 9 10 7 3
P20 PYOMOZ 4,0 6,0 8,0 10,0 | 4,0 6,0 8,0 6,0 12,0 16,0
KAIZH 4 4 4 8 8 4 4 4 6 6
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™
HM. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
OEP
P21 PYOMOZ 4,0 8,0 11,0 | 50 8,0 12,0 | 6,0 5,0 12,0 |7,0
KAIZH 4 7 8 4 9 9 4 9 5 5
P22 PYOMOZ 4,0 6,0 10,0 | 11,0 | 7,0 7,0 10,0 | 7,0 12,0 [4,0
KAIZH 3 8 6 6 9 9 9 9 5 5
P23 | PYOMOZ 5,0 6,0 12,0 | 10,0 | 7,0 9,0 10,0 (12,0 |7,0 6,0
KAIZH 2 7 4 4 8 8 5 5 7 7
P24 | PYOMOZ 5,0 7,0 11,0 | 11,0 | 11,0 | 8,0 8,0 11,0 |7,0 6,0
KAIZH 4 9 10 6 6 9 9 5 5 5
P25 PYOMOZ 3,0 5,0 7,0 7,0 7,0 9,0 9,0 7,0 5,0 4,0
KAIZH 4 4 10 8 8 6 6 8 4 4
P26 | PYOMOX 4,0 50 7,0 10,0 | 7,0 7,0 8,0 10,0 6,0 5,0
KAIZH 5 5 4 4 10 10 6 6 6 6
P27 PYOMOZ 4,0 50 9,0 10,0 | 7,0 7,0 7,0 10,0 |6,0 5,0
KAIZH 3 4 7 9 9 6 6 8 4 4
P28 | PYOMOZ 4,0 4,0 7,0 10,0 | 10,0 | 10,0 | 10,0 | 7,0 5,0 4,0
KAIZH 5 5 10 10 10 10 10 8 4 4
P29 | PYOMOZ 5,0 6,0 10,0 | 11,0 | 12,0 | 12,0 [ 12,0 | 9,0 6,0 5,0
KAIZH 4 4 10 8 8 8 8 8 3 3
P30 | PYOMOZ 5,0 6,0 8,0 9,0 9,0 9,0 11,0 (12,0 |7,0 5,0
KAIZH 3 10 10 9 9 9 9 7 5 3
P31 PYOMOZ 50 6,0 6,0 12,0 | 6,0 11,0 | 6,0 12,0 |50 4,0
KAIZH 3 3 8 8 8 10 10 10 8 4
P32 PYOMOZ 5,0 7,0 9,0 11,0 | 5,0 7,0 9,0 7,0 12,0 |7,0
KAIZH 5 5 5 9 9 5 5 5 7 7
P33 | PYOMOZ 5,0 9,0 12,0 | 6,0 9,0 12,0 | 7,0 6,0 12,0 |8,0
KAIZH 5 8 9 5 10 10 5 10 6 6
P34 | PYOMOZ 5,0 7,0 11,0 | 12,0 | 8,0 8,0 11,0 | 8,0 12,0 |5,0
KAIZH 4 9 7 7 10 10 10 10 6 6
P35 PYOMOZ 6,0 7,0 12,0 | 11,0 | 8,0 10,0 | 11,0 (12,0 |8,0 7,0
KAIZH 3 8 5 5 9 9 6 6 8 8
P36 | PYOMOX 6,0 8,0 12,0 | 12,0 | 12,0 | 9,0 9,0 12,0 18,0 7,0
KAIZH 5 10 10 7 7 10 10 6 6 6
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MpoBAnua Evdexopevn attia Metpo anokataotaong
O O1adpop0oG deV AEITOUpPYEL a. Aev €xelL ouvdeBEL OTO peUpa 2UVOECTE TOV OTnV TpiCa
B. Aev €xel TomoBeTNOel TO KAWL TornoBetroTe TO KAeWdi aopaAeiag oTnv
aopaleiag 004vn
Y. To KUKAwpa oAPaTog €xet OlakoTel EAEyETe TO KOAWDIO YA XELPLOTNPLO KAl
TO orjua
0. O diadpopog dev £xel evepyorolnOei Evepyormoinote tov
H tawia dev Kiveital kavovika a. O diadpopog dev €xel AmavOei kaAd AindveTte TO SLAdPOLO e AIMAVTIKO
OAIkOVNG
B. Tawia OAU TevTwUEVN PubBuiote 10 d1ddpopo
H tawia yAlotpd a. Tawia moAU xaAapn PubBuiote 10 d1ddpopo
B. luavtag pot€p TOAU xaAapog PuBuioTe ToOV 1pAvTa TOU YOTEP

— EL — MHNYMA =®AAMATOZ KAI AYZH:

MpoBAnua Attia Anokataotaon Tou
npoBAfpatog

O d1adpopog dev Asttoupyel A: Aev €xel ouvdeDel O0TO pelpa 2UvOEQTE TOV OTO peUpa
B: Aev €xel TomoBeTnOel owoTd To KAEWI  |TomoBeTrOTE TO KAEDI AopaAeiag otn
aocpaheiag owotr B€on
I O peTaoxnuatioTng dev €xel EmokeudoTe ) avTikataotnoTe TO
eykataotabei owotd f mapouatdlet BAAPN. [peTaoxnuaTioTH.
A: AlaKOTI TOU KUKAWPATOG PEUUATOG EAgyETe TO KAAWDAIO GUVOEDONG KAl TO

oUVOECUO TOU KAl AMOKATACTHOTE TN
owaoTH ouvdeon.

O d1adpopog oTauaTa Eagpvika A: ‘Eneoe To KAedl aopaleiag TomnoBetroTE OWOTA TO KAELDL
aopaleiag.
B: MpoBAnpa pe ta NAEKTPOVIKA Emukowvwvnrote pe TNV e§umnpeTnon
neAaTwv
BAGBN Tou MARKTpOoU To MANKTPO €xelL untootel (LA AvTIKOTQOTNOTE TO TMANKTPO
To MANKTPO dev Aettoupyel AVTIKOTAOTAOTE TANKTPOAOYIO KAl KAAW-

Slwon. AvtikataotioTe Thv TMAAKA KUKAW-
HaTOG. AVTIKATAOTHOTE TOV UTTOAOYLOTH.

A: KaAwdlo Aackaplopevo N €xet BAABN 2UVOE0TE TO KAAWDIO KAVOVIKA N
E-01 QVTIKATAOTAOTE TO
B: BAGBn umoAoyiotn AVTIKOTQOTNOTE TOV UTIOAOYLOTH
I BAABn petaoyxnuartiotn AVTIKOTQOTNOTE TO PETACXNMATIOTA
A: BAGBN ouoTnuatog eAEyXou AvTIKOTQOTOTE TO CUCTNUA EAEYXOU
A: BAGPn oe kaAwdio ouvdeong POTEP N AvTIKOTQOTNOTE TO KAAWDIO CUVOEDNG
E-02 OTO POTEP HOTEP I TO POTEP
B: AaokaplopEvo kaAwdlo auvdeong 2UVOE0TE TO KAAWDIO KAVOVIKA N
avdapeoa oTo PJOTEP Kal 0To oUoTnUa QVTIKATAOTAOTE TO OUCTNUA EAEYXOU

eAéyxou 1) BAABN oto cuoTNUa EAEyXOU
A: O alodntipag aplOpou oTPoPwV dev 2UVOEDTE KAVOVIKA TOV alodntrpa

E-03 €xel ouvdEeBEl Kavovika aplOuou oTpoPwv
B: BAGBn otov ailobntripa apt®uou AvtikataoTriote Tov algbntipa apBpou
OTPOPWV OTPOPWV
I": To KaAwdlo ouvdeang avapeoa oTov 2UVOEOTE KAVOVIKA TO KAAWDLIO

aodnTipa aplOpol OTPOPWYV KAl 0TO CUCTN-
pa eAéyxou dev eival ouvOESEPEVO KAVOVIKA

A: BAGBN ouoTnuatog eAEyxou AvTIKOTAOTNOTE TO GUCTNUA EAEYXOU

E-05 BAGBn ouotruatog eAEyxou AvTIKOTAOTOTE TO GUCTNUA EAEYXOU
BA4&BN potep AVTIKOTQOTNOTE TO POTEP

E-07 O urnoAoyioTrg Oev pmopel va eAEyEel To EAEyETE TO KAEIOl aoPaAeiag Kal Tomo-
onfpa kAeldlou aopaleiag OeTrOTE TO KAVOVIKA.

Aev utiapxel €voelEn opuypou To KOAWDIO TOU CUCTAPATOG HETPNONG 2UVOEDTE TO KAAWADIO KAVOVIKA 1 avTl-

Oo@uypoU dev eival cwoTtd ouvdedepEvo ] [KATAOTAOTE TO
BAGBNn oto kaAwdio
BAGBN oTo nAekTPikd KUKAWUA TNG KOVOOAQG |AVTIKATAOTAOTE TNV KOVOOAQ
Kapia €vdelgn otnv kovooAa H Bida otnv mAakeTa KUKAwpaTtog eivat 2iEte KaAA TN Bida

AaoKaplopévn
BAGBn otnv kovooAa AVTIKOTQOTNOTE TNV KOVOOAQ
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Odnyleg rpotrovnoNng

0 TPEELUO elvail Vg TTOND KTTOTEAETUATLKOC TPOTIOC dLoi-
TAPNONG TNG K&XANG (PUOLKAG KATEOTHKONG. AVEEXPTNTX
TTO TLC KKLPLKEC TUVONKEC, YUE TOV KUALOMEVO TETINTX
UTTOPELTE VX TIPOTTOVNOE(TE EAEYXOUEVX KL PE PETPO, TPE—
XOVTOC 0TO OTT{TL. O KUALOPEVOC TATINTAC £lvVaiL TOTO YLX
TpoX&dnv 600 KaL yLa B&dNV KaxT&AANAoC. Mpwv Tnv évap-
€n TnNg TTpoTTovVNONG Ba TIPETTEL VX DLOBRTETE TLC XKOAOUL—
Bec LTTOdE(EELG ETTLHEAWC!

MPoYpXUPXTLONOC KXL EAEYXOG THG TTPOTTOVNONAG
oG

H B&on ylx TOV TIPOYPRUHUATLOMO TNG TIPOTIOVNONG elvail
ETTKALPN KATAOTXON TN CWUNKTLKAC O eTTidoang. Me
ML DOKLUGOL POPTLONG UTTOPEL VO DLAYLYVUWOKEL O OLKO-
YEVELRKOC O0C LATPOC TV TIPOTWTTLKN €TT(d00N, n oTroln
XTTOTENEL TN BXON YL TOV TIPOYPXUHUATIOUO TG TIPOTIO-
VNoNng oog. E&v dev éxeTe anoeL va dlevepynOel pLo doki-
ool @OPTLONG, TOTE o TIPETTEL V& KTTOQEVYOVTAL LYN-
AEC OANTLKEC KATATTOVATELG | UTTEPPOPTLOELG O€ KKOE
TrEPITITWON. OX ETIPETTE VX KPRTOVTKTE OTH VAN OKG
TNV 6kOAOLON BAOLKA GPXN YLK TOV TIPOYPRUUKTLOUO: H
TIPOTIOVNOT TNG KVTOXAG EAEYXETAL TOOO PEOW TOU €0POULC
KXTXTTOVNONG 000 KaL HETWw TOL LYOUC/évTaan TG
KXTaTTOVNONG.

KxTevOuvTnpLeg TIHEG YIX TRV TTPOTTIOVNON
XVTOXNG

‘EVTOON KXTXTTOVRONG

Kot To TpEELHO, N EvTaon @OPTOU EAEYXETOL KXTX TIPOTI-
UNoN HEOW TNG TT’RAHOTUXVOTNTRC,

AVWTXTN TLPAR O@LYHOU: Mg avioToTn @OPTLON EVVOEL
KQVELG TNV ETTITELEN TNC GVWTARTNG TIMAC TOU XTOMULKOD

OTOV PEYOAWVEL N YWV KAIoEWC. Q¢ opX&PLOC VO KTTO-
elyeTe évav TTOAD DYNAG pubud TPEELURTOC N TV TIPO-
Tévnon pe TTOAD peydAn Ywvia kKAoEwg TNg eTTLp&veLag
KOALONG, €TTEWOA ¢ LT TV TrepiTTTWoN B PTTOpOUTE VKX
EemrepaoTel YPAYOPO TO CLOTAOEV £0POC TLUWV TTIOKAHOCU-
XVOTNTAC. O GTOULKOC 0BG pLOUO TPEEIHATOC KL 1 YWV
KAlOEWCG KOT& TNV TTPOTIOVNON HE TOV KUALOPEVO TRTTNTX
B éTrpeTre V& TTpo0dLOPITOVTHL €TOL, WOTE VX ETTLTUYX&K-
VETE CUPEWVA PE TO GVWOEV avVa@EPOPEVX OTOLXEL TNV
OAVLKA YLX OKC TIGAHOOULXVOTNTX . EAEYETE KT TN dL&kp-
KELX TOU TPEE(PATOC, BAOEL TNG TTGAHOTUXVOTNTAC TKC,
€&V TIPOTIOVACOTE OTO KATXAANAO €0pOC EVTRONC.

EOpOG KXTXTTOVNONG

ALKPKELX PLXG TTPOTTOVNONG K&L N ouXvOTNT& ThG avk
eBdou&kda:

To davikd €0pOC KATKRTIOVNONG elvaL dedouévo, OTaV ETTL-
TUYXKVETOL ETTL HOKPOV TO 65-75% TNG XTOULKAC KXPOLAY—
YELKKAG €TTIdOONC.

EMTTELPLKOG KOVOVAG:

Eite 10-AeTrTn pOVAdK TIPOTIOVNONG HE KXONUEPLVA TTPO-
mévnon

elte 20 €wg 30-AeTrTN HOVEDK TTIPOTTOVNONG 2-3 YOPEC
™V eBdOpGOX

N 30 éwg 60-AeTTTn poV&Ed& TTpoTTIOVNONG 1-2 opég Thv
eBd oKD

OL apx&plot dev Ba ETrpetre v aepXiCouv pe povadeg Trpo-
mévnong Twv 30-60 AeTITWV.

Tig TTpwTEC 4 EBOOUGDEC PTTOPEL VO TIPOYPRUUATITETAL

N TTPOTIOVNON TWV XPXXPLWV TUNURTIKE:

| EOpOG HLOG HOVEDNE TIPOTTOVATEWG
1n eBdopu&da

SUXVOTNTX TIPOTIOVNONG

o@ULYHOU. H avidTaTn eTTLTEDELUN, KOPOTOKIT TOXVOTHTO
EEXPTATAL XTTO TNV NALKIK.

EdW LoXVEL O EPTTELPLKOC TOTTOC: H atvTATN OUXVOTNTX
KXPOLOKWV TTOAHWV otV AETITO avTLoTOLXEL o€ 220 XTO-
TTOUG O@WUYHOU pElOV NALKIK.

Nap&delypo:

NAkia 50 eTov > 220 - 50 = 170 xTOTTOLC/AETITO.

Mync Myncosa anarpama
oelg dusnyeckmn TOHYC U M3rapaHe Ha Ma3HUHUTE
220
| MakcumaneH nync:
200 = (220 MuHyc Bb3pacTTa)
180 ~— | |
1 60 [ [ Mync 3a du3nyeckn TOHyC \\
ol \
140 (75% ot MaKc. nync)
~ald T < -~ —
120 T S———
( RN I S
]oo ™~ Mync npu usrapsHe Ha Ma3HUHU F=+<d -~
80 (65% OT mMakc. nync) =1
‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Bn3pact
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 9!

SUYHOG Ot KOTTWON:

H 3aVLKA EVTOON KATKTTOVNONG ETTLTUYXKVETAL OTO 65-
75% TNG XTOMULKAGC KXpdLayYyeLakng eTidoang (BA.. dL&k-
YPOHH®X).

65% = 0TOX0G THG TTPOTTOVNONG N kxvon AlTToug

75% = 0TOXOG TNG TIPOTIOVNONG N KXADTEPN QULOLKA
KXTXOTXON

AUTA N TTGPRUETPOC HETHRBXANETOL OE €EXPTNOT KTTO THV
NAKia.

KoT& Thv TTpoTTdvNan PE TOV KUALOUEVO TATINTA puOuiTe-
TAL N évTaon o' evog péow Tng TaXVTNTAC TPESIHATOG
KL &' ETEPOL PETW TNG YWVIKC KAOEWC TNG ETTLOARVELX
KOALONG. Mg LEXVOUEVN TAXUTNTA TPESIURTOC XUEXVETOL
KOL N CWHOTIKA KXTATTOVNOT. AUTH GUEAVETAL ETTLONG,

T AeTITO TPEELUO
1 AeTTITO TrEPTIA TN
2 NeTIT& TPEELUO
1 AeTTITO TrEPTIA TN
2 NeTtT& TPEELUO
1 AeTTITO TrEPTIA TN
1 AeTtT6 TPEELMO
1 AeTTTO TEPTIATNHX
2n eBdouGd
2 NeTtT& TPEELUO
1 AeTTITO TrEPTIA TN
3 AeTtT& TPEELUO
1 AeTTITO TrEPTIATNHX
2 AeTtT& TPEELUO
1 AeTTITO TrEpTIATNH
3n eRdopu&da
3 MuHyTa baraHe
1 MuHyTa xXopeHe
4 MUHyTa baraHe
1 MuHyTa xXopeHe
3 MuHyTa bsaraHe
1 MuHyTa xoAeHe
4n eBdop&dx
4 NeTIT& TPEELUO
1 AeTTITO TrEPTIATNH

3 popéc TNV EROOPED

3 opég TNV ROOPKD

3 @popég TNV eBdouGdx

3 @popég TNV eBdouGdx

5 AeTT&TpEEH0
1 AeTTITO TrEpTIATNH
4 AeTIT& TPEELUO
1 AETITO TIEPTIATNHX
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MpoBépuavon

STnv apxn k&Bes Tpotrdvnong Bu ETTpeTte v TpoBepuaive-
oTe 3-5 AeTIT& pe apy& GLERVOUEVN KATATIOVNON, YLK V&
"TTXPOTPOVETE" TNV KXPOLEK TKC, TO KUKAOWPOPLAKO THG
o0O0TNHUA KL TOUC HUEC OOC.

Kpbwpo

To (3L0 ONUAVTLKA VAL K&L N AeyOHEVN «XTTOBOAR TNG
TIAEOVAToLO G BepUOTNTARCY. MeT& oTTd K&GOE TTpoTTOVNON
B éTrpeTre v ouveX(TeTe TO TPEELMO XPY& YLX TTEP. 2-3
AETITR GKOMN. TN CUVEXELX TNG TTPOTTOVNONG OOG YLX
avToxf Oa €TrpeTre, BAOLKK, VO XUEXVETAL OTNV KpXN O
@OpTOC PEOW TOUL €0POUC KATATTIOVNONG, TI.X. YUUVETeoTe
avTl yta 10 AeTrt& nuepnaiwg, 20 AeTT& 1 avTi yix 2
@opéc eBdopadlaiwg, 3 wopéc. EkTOC aTtd ToV EexwpLoTd
TIPOYPAUUGTLOMO THG TIPOTIOVNONG TGG YLK KVTOXH UTTO-
PE(TE VO KOTHQPEVYETE KAL 0T EVOWUXTWHEVE TIPOYP&U-
MOTK TTPOTTOVNONG OTOV LTTOAOYLOTH TTPOTIOVNANG TOU
KUALOPEVOL TRTINTK.

MeT& &TTO pEPLKEC EBOOUKDEC PTTOPE(TE VO EEXKPLRWOETE,
€&V ETTEQEPE N TIPOTTOVNONG OKG TO ETTLOVUNTO KTTOTENE-
ouX, WG EENC:

1. ANULOLPYNAOTE YLK CLYKEKPLUEVN ETTIDOON XVTOXAG ME
ULKPOTEPT KXPOLAYYELGKN €TTdOON oTT' O,TL TIPONYOLHE-
Ve,

2. AlXTNPAOTE €TTL HAKPOV PLX TUYKEKPLUEVN ETTIOOOT QXVTO-
XNC ME TNV (Blx KapdLayyeLlakn eTidoan.

3. MeT& &XTTO YL TUYKEKPLUEVN KOPOLAYYELKKN ETT{dOON
QVOKTATE TLG DUVAUELG OQC TaXUTEPK GTT' O,TL TIPONYOUL-
HEVWC.

YTrodelEelg YL TH HETPNON TOU OQUYHOU XELPOG

ML TTRpXYOHEVN HECW TNG KXPOLKKAG TUOTOAAC, TTOAD

ULKPA TRON KOTOXYPXPETKL KXTTO TOUC KLOONTAPEC XELPOC

KOL KELONOYELTOL GTTO TO NAEKTPOVLKO TUOOTNUX.

e MepBAANETE TIAVTN TLG ETTLPAVELEC ETTRPNC KAL PE T dVO
XEPLOX

o ATTOQEVYETE TNV GTTOTOUN TTEPLOTOLXLON

o KpoT&Te Ta XEPLX NOLXK KXL KTTOWPEVYETE TUOTONEG KL
TPLRA TIAVW OTLE ETTLPRVELEG ETTRPNC.

I1dLaiTepeg LTTOdELEELG TTPOTTOVNONG

H akoAouBia Twv KIVATEWV TPEEIHKTOG (VAL YVWOTH O€

Olouc. Map' A LT, KOTE TO TPEELUO B ETTPETTE VX

AxpB&vovTaL peptk& onpela vt dYuv:

e N&VTX TPV &TTO TNV TIPOTIOVNOT VX TIPOTEXETE VO ELVOL N
OUOKELH CWOTX dOUNUEVN KAL 08 KX KATEOTXON.

e AVEBQIVETE KOl EYKATOXAELTTIETE TN OLOKELH OTHPLLOUEVOL
OTLG XELPOAGBEG KAl MOVO OTAV €lvail ’KLVNTOTTOLNUEVOG O
KUALOPEVOC TETTNTAG TIARPWC.

e MpLv aTTO TV €KKIVNON TOU KUALOPEVOU TETINTX OTEPEW-
OTE OTA POUXKX TG TO KAELDl GOPOAELXG TTOU GKLVITO-
TIOLEL TV T,

e Not YOUv&GTeoTe pe avTioTolXx GOANTIKK TTATTOOTOLX A
TTXTToUTOLX OT(ROU.

e To TPEELHO TTAVW O £VAV KUALOPEVO TRTTNTX dLaxpépeL

aTrO TO TPEELPO O€ PUOLKO LTTEd!OC. ' aLTO B ETTpe-

TTE VX TTPOETOLUXTEDTE YL TO TPEELUO PE XPYO TTEPTIATN -

U TTGVW OTOV KUALOMEVO TETTNTX.

KoT& Tn SLAPKELX TWV TIPWTWV TIPOTTOVHTEWY V& OTNpi-

TeoTe OTLC XELPOAKPBEC, YIX VO KTTOPEDYOVTHL XVEEENE-

YKTEC KLVAOELG TTOL B PHTTOPOVUOOV VX TIPOKOXAETOLV PLX

TITWaoN. AuTo LoXVeL LBlwg OTav XeLpITeTTe TOV UTTOAOYL-

oTA K&XT& T dLEPKELX TN TTPOTTOVNONG.

e M1pOC KTTOTPOTIA ULKG LTTEPPOPTLONG, OL apX&pLoL dev Ba
£TTPETTE VX TTPOTAPUOTOLV Th YWV KAIOEWCG TNG ETTLO&-
VeLag KOALONG 0€ TTOAD LYNAR Béan.

o TPEXETE KATK TO BUVATOV PE OUOLOUOP@O pLBUO.

e N& YOUV&GTeoTe HOVO OTO KEVTPO TG ETTLPARVELKG KOALONG.
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Blo-pnxavikn

BLo-pNnXaVikA Kt AL&dpopog

Mop®@n ekYOMVOONG KoL EKTENECH TWV KLVATEWV
M&vw oTo dLEDPOUO XPNOLUOTIOLOOVTAL OL TTLO DLKPOPETIKEC HOPPEC EKYVUVAONG KTTO KAXVOVLKO B&dLoua ot B&dNV
€wg oTIpWT. H ekTéAeon TwV KIWVACTEWY TOu BadiopaTog, Tou B&dNV (YpAyYopou BadloUKTOC), TOU TPEEIUKTOG KOL TOU
OTIPWVT BLALPE(TOL OF TPELG PAROELC:

d&on

‘EvepEn

TéAog

YTmrodeiEelg /
MepLypan KIVAOEWV

d&on TTpoodLxg
aupnong

NodL oTAPLENG KXTW XTTO
TO KEVTPO B&POULG TOL
CWHUNRTOG

Tomro0éTnon Tou
TEAPKTOC OTO dXTTEDO

Edw AoxpPB&vel Xwpa A
péyLoTn oovOPwaon Tou
YOVAXTOU KOL XpNOLpEDEL
KOpLX OTNV TTPOC TG
gUTTPOC GLLLPNON TOL
Tod100. KaTék TNV TOTT00¢-
THON TOL TIEAPKTOG OTO
da&Tredo, evrog 10-20 ms
OTxX KXTW GKpot AXpB&VEL
Xwpo dp&on atrdéoBeong
HETW PLXG TTONTLKAC
kivnong médnong

d&on TTpéodLg oTHPLENG

Tomro0éTnon Tou TEApX-
TOG 0TO d&TreEdO0

Katakdpupn otéon
CWHNTOG

Koté Trnv ToTro0£Tnon Tou
TIEAURTOG, TTXRPAYOVTAL
duV&UELC oL oTToleg avép-
XOVTOL O€ 2-3 Opég TO
B&pog Tou cWUATOC. ETro-
HEVWC, TIPETTEL VX TIPOCE-
XETE VX (POPATE KATHAAN-
A UTTODAUOTA YLK VX
XTTOPPOPOVVTHL ETTIXPKWC
oL dUVAUELS TTOL TTPOKO-
TITOUV KL VX dLXTQOAITe-
TOL LYLAG TIPNVLIOUOC TOU
TIEAUTOC.

d&on Miow oTAPLENG

Katakopupn otéon
CWHNTOG

‘QBnon Tou TMEAPATOG
oTTO TO £dXPOC OTOV
oEpo

STV TeAKA @&aon To
TIEAMO TEVTUWVETAL KOL
AXUBAVEL XWP& EVa
OTIPWELPO TIPOC TOV GEPK
HETW TOL PEYGAOL doXTV-
Aou Tou TTodLol

d&on Miow ctwpnong

‘QOnon Tov TMEAPMXTOG
oTTO TO £dXPOC OTOV
oEpX

Katakopupn ot&on
CWHUNRTOG

| ‘7

&
{

)

S NN

1

T OTUA TPEEIMXTOG

1
2

H okoAouBia Twv KIVACEWY TOL TPEEIPATOG dev pTTOpEL

V& TUTTOTTOLNOEL KoL ETTOPEVWG, 1 ETTLAOYA TOUL BEATLOTO-

TTOLNUEVOL OTUA TPEE(UATOC ElVOiL TTOAD UTTOKELUEVLKN
KOL EEXPTATOL OVOLXOTLKX OTTO TNV ToXVTNTK TPEEipua-
TOG K&L T CWHATOdO0UN. ZexwpiCOUHE TOUG dLXWPOPETL-
koUG TPOTTOUC TOTTOBETNONG TNG PTEPVAG OTO £DKPOC.
e ToTr00£TNON TOL PTTPOOTIVOD TTEAPGTOC: H aipXLKN
ETTXPNA HE TO D&TTEDO EeKIVE YE TO PTTPOOTIVO UEPOG
TOU TIEAPOTOG. TO YOVOATO £lvail EAXp& AUYLOHEVO

3

KOXT& TNV TTpOOKPOUON TOU TIEAUKTOC KOL ETTOHEVIIG
XTTOOREVEL HEOTW TOU HUIKOD CUOTAUKTOC EVOX PEYXAO
HEPOC TWV dUVAHUEWY TTOU TIPOKOTITOUV.

o TotoféTnon Tiow TIEAPATOC: H aipXLK ETTQNA HE TO
d&Tredo kv pe T @TEpVa. Kotk Thv TipOoKpouan
TNG PTEPVAC TO YOVOTO E(VAL OXEDOV TEVTWUEVO KAL N
aTTOORECN TNG KIVNONG ETTLTUYXKVETOL HETW TOUL
TAKONTIKOD HUOOKEAETIKOU CUOTAUKTOC KKL TWV UTTO-

dNUATWV.
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e TotroBéTnon péoou TTEAPRTOC: ApXLK ETTXN UE TO uUTIoTIPNVIOHOU KQVOVIKOU UTTEPTIPNVICHIOU
OXTTEDO PE TO HEOKIO TUAUK TOU TTEAPKTOC. SUVBLO—
OUOC TOTTODETNONG PUTTPOOTLVOD KL TILOW TTEAUKTOC.

MpéTrel voo pnv Eexvape OTL Pl BEATLOTOTIONON TNG

TEXVIKAG TPEEIHATOC KTTOTPETTIEL THY TIPOWPN KOTTWON KOL

TIPOAXUBEVEL TPAUUATIOPOVG. OL BLO-PNXAVLIKEG KTTRLTH -

OELG KOT& TO TPEELUO KAL OL TIPOKUTITOUOEC DUVARHELG

EEXPTWVTAL KTTO TTXPAYOVTEG WG EENG:

Tax0TNTK TPEELURTOG

| @
Y Tou daTTEdOL / TTPO@IA dLaxdpoung
SwuaTodoun 2
TeXVLKA TPEELPTOCG
YTTOOAUKTO
STOTLIK TWV KETW &KPWV
3%

Mpnviopog Tou TTodLoY

O 6pog TTPNVLOUOC TTEPLYPARPEL TN YUOLKH XTTOGRECH TTOU
TIXPEXEL TO TIEAPK YL ThV QVTLOT&OULON ThG TIPOTKPOL-
ong. O TIPNVLOUOG TOL TIEAPKTOG UTTOPEL VO YIVETOL dLa—
(POPETIKX XVAAOYX HME TOV TOTTO TOL dpopéan. MveTal dlo-
opoTIoina” HETAED KOVOVLKOD TIPNVLOHOU, LTTEPTIPNVL-

OHOD KOL LTTOTTPNVLOHOO.

Eva TTXTTo0TOL TPEEIURTOG Box TTpETTEL OF EVa dPOHER pe
KQXVOVLKO TIpNVLOHO V& uTTooTnpiTel TTAVTX TN QUOLKA
klvnon TpnvLopol, Xwpic woTdoo va Tov TreplopiTel pe
TexVoloyiec oTaBepoTrolnong. MNa Toug dpopsicg WdLlaiTepa
0 LTTEPTIPNVLOUOC N O LTTOTIPNVLOUAOC KTTOTENOVV TNHUK-
VTLIKO OEpa TTPORANUARTLOHOD KOL UTTOPEL VO TTPOKXAETOLY
TIOLKIAOUG TPXUMATIOHOUG. Me KATXAANAX TTRTTOOTOLK
TPeElUTOC PTTOPE(TE WOTOOO VA& AVTLOTKOU{OETE pEpO-
VWHEVEG AVOXOUEVEG OTROELG | TIPOBARHATA.
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Guvenliginiz icin bilgiler: Emniyet salteri

® Hatali yik bindirme veya asiri yik bindirme nedeniyle yara- o

Onemli: Ayrica montaj ve kurulum kilavuzunda yazili emniyet

lanmalarin meydana gelmesini dnlemek icin antrenman ciho-
z1 yalnizea kilavuza uygun olarak kullanilmalidir.

ilk devreye almadan énce ve ayrica yakl. 6 calisma ginin-
den sonra baglantlarin siki olup olmadigr kontrol edilmeli-
dir.

Antrenman cihazinin calisir vaziyette ve dizgin bir durumda
bulunup bulunmadigini dizenli olarak kontrol ediniz.
Emniyet teknolojisine dair kontroller isletmecinin yukomlulok-
leri arasinda olup dizenli ve dizgin bir sekilde uygulanma-
lidir.

Cihazin emniyet seviyesi yalnizca dizenli olarak hasar ve
asinma konusunda kontrol edilmesi 6nkosuluyla korunabilir.
Arizali veya hasarli pargalar derhal degistirilmelidir. Elektrik
parcalarindaki ¢alismalar yalnizca uzman personel tarafin-
dan yapilmalidir. Yalnizca KETTLER orijinal yedek pargalari
kullaniniz.

Onarilana kadar cihaz kullanilmamalidir.

Antrenmana baslamadan énce sagliginizin bu cihazla
antrenman yapmaya elverisli olup olmadigini aile hekiminize
sorunuz. Bu doktor raporu antrenman programinizi olusturur-
ken programin esasini teskil etmelidir. Yanlis veya asir
antrenman yapmak saghgimiza zarar verebilir.

Kosu bandi yalnizca amacina uygun olarak, yani yetiskin
insanlarin kosu ve yirime antrenmani igin kullanilabilir.
Azami kullanicr agirligina dikkat ediniz.

Daima emniyet anahtari takiliyken antrenman yapiniz.

ilk antrenman Gnitelerinde disik hizla hareket akislarini
ogreniniz.

Emin olmadiginiz durumlarda tutma kollarindan tutunuz ve
yan platformdan band terk ediniz ve bandi durdurunuz.

bilgilerine de dikkat ediniz.

Her antrenmandan énce emniyet anahtarini mutlaka emniyet
salterine takiniz ve emniyet anahtarinin ipini giysinize tutturu-
nuz. Emniyet ipini ayarlayiniz: "Distiginizde" emniyet sal-
teri devreye girmelidir.

Emniyet salteri, distiginiz anda veya acil bir durum mey-
dana geldiginde bandin motorlarini ve yikseklik ayarini
hemen kapatmak icin gelistirilmistir. Yuksek hizlarda calisir-
ken kosu bandi aniden durdugunda nahos veya tehlikeli
durumlar meydana gelebilir. Bu nedenle emniyet salterini
yalnizea acil durumda durdurmak amaciyla kullaniniz.
Antrenman sirasinda kosu bandini givenli, rahat ve tama-
men normal kosullarda durdurmak icin START/STOP tusunu
kullaniniz.

Antrenman baslamadan nce emniyet salterinin kontrol edil-
mesi: Yan platformlarin Ustine ¢ikini ve bandi asgari hizla
calistiriniz. Emniyet anahtarini emniyet salterinden ¢ikartiniz.
Bandin hemen durmasi gerekir. Sonra emniyet anahtarini
yeniden emniyet salterine takiniz ve ipi giysinize tutturunuz.
Bant duruyorken geriye gidiniz. Emniyet anahtari emniyet
salterinden ¢ikmalidir. ipin giyside hala bagl kalmasi gere-
kir. Sonra emniyet anahtarini yeniden emniyet salterine taki-
niz.

Kosu bandinin yaglanmas::

Emniyet anahtari cikartilip saklanarak kosu bandinin baska
biri tarafindan kontrolsiiz sekilde kullanilmasi dnlenebilir. Lit
fen emniyet anahtarini ézenli bir sekilde muhafaza ediniz ve
cocuklarin emniyet anahtarina ulasabilmesini énleyiniz!

/

O

B
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Q000000000000

Bq:-gg =20k Bﬁﬁ
LCD Ekran 88, BEB

INC: PUL

=

EGIM HIZLI L S— ey i s— TEMPO HIZLI
el B 0000 B 0B B 0 i
Program tusu Start/Pause
fusu
Mod tusu Emniyet anahtari Stop tusu
EGIM o _n TEMPO" +""-"

1  :Bilgisayar fonksiyonlar::

1.1 : PO: manuel KULLANICI TANIMLI program; P1-P36: dnceden ayarlanmis otomatik programlar;
U01-U03: ¢ kullanici tanimli program; bir YAG programi.

1.2  :5in¢ LCD ekran 19 tuslu

1.3 : Hiz ve mesafe igin dénistirme fonksiyonu metrik-US

1.4 : Vicut yagi dénistirme fonksiyonu metrik-US

1.5  : Hiz araligi: Kilometre 1,0~16,0 KM/H, Mil 0,6~10 M/H
1.6 :Egim araligi: % 0~10

1.7 : Asin yike, yiksek voltaja, patlamaya, asiri hiza ve elektromanyetik parazitlere karsi koruma
1.8  : Sistem oto kontroli ve uyari sesi fonksiyonu

1.9 : Ozel yapilandirilabilir ii¢ fonksiyon

1.10 : Fan fonksiyonu (opsiyonel)

2  : LCD ekranin fonksiyonlar::

2.1 . "MESAFE" penceresi: Mesafe icin sayi degerinin gosterilmesi
2.2 : "KALORI" penceresi: Kalori igin sayi degerinin gosterilmesi
2.3 : "SURE" penceresi: Sire icin sayi degerinin gosterilmesi

2.4 : "EGIM" penceresi: Egim icin sayi degerinin gésterilmesi

2.5  :"PULS" penceresi: Nabiz icin sayr degerinin gdsterilmesi

2.6 : "TEMPO" penceresi: Hiz icin say degerinin gosterilmesi
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3  : Dénistirme fonksiyonu metrik-US:

3.1 : Emniyet anahtarini ¢cikartiniz ve "PROGRAM" tusuna ve "MOD" tusuna ayni anda basiniz;
"TEMPO" penceresi "0,6" ibaresini gdsterir, yani kilometreden mil géstergesine gecilir.

3.2 : Emniyet anahtarini ¢cikartiniz ve "PROGRAM" tusuna ve "MOD" tusuna ayni anda basiniz;
"TEMPO" penceresi "1,0" ibaresini gdsterir, yani milden kilometre gstergesine gecilir.

4  :Tus fonksiyonlar:

4.1 :"PROG": Program secim tusu: kosu bandi duruyorken istege gére "P0O-P36, UO1-UO3 veya YAG" programini seginiz.

4.2 :"MOD": Mod secim tusu: manuel mod secilirken bu normal moddur. Mod tusuna basilarak Sire geri sayimi- Mesafe geri
sayimi-> Kalori geri sayimi- Normal mod arasinda manuel modda se¢im yapilabilir. P1-P36 secildigi takdirde sire geri
sayimi igin standart deger 30 dakikaya sifirlanir.

4.3 : "START" tusu: Start/Pause tusu. Kosu bandi duruyorken kosu bandini calistirmak igin START tusuna basiniz.
Cihaz ¢alisiyorken "START" tusuna basildiginda kosu bandi durdurulur.

4.4 :"STOP" tusu: Stop/Sifirla/Acil Kapat icin tus. Kosu bandi ¢alisiyorken STOP tusuna bir kez basildiginda yavas¢a durdurur.
LCD ekranda gésterilen hata mesajlarini silmek icin bir defa STOP tusuna basiniz. Kosu bandi ¢alisiyorken STOP tusuna iki
kez basildiginda hemen durdurur.

4.5 :"+" tusu: Kosu bandi ¢alisiyorken hizin arttirilmasi. Vicut yagr testinde parametrenin arttirilmasi veya durdur.

4.6 :"-"tusu: Kosu bandi galisiyorken hizin azaltlmasi. Viicut yagi testinde parametrenin azaltlmasi veya durdur.

4.7 : "TEMPO HIZLI SECIM TUSU": Kosu bandi calisiyorken hiz icin sayi degeri dogrudan 3, 6, 9, 12 veya 15 hizli secim tusuna
basilarak dogrudan ayarlanabilir.

4.8 " Y "tysu: Bu tusa basilarak egimin azaltlmas.

4.9 " A"tusu: Bu tusa basilarak egimin arthinlmasi.

4:10 : "EGIM HIZLI SECIM TUSU": Kosu bandi calisiyorken egim icin sayi degeri dogrudan 2, 4, 6, 8 veya 10 hizli segim tusuna

basilarak dogrudan ayarlanabilir.

5 : Guvenlik anahtari fonksiyonu:

Guvenlik kilidi mikro salterler, giivenlik klipsi ve Acil Kapat fonksiyonlu naylon ipten olusur.

Guvenlik kilidi yerine yerlestiginde kosu bandinin elekirik beslemesi kesilir ve kullanilmasi arhk mimkin degildir; ekran gdstergesi:
Er-07 gorinir ve BIBI-BI sesli sinyali verilir. Givenlik kilidinin sifirlanmasi halinde ekran 2 saniye sireyle yanar, ardindan manuel Start
modu kullanilabilir (hata mesajlarinin silinmesi).

6  : KULLANICI TANIMLI programlar (opsiyonel)
Uc adet KULLANICI TANIMLI program kullanilabilir: U01-U03. KULLANICI TANIMLI mod kendi spor programlariniza erismenizi veya

bunlar ayarlamanizi saglar. "U01-U03" arasi secim yapmak icin "PROG" tusuna basiniz, ardindan programi ayarlamak icin
"MOD" tusuna veya programi baslatmak icin "START" tusuna basiniz. "MOD" tusuna basarak kendi programlarinizi ayarlayabilirsi-
niz (hiz ve edim igin 10 alan). Ayari yaptiktan sonra kullanici programla baslamak icin "START" tusuna basabilir. Kullanicinin 6zel
programi kaydedilir. "PROG" tusuna basilarak U01-UO3 programlari dogrudan agilabilir.

7  : Guvenli kullanimla ilgili bilgiler

7.1 : Elekirik kablosunu 10 A'lik bir elekirik prizine takiniz. Sebeke salterini "ACIK" konumuna getiriniz. Ekran yanar, bir sinyal
sesi duyulur ve givenlik kilidi algilanir.

7.2 : Givenlik anahtarini dogru pozisyona getiriniz ve givenlik klipsini giysinize takiniz; ardindan cihazi ¢alishriniz, LCD ekran
gdstergesi 15131 2 saniye sireyle yanar ve tim sayaclar sifirlanir; ayarlanmis olan deger sifirlanir ve kosu bandi PO manuel
programi sayim moduna alinir.
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7.3

b)

7.4

7.5

7.6
7.7
7.8

7.9
7.10

: PO-P36, U1-U3 veya YAG programini segmek icin "PROG" tusuna basiniz.

"PO" kullanici tanimli program. Dért antrenman modundan birini etkinlestirmek i¢in "MOD" tusuna basiniz. Hiz ve egim
kullanici tarafindan secilebilir. Hiz icin standart deger 1,0 km/h'dir. Egim icin standart deger %0'dir.

Antrenman modu 1: Ayim modu. Sire, mesafe ve kalori sayilir. Secim fonksiyonu bloke edilmistir.

Antrenman modu 2: Siire geri sayimi. Sire segimi icin "+" veya "-" tuslarina basiniz. 5-99 dakika arasinda degerler
mimkindir. Standart 30:00'dur.

Antrenman modu 3: Mesafe geri sayimi. Mesafe segimi icin "+" veya "-" tuslarina basiniz. 1,0-99 km arasinda degerler

mimkindir. Standard 1,0 km'dir.

Antrenman modu 4: Kalori geri sayimi. Kalori segimi igin "+" veya "-" tuslarina basiniz. 20-990 kalori arasinda degerler

mimkindir. Standart 50 kaloridir.

"P1 — P36": 6nceden ayarlanmis programlar. Yalnizca siire geri sayimi igin. Sire seciminde degerleri degistirmek igin "+"
veya "-" tuslarina basiniz. 5-99 dakika arasinda degerler mimkindir. Standart 30:00'dur. Standart degere geri dénmek igin
"Mod" tusuna basiniz.

: Antrenman modunu ayarladiktan sonra "START" tusuna basiniz; hiz gdstergesi 554535251 gésterir, 5 ses ile; 1 degerine
geri sayimdan sonra ardindan kosu bandi yavasca calisir ve yavasca gosterilen hiza hizlanir; sonrasinda bant sabit hizla
calismaya devam eder.

Calisma sirasinda hiz "+" ve "-" tuslariyla veya hizli secim tuslariyla istenilen degere ayarlanabilir.

P1—P36 icin hiz ve egim 10 bdlime ayrilmistir. Her segment esit uzunluktadir. Secildikten sonra hiz gincel bslimde
kullanilabilir. Bir sonraki bélme ge¢meden dnce 3 kez sesli bir sinyal duyulur. 10 bdlim tamamlandiktan sonra uzun bir sesli
sinyal verilir ve motor kapatilir.

Cihaz calisiyorken "START" tusuna basildiginda kosu bandi durdurulur. "START" tusuna tekrar basildiginda bant yalnizca veri
kaydini strdirir.

: Bant ¢alisiyorken "STOP" Ustine basildiginda durana kadar hiz adim adim azalhlir. Tom ayarlar standart degerlere geri
getirilir.

: A Y istiine ya da hizl secim tusuna basilmasi halinde bant calisiyorken istenen egim ayarlanabilir.

: Herhangi bir durumda givenlik kilidi etkinlestirildiginde ekranda: Er-07 gorinir BIBI-BI sesli sinyali verilir. Bant durdurulur.

: Kumanda sirekli olarak izlenir. Anormal bir olay oldugunda kosu bandi Acil Dur islemi gergeklestirir. Bu durumda ekranda
bir hata mesaji gosterilir ve ilgili sesli sinyal duyulur.

: Ekranda gosterilen hata mesajlarini silmek "STOP" tusuna basiniz.

VUCUT YAGI FONKSIYONU:

Kosu bandi duruyorken "PROG" tusuna basiniz ve viicut yagi fonksiyonunu agmak igin "YAG" modunu seginiz. Pozisyon numarasini

segmek icin "MOD" tusuna basiniz; parametreleri girmek icin "+" ve "-" tuslarina basiniz.

Al
B)
Q)
D)
E)

F1 cinsiyet girisi icin; parametre araligi 1-2'dir; 1 (erkek), 2 (kadin). Standart olarak erkek ayarlanmistir.
F2 yasin girilmesi icin; Parametre araligi 1-99; Standart 25'ir.

F3 boyun girilmesi igin; Parametre araligi 100-220 cm; Standart 170 cm'dir.

F4 agirhigin girilmesi icin; Parametre araligi 20-150 kg; Standart 70 kg'dir.

F5 BMI'nin saptanmasi icin; parametre se¢imi eksiksizdir ve viicut yagdi fonksiyonuna gecilmistir: Her iki elinizi nabiz él¢timi
Ustine koyunuz, ekranda BMI gdsterilene kadar 8 saniye bekleyiniz. Asya kékenli bir insan icin 8rnek degerler: BMI 18 alti -
Disiik kilo, 18-23 - Normal kilo; 23-28 - Fazla kilo; 29 istii - Asiri fazla kilo. Standart 24'tir.
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7.11  VUCUT YAGI FONKSIYONU ABD BIRIMLERI ILE:

Kosu bandi duruyorken "PROG" tusuna basiniz ve viicut yagi fonksiyonunu agmak icin "YAG" modunu seciniz. Pozisyon numarasini

segmek icin "MOD" tusuna basiniz; parametreleri girmek icin "+" ve "-" tuslarina basiniz.

A) F1 cinsiyet girisi icin; parametre arahi@ 1-2'dir; 1 (erkek), 2 (kadin). Standart olarak erkek ayarlanmstir.
B) F2 yasin girilmesi icin; Parametre araligi 1-99; Standart 25'ir.

Q) F3 yasin girilmesi igin; Parametre araligi 39-87"; Standart 67 "tir.

D) F4 agirh@in girilmesi icin; Parametre araligi 44-330 Ib; Standart 154 Ib'dir.

E) F5 BMI'nin saptanmasi icin; parametre secimi eksiksizdir ve viicut yagr fonksiyonuna gecilmistir: Her iki elinizi nabiz élgimi
Ustine koyunuz, ekranda BMI gésterilene kadar 8 saniye bekleyiniz. Asya kékenli bir insan icin drnek degerler: BMI 18 alti -

Disik kilo, 18-23 - Normal kilo; 23-28 - Fazla kilo; 29 Usti - Asiri fazla kilo. Standart 24'tiir.

HRC (Heart Rate Control) PROGRAMLARI (opsiyonel) :

1) Fonksiyon: Kosu bandinin, kullanicinin fiili kalp frekansini énceden ayarlanmis olan hedef degere uyarlayabilmesi amaciyla
kullanicinin fiili kalp frekansinin dlg¢tlmesi igin el nabiz sensérleri kullanilabilir. Kullanicinin fiili kalp frekansi 6nceden ayarlan-
mis olan hedef degerden daha disik oldugunda, kullanicinin fiili kalp frekansi dnceden ayarlanmis hedef degere ulasana
kadar kosu bandi tarafindan hiz arttirilir. Kullanicinin fiili kalp frekansi énceden ayarlanmis olan hedef degerden daha yiksek
oldugunda, kullanicinin fiili kalp frekansi 6nceden ayarlanmis hedef degere ulasana kadar kosu bandi tarafindan hiz azaltlir.
3 adet standart HRC program ayari vardir: Hr 1, Hr 2 ve Hr 3.

2) Kosu bandi Standby modunda bulunuyorken Hr 1 — Hr 3 secimi yapmak icin "PROGRAM" tusuna basiniz; HRC programina
gecmek icin "MOD" tusuna basiniz; "PULS" penceresi kullanicinin standart yasi olarak "25" gésterir. Kullanicinin yasi "+/-"
tuslariyla ayarlanabilir (Aralik: 13 - 80). Ardindan onaylamak igin "MOD" tusuna basiniz. "PULS" penceresi kalp frekansinin
énceden ayarlanmis hedef degerini gosterir. ihtiyac halinde kalp frekansi icin hedef deger uyarlanabilir. Ardindan onaylamak
icin "MOD" tusuna basiniz. "SURE" penceresi antrenman icin standart sire olarak 30:00 degerini gosterir. ihtiyac oldugunda
antrenman siresi "+/-" tuslariyla ayarlanabilir (Aralik: 5-99 dakika). Ardindan onaylamak icin "MOD" tusuna basiniz. HRC
programini baslatmak igin "START" tusuna basiniz.

3) HRC programini kullanirken el nabiz sensérlerini litfen sikica tutunuz.

*%

UYARI: HRC programlarindan biri etkinken kosu bandi hizinin otomatik olarak ayarlandigini litfen unutmayiniz.




- TR -

Program hizi tablosu : Metrik

SEG.
CAL. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG.
P1 TEMPO 1030150 |50 |50 (70 |70 |50 |30 |20
EGIM 2 2 8 6 6 4 4 6 2 2
P2 TEMPO 20| 30 | 50 | 80 [50 [50 |60 |80 [40 (3,0
EGIM 3 3 2 2 8 8 4 4 4 4
P3 TEMPO 201 30|70 |80 [50 [50 |50 |80 [40 (3,0
EGIM 1 2 5 7 7 4 4 6 2 2
P4 TEMPO 20| 20 | 50 |80 [80 [80 |80 |50 [30 (20
EGIM 3 3 9 9 9 9 9 6 2 2
P5 TEMPO 30| 40 | 80 | 90 [ 100 | 100|100 |70 |40 |[3,0
EGIM 2 2 8 6 6 6 6 6 1 1
P TEMPO 30| 40 | 60 | 70 (70 [70 |90 |100 [50 |[3,0
EGIM 1 8 8 7 7 7 7 5 3 1
P7 TEMPO 30| 40 | 40 | 100 40 [90 |40 |11,0 [3,0 (20
EGIM 1 1 6 6 6 8 8 10 6 2
P8 TEMPO 30| 50|70 |90 (30 (50 |70 |50 [11,0 [50
EGIM 3 3 3 7 7 3 3 3 5 5
P9 TEMPO 30| 70 | 100]| 40 (70 |[11,0]|50 |40 [120 [6,0
EGIM 3 6 7 3 8 8 3 8 4 4
P10 | TEMPO 30| 50 | 90 | 100 60 [60 |90 |60 [11,0 |30
EGIM 2 7 5 5 8 8 8 8 4 4
P11 | TEMPO 40 [ 50 [ 11,01 90 |60 |80 [90 [11,0 |60 [50
EGIM 1 6 3 3 7 7 4 4 6 6
P12 | TEMPO 40 | 60 | 10,0 10,0 10,070 |70 |[10,0 |60 [50
EGIM 3 8 9 5 5 8 8 4 4 4
P13 | TEMPO 20 | 40 | 60 | 60 [ 60 [80 |80 |60 [40 (3,0
EGIM 3 3 9 7 7 5 5 7 3 3
P14 | TEMPO 30| 40 | 60 | 90 [60 [60 |70 |90 [50 [40
EGIM 4 4 3 3 9 9 5 5 5 5
P15 | TEMPO 30| 40 | 80 | 90 [60 |[60 |60 |90 [50 [4,0
EGIM 2 3 6 8 8 5 5 7 3 3
P16 | TEMPO 30| 30 | 60 | 90 [90 [90 |90 |60 [40 (3,0
EGIM 4 4 10 10 10 10 10 7 3 3
P17 | TEMPO 40 | 50 [ 90 | 10,0 11,0 | 11,0 [ 11,0 [8,0 |50 [4,0
EGIM 3 3 9 7 7 7 7 7 2 2
P18 | TEMPO 40 | 50 [ 70 | 80 |80 |80 [10,0 [11,0 |60 [4,0
EGIM 2 9 9 8 8 8 8 6 4 2
P19 | TEMPO 40 | 50 | 50 | 11,0 50 | 10,0 [50 [12,0 |40 [3,0
EGIM 20 | 2 7 7 7 9 9 10 7 3
P20 | TEMPO 40 | 60 | 80 | 10,0 40 |60 [80 |60 [12,0 [6,0
EGIM 4 4 4 8 8 4 4 4 6 6
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Program hizi tablosu : Metrik

SEG.
CAL. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG.
P21 | TEMPO 40 | 80 [ 11,0 50 |80 [120 60 |50 [120 (7.0
EGIM 4 7 8 4 9 9 4 9 5 5
P22 | TEMPO 40 | 60 [ 10,0| 11,070 [70 [10,0 |70 [12,0 [4,0
EGIM 3 8 6 6 9 9 9 9 5 5
P23 | TEMPO 50 | 60 | 12,0] 10,0 70 [90 [10,0 |120 |70 [6,0
EGIM 2 7 4 4 8 8 5 5 7 7
P24 | TEMPO 50| 70 [ 11,0l 11,011,080 [80 |11,0 |70 [6,0
EGIM 4 9 10 6 6 9 9 5 5 5
P25 | TEMPO 3050 |70 |70 |70 [90 [90 |70 |50 [40
EGIM 4 4 10 8 8 6 6 8 4 4
P26 | TEMPO 40 | 50 [ 70 | 10,070 [70 |[80 |100 |60 [50
EGIM 5 5 4 4 10 10 6 6 6 6
P27 | TEMPO 40 | 50 [ 90 | 10,070 (70 |[70 100 |60 |[50
EGIM 3 4 7 9 9 6 6 8 4 4
P28 | TEMPO 40 | 40 [ 70 | 10,0 10,0 [ 10,0 [ 10,0 |70 |50 [4,0
EGIM 5 5 10 10 10 10 10 8 4 4
P29 | TEMPO 50 | 60 | 10,0 11,0 12,0 [ 12,0 [ 12,0 |90 [6,0 [5,0
EGIM 4 4 10 8 8 8 8 8 3 3
P30 | TEMPO 50| 60 [ 80 | 90 |90 [90 [11,0 120 |70 |[50
EGIM 3 10 10 9 9 9 9 7 5 3
P31 | TEMPO 50| 60 | 60 | 120 60 [ 11,0 [60 |12,0 |50 [4,0
EGIM 3 3 8 8 8 10 10 10 8 4
P32 | TEMPO 50 70 [90 | 11,050 [70 [90 |70 |120 (70
EGIM 5 5 5 9 9 5 5 5 7 7
P33 | TEMPO 50 | 90 | 120 60 |90 |[120 |70 |60 |120 [8,0
EGIM 5 8 9 5 10 10 5 10 6 6
P34 | TEMPO 50| 70 [ 11,0 12080 |[80 [11,0 |80 [120 [50
EGIM 4 9 7 7 10 10 10 10 6 6
P35 | TEMPO 60 | 70 | 120] 11,0 80 [ 10,0 [ 11,0 |12,0 |80 |70
EGIM 3 8 5 5 9 9 6 6 8 8
P36 | TEMPO 60 | 80 | 12,0 120] 120 [ 90 |90 |120 |80 |70
EGIM 5 10 10 7 7 10 10 6 6 6
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Sorun

Olasi nedeni

Cozim

Kosu bandi ¢alismiyor

a. Elekirik beslemesine bagl degil

Prize takiniz

b. Givenlik anahtari takili degil

Givenlik anahtarini monitdre yerlestiriniz

c. Sinyal devresi kesilmis

Kontrol paneli ve sinyal kablosunu kontrol
ediniz

. Kosu bandi acik degil

Ac

Bant dizgin calismiyor

. Kosu band iyi yaglanmamis

Kosu bandini silikon yagla yaglayiniz

. Bant ¢cok gergin

Kosu bandini ayarlayiniz

Bant kayiyor

. Bant ¢cok gevsek

Kosu bandini ayarlayiniz

[o Kol ko Foly fo I

. Motor kayisi cok gevsek

Motor kayisini ayarlayiniz

— TR = HATA MESAJI VE ¢COZUMO:

Sorun

Sebep

Sorunun ¢ozilmesi

Kosu bandi calismiyor

A: Elekirik beslemesine bagli degil

Elekirik beslemesine baglayiniz

B: Guvenlik anahtari dizgin bir bicimde
takilmamis

Givenlik anahtarini dogru sekilde takiniz

C: Transformatdr dogru monte edilmemis
veya arizali.

Transformatéri tamir ediniz veya
degistiriniz.

D: Elektrik devresinde kesinti

Baglanti kablosunu ve baglanti kablosu
klemensini kontrol ediniz ve dizgin bir
sekilde baglayiniz.

Kosu bandi aniden duruyor

A: Giivenlik anahtari diismis

Givenlik anahtarini dizgin bir sekilde
takiniz

B: Elektronikle ilgili sorunlar

Misteri servisiyle irtibata geciniz.

Tus arizah Tus hasarli Tusu degistiriniz
Tus calismiyor Tus takimi ve kablolari degistiriniz. lletken
plakasini degistiriniz. Bilgisayari
degistiriniz.
A: Tel gevsek veya arizali Kabloyu diizgin bir sekilde baglaymiz
E-O1 veya degistiriniz
B: Bilgisayar arizali Bilgisayari degistiriniz
C: Transformator arizal Transformatéri degistiriniz
D: Kumanda arizals Kumandayi degistiriniz
A: Motor baglanti kablosu veya motor Motor baglanti kablosunu veya motoru
E-02 arizali degistiriniz
B: Motor ile kumanda arasindaki baglanti  |Teli dizgin bir sekilde baglayiniz veya
kablosu gevsek veya kumanda arizali kumandayi degistiriniz
A: Devir senséri diizgin bir bicimde baglan-|Devir sensérini dizgin bir bicimde
E-03 mamis baglayiniz
B: Devir senséri arizali Devir sensérini degistiriniz
C: Devir sensori ile kumanda arasindaki Kabloyu dizgin bir bicimde baglayiniz
baglanh kablosu dizgin bir sekilde
baglanmamis
D: Kumanda arizals Kumandayi degistiriniz
E-05 Kumanda arizali Kumandayr degistiriniz
Motor arizali Motoru degistiriniz
E-07 Bilgisayar givenlik anahtari sinyalini kontrol |Givenlik anahtarini kontrol ediniz ve
edemiyor dizgin bir sekilde takiniz.
Nabiz yok Nabiz &l¢im kablosu dogru baglanmamis  |Kabloyu dizgin bir sekilde baglayiniz

veya kablo arizali

veya degistiriniz

Konsol devreleri arizali

Konsolu degistiriniz

Konsolda gdsterge yok

lletken plakasindaki civata gevsek

Civatayi iyice sikiniz

Konsolu arizali

Konsolu degistiriniz
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Antrenman talimah

Antrenman talimat

Fitness antrenmaninda kosmak son derece etkili bir yontemdir.
Kosu bandiyla hava kosullarindan bagimsiz olarak evinizde kon-
trolli ve ayarl bir kosu antrenmani yapabilirsiniz. Kosu bandi
yalnizca Jogging icin degil, ayni zamanda yiriyis antrenmani
icin de uygundur. Anfrenmana baslamadan énce asagidaki bilgi-
leri 6zenli bir sekilde okuyunuz!

Kosu antrenmaninizin planlanmasi ve kontroli

Antrenman planlamanizin temeli viicudunuzun mevcut performans
durumudur. Aile hekiminiz bir efor testiyle kisisel performans kabi-
liyetinizi saptayabilir ve antrenman planlamaniz igin bunu temel
olarak kullanabilirsiniz. Efor testi yaptirmadiysaniz kesinlikle agiri
antrenman yapmaktan ve kendinizi zorlamaktan kaginmaniz
gerekir. Planlamaniz icin asagidaki ilkeleri gézéninde bulundur-
maniz gerekir: Dayaniklilik antrenmani gerek efor harcama
oraniyla gerekse de efor harcama diizeyi/yogunlugu ile yonetilir.

Dayaniklilik antrenman icin referans degerler

Efor harcama yogunlugu

Efor harcama yogunlugu, kosu antrenmaninda tercihen kalbinizin
nabiz frekansi ile kontrol edilir.

Azami nabiz: Maksimum efor tanimlamasiyla bireysel maksimum
nabza ulasiimasi kastedilir. Ulasilabilen maksimum kalp frekansi
yasa baghdir.

Altin kural sudur: Dakika basina azami kalp frekansi 220 nabiz
eksi yasinizdir.

Ornek: Yas 50 > 220 - 50 = 170 nabiz/dak.

Efor harcama nabz:

Nabiz diyagram
Nabiz Fitness ve yag yakma
220 S ——
—Maksimum nabiz
200 ~< (200 eksi yas)
180 ~L | |
160 — Fitness nabzi T~
140 M~ .(_\ (Maks. Nabzin %75'i) \\
~ T -~ \\
120 Z“~~ =< == _d
~~=d_ A -~ [
100 ™~ Yag yakma nabz e . L
80— (i\‘/\cks. ‘Nobm‘n %65‘7) =

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

Optimal efor harcama yogunluguna bireysel kalp/dolasim perfor-
mansinin %65-75'inde ulasilir (bakiniz Semal).

%65 = Antrenman hedefi yag yakma
%75 = Antrenman hedefi iyilestirilmis Fitness
Yasa bagl olarak bu deger degisir.

Yogunluk, kosu bandiyla antrenman sirasinda bir yandan akis hizi
Uzerinden diger yandan ise kosu yizeyinin egim acisi Gzerinden
ayarlanir. Kosu hizinin artmasiyla bedensel yik de artar. Ayni
sekilde egim agisi biyitildiginde de artar. Yeni baslayan biri
olarak ¢ok yiiksek bir kosu temposundan veya kosu yiizeyinde ¢ok
biytk bir egim acisiyla antrenman yapmaktan kagininiz, ¢inki
burada tavsiye edilen nabiz frekans araligi ¢ok cabuk bir sekle
asilabilir. Kosu bandiyla antrenman sirasinda bireysel kosu tem-
ponuzu ve edim aginizi optimal nabiz frekansiniza yukari yazili
bilgilere uygun olarak ulasabileceginiz sekilde belirlemelisiniz.
Kosarken nabiz frekansiniz araciligiyla yogunluk araligimiz iceri-
sinde antrenman yapip yapmadiginizi kontrol ediniz.

Efor hurcama orani
Bir antrenman Gnitesinin siresi ve haftalik sikhgr:

Uzunca bir dénem icerisinde bireysel kalp/dolasim perfor-
mansinin %65-75'ine ulasildiginda optimal efor harcama yogun-
lugu gerceklesmis demektir.

Altin kural:

Ya ginlik antrenmanla 10 dakika / antrenman Gnitesi

ya da haftada 2-3 defa 20 - 30 dakika / antrenman initesi.
ya da haftada 1-2 defa 30 - 60 dakika / antrenman initesi

Yeni baslayanlar 30-60 dakikalik antrenman Uniteleriyle baslama-
malidir. Yeni baslayanlar i¢in antrenman ilk 4 hafta igerisinde
aralikli olarak belirlenebilir:

| Bir antrenman Unitesinin kapsami

1. Hafta

1 dakika kosu

1 dakika yiriyis
2 dakika kosu

1 dakika yiriyis
2 dakika kosu

1 dakika yuriyis
1 dakika kosu

1 dakika yiriyis
2. Hafta

2 dakika kosu

1 dakika yiriyis
3 dakika kosu

1 dakika yiriyis
2 dakika kosu

1 dakika yiriyis
3. Hafta

3 dakika kosu

1 dakika yiriyis
4 dakika kosu

1 dakika yuriyis
3 dakika kosu

1 dakika yiriyis
4. Hafta

4 dakika kosu

1 dakika yiriyis
5 dakika kosu

1 dakika yiriyis
4 dakika kosu

1 dakika yiriyis

Antrenman siklig

Haftada 3 kez

Haftada 3 kez

Haftada 3 kez

Haftada 3 kez
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Antrenman talimah

Warm-Up

Her antrenman Unitesinin basinda, kalp / dolasim sisteminizi ve
kaslarinizi hazirlamak igin zorluk derecesini yavas yavas
arthrarak 3-5 dakikalik bir alisma veya i1sinma asamasi vygula-
maniz gerekir.

Cool-Down

Ayni sekilde "Antrenmanla soguma" uygulamasi da Snemlidir.
Her antrenmandan sonra yakl. 2-3 dakika daha yavas yirimeye
devam etmelisiniz. Dayaniklilik antrenmaninizin icin zorluk dere-
ceniz 6ncelikle efor harcama oraniniz Gzerinden arttirilmaldir,
érn. her gin 10 dakika yerine 20 dakika veya onun yerine
haftalik 2, 3 defa antrenman yapilir. Dayaniklilik antrenmaninizin
bireysel olarak planlanmasinin yaninda kosu bandinin antrenman
bilgisayarina entegre edilmis antrenman programlarini da kullan-
abilirsiniz.

Birkag hafta sonra yaptiginiz antrenmanlarin istediginiz hedeflere
ulasip ulasmadigini su sekilde anlayabilirsiniz:

1. Oncesine oranla belirli bir dayaniklilik performansina daha
az kalp/dolasim performansiyla ulasiyorsunuz

2. Belirli bir dayaniklilik performansini ayni kalp/dolasim per-
formansiyla daha uzun sire koruyorsunuz.

3. Belirli bir kalp/dolasim performansindan sonra éncesine
oranla daha ¢abuk dinleniyorsunuz.

Elden nabiz 6l¢imi hakkinda bilgiler
Kalbin kasilmasiyla iretilen en kiicik voltaj el sensérleri araciligiy-
la slgilir ve elektronik tarafindan degerlendirilir.

e Temas yizeylerini her zaman iki elinizle kavrayiniz

¢ Darbeli sekilde kavramaktan kagininiz

e Ellerinizi sakin tutunuz ve temas yizeyleri Ustinde kasiima-
lardan ve sirtinmelerden kacininiz.

Antrenmanla ilgili 6zel bilgiler
Kosmanin hareket akisi herkesce biliniyor olmalidir. Ancak yine
de kosu antrenmaninda bazi noktalara dikkat edilmesi gerekir:

® Her zaman antrenmandan dnce cihaz dogru kurulmus
olmasina ve dogru durmasina dikkat ediniz.

e Cihazi yalnizca kosu bandi tamamen durduktan sonra terk
ediniz ve bu sirada tutma kollarindan tutunuz.

e Kosu bandini calistirmadan énce bandi durduran emniyet
anahtarinin ipini giysinize tutturunuz.

e Uygun kosu veya spor ayakkabilariyla antrenman yapiniz.

e Kosu bandi istinde kosmak normal zemin istinde kosmak-
tan farklidir. Bu nedenle kosu bandi istinde yavas
yuriyerek kosu antrenmanina hazirlanmaniz gerekir.

¢ ilk antrenman oniteleri sirasinda diismeye neden olabilecek
kontrolsiiz hareketleri dnlemek icin tutma kollarindan tutun-
uz. Bu 6zellikle kosu antrenmani sirasinda bilgisayar kul-
lanirken gecerlidir.

® Yeni baslayanlar, asir zorlanmalardan kaginmak igin kosu
yizeyinin egim agisini ¢ok yiksege ayarlamamalidir.

®  Mimkin oldugunca esit ritimde kosunuz.

Yalnizca kosu yizeyinin ortasindan kosunuz.
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biomecanica

Banda de alergare pentru biomecanica

Forma antrenamentului si executarea miscarilor

Pe banda de alergare sunt posibile diverse forme de antrena-
ment, de la mers, walking pénd la sprint. Asffel, executarea
miscdrilor pentru mers, walking, alergare si sprint este divizatd
in trei faze:

Faza inceput

Sfarsit Indicatii /

descrierea miscarilor

Faza de elan frontal Piciorul de sprijin sub cen-

trul de greutate al corpului

Prin aceastd miscare are loc
ridicarea maximd a genun-
chiului, contribuind in princi-
pal la pendularea gambei
nainte. La asezarea piciorului,
in decurs de 10 - 20 ms, exire
mitdtile inferioare sunt oprite
printr-o miscare pasiva de fré-
nare

Asezarea piciorului

Faza de sprijin frontal Asezarea piciorului

La asezarea piciorului se pro-
duc forte care constituie de 2-
3 ori greutatea corpului. De
aceea este necesard utilizarea
incélt&mintei adecvate, in
vederea absorbirii core-
spunzdtoare a fortelor respecti
ve si asigurdrii unei pronatii
sandtoase a piciorului.

Mentinerea verticala
a corpului

Faza de sprijin posterior Mentinerea verticala

a corpului

In faza finald piciorul este
intins si are loc Tmpingerea
prin intermediul primului deget
de la picior

Impingerea piciorului

Faza de elan posterior Impingerea piciorului

Mentinerea verticala
a corpului

- - -
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Stiluri de alergare

Desfasurarea miscérilor la alergare nu poate fi standardizatd si
din acest motiv, alegerea celui mai eficient stil de alergare are
un puternic caracter individual, depinzénd in mod semnificativ
de viteza de alergare si constitutia corporald. Se deosebesc
diferite tipuri de asezare a cdlcaiului.

* Asezarea partii frontale a piciorului: contactul initial cu solul
incepe cu partea frontald a piciorului. La aterizarea picioru-
lui, genunchiul este usor flexat si astfel, mare parte a fortelor
produse sunt amortizate de musculaturg.

® Asezarea pdrtii posterioare a piciorului: contactul initial cu
solul incepe cu calcdiul. La aterizarea cdlcdiului, genunchiul
este aproape intins, iar miscarea este amortizatd de sistemul
locomotor pasiv si incaltdminte.

3 4

* Asezarea partii mijlocii a piciorului: contactul initial cu solul
prin intermediul partii mijlocii a piciorului: Asezarea combi-
natd a partii frontale si posterioare a piciorului.

Retineti ca eficientizarea tehnicii de alergare previne oboseala

prematurd si ranireq, iar solicitdrile biomecanice si fortele produse

la alergare depind de urmatoarele aspecte:

e Viteza de alergare

e Structura solului / profilul distantei

e Constitutia corporala

e Tehnica de alergare

e ncaltaminte

e Statica extremitdtilor inferioare
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Pronatia piciorului

Pronatia descrie procesul natural al piciorului de absorbtie a
socului impactului. Pronatia piciorului poate varia in functie de
alergétor. Se face distinctia Tntre pronatie normald, supra-pro-
natie si supinatie.

Tn cazul unui alergdtor cu pronatie normald, incalidmintea pen-
tru alergare trebuie s Ti sustind miscarea naturald de pronatie,
dar fard a o limita prin tehnologii de stabilitate. In special supra-
pronatia sau supinatia constituie pentru alergdtori o problema
deosebit de importantd, putdnd cauza multiple rani. Cu toate
acestea, deformatiile individuale sau problemele pot fi combatu-
te prin utilizarea de incali&minte adecvatd pentru alergare.

supinatie

normala

supra-pronatie

L
&
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DE Leistungstabelle o EN Performance record ¢ (S Vykonova tabulka

SK Vykonova tabulka e HU Teljesitménytablazat e SL Tabela zmogljivosti

. Date Restpulse Stress pulse Distance Energy-
(mm) (km) consumption

G Détum  Pulz v pokoji Pulz pri Vzdialenosf Spotreba
zdtazi (mm ) (km) energie

) Datum Pulz v Pulz med Razdalja Poraba
mirovanju obremenitvijo (mm) (km) energije




HR Tablica snage ¢ RO Tabel performante o BG Ta6nuua 3a pesynratute

SR Teljesitménytablazat e EL Mivotkeg xmrodocewv o TR Performans tablosu

Data Puls repaus Puls la Timp Distanta Consum
socilitare (min.) (km) energie

GRB) Ddtum Pulzus nyugalmi Pulzus terhelési Tavolség Elégeteft
dllapotban dllapotban (mln.) (km) energia
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