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Wskazowki bezpieczenstwa

Dla Panstwa bezpieczenstwa zalecamy przestrzeganie

ponizszych punktow:

. L . . ¢ Do chwili naprawy urzadzenia nie wolno uzytkowad.
¢ Trenazer musi by¢ posadowiony na odpowiednim do tego

e Poziom bezpieczeristwa urzadzenia moze by¢ zachowany tylko
pod warunkiem prowadzenia jego regularnych kontroli pod
katem uszkodzen i zuzycia.

statym podtozu.

* Przed pierwszym uruchomieniem urzgdzenia i dodatkowo po
pierwszych 6 dniach jego uzytkowania nalezy sprawdzi¢
prawidtowe trzymanie wszystkich potaczen. Dla Panistwa bezpieczeristwa:

e Aby unikngé obrazen spowodowanych nieprawidtowym lub zbyt Przed rozpoczeciem treningu prosze skonsultowac sie z

intensywnym treningiem urzadzenie nalezy uzytkowac tylko

lekarzem, czy stan Panstwa zdrowia pozwala na treningi z
zgodnie z instrukcja.

uzyciem tego urzadzenia. Wynik badania lekarskiego powinien
stac sie podstawa dla utozenia Paristwa programu treningowego.
Nieprawidtowy lub zbyt intensywny trening moze by¢ szkodliwy
dla zdrowia.

techniczny urzadzenia treningowego. ¢ Systemy kontroli tetna moga by¢ niedoktadne. Zbyt forsowny
trening moze spowodowac powazne szkody zdrowotne lub
Smier¢. W przypadku zawrotéw gtowy lub uczucia stabosci nalezy
natychmiast przerwac trening.

e 7 wzgledu na ryzyko korozji nie zalecamy ustawienia urzagdzenia
na dtuzszy czas w wilgotnych pomieszczeniach.
e Regularnie sprawdzac¢ sprawnos¢ i prawidtowy stan

e Kontrole techniczne urzadzenia pod katem bezpieczenstwa nalezg
do obowigzkdw uzytkownika i winny by¢ przeprowadzane
regularnie i w sposéb prawidtowy.

e Defekty lub uszkodzone czesci nalezy niezwtocznie
usuwad/wymieniaé. Nalezy stosowac tylko oryginalne czesci
zamienne marki KETTLER.




Krotki opis
System elektroniczny posiada pole funkcyjne (panel obstugi) z

przyciskami oraz pole wskazan (wyswietlacz) ze zmieniajacymi sie
symbolami i grafika.

KETTLER

Pole wskazan

Wyswietlacz

Panel obstugi
START
Aot OUICKSTART o
—— P2/ CiSKi,

Pokretto (koder)

System elektroniczny posiada nastepujace funkcje:

e Pamiec i programy dla 4 oséb
e 4 obszary treningowe:
MANUAL = reczne ustawianie obcigzenia,
PROGRAM = profile fabryczne, PERSONAL =
wiasny profil,
H.R.C. = program sterowany tetnem
e Zadawane parametry treningu Czas, Dystans, Wydatek energetyczny, Kontrola tetna
e Kontrola z sygnatem optycznym i akustycznym
e Tetno docelowe zalezne od wieku
e Wskazanie oceny kondycji 1-6 obliczone wg wartosci tetna spoczynkowego po 1 minucie
e Motoryczna regulacja stopnia oporu
e Zadawany wiasny profil obcigzenia
¢ Obliczanie wydatku energetycznego wg stopnia oporu i czestotliwosci stagpania
e Wybor wskazania wydatku energetycznego [kjoule lub kcal]
e Wskazanie temperatury w trybie standby [°C]

e Zintegrowany odbiornik sygnatu tetna dla niekodowanych paséw piersiowych np. T34 marki POLAR
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Kroétka instrukcja

Panel obstugi

Ponizej objasniono krétko funkcje 5-ciu przyciskow.

Wszystkie przyciski
¢ Wskazanie pojawia sie z trybu standby RECOVERY
(tetno spoczynkowe z oceng kondycji)

Tym przyciskiem funkcyjnym przy aktywnym pomiarze tetna
uruchamia sie funkcje tetna spoczynkowego i ustala ocene kondycji.

RESET (krotkie wcisniecie) przed treningiem

Tym przyciskiem funkcyjnym kasuje sie aktualne wskazanie.

RESET (dtuzsze wcisniecie)

¢ Kasowanie wskazania w celu ponownego startu.

Koder (przekreci¢ w prawo)

e przy wyborze: przeskakujemy dalej o jeden punkt menu
e przy zadawaniu: zwiekszamy wartos$¢ parametru

Koder (przekreci¢ w lewo)

e przy wyborze: przeskakujemy dalej o jeden punkt menu

e przy zadawaniu: zmniejszamy wartos$¢ parametru
Koder (krotkie wcisniecie)

e Wybdér lub zadany parametr zostaje przyjety.
Wywotany zostaje nastepny punkt w menu.

Koder (dtuzsze wcisniecie)

e Wskazany zostaje ponownie wybor treningu

aktualnej osoby.
lub

e Wskazanie zostaje skasowane i pojawia sie wybor

programow lub osob.

RESET + koder (réwnoczes$nie)

¢ Przestawienie wydatku energetycznego z kilodzuli na kilokalorie

START STOP
e Rozpoczecie treningu. Czas treningu zliczany jest w gore.
e Zatrzymanie treningu z wyswietleniem symbolu STOP. Czas

treningu zostaje zatrzymany. Na krétko pojawia sie srednia
wartosé @ sity oporu.

QUICKSTART (SZYBKI START)
e Uruchamiany jest program “MANUAL”. Czas treningu zliczany jest
w gore.

Pomiar tetna

Pomiar tetna moze by¢ dokonywany z 3 Zzrédet:
1. klipsa nausznego
2. czujnikéw tetna dtoni

3. pasa piersiowego



Pole wskazan / Wyswietlacz

Wyswietlacz informuje o réznych funkcjach.

Wybdr programu z 4 obszaréow treningowych

MANUAL: Stopnie obcigzenia sg ustawiane recznie przez trenujacego.

PROGRAM: 12 programow (profile) reguluje stopnie obcigzenia.

PERSONAL: Stopien obcigzenia regulowany jest przez wtasny profil

H.R.C.: Program do treningu z kontrolg tetna z zadang wartoscig
tetna treningowego

Tryb standby ze wskazaniem temperatury

Liczba obrotéw pedatami w instrukcji odnosi sie
do trenazera domowego
60 obr./min = 21,3 km/h.

W przypadku orbitreka przetozenie wyglada nastepujaco
60 obr./min =9,5 km/h.

Osoba (USER)
U0 =gos¢, Ul-U4
AGE
Profil obcigzenia Wiek:10-99
Wysokos¢ = stopien
1-16 PULSE
Pozycja startowa = Wskazanie
po lewej tetna
40 - 220
55%, 75%,
90%, Tag
Obliczone wartosci
tetna wg wieku
TIME RPM DISTANCE Kcal Kjoule
. Czestotliwos¢ Wydatek
Czas treningu. . Dystans
stgpania energetyczny
Wskazanie Wskazanie Wskazanie Wskazanie
0:00 > 99:59 14-199 0:00 > 99:59 0>9999
99:00 > 0:00 SPEED 99:00 > 0:00 9990>0
STOP Predkosé¢ Kcal lub Kjoule
Pausa Wskazanie
Przerwanie treningu -99,9 km/h
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Szybki start (dla zapoznania)
Quickstart:

bez szczegdlnych ustawien
e wcisng¢ “QUICKSTART”.

?

OUICKSTRAT

wskazany zostaje ostatni uzytkownik
lub

nalezy wybrac osobe.

Uruchamiany jest program “MANUAL”. Czas treningu zliczany jest w

gore.

@ ¢ Nadepnga¢ na pedat
Czestotliwos¢ stapania, Predkos¢, Dystans, i Wydatek
energetyczny zliczane sa w gore. Tetno, jesli aktywny jest pomiar

- tetna.

. Aktualna belka zmienia sie w takcie 15 sekundowym.

Zmiana obcigzenia

e “Koder w prawo”
Obciazenie jest zwiekszane krokowo co 1 stopien.
e “Koder w lewo”

Obciazenie jest zmniejszane krokowo co 1 stopien.

Przerwanie treningu

e Wcisng¢ “START STOP”

Na krétko wskazana zostaje $rednia wartosé (@) obcigzenia.
Czestotliwos¢ stgpania i predkos¢ wskazujg wartosci “0".

Pojawiaja sie migajace symbole czasu treningu TIME i STOP.

Kontynuacja treningu

e Wocisng¢ “START STOP”
¢ Nadepna¢ na pedat

9 .

Zakonczenie treningu i tryb standby

4 minuty po zakonczeniu treningu wyswietlacz przetacza sie na tryb
standby ze wskazaniem temperatury.

Kontynuacja ostatniego treningu jest mozliwa, jesli wyswietlacz
zostanie ponowne aktywowany przez wcisniecie dowolnego
przycisku lub nadepniecie na pedaty.



Obszar treningowy MANUAL

(reczne ustawianie obcigzenia)
Mozemy zmienia¢ migajgce pola.
e Zmiany dokonuje sie przekrecajgc “koder”.

e Zatwierdzamy weciskajgc “koder”.

ar

Zadawanie danych osobistych

* Wcisng¢ “przycisk” lub “koder”.

Wskazany zostaje ostatni uzytkownik (wskazanie miga).
Okresli¢ osobe

Zatwierdzi¢ osobe (tu Osoba 1)

Wprowadzi¢ wiek

Z podanego wieku w programie H.R.C obliczane bedg
docelowe wartosci tetna wg formuty 220 minus wiek.
Zatwierdzi¢ wiek (tu 50 lat)

Wybér treningu

Ustawi¢ obszar treningowy MANUAL
Zatwierdzi¢ MANUAL

Zadawanie wartosci treningowych

Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ stopien obcigzenia (tu
stopien 8)

Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ czas treningu (tu
stopien 20:00 minut)

Ustawiony czas treningu przeliczany jest na 16 belek profilu.
W przypadku braku zadania czasu, aktualna belka zmienia sie
w takcie 15 sekundowym.

Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ dystans (tu
7,00 km)

Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ wydatek
energetyczny

(tu 300 kjouli)

Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ wartos¢ tetna

ponownie czas treningu itd. (tu 130 uderzer/min)

Trening

e Wcisng¢ “START STOP”
¢ Nadepnac na pedat

s.srfgur
Zadane parametry czasu, dystansu, wydatku
energetycznego zliczane sg w dot. Przy aktywnym
pomiarze

tetna kontrolowany jest puls, a przy przekroczeniu wartos¢
zaczyna migac jako ostrzezenie.

=
0

Zmiana obcigzenia
START
STOP

e “Przekreci¢ koder w prawo lub w lewo” Obcigzenie

jest zwiekszane lub zmniejszane

Przerwanie treningu

e Wecisng¢ “START STOP”
Na krétko wskazana zostaje $rednia warto$é (@) o
obcigzenia. Czestotliwos¢ stgpania i predkos¢ wskazujg wartosci “0"

Pojawiaja sie migajgce symbole czasu treningu i STOP.

“d3 “8

Kontynuacja treningu

e Wcisng¢ “START STOP”
¢ Nadepnac na pedat
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Po uzyskaniu zadanego parametru (warto$¢ 0 miga, 8 sygnatéw
akustycznych) wyswietlacz wskazuje przerwanie treningu

z migajacym wskazaniem czasu i symbolem STOP. Wyswietlona
zostaje ponownie zadana wartos¢. Po wcisnieciu przycisku
“START STOP” i po nadepnieciu na pedaty wskazanie aktywuje

sie ponownie, az do osiggniecia nastepnego parametru.

Obszar treningowy PROGRAM

Wybor sposrdd 12 programow (profili), regulujgcych
automatycznie stopnie obcigzenia.
Zadac lub zatwierdzi¢ dane osobiste

Wybra¢ PROGRAM

Wybrac 1 sposrod 12 programoéw

(Tu P1)

Zadawanie wartosci treningowych

Przeskoczy¢ lub okreslic¢ i zatwierdzi¢ czas treningu (tu
16:00 minut)

Ustawiony czas treningu przeliczany jest na 16 belek profilu. W
przypadku 16 minut jedna belka odpowiada 1 minucie. W
przypadku braku zadania czasu, aktualna belka zmienia sie w takcie
15 sekundowym.

Przeskoczyc¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ dystans

Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ wydatek energetyczny

Przeskoczyc¢ lub okreslic¢ i zatwierdzi¢ wartos¢ tetna ponownie
czas treningu itd.

Trening

* Wcisng¢ “START STOP”
¢ Nadepna¢ na pedat
Zadane parametry Czasu, Dystansu, Wydatku energetyczne-

go zliczane sa w dét. Przy aktywnym pomiarze tetna kontrolowany
jest puls, a przy przekroczeniu wartos¢ zaczyna
migad jako ostrzezenie.

Zmiana obcigzenia

o “Przekreci¢ koder w prawo lub w lewo” Obcigzenie
jest zwiekszane lub zmniejszane

Przerwanie treningu

e Wocisng¢ “START STOP”
Na krétko wskazana zostaje $rednia wartos¢ (@)
obcigzenia.
Czestotliwos¢ stgpania i predkos¢ wskazuja wartosci “0".
Pojawiaja sie migajace symbole czasu treningu i STOP.

Kontynuacja treningu

e Wcisng¢ “START STOP”
¢ Nadepngc na pedat



Obszar treningowy PERSONAL

Zaktadanie i ¢wiczenie wg wtasnego profilu
Zada¢ lub zatwierdzi¢ dane osobiste Wybra¢
PERSONAL

Istniejg 2 mozliwosci: Profil zaktadamy przed lub w czasie
treningu.

Zatozenie profilu przed treningiem

Pierwsza belka profilu miga i mozna jg zmieniac.

e Zmiany dokonuje sie przekrecajgc “koder”.

e Wocisniecie “kodera” zatwierdza obcigzenie i przeskakuje do
nastepnej belki

e Dtuzsze wcisniecie “kodera” (profil jest przy tym <«
zapisywany)

Czas treningu miga i mozna go zmieniac (tu 16:00 minut).
Ustawiony czas treningu przeliczany jest na 16 belek profilu. W
przypadku 16 minut jedna belka odpowiada 1 minucie. W
przypadku braku zadania czasu, aktualna belka zmienia sie w takcie
15 sekundowym.

Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ dystans

Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ wydatek energetyczny

Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ warto$¢ tetna ponownie
czas treningu itd.

Trening

* Wcisng¢ “START STOP”
¢ Nadepngac¢ na pedat

Zadane parametry Czasu, Dystansu, Wydatku energetycznego
zliczane sg w dét. Przy aktywnym pomiarze tetna kontrolowany
jest puls, a przy przekroczeniu warto$¢ zaczyna migac jako
ostrzezenie.

Zaktadanie profilu w czasie treningu

Pierwsza belka profilu miga i mozna jg zmieniac.
e Wcisngc¢ dtuzej “koder”

Czas treningu miga i mozna go zmieniac (tu 16:00 minut).

Trening

e Wocisng¢ “START STOP”

¢ Nadepnac na pedat

o “Przekreci¢ koder w prawo lub w lewo” Obcigzenie
jest zwiekszane lub zmniejszane.

Przy przeskoczeniu na nastepng belke stopien zostaje zapisany. Po

osiggnieciu zadanego czasu (wartos$¢ 0 miga, 8 sygnatow akustycznych)
wyswietlacz wskazuje przerwanie treningu z migajgcym wskazaniem
czasu i symbolem STOP. Wyswietlona zostaje ponownie zadana warto$é.
Profil zostaje zapisany.

Po wcisnieciu przycisku “START STOP“ i po nadepnieciu na

pedaty wyswietlacz ponownie sie aktywuje.

Po wywotaniu z obszaru treningowego PERSONAL wyswietlony
zostaje teraz wtasny profil.
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Obszar treningowy H.R.C

Program sterowany tetnem

Jesli aktualny puls jest nizszy niz puls docelowy, po 30 sekundach
obcigzenie jest zwiekszane o jeden stopien. Jesli puls jest wyzszy,
obcigzenie zostaje po 15 sekundach zmniejszone o jeden stopien.
Zadac lub zatwierdzi¢ dane osobiste

Wybrac H.R.C.

Zada¢ docelowg wartosc tetna

Do wyboru mamy 4 docelowe wartosci tetna: 55%, 75%, 90% oraz
Tag. Wskazywane dla nich wartosci tetna sg wyliczane wg formuty
220 minus wprowadzony wiek. W przypadku wieku 50 lat wskazane
zostang odpowiednio: 55% = 96, 75% = 132, 90% = 158, Tag = 170.
Wartosc¢ “Tag” mozna zmieniad.

55% miga i mozna je zmienic.

¢ Przekrecajac “koder” wybieramy tetno docelowe.

e Zatwierdzamy tetno docelowe wciskajgc “koder”.

Wartos¢ przy Tag miga i moze zostac¢ zmieniona.

Po zadaniu tetna docelowego wyswietlony zostaje staty symbol

wyboru tetna z aktualnym tetnem.

Czas treningu TIME miga i mozna go zmieniac (tu
16:00 minut).
Przeskoczy¢ lub okresli¢ i zatwierdzi¢ dystans

Przeskoczyc¢ lub okresdlic¢ i zatwierdzi¢ wydatek energetyczny

ponownie czas treningu itd.

Pl Trening

e Wcisng¢ “START STOP”
¢ Nadepngac¢ na pedat

~H

Pierwsza belka profilu miga i wedruje podczas treningu na
prawo.

Zadane parametry Czasu, Dystansu, Wydatku energetyczne-
go zliczane sa w dét.

Stopnie obcigzenia sg zwiekszane do momentu osiggniecia
tetna docelowego.

Jesli pomiar tetna w programie H.R.C. zostanie przerwany, to

w ciggu 60 sekund obcigzenie zostanie zmniejszone do stopnia 1.
Jesli stopien 1 pozostanie niezmieniony przez 30 sekund,
urzadzenie wyda krotkie sygnaty akustyczne i wyswietlacz
wskaze przerwanie treningu z migajgcym symbolem STOP.



RECOVERY
Faza tetna spoczynkowego

Funkcja RECOVERY moze zostaé zastosowana po kazdym

programie treningowym.

Za pomoca przycisku RECOVERY uzyskujemy pomiar tetna
spoczynkowego na koniec treningu. Z tetna poczatkowego i
koricowego jednej minuty ustalana jest réznica i ocena sprawnosci.
Przy prowadzeniu identycznego treningu poprawa tej oceny jest
miarg wzrostu sprawnosci.

Po osiggnieciu wartosci docelowych konczymy trening, wciskamy
przycisk RECOVERY i pozostawiamy dtonie na czujnikach tetna
dtoni. Przy poprzednim pomiarze tetna pojawia sie na
wyswietlaczu 00:60 dla czasu, a ha wyswietlaczu PULSE miga
aktualna wartos$¢ tetna. Zaczyna sie zliczanie czasu od 00:60 w
dét. Pozostawiamy dtonie na czujnikach tetna do momentu, az
zliczanie osiggnie >0<. Po prawej stronie wyswietlacza wskazana
zostanie wartos¢ pomiedzy F1i F6. F1 stanowi najlepsza, a F6
najgorszg ocene. Ponowne wecisniecie przycisku RECOVERY
konczy funkcje.

Jesli podczas wstecznego odliczania czasu tetno nie zostanie
zarejestrowane, pojawi sie komunikat btedu “Err”.

Zakonczenie treningu i tryb standby

4 minuty po zakonczeniu treningu wyswietlacz przetaczy sie na tryb

standby ze wskazaniem temperatury, jesli nie zostanie juz wcisniety
zaden przycisk, nie zostanie odebrany impuls z nadepniecia na pedat
i z pomiaru tetna.

Kontynuacja ostatniego treningu jest mozliwa, jesli wyswietlacz
zostanie ponownie aktywowany przez nacisniecie dowolnego
przycisku lub nadepniecie na pedaty.
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Wskazowki ogdlne

Witaczanie

Podczas wtgczania urzadzenia, podczas testu poszczegdlnych

segmentdw urzadzenie wydaje sygnat dzwiekowy.

Parametry

Po osiggnieciu zadanych wartosci parametrow takich jak czas,
dystans i kJ/kcal wydawany jest krétki sygnat dzwiekowy.

Przekroczenie tetna maks.

W przypadku przekroczenia ustawionej wartosci tetna maks. o
jedno uderzenie, urzgdzenie wydaje dwa krotkie sygnaty
dzwiekowe.

Obliczenie oceny fitnessowej

Komputer oblicza i ocenia réznice pomiedzy tetnem pod
obcigzeniem a tetnem po fazie odpoczynkowej oraz wynikajgca
stad ,,ocene fitnessowga” wedtug nastepujacego wzoru:

=y
Ocena (F) =

P1 = tetno pod obcigzeniem P2 = tetno po fazie odpoczynkowej

Ocena 1 = bardzo dobrze Ocena 6 = niedostatecznie

Poréwnanie tetna pod obcigzeniem z tetnem po fazie
odpoczynkowej stanowi tatwg i szybka mozliwosé kontrolowania
fitnessu ciata. Ocena fitnessowa stanowi wartos¢ orientacyjng
Twojej zdolnosci regeneracyjnej po obcigzeniach ciata. Zanim
nacisniesz przycisk tetna po fazie odpoczynkowej i wyznaczysz
ocene fitnessowg powinienes$ przez dtuzszy okres czasu tzn. przez
co najmniej 10 minut trenowaé w Twoim zakresie obcigzenia. Przy
regularnym treningu sercowo-naczyniowym stwierdzisz, ze Twoja
"ocena fitnessowa" poprawita sie.

Mozliwosci rejestracji pulsu

Obliczanie tetna zaczyna sig, kiedy symbol serca na wyswietlaczu
miga w takcie uderzen naszego tetna.

Pomiar przy pomocy czujnika tetna dtoni

Czujniki dtoni rejestrujg mini-napiecie wytwarzane przez skurcze

serca i przekazuja je do oceny przez system elektroniczny.

¢ Powierzchnie styczne obejmowac zawsze obydwiema reka-mi

¢ Unika¢ gwattownego obejmowania czujnikow

e Dtonie nalezy trzymac spokojnie, unika¢ skurczéw i tarcia na
powierzchni styczne;j.

Pomiar tetna przy pomocy klipsa nausznego

Czujnik tetna pracuje wykorzystujac swiatto podczerwone i

mierzy zmiany przepuszczalnos$ci Swiatta naszej skéry, wywotane

uderzeniami tetna. Przed zatozeniem czujnika na koniuszek ucha,

nalezy go 10 razy mocno potrze¢ w celu zwiekszenia jego

przekrwienia. Unika¢ impulséw zaktécajacych.

e Czujnik zatozyc starannie na koniuszek ucha i wyszuka¢ miejsca
najlepszego odbioru sygnatéw (symbol serca pojawia sie bez
przerywania).

¢ Nie trenowa¢ w miejscu narazonym na bezposrednie i silne
oddziatywanie $wiatta np. neonu, halogenu, reflektora lub
storica.

¢ Nalezy catkowicie wykluczy¢ wstrzasy i chybotanie sie czujnika
tacznie z kablem. Kabel czujnika unieruchomié przypinajac go
klamrami do ubrania lub jeszcze lepiej do przepaski na czoto.

Pomiar tetna przy pomocy pasa piersiowego

Wewnetrzny odbiornik pulsu jest kompatybilny do niekodowanych
nadajnikéw pasa piersiowego POLAR. W przypadku systemow
kodowanych mogg by¢ w. Stosowac sie do witasciwej instrukgcji.

Odbiornik wtykowy nie jest konieczny, i nie moze by¢ rowniez
uzywany ze wzgledéw technicznych.

Uwaga:

Mozliwy jest tylko jeden rodzaj pomiaru tetna: albo przy pomocy
klipsa nausznego albo czujnikéw dtoni albo pasa piersiowego. Jesli
do urzadzenia nie jest podtgczony klips nauszny lub jesli w gniazdku
czujnika tetna nie, automatycznie aktywny jest pomiar tetna dtoni.
Jesli do gniazda czujnika tetna podtgczony jest klips nauszny,
wowczas automatycznie wytgcza sie funkcja pomiaru tetna dtoni.
Woycigganie wtyczki czujnikdw tetna dtoni nie jest konieczne.

Jezeli wyswietlacz komputera nie funkcjonuje prawidtowo, to
odtacz zasilanie prgdowe i podtgcz urzadzenie ponownie.

Opcjonalnie

Co

— Opcjonalnie | Opcjonalnie

e

) {l/

AN

Bezpieczenstwo

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie ze swoim
lekarzem i wyjasnij, czy nie ma przeciwwskazan zdrowotnych
do treningu na tym przyrzadzie. Opinia lekarza powinna
stanowi¢ podstawe dla opracowania Twojego programu
treningowego. Niewtasciwy lub nadmierny trening moze by¢
szkodliwy dla zdrowia.




Instrukcja treningowa

Tower stacjonarny opracowany zostat specjalnie dla uprawiania
sportu rekreacyjnego. Nadaje sie on idealnie do treningu
wspomagajacego prace serca i uktad krazenia.

Trening nalezy zaplanowa¢ metodycznie wedtug zasad treningu
wytrzymatosciowego. Dzieki temu mozliwe bedzie osiggniecie
korzystnych zmian i adaptacji w pracy serca i uktadzie krazenia.
Do takich efektow nalezy spadek czestosci tetna spoczynkowego
oraz tetna obcigzeniowego. W ten sposdb serce ma wiecej czasu
na napetnienie komér serca i zaopatrzenie miesnia sercowego w
krew (przez naczynia wierncowe). Ponadto zwieksza sie gtebokos¢
oddechu oraz ilos¢ powietrza, ktére moze by¢ wdychane
(pojemnos¢ zyciowa). Dalsze pozytywne zmiany majg miejsce w
systemie przemiany materii. Aby osiggnac te pozytywne efekty
nalezy trening planowac zgodnie z okreslonymi zaleceniami.
Planowanie i sterowanie treningiem

Podstawa planowania treningu jest Paistwa aktualny stan
sprawnosci fizycznej ciata. Przy pomocy testu wysitkowego
Panstwa lekarz domowy moze zdiagnozowac Panstwa aktualny
stan sprawnosci fizycznej ciata, ktéry stanowi podstawe dla
zaplanowania Panistwa treningu. Jezeli nie zleciliscie Pafistwo
przeprowadzenia testu wysitkowego, to w kazdym przypadku
nalezy unika¢ duzych obcigzen treningowych wzglednie
przecigzen. Przy planowaniu powinniscie Pafistwo pamietac o
nastepujacej zasadzie: trening wytrzymatosciowy jest sterowany
zaréwno poprzez zakres obcigzenia, jak i poprzez
wielkos$é/intensywno$¢ obcigzenia.

O intensywnosci obcigzenia

Nalezy preferowac kontrole intensywnosci obcigzenia w trakcie
treningu fitness poprzez czestotliwos¢ pulsu Panstwa serca. Przy
tym maksymalna czestotliwos¢ uderzen serca na minute > 220
minus wiek nie moze zostac¢ przekroczona w gore. Optymalny
puls treningowy wyznaczony jest przez wiek i cel treningu.

Cel treningu: spalanie ttuszczu/redukcja wagi ciata

Optymalng czestotliwos¢ pulsu oblicza sie wedtug reguty
empirycznej: (220 - wiek) x 0,65.

Wskazowka: przygotowanie energii do spalania ttuszczu
zyskuje na znaczeniu dopiero od czasu trwania treningu
wynoszgcego 30 minut.

Cel treningu: fitness uktadu krazenia serca

Optymalng czestotliwos$¢ pulsu oblicza sie wedtug reguty
empirycznej: (220 - wiek) x 0,75.

Intensywnos¢ treningu jest zadawana poprzez stopnie hamowania 1-
16. Jako osoba poczatkujaca prosze unikac treningu o za wysokiej
nastawie stopnia hamowania, poniewaz przy tym szybko moze zostaé
przekroczony w gére zalecany zakres czestotliwosci pulsu. Nalezy
zaczynac od niskiej nastawy stopnia hamowania i krok po kroku
testowad optymalny puls treningowy. W trakcie treningu fitness
prosze regularnie kontrolowaé, czy w swoim zakresie intensywnosci
trenujecie Panstwo zgodnie z powyzszymi zaleceniami.

Za pozytywne pod wzgledem skutecznosci treningu medycy-na

sportowa uwaza nastepujace zakresy obcigzenia:

Czestos$¢ treningu Czas treningu

codziennie 10 minut
2-3 x tygodniowo 20 - 30 minut
1-2 x tygodniowo 30 - 60 minut

Dla poczatkujacych w zadnym wypadku nie s3 zalecane
jednostki treningowe trwajgce 30-60 minut. W pierwszych
4 tygodniach trening dla poczatkujacych powinien wygladaé
nastepujaco:
Czestotliwosc treningu Zakres pojedynczego ¢wiczenia
Tydzien pierwszy
3 razy w tygodniu 2 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
Tydzien drugi
3 razy w tygodniu 3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
2 minuty - trening
Tydzien trzeci
3 razy w tygodniu 4 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
3 minuty - trening
Tydzien czwarty
3 razy w tygodniu minut - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - trening
1 minuta - przerwa na gimnastyke
4 minuty - trening

Dla udokumentowania indywidualnego treningu osiggniete
wartosci treningowe mozna wpisa¢ do tabeli wynikéw. Przed
kazdg jednostka treningowa oraz po jej zakonczeniu nalezy
zaplanowa¢ 5-minutowa gimnastyke, stuzgca do rozgrzewki lub
cool-down. Miedzy dwoma jednostkami treningowymi powinien
by¢ dzien wolny od treningu, jezeli pdzniej trening prowadzony
bedzie 3 razy w tygodniu po 20-30 minut. Potem juz nic nie stoi
na przeszkodzie codziennemu treningowi.

Wykres tetna

Puls Fitness i spalanie ttuszczu
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