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Zaklady ovladani
Bézecky trenazér disponuje dvéma rliznymi zobrazenimi na displeji.
A. zobrazenim nabidky a B. tréninkovym zobrazenim.

A. Zobrazeni nabidky
Po zapnuti displeje prejdete do zobrazeni nabidky. Mlzete zde provadét nastaveni dat uzivatele a dat
pristroje, vybrat trénink a prohlédnout si vysledkysvéhotréninku. Zakladni struktura zobrazeninabidky

vypada nasledovné:
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1 Nadpis/ pole pro zadavani
V této €asti navigacniho pole se zobrazuje aktualné vybrana polozka nabidky. Dale slouZi tato ¢ast jako

pole pro zadavaniurcitych polozek nabidek.

2 Zobrazeni aktualni polozky nabidky
Uprostied displeje je graficky zobrazenaaktualni polozka nabidky. Jedna se pfitom vétSinou o symboly,

které jsou pfifazeny pfisluSnému obsahu.

3 Navigacni panel

V naviga¢nim panelu mazete vidét, na kterém misté pfislusné urovné nabidky se aktualné nachazite.
Pokud jsou napravo a/nebo nalevo navigaéniho pole vidét Sipky, Ize pomoci tlagitek se Sipkami na ovla-
dacim panelu vybrat v této urovni nabidky dal§i moznosti vybéru.
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B. Tréninkové zobrazeni

min : sec

h:min

[ g 1 NLI=2DNM
0 kmmi @ min/kmmin/mikm/hmph
Zobrazeni v tréninkovém rezimu Zobrazeni vrezimu prestavky
Nachazite se v tréninkovém rezi- Nachazite se v rezimu prestavky,
Hodnota mu, pokud jste vybrali libovolny pokud jste béhem tréninku stiskli
trénink a pravé vném aktivné tré- tlagitko Stop a bézecky trenazér
nujete. se zastavi.
(1) Srdeéni frekvence Aktualni srdedni frekvence
(2) Dobatréninku Absolvovany celkovy ¢as
3 Spotre?a kaloru* Celkovaspotfeba kalorii nebo aktualni zéna pulsu
~ nebo zéna pulsu
(4) Tréninkova matice Aktualni tréninkovy profil
(5) Animacetréninku Pomérny tréninkovy pokrok
(6) Stoupani Aktualni stoupani Pramérné stoupani
(?) Vzdalenost Absolvovana vzdalenost

Aktualni rychlost

) Rychlost nebo Pace nebo Pace

Primérna rychlost nebo Pace

(9) Symbol Bluetooth

*zavisi na nastaveni uzivatele
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Funkcetlacitek

Tréninkovy pocita€ disponuje 18tlacitky. Navic jsou nékteré modely opatfeny na madlech &tyfmi dalSimi
tlagitky, které umozniuji pohodInou regulaci stoupani (Incline) a rychlosti (Speed).

INCLINE

INCLINE

o B

(1) Tlagitko Start (spousténi/ potvrzovani)

(2) Tlagitko Stop (zastavovani/ zpét)
(3\ Levé a pravé tlacitko

(4) Ovladani stoupani

(5) Tlagitko pro rychly vybér stoupani
(6) Ovladani rychlosti

) Tlagitko pro rychly vybér rychlosti
(8: Bluetooth

(9) Hlasitost +/-

(10: Ventilator

Displej Ize vypnout dlouhym stisknutim tlacitka Stop.



Uvodni nabidka
Piehled

PFi spusténipFistrojepokratkém pozdravenipfejdetedotvodninabidky. Vtétonabidcejsou k dispozicina-
sledujici moznosti: Rychléspusténi, vybér stavajicihouzivatele, vybér uzivatelského profilu Host, zalozeni
nového uzivatele, zména nastaveni pfistroje nebo v rezimu aplikaci pfipojeni chytrého telefonu nebo

tabletu.
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(1) Rychlé spusténi

Pomoci rychlého spusténi Ize rychle a bez komplikaci zahajit volny trénink bez veskerych
pfedchozich nastaveni. Vase udaje nebudou v tomto pfipadé pfifazeny zZadnému uzivatel-
skému uctu.

2 Vybér uzivatele

Vtéto polozce nabidky Ize vybrat az Etyfi individualné zalozené uzivatele. Jsou mysleny jako
osobni uzivatelské ucty pro pravidelné trénujici osoby. V Uctu Ize provadét osobni nastaveni
a ukladat vysledky tréninku. Individualni uzivatelské Ucty jsou oznacenypocatecnim pisme-
nem vasehokfestniho jména.

(3) Vybér uzivatelského profilu Host

Uzivatelsky profil Host je pfednastaveny uzivatelsky profil. Nabizi moznost vyuzivatvSechny
tréninkové programy (s vyjimkou tréninku HRC)bez pfedchozich nastaveni. V uzivatelském
profilu Host se neukladaji zadné vysledky tréninku. Navic nelze provadét Zzadna osobni na-
staveni.

<4> Zalozeni novéhouzivatele
V této nabidce Ize vytvofit nového individualniho uzivatele. PFi vybéru této polozky nabidky
budete dotézanina jméno, vék a individualni urover tréninku.

<5> Nastaveni pristroje
Zdelze provadét vSechna nastavenipfistroje, ktera se netykaji uzivatele (napf.zména jazyka
pfistroje, zmény jednotek méfeni atd.).

(6) Rezim aplikaci

Propojte vastréninkovy displej s chytrym telefonem nebo tabletem a ziskejte trénink navic.
Tento program je nadfazeny a tréninkova data nebudou pfifazena zadnému uzivatelskému
uctu.
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Uzivatelska nabidka

4.1 Vase osobnizéna

Kdyz vyberete individualniho uZivatele, pfejdete do uzZivatelské nabidky této osoby. Zde se toci vSéechno
kolem osobniho tréninku. Uzivatelska nabidka uzivatelského profilu Host obsahuje pouze tréninkové
programy.
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i1> Opakovaniposledniho tréninku

Vybérem této polozky nabidky prejdete pfimo na naposledy zahajeny trénink. Tato polozka
nabidky je vzdy predvolena, kdyz otevrete uzivatelskou nabidku. Takto pfejdete na posledni
trénink jen jednimklepnutim

(2) Tréninkové programy l ﬂ'

V této poloZce nabidky se nachazeji vSechny dostupné tréninkové bézecke profily vaseho
béZeckého trenazéru KETTLERTrack. Jednotlivé béZecké profily jsou podle verze pFistroje
dodatec¢né popsanyv prirucce k bézeckym profilim.

i3> Vytvoreni novéhotréninku 5 ofa
Pomoci tohoto konfiguratoru tréninku vytvofite zcela snadno vas vlastni individualni | SRR
trénink. Podrobné informace naleznete v kapitole ,Vytvofeninovéhotréninku*.

(4) Moje vysledky
V této poloZzce nabidky naleznete va$ osobni celkovy vykon, vysledek vaSeho
posledniho tréninku a také vase nejlepsi vykonyna trati 3 km, 5 km a 10 km.

B P .
(5) Osobninastaveni M
V osobnich nastavenich Ize provadét vSechna uzivatelska nastaveni (napf. zménu véku nebo

zménu urovné tréninku). Zmeény v této nabidce nemaji zadny vliv na nastaveni ostatnich
uzivatell a odpovidajitak zcela vasim individualnim pozadavkdm.

Nabidka k technologii Bluetooth

Pro spojenis hrudnim pasem, tabletem nebo PC

BézZecky trenazér od spolecnosti KETTLERIze za u¢elem monitorovani srdec¢ni frekvence propojit na-
pfiklad s hrudnim pasem KETTLERSmart, ktery podporuje technologii Bluetooth® low energy. Navic
Ize béZecky trenazér od spole¢nosti KETTLERpropojit s chytrymi telefony, tablety nebo pocitadi, které
disponuiji technologii Bluetooth v4.0 a vy$si, abyste mohli prostfednictvim pfislusnych programi nebo
aplikaci ziskat velké mnozstvi moznosti pro vastrénink.

Vytvoreni spojeni se snimacem srdecni frekvence

Jednim kratkym stisknutim tlacitka Bluetooth pfejdete do nabidky nastaveni technologie Bluetooth,
abyste mohli vas snimac srdecni frekvence propojit s tréninkovym displejem. Proces dokoncete tak, Ze
vyberete pomoci tladitek <> nalezeny snima¢. Kromé toho zde Ize vymazat iz propojeny snimac.

Pokud je snimac propojen, zobrazi se na displeji upozornéni. Opétovnymstisknutim tlacitka Bluetooth
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prejdete zpét do uvodninabidky. Snimac srdec¢ni frekvence je nyni pro ucely tréninku propojen a Ize jej
vyuzivat.

Pouzivani snimace srdecni frekvence béhem tréninku

Zahaijte vas trénink jako obvykle. Vase srdecni frekvence bude automaticky rozpoznana a vas snimac
propojen s displejem pfistroje. Opétovnéruéni propojeni tak jiz neni v nabidce nastaveni technologie
Bluetooth nutné. Pfi tréninku beztak neni mozné prejit stisknutim tlacitka Bluetooth do nabidkyk tech-
nologii Bluetooth.

Deaktivovani nebo vymazani spojeni se snima¢em srdecni frekvence

Pokud se prerusi spojeni se snima¢em, objevi se upozornéni na odpojeni pfistroje. Nové navazanispo-
jeni probéhne automaticky.

Pokud se vzdalite s vasim snimacem od pfistroje (na vice nez 6 metr)) nebo deaktivujte vas snimac
srdecni frekvence, objevise rovnéz upozornéni na odpojeni pfistroje.

Pokud chcete spravovat vase aktualni zafizeni s technologii Bluetooth a staré spojeni smazat, pouzijte k
tomu nabidku nastavenitechnologie Bluetooth.

Trénink po siti

Propoijte vas pristroj s vasioblibenou kondicniaplikaci
Vrezimu aplikaci se tréninkovy displej propoji prostfednictvim technologie Bluetooth s chy-
trym telefonem, tabletem nebo pocitatem pro ziskanidodatec¢néhotréninku s riznymi kon-
diénimi aplikacemi.

APP HODE

Jakmile bude rezim navolen, bude zobrazenina displeji vaSeho béZzeckéhotrenazéru viditelné i pro dalsi
zafizeni's technologii Bluetooth (jako napt. chytry telefon, tablet).

Vyberte v nastavenichtechnologie Bluetooth pfislusného zafizenis technologii Bluetooth viditelny bé-
Zecky trenazér od spole¢nosti KETTLERa potvrdte jej. Na displeji béZeckého trenazéru se objevi vy-
generovany 6mistny kéd PIN XXXXXX.Zadejtetento kod PIN do vaSeho zafizeni. Nasleduje tréninkovée
zobrazeni s upozornénim Propojeno.

Nynijste propojeni s koncovymzafizenim a mizete trénovat s riGznymi aplikacemi, pokud jsou tyto kom-
patibilni s bézeckym trenazérem od spole¢nosti KETTLER.

V tomto reZimu nelze pouzivatvas snimac¢ srde¢ni frekvence s technologii Bluetooth. Ve vét§iné pripadu
jej vSaklze pfimo integrovat prostfednictvim pfislusné aplikace.

Upozornéni: Rezim aplikaci se aktivuje v Uvodni nabidce, polozka APP Mode. Mozné spojeni
se snimacem srdecni frekvence s technologii Bluetooth bude preruseno.

Které aplikace jsou kompatibilni?

Vyuzijtenapfiklad aplikaci KETTMaps,nahrajte si mnoho realistickych videotras jako motivaci k tréninku
do vasehochytrého telefonu a vykonejte tak béh kolem celého svéta.

Aplikace je dostupna v obchodech App Store nebo Google Play Store.

DalSi kompatibilni aplikace naleznete na naSiinternetové strance nebo na adrese support.kettler.de.
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POUZiVANI PRISTROJE

Moznost sklopeni a uskladnéni s nizkymi naroky na skladovaci prostor

7.1 Zajisténi

Muzete vas béZecky trenazér jednoduse sklopit, pokud jej chcete uskladnit s nizkymi naroky na sklado-
vaci prostor. Provedte sklapéci pohyb, jak je zobrazeno na obrazku niZe a dbejte na to, aby se beZecky
trenazér zaaretovats vyraznéslysitelnym klapnutim.

7.2 Odjisténi

Podrzte bézecky trenazér pevné za k vam obracenou ¢ast bézeckého pasu a zatlatte na bézecky pas
trochu ve sméru k ovladacimu panelu. Pro odjisténi musite nohou lehce zatlait na odjiStovacipojistku.
Nyni se bé&zZecky pas opét vyklopi zpét do tréninkové polohy.

7.3 Pohybovanipfistrojem

Nejprve vytahnéte sitovou zastréku ze zasuvky a polozte sitovyadaptér na stranu. S bézeckymtrenazé-
rem se smi pohybovatpouze ve sklopeném stavu bez privodu elektrické energie. Naklorite k tomuto
ucelu bézecky trenazér, jak je znazornéno na obrazku nize, na k tomu ur€ena transportni kolecka a
posouvejte jej smérem dopfedu nebo jej tdhnéte smérem dozadu.
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Nastavenitrenazéru

Pozor!
PFi pouzivanibézeckého trenazéru je nutné dbat na to, aby se bézecky pas nachazel mezi vyznacenimi.
Pokud to neniten pfipad, béZecky trenazér zastavte a bézecky pas pfislusné sefidte.

8.1 Sefizeni pasu

Sefizovanipasu se realizuje béhem chodu pasu pfi rychlosti cca 6 km/h (pfip. méné). P¥i sefizovani se
na pasu nesmi nachazet zadné osoby! Pokud pas ubiha smérem doprava, otocte pravym stavécim Srou-
bem (obrazek nahofte) pfilozenym nastrékovym kli¢em maximalné o ¢tvrt otacky ve sméru hodinovych
ruciCek. Zkuste se na pasu probéhnout a zkontrolujte chod. Opakujte tento postup tak dlouho, dokud se
pas opét nevyrovna.Pokud pas ubiha smérem doleva, otocte pravym stavécim Sroubem (obrazek naho-
fe) pfilozenym nastrckovymkli€éem maximalné o Etvrt ota€ky proti sméru hodinovychrucicek. Zkuste se
na pasu probéhnout a zkontrolujte chod. Opakujte tento postup tak dlouho, dokud se pas opét nevyrovna.

8.2 Napnuti pasu

Otocte stavécim Sroubem (obrazek nahofe) o max. jednu otacku ve sméru hodinovychrucic¢ek. Opakujte
postup nadruhé strané. Zkontrolujte, jestli nekonecny pas prokluzuje. V tomto pfipadé musite popsany
postup provéstjesté jednou.

Postupuite pfi sefizovani a natahovanipasu velmi opatrné, extrémni pretazeni nebo povoleni pasu muze
poskodit béZeckytrenazér!




Pokynyk ruénimu méfeni pulsu

Na obrazku zobrazené ruéni snimace pulsu umoznuji méfeni vasehopulsu i bez propojeni pomocitech-
nologie Bluetooth. Obemknéte za timto ucelem kontaktni plochy vzdy obéma rukama a drzte ruce v
klidu. Dbejte na to, abyste se vyvarovalistiskim a tfeni na kontaktnich plochach. Poté bude nizké napéti
vyvolané kontrakci srdce snimano ruénimi snimaci a vyhodnocenoelektronikou. Vaspuls se nyni objevi
na displeji.

Navodk tréninku

Dfive nez zaCnete s tréninkem, prectéte si peclivé nasledujici pokyny!

10.1 Planovani a fizeni vasehobézeckého tréninku

Podkladem pro planovanitréninku je vase aktualni télesna kondice. ZatéZovymtestem muze vas |ékar
diagnostikovat vasi osobni vykonnost, ktera predstavuje zaklad pro planovani vasich tréninkd. Pokud
jste si nenechali provést zatézovy test, je nutné se v kazdém pripadé vyvarovat vysokych tréninkovych
zatizeni, popf. pretizeni. Pro planovani byste si méli pamatovat nasledujici zasadu: Vytrvalostni trénink
je regulovan jak rozsahem zatizeni, tak i vysizatizeni/ intenzity.

10.2 Orienta¢ni hodnoty pro vytrvalostni trénink

Intenzita zatéze

Intenzita zatizenije pfi béZzeckém tréninku pfednostné kontrolovana prostfednictvim vasi srdecni frek-
vence.

Maximalni puls:

Pod maximalnim zatiZenim rozumime dosazeni individualniho maximalniho pulsu. Maximalni dosazi-
telna srdecni frekvence je zavisla na véku. Plati tu orientacni vzorec: Maximalni srde¢ni frekvence za
minutu odpovida220 tepdm minus vék.

Priklad: Vék 50 let > 220 — 50 =170 tepd/min.

Zatézovy puls:

Optimalni intenzita pulsu po zatéZi je dosazenapfi 65-75% individualniho srde¢niho / ob&hovéhovykonu
(srov. diagram).

65% = tréninkovy cil spalovanituki

75% =tréninkovy cil zlepSeni kondice

Intenzita je pfi tréninku s bézeckym trenazérem na jedné strané regulovana rychlosti béhu a na druhé
strané uhlem sklonu pasu. Jako zacatec¢nik se vyvarujte pfili§ vysokého tempa b&hu nebo tréninku s
vysokym uhlem sklonu pasu, protoZe by pfitom mohla byt rychle pfekro€ena doporuc¢ena tepova frek-
vence. Pfi tréninku byste méli stanovit svouindividualni rychlost béhu a thel sklonu tak, abyste dosahli
optimalni tepové frekvence podle vySeuvedenychudaji. Vprabéhu tréninku kontrolujte podle svétepové
frekvence, zda trénujete ve svém rozsahu intenzity.

Rozsah zatéze

Trvanijedné tréninkové jednotky a jejich Cetnost v tydnu:

Optimalni rozsah zatéze je zajistén, pokud je po delSi ¢as dosazeno 65-75% individualniho srde¢niho /
obéhového vykonu.

10
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Zahfivani
Na pocatku kazdé tréninkové jednotky byste se méli 3-5 minut s pomalu rostoucim zatiZenim zahfivat,
abyste uvedli sv(j srde¢ni krevni obéh a svalstvo,do provozni teploty“.

Uvolnéni/ vychladnuti

Stejné dulezité je takzvané ,uvolnéni / vychladnuti“. Po kazdém tréninku byste meéli jesté cca2—3 minuty
vyklusavat. Zatizeni pro vas dalsi vytrvalostni trénink by mélo byt zasadné nejprve zvySovanoprostfed-
nictvim rozsahu zatiZzeni, napf. trénovat denné 20 minut misto 10 minut nebo tydné 3x misto 2x. Vedle
individualniho planu svéhovytrvalostniho tréninku mazete na tréninkovém pocitaci bézeckéhotrenazéru
vyuzitintegrované tréninkové programy.

Bomechanikabézeckéhotrenazéru

11.1 Forma tréninku a provadéni pohybu
Na bézeckém trenazéru Ize provadét rizné formy tréninku, od chiize a joggingu az po sprint. Provadéni
pohyb pfi chlizi, joggingu, béhu a sprintu se pfitom rozdéluje do 4 fazi:

Faze Zacatek Konec Pokyny /

popis pohybu
Predni Opérna noha pod Doslap Zde probiha maximalni ohnuti kolene a
Svihovafaze tézistém téla slouzi hlavné k vysvihnuti nohy dopredu.

PFi doslapu jsou béhem 10—-20 ms spodni
kongetiny ztlumeny pasivnim zbrzdova-

cim pohybem.
Predni Doslap Vertikalni PFi doslapu vznikaji sily, které jsou dvou
opérna faze drzenitéla az trojnasobkem télesné hmotnosti. Je

tfeba proto dbat na noSeni vhodné obuvi
pro adekvatni absorbovani vznikajicich sil
a zajisténi zdravé pronace nohy.

Zadni Vertikalni Odrazz V konec¢né fazi se noha natahne a probéh-
opérna faze drzenitéla nohy ne odraz pres palec nohy.
Zadni Odraz z nohy Vertikalni
Svihovafaze drzenitéla
—. - - —.
L W e T Wed at ie A0
\ - s L \
1 2 3 a4
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Zvlastni pokynyk tréninku

Pribéh pohybupfi béhu je asi véem znam. Presto je nutné pfi pribéhu tréninku zohlednit nékteré body:

 Pred tréninkem vzdydbejte na spravné postavenia stabilitu pfistroje.

» Nastupujte na pfistroj a vystupujte z néj pouzepfi Uplném klidu pasu a drzte se pfitom pevnémadel.

» Upevnéte si pfed spusténim bézeckého trenazéru $nlru bezpecénostniho kli¢e pro zastaveni pasu na
obleceni.

 Trénujte s odpovidajici bézeckou, popf. sportovni obuvi.

» B&h na bé&Zeckém trenazéru se liSi od béhu na normalnim podkladu. Proto byste se méli na béZecky
trénink na trenazéru pfipravit pomalou chuzi.

» B&hem prvnich tréninkovych jednotek se pevné drzte madel, abyste se vyvarovalinekontrolovanych
pohyb, které by mohly véstk padu. To plati zejména pfi obsluze pocitate béhem bézeckéhotréninku.

+ Zacatecniciby neméli nastavovatpfilis velky sklon pasu, abyse vyvarovalipfetizeni.

» Béhejte pokud mozno rovnomérnym rytmem.

 Trénujte pouzeuprostied pasu..
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