90 cm
54 cm
136 cm

max.
31,7 kg 130 kg

~30 - 40 Min.

Navodila za sestavo in uporabo
~»RIDE 100”
Art.-Nr. HT1005-100



Prosimo, da pred montaZo in prvo uporabo naprave pozorno preberete navodilo. Tako se boste seznanili s pomembnimi
napotki za vaso lastno varnost, kot tudi s pravilno uporabo in z vzdrzevanjem vase naprave. Navodilo skrbno shranite,
saj ga boste morda kasneje potrebovali zaradi dodatnih informacij, vzdrzevanija ali za naroéanje nadomestnih delov.

Za vaso lastno varnost
/A\NEVARNOST! Vse prisotne osebe (e posebej ofroke) seznanite

z moznimi nevarnostmi, do katerih lahko pride med izvajanjem
vaj.

&NEVARNOST! Med montaZo ne dovolite otrokom, da se zadr-
Zujejo v blizini naprave (nekateri montazni deli so majhni in bi
iih otrok lahko pogoltnil).

/\NEVARNOST! Naprave za nadzor sréne frekvence so lahko
nenatanéne. Pretiran trening lahko povzroéi resne zdravstvene
tezave ali celo smrt. V primeru omotice ali slabosti trening takoj
prekinite.

/\OPOZORILO! Napravo smete uporabljati samo v dolocene-
predpisane namene, t.p. za telesni trening odraslih oseb.

/\OPOZORILO! Kakrinakoll drugaéna uporaba je prepovedana
in je verjetno nevarna. Proizvajalec ne jaméi za 3kodo, ki
nastane kot posledica nenamenske uporabe naprave.

/\OPOZORILO! Obvezno upostevaijte napotke v zvezi s pro-
gramom treninga v navodilih za vadbo.

/\OPOZORILO! Elekiricne naprave oddajajo med uporabo elek-
tromagnetno sevanje. Pazite, da v neposredno blizino zaslona
ali krmilne elektronike vadbene naprave ne postavite naprave
z mo&nim magnetnim sevanjem (npr. mobitel ipd.), ker se na
zaslonu vadbene naprave lahko prikaZzejo napaéne vrednosti
(npr. pri meritvi srénega utripa).

e Ce naprave ne boste uporabljali dalj &asa, vedno izvlecite elek-
triéni vti¢ iz vticnice.

 Va3a naprava je izdelana v skladu z varnostno-tehniénimi stan-
dardi in najnovej$imi spoznanji. Mesta na napravi, kjer je bolj
verjetno, da bi prislo do poskodb, so posebej zavarovana.

® Nestrokovna popravila in spremembe na konstrukeiji naprave
(demontaZza originalnih delov oz. montaza nedovoljenih delov,
ipd.) so za uporabnika lahko nevarne.

® Poskodovani konstrukeijski deli lahko vplivajo na Va3o varnost
in Zivljenjsko dobo naprave. Zato takoj zamenjajte posko-
dovane ali izrabljene dele in naprave ne uporabljajte dokler ni
popravljena. V primeru potrebe uporabljajte samo originalne
nadomestne dele KETTLER.

 Ob redni in intenzivni uporabi naprave opravite pribl. vsak mesec
ali vsak drug mesec podroben pregled vseh delov naprave, 3e

Uporaba

/\POZOR! Uporabo naprave ne priporo¢amo v neposredni
blizini vlaznih prostorov zaradi moZnosti nastanka korozije.
Pazite tudi, da kovinski deli naprave ne pridejo v stik s tekocinami
(pijade, pot, itd.). To bi lahko povzrotilo nastanek korozije.

* S treningom pricnite 3ele, ko ste napravo pravilno sestavili in pre-
verili njeno delovanie.

® Pred prvim freningom se seznanite z vsemi funkcijami in moz-
nostmi nastavitve naprave.

posebej preverite spojne elemente, kot so vijaki in matice. To
velja predvsem za pritrditve sedeza in roéajev.

Za dolgotrajno ohranitev s konstrukcijo zagotovljene ravni var-
nosti je potrebno, da napravo enkrat na leto pregleda in servisira
specialist (specializirana trgovina).

Pred pri¢etkom treninga se posvetujte z vasim zdravnikom, ki
bo ocenil, ali so vaje s to napravo za vas primerne. Ugotovitve
zdravnika naj bodo osnova za oblikovanje vasega programa
treninga. Napacni ali prenaporni trening lahko 3kodi vasemu
zdravju.

Posegi oz. manipulacije na napravi, ki tukaj niso opisane, lahko
povzrotijo poskodbo naprave ali ogrozijo osebe. Bolj zahtevne
posege lahko opravi le servis KETTLER ali s strani podjetja
KETTLER 3olano strokovno osebje.

Nasi izdelki so podvrzeni stalni in inovativni kontroli kakovosti.
Pridrzujemo si pravico do tehniénih sprememb, ki iz tega
izhajajo.

Ce imate vpraanja, se obrnite na vasega specializiranega
trgovca.

Mesto postavitve naprave morate izbrati tako, da so zagotovljene
zadostne varnostne razdalje do ovir. Naprava naj ne bo posto-
vljena v neposredno blizino glavnih smeri (poti, vrata, prehodi).
Varnostna razdalja mora biti povsod vecja najmanj 1 m od
obmogja vadbe.

Vadbeno napravo je treba postaviti na vodoravno podlago.

Nastavite sedez in krmilni drog glede va3e velikosti tako,da boste

lahko udobno vadili.

Pri montazi izdelka pazite na navedene priporogene zatezne
navore (M = xx Nm).

Sobno kolo ustreza normi DIN EN 20957-1/EN 957-5, razred
HB. V tem smislu ni namenjeno terapevtski vadbi.

Napravo smejo uporabljati le ofroci nad 14 let starosti ali osebe
z zmanij$animi fiziénimi ali psihi¢nimi tezavami le, &e so bili pred
tem pouéeni o uporabi in varnosti. Otroci se ne smejo igrati z
napravo. Ofroci ne smejo &istiti in vzdrzevati naprave.

Naprava je narejena za trening odraslih in ni nikakor primerna
igrada za otroke. Zaradi igrivosti in temperamenta otrok lahko
pogosto pride do nepredvidljivih situacij, za katere pro-izvajalec
naprave ni odgovoren. Ce boste kljub temu otrokom  dovolili
trening z napravo, jih najprej seznanite s pravilno uporabo
naprave in jih pri treningu nadzoruijte.

Morebitni tihi hrup, ki nastane pri obraéanju vzirajnika, je
pogojen z vrsto konstrukcije in ne vpliva na delovanje naprave.



Morebitni hrup, ki nastane pri vzvratnem obracanju stopalk, je
pogojen s konstrukcijo naprave in ne predstavlja nevarnosti.

¢ Za redno &isenje, nego in servisiranje naprave uporabljajte nego-
valni komplet KETTLER (3. art. 07921-000), katerega lahko

kupite v specializirani trgovini za 3portne izdelke.
¢ Naprava je opremljena z magnetnim zavornim sistemom.

® Pri sobnem kolesu gre za vadbeno napravo, ki deluje v odvis-
nosti od 3tevila vriljajev.

Navodila za montazo
/A\NEVARNOST! Poskrbite, da bo vase delovno okolje pospra-

vljeno in ne puséaite orodja povsod na tleh. Embalazni material
pospravite tako, da ne bo nevaren. Folije in PVC vrecke pred-
stavljajo za otroke zadusitve!

* Preverite, e se v embalaZi nahajajo vsi za montaZzo potrebni
deli (glejte kontrolni seznam) in ali so prisotne kakr$nekoli tran-
sportne poskodbe. V primeru reklamacije se obrnite na vasega
specializiranega trgovca.

* Naért za montazo si oglejte v miru, nato pa napravo sestavite,
kot veleva zaporedie slik. V posameznih slikah je z velikimi &rkami
predpisan potek montaZe.

* Napravo naj skrbno sestavi odrasla oseba. Po potrebi naj vam
pomaga nekdo, ki je v tehni¢nih zadevah bolje podkovan.

* Upostevaite, da pri vsaki uporabi orodja in opravljanju roénih
del obstaja nevarnost, da se poskodujete. Pri montazi naprave
bodite zato previdni in ravnajte premisljeno!

Narocilo nadomestnih delov

Pri naroéanju nadomestnih delov navedite kompletno 3tevilko
izdelka, 3tevilko nadomestnega dela, koli¢ino in serijsko $tevilko
naprave (glejte poglavije Uporaba).

Primer naro€ila: 3t. art. 07689-100 / 3. nadomestnega dela
68009750 / 1 kosa / serijska 8t.:..........ooool. Originalno
embalaZo naprave shranite, da jo lahko pozneje po potrebi upo-
rabite za transport.

Vradilo naprave je mozno samo po dogovoru in z (notranjo)
embalaZo, varno za transport, po moznosti v originalnem karfonu.
Pomemben je natan&en opis napake oz. prijava $kode!
Pomembno: Nadomesi deli, ki jih je potrebno priviti, se ponavadi
zaraéunajo in dobavijo brez vijakov. Ce za posamezni del potre-
bujete ustrezne vijake, je potrebno ob naroéanju nadomestnih
delov pripisati pripombo »z vijaénim materialom«.

* Pazite, da nikoli ne pride tekogina v notranjost naprave ali v elek-
troniko. To velja tudi za pot!

® Pred pricetkom treninga vselej preverite vse vijagne in vtiéne spoje
ter pravilno namestitev varovalnih naprav.

e Pri freningu z napravo uporabljajte primerno obutev ($portna
obutev).

* Med vadbo se v obmogju gibanja osebe, ki vadi na napravi,
ne smejo zadrZevati osebe.

* Za izvajanje montaze potrebni vijagni material je prikazani na
pripadajocih slikah. Vija&ni material uporabite natanéno po navo-
dilih na slikah. Vso potrebno orodije najdete v vrecki z majhnimi

deli.

* Vse dele sestavite in jih na rahlo privijte ter preverite, e ste jih
pravilno namestili. Samovarovalne matice privijte najprej z
roko, dokler na zaéutite rahel odpor, nato jih trdno privijte (pri-
Zemna varovalka) z vijaénim kljuéem. Po vsakem konanem
koraku montaZze preverite, Ce so vsi vijaéni spoji trdno priviti.
Pozor: odvite varovalne matice niso ve& uporabne (unicenje pri-
zemne varovalke) in jih je potrebno nadomestiti z novimi.

e |z tehniénih razlogov si pridrzujemo pravico do tovarniske
montaze nekaterih sestavnih delov (npr. éepov za cevi).

Napotki za odstranjevanje

Izdelki KETTLER se lahko reciklirajo. OdsluZeno napravo ustrezno
odstranite v skladu z okoljevarstvenimi predpisi (lokalno odlago-
lis¢e odpadkov).



- GB - Measuring help for screw connections - RO - Ajutor pentru masurarea materialului de insurubat

- CZ- Meéfici pomucka pro materidl k pFisroubovani -BG - [Momouy 3a M3MepBaHe Ha MaTepuany 3a 3aBUHTBaHe
- SK - Meracia pomécka pre skrutky - SRB - Pomo¢ za merenje materijala za pri¢vri¢ivanje

-H- Mérési segitség a csavarozasndl hasznélt anyagokhoz -GR- BonOnuat pETpnong yLe LALKG BLOWHXTOC
- SLO - Merilni pripomoéek za material za privijanje -TR- Vidalama malzemesi icin lgim destegi

- HR- Mjerno pomagalo za vij¢ani materijal

- D - Beispiele; - GB - Examples; - CZ - Priklad; - SK - Priklad; - H - Példa; &
- SLO - Primer; — HR - Primjer; - RO - Exemplu; - BG - Mpumep; - SRB - Primer; ‘i’
- GR - Nap&detypo; ~-TR- Ornek
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-D- Bendtigtes Werkzeug — Gehort nicht zum Lieferumfang.
-GB - Tools required — Not included.
-CZ- Ndradi potiebné — Nepatfi do rozsahu dodavky
- SK - Potrebné ndradie - nie je v cene.
-H-  Szikséges szerszamok — Nem is.
- SLO - Potrebna orodja - niso vkljuéeni.
-HR - Alati potrebni - nisu ukljuéene.
- RO - Uneltele necesare - nu este inclus.

-BG- Heobxoanmu nHcTpymeHTH - He BAnsar B obema Ha focTaBKara.

- SRB - Potreban alat - ne spada u opseg isporuke.

-GR - Avaykaio epyoheio - A£V UTTRYOVTXL OTX TIXPOOTEX EEXPTAHATA.
-TR - Ihtiyac duyulan aletler - paket kapsaminda bulunmamaktadir.

Abstand
distance

-D- Schraubverbindungen regelmadBig kontrolllieren

- GB - The screwed connections must be controled
at regular intervals.

-CZ- Sroubové spojeni pravidelné kontrolujte.

- SK - Pravidelne kontrolujte skrutkové spoje.
—-H- Ellendrizze rendszeresen a csavarkdtéseket.

- SLO - Redno preverjaite vija¢ni spoji.

- HR- Redovito provjeravaite vijcani spoj.

- RO - Verificati regulat imbinarea cu suruburi

-BG - BWHTOBOTO CbeguHeHUEe Aa ce NpoBepsBa pefoBHO.
- SRB - Redovno kontrolisite vijéane spojeve.

- GR - EAEyxeTe TNV KOXALWTN OUVEEON THKTLKA.

-TR- Vida baglanhlan dizenli olarak kontrol edilmelidir.




- GB - Checklist (contents of packaging) - SLO - Kontrolni seznam (vsebina embalaze) - SRB - Cek-lista (sadrzaj pakovania)

- CZ- Kontrolni seznam (obsah baleni) - HR - Kontrolni popis (sadrzaj pakovanija) - GR- KoaT&Aoyog eAéyxou

- SK - Kontrolny zoznam (obsah balenia) - RO - Lista de verificare (continutul pachetului) (TrepLeXOpEVO OLOKEVXOLXG)

-H- (Csomagolds tartalmanak) - BG - Cnuchbk 3a npoBepka -TR- Kontrol listesi (Ambalaj icerigi)
ellendrzs listaja (cbAbpKaHUe Ha onakoBKaTa)

Stek. @ ﬁ Pos. 31

@:m M 8x45 4

© Do M 7x30 1

o7/ 2

i
@ 2 8x19 4
@ © o7 2

O o /x35 1
Qg 3x30 4

¢ M 3x16 2




Ix Mm730 @7 @7




©

a7

@ 7x35

1x Mm7x50

C| 1D (B

M5 x16

1x




6X M 8x20=25 Nm @ 8x19







Handhabungshinweise

- GB - Handling

-CZ - aPokyny k manipulaci

- SK - Pokyny k manipulécii

-H- Kezelési utasitasok

- SLO - Napotki za ravnanje

- HR - Napomene o rukovanju

- RO - Indicatii privind manipularea

- BG - Yka3saHus 3a pabora
- SRB - Uputstvo za rukovanje
- GR - Y1rodsi€elg xeLpLtopol

-TR-  Kullanim ile ilgili bilgiler




Menjava baterij Iz

Slab ali ugasnjen racunalnidki zaslon zahteva menjavo baterije.
Racunalnik je opremlien z dvema baterijama. Zamenjavo baterij
opravite na naslednji nain:

® Snemite pokrov predala za baterije in zamenjajte stari z dvema
novima baterijama tipa AA 1,5 V.

e Pri vstavljanju baterij pazite na oznake na dnu predala za
baterije.

e Ce pride pri ponovnem vklopu do napaénega delovanja, na
kratko snemite kontakte baterij in jih nato ponovno namestite.

Pomembno: izrabljene baterije ne sodijo pod garancijska doloila.

Odstranjevanje izrabljeni baterij in akumulatorjev med odpadke.

—[Ta simbol opozarja, da baterij in akumulatorjev ni dovoljeno
N

odstraniti med odpadke z obiéajnimi gospodinjskimi
odpadki.

Crke Hg (zivo srebro) in Pb (svinec) pod precrtanim smetnjakom,
dodatno opozarjajo, da vsebuijejo baterije / akumulatorji vegji delez
od 0,0005 % zivega srebra ali 0,004 % svinca.

Napaéno odstranjevanje med odpadke $koduje okolju in zdravijy,
recikliranje materiala privaréuje dragocene surovine.

Ko je izdelek izrablien, odstranite baterije/akumulatorje in jih
oddaite v sprejemni center za recikliranje baterij ali elektri¢nih in
elektronskih aparatov.

Informacije o ustreznih odjemnih mestih za recikliranje boste dobili
pri krajevnem komunalnem podietju, obratu za predelavo odpadkov
ali na prodajnem mestu, kjer ste kupili ta izdelek.



Biometriéno sobno kolo

Sobno kolo -

Za vse, ki imajo veselje do kolesarjenija in bi radi preprecili obre-
menitve zglobov.

Zaradi okroglih gibov nastane neskodljiva oblika gibanja, 3e
posebej za zglobe na nogah, v kolenu in kolkih. Idealno je za
dozirano vadbo za krepitev srca in krvnega obtoka s ciliem vadbe
za zgorevanja maséob, ker je telesna obremenitev manj3a, kot ob
vadbi teka. Tako je sobno kolo primerno tudi za ljudi s preveliko
tezo ali telesnimi tezavami, ki bi se radi izognili prevelikim obre-
menitvam kolenski in kolénih zglobov.

Prednosti:
e ergonomsko optimalno nastavljivo za Zelen polozaj vadbe

e idealen za vadbo za krepitev srca in krvnega obtoka ter zgo-
revanje ma3 ob

¢ majhna obremenitev zglobov
e primerno tudi za ljudi s preveliko teZo in za etnike

e var uje s prostorom in ga lahko enostavno transportirate

Poraba (keal)- pribl. 600 na uro
Poraba maséob - pribl. 48 - 54 g na uro

Nastavitev optimalnega polozaja sedenja
Idealno drzo telesa imate, &e je zgornji del telesa nagnjen nekoliko
naprej. Ce imate tezave s hrbtenico, nastavite kot nagiba krmila
tako, da bo zgornji del telesa v pokonénem poloZzaju sedenja, ki
tako ne obremenjuije hrbtenice in zglobov

Visina sedenja

SedeZ nastavite najprej na svojoj optimalno visino sedenja. Ta je,
e z izravnanim kolenom s peto $e komaj dosezete stopalko.
Okroglo obliko gibanja nog dobite, e kolena nikoli ne iztegnete
v celoti. Tako opravite vadbo za zglobe na nogah, kolenih in
kolkih, ki ne obremenijujejo zgloba.

Razdalja od sedeza do volana

SedeZ sobnega kolesa je (odvisno od modela) nastavljiv tudi vodo-
ravno. Za nastavljanje popustite vijok pod sedeZe in ga premaknite,
neodvisno od svoje telesne viine, po tirnici naprej ali nazaj.

Nagib volana

Volan svojega sobnega kolesa lahko nastavite po nagibu. Popu-
stite vijak pod kokpitom in ga nastavite na svoj optimalni poloZaj.
Nato znova zategnite vijak, da ne bi volan zdrsnill




Biometri¢no sobno kolo

Vadbene razlicice

Da bi enakomerno okrepili obremenitev misice zgornjega dela telesa
in zadnjice, poudarite stopanje po stopalkah. Da bi dosegli okre-
plieno vadbo zadnije strani stegna, poudarite vlecenije stopalke z
zanko navzgor.

Ob tem imate tudi moznost, da z mo&nim uporom stopalk simu-
lirate voZnjo po hribu navzgor. Pri tej vadbi sodelujejo tudi misice
nog ter trebudne in hrbtne miice ter misice zgornjega dela telesa
in ramen.

Priporoéilo za vadbo

Da bi preprecili poskodbe in bolege misice, vedno mislite na vaje
za raztegovanie, ki sledijo.
4-tedenski vadbeni naért za zacetnike na sobnem kolesu

:

3. teden

30 minut ob nizki
obremenitvi Stopnja

15 minut ob nizki
obremenitvi Stopnija

13 13

Odmor 30 minut ob nizki
obremenitvi Stopnja
13

15 minut ob nizki Odmor

obremenitvi Stopnja
1-3

Odmor 30 minut ob nizki
obremenitvi Stopnja
1-3
15 minut ob nizki Odmor
obremenitvi Stopnja

1-3
Odmor 30 minut ob nizki
obremenitvi Stopnja
1-3
Odmor /Odmor  Odmor —

Napotek: Od 5. tedna poveéajte vadbeno enoto npr. na 40 minut.
V 6. tednu lahko zaénete z lahko intervalno vadbo. Upostevaite,
da bo v prvih 8 tednih vadbe znadal utrip pribl. 60 - 65 % vaie
maksimalne frekvence utripa in ne bo presegel 75 %.

3






- GB - Spare parts order

- CZ- Objednani nahradnich dilo
- SK - Objednavanie ndhradnych dielov

-H- Pétalkatrész rajz

BREBEEEERRREEEEPEE@EEEW@ @M

- SLO - Naért nadomestnih delov
- HR - Nacrt rezervnih dijelova
-RO - Comandarea pieselor de schimb - TR - Yedek parca siparisi

- BG - Pe3epBHM yactu 3a

RIDE 100

HT1005-100

68009750
68009751
68009790
68009754
68009770
68009755
68009791
68009792
68009793
68009089
68009794
68009011
68009012
68009795
68009369
68009300
68009016
68009762
68009763
68009764
68009765
68009298
68009374
68009768
68009054
68009025
68009026
68009027
68009028
68009756
68009796
68009798

- SRB - Narucivanje rezervnih delova
- GR - AVTOAANGKTLKR YLO! 0VTOAAXKTULKKX

-D - Farbliche Abweichungen bei Nachbestellungen sind méglich

und stellen keinen Reklamationsgrund dar.

- GB - Colours may vary with repeat orders and this does not con-

stitute grounds for complaint.

- CZ - Barevné odchylky pfi doobjedndvéni jsou mozné a nepred-

stavuji Zadny dovod k reklamaci.

- SK- Odchylky vo farbe pri dodatoénych dodavkach so moiné a

nepredstavuji dévod na reklamaciu.

- H- Utdnrendelés esetén eléfordulhatnak szinbeli eltérések,

amelyek nem képeznek alapot reklamaciéra.

- SLO - Mozna so odstopanija v barvi ob naknadnem naroéilu in niso

razlog za reklamacijo.

- HR - Odstupania kasnije naruéenih dijelova u boji su moguéa i nisu

razlog za reklamaciju.

- RO - Pentru comentzile ulterioare sunt posibile variatii de culoare,

iar aceasta nu constituie un motiv de reclamatie.

- BG - Bb3MOXHM ca pa3finku B LBeTa NPu AONBIAHUTENHN

NMOPBUYKU U Te He npeacTaBnAaBaT OCHOBaHue 3a
peKknamMmauusa.

- SRB - Mogu¢a su odstupanija u boji prilikom naknadne narudzbine.

Takva odstupanja ne predstavljaju osnovu za reklamacije.

- GR - Z& CUUTIANPWHAKTLKEG TTPXYYENLEG LTTRPXEL TO

EVOEXOHUEVO XPWHUNKTLKWV XTTOKALOTEWV KOXL XUTEG
dev HTTOPOUV VX XTTOTEAECOLV AOYO XELWTEWV.

-TR- Yeniden siparislerde renk degisiklikleri olasidir ve bir itiraz

sebebi olusturmamaktadirlar.

Heinz Kettler GmbH & Co KG
Hauptstrasse 28
D 59469 Ense Parsit

07689-100

S/N 12 450340 X421 0001
DIN EN 20957-1 /

EN 957-5, HB

%ﬁceﬁ%

Made in P.R.C. Max 1XOkg

-D - Beispiel Typenschild - Seriennummer

- GB - Example Type label - Serial number

- CZ - Primer tipske ploscice - serijske stevilke
-SK - Priklad: Typovy stitok — sériové ¢islo
-H-  Példaul a készilék ismertetd cimkéjén

taldlhaté sorozatszam

— SLO - Primer tipske plosc¢ice - serijske Stevilke

- HR - Primijer tipske plo€ice - serijskog broja

- RO - Exemplu placuta de fabricatie - seria

- BG - Mpumep TMnoea Tabenka - cepueH Homep

— SRB - Primer tipske plo€ice - serijski broj

-GR- Mop&derypox Mvakido TOTTOL - ApLOUOG OeLp&G
-TR - Etiket - Seri numarasi drnegi
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Training and Operating Instructions

Kazalo

Varnostna navodila

Servis

Kratek opis

Obmoéije delovanja / Tipke
Obmoéije prikaza / Zaslon

Hitri zagon (za seznanjanie)

Pripravljenost za vadbo
Zacetek vadbe
Prekinitev vadbe

Konec vadbe

Obratovanije v stanju

Vadba

brez ciljnih vrednosti

s ciljnimi vrednostmi
Cas

Proga

Energija (Kloule/kcal)
Prekinitev/konec vadbe
Nadaljevanje vadbe

Splosna navodila
Sistemski toni

Izradun povprecne vrednosti

Navodila za merjenje

srénega utripa
Z utripom na roki

® Motnje v raéunalniku

Navodila za vadbo
® Vaje za vzdrzljivost

® |ntenzivnost obremenitve

e Obseg obremenitve

pripravljenosti

Varnostna navodila

Za svojo lastno varnost upostevajte naslednje tocke:

¢ vadbeno napravo morate postaviti na ustrezni trdni podlagi;

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

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

® ne priporoamo postavitev naprave v neposredni bliZini
vlaznih prostorov zaradi rjavenia, ki je povezano s tem;

® redno se prepri¢ajte o pravilnem delovanju in predpisanem
stanju vadbene naprave;

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

* pokvarjene sestavne dele je potrebno nemudoma zameniati;
Uporabljajte izkljuéno originalne nadomestne dele KETTLER;

® naprave ni dovoljeno uporabljati, dokler ni popravljena;

e raven varnosti naprave lahko ohranjate le, & redno prever-
jate ali ni poskodovana in obrabljena.

Za vaso varnost:

¢ Pred zaéetkom vadbe se posvetujte z osebnim zdravnikom,

ali vase zdravie omogoéa vadbo s to napravo. Zdravniski
izvidi naj bodo osnova za sestavljanje vasega programa
vadbe. Napaéna ali prekomerna vadba lahko ogroza vase
zdravje.

Sistemi za nadzor sréne frekvence so lahko netoéni. Preko-
merna vadba lahko povzroéi resne poskodbe zdravje dli celo
smrH Takoj prekinite trening, ¢e postanete omotiéni ali zacuti-
te slabost!



Kratek opis

Elektronika ima obmocje funkcij s tipkami in obmocje prikaza (zaslon) s

spremenljivimi simboli in grafiko.

Obmocje zaslona

Zaslon

Obmodje funkeij
Tipke

Kratka navodila

Obmocje funkcij

V nadaljevanju so na kratko razlozene Stiri tipke.
¥ (kratek pritisk)
S to funkcijsko tipko priklicete vnose.

Prevzeti vodo nastavljeni podatki.

RESET ( {¥isnite dalj &asa)

Trenutni prikaz bo izbrisan za nov zagon.

AP Levo / Desno
S tema funkcijskima tipkama se pred vadbo spreminjajo razli¢ni
vnosi vrednosti

e dalji pritisk > hitra menjava vrednosti

e “Plus +” in “Minus —” pritisnjena skupaj:

vnos vrednosti preskoci na Izklop (OFF)

S

S pritiskom te tipke se vam izmeni¢no avtomati¢no spreminjajo
izpisani podatki o vadbi na zaslonu.

Merjenje utripa
Utrip se meri prek senzorjev za zajem utripa na roki. Prikljucek
je na hrbtni strani prikazovalnika;

YT 6710-7




Navodila za vadbo in uporabo

Kratka navodila

Obmocje prikaza / Zaslon
Obmaocje zaslona vas seznanja z razliénimi funkcijami.

Poraba energije

v kcal ali kJoule

minh
.' '
-, _ab -, G

——Vrednost 0 - 9999

Proga
Celotna pot (sum)
po vklopu ali resetu prikaza

Prikaz v miles ali km

—————\Vrednost 0,00 - 99,99

Poraba energije

/ F}
o
©
=
c
1)
c
c
®

.

—————vrednost 0 - 9999

Sréni utrip
v Simbol srca
)/ O NN (utripa v taktu utripanja srca)
Prikaz sr¢nega utripa ' ‘ ' ' l '
40 - 199 [1/min ] e .- .- .-
Hitrost

Prikaz povprecnih vrednosti ob odmoru med
vadbo

L
o0
=

———Vrednost 0 - 99,9

————Prikaz v mph ali km/h



Frekvenca stopanja (rpm)

15-199 rpm _—

Q
3
o
3

-
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Prikaz povprecne vrednosti ob
odmoru med vadbo

S pritiskom te tipke se vam izmenicno
avtomati¢no spreminjajo izpisani podatki o vadbi
na zaslonu.

Nt

Napolnjenost baterij

v intervalu 5 sekund

Napetost baterije ne zadostuje ve¢
za merjenje utripa.

Zamenjajte baterijo.

Ob menjavi baterije boste izgu-bili
skupen ¢as vadbe in celotno pot ter
ciline vrednosti.

Prikazi keal ali kJoule in miles ali km so nastavljeni z drsnimi sti-
kalo na hrbtni strani. Spremembe se prevzamejo s pritiskom na
tipko Reset.

Obrati stopalke v navodilih se nanasajo na sobno kolo
60 vrilj./min = 21,3 km/h = 13,3 mph.

Pri ergometru je dodelitev

60 vrilj./min = 9,5 km/h = 5,9 mph.




Prikaz:

* Na kratko bodo prikazani vsi segmenti. (fest segmen-
tov)

minh mileskm kcalkJoule ® Hitri zagon (za seznanjanie)
' ' ' ' ' 4 brez posebnih nastavitev

.- .- “ -’ T : e Pritisnite neko tipko

-\ '

&£ o

* Na kratko bo prikazano skupno 3tevilo ur in kilometrov.

Nato se prikaz spremeni v "Pripravljenost za vadbo"

min

Pripravljenost za vadbo

Prikaz:

* Vsa obmoéja kazejo "ni¢" razen utripa

Zacetek vadbe s stopanjem po pedalih.

Zacetek vadbe

e Segmenti vrtenja pedalov, razdalja, hitrost, energija in

P r\ as se sestevajo.
' . 7/ e Utrip (Ce je aktiven)
<l é?

Nastavitev zavor:
rpm N

-' -' Prikaz:

e Z vrtenjem v desno se stopnja zaviranja poveda in v

levo se zmanijsa.

Prekinitev ali konec vadbe

Pri prekinitvi ali koncu vadbe se pokaZejo povpreéne

- ) vrednosti zadnje vadbene enote s simbolom &.
l

Prikaz:

® Povprecne vrednosti (Q):
Obrati stopalk in hitrost

e Skupne vrednosti

Energija, razdalja in &as

e Trenutni utrip (Ee je aktiven)

Stanje pripravljenosti

Naprava se 4 minute po koncu vadbe preklopi v stanje
pripravljenosti.

Pritisnite poljubno tipko; prikaz zagne znova s testom seg-
mentov, prikazom skupnih ur in skupnih kilometrov ter pri-
pravljenostjo za vadbo.




Vadba s ciljnimi vrednostmi

Prikaz: "Pripravljenost za vadbo"
o Pritisnite ¥ : Obmogje cilinih vrednosti

Vrednost ¢asa

s 4p
Potrdite s 1}
Prikaz: naslednji meni "STRECKE”

, vnesite vrednosti (npr. 30:00)

Ciline vrednosti poti (milje ali km)

®s "‘ vnesite vrednosti (npr. 7,5)
Potrdite s tipko %%
Prikaz: naslednji meni“ENERGIE”

Ciline vrednosti energije (kcal ali KJoule)

°s " vnesite vrednosti (npr. 780)
Potrdite s tipko ”Q”.

OioOidioCO0CmOoOo00OiomoO

" N 0 R

e [INO0O

00ionoomooo Q
If the pulse rate rises above the input value during training
- not at a standstill — the value starts to flash.

o [000OIDOMOIDOOCD

With standard settings, the system counts down.

Prekinitev vadbe ali konec vadbe

Pri manj kot 14 vriljajih pedala/min, prepozna elekironi-
ka prekinitev vadbe. Vriljaji in hitrost se pokazejo s sim-
bolom & kot povpregne vrednosti.

Podatki o vadbi bodo prikazani 4 minute. Ce v tem &asu
ne pritisnete na nobeno tipko in ne vadite, preklopi elek-
tronika v stanje pripravljenosti.

Ponovni zacetek vadbe

Ce zadnete z vadbo v 4 minutah, se bodo zadnje vredno-
sti ponovno sedtevale ali odstevale.

min

&

ES
5

o

kJoule

il

"o’ o o
e VWL L v v

L
g 2

=
A
' .
N

@rpm




Splosni napotki

Sistemski toni

Vklop

Pri vklopu se med testom segmenta oglasi kratek ton.

Izracun povpreéne vrednosti

Izrauni povpreéne vrednosti se nanasajo na opravljene enote
vadbe do reseta ali do stanja pripravljenosti.

Napotki za merjenje srénega utripa
|zragun utripa se zaéne, ko utripa srce v prikazu v taktu vasega

utripa.

S pulzom na roki
Napetost, ki jo ustvari srce z kréenjem, se zajame z roénim sen-
zorjem in ovrednoti s pomoéjo elektronike.

* Kontakine povriine objemite vedno z obema rokama
* Prepredite sunkovito objemanje

* Roke drzite mirno in prepreéite kréenje ali drgnjenje na kon-
taktnih povrdinah.

Motnije pri vadbenem racunalniku
Pritisnite tipko o dalj €asa (Reset).

Navodila za vadbo

V $portni medicini in znanosti o vadbi uporabljajo ergometrijo s
kolesom med med drugim za preverjanje delovanja srca, krvne-
ga obtoka in dihalnega sistema.

Alli ste z vadbo dosegli po nekaj tednih Zelene cilje, lahko ugo-

tovite na naslednji nadin:

1. Neki doloéen vzdrzljivostni dosezek ste naredili z manj upo-
rabliene moéi srca / krvnega obtoka kot prej;

2. Dologeno pridoblieno vzdrzljivosti ohranite dalj &asa z
enako uporabljeno moéjo srca / krvnega obtoka

3. Po dologeni uporabljeni moci srca / krvnega obtoka se hitre-
je spocijete, kot ste se prej.



Orientacijske vrednosti za vzdriljivostni trening

Maksimalen utrip: Pod maksimalno obremenitvijo se razume
doseganije individualnega maksimalnega utripa. Sréna frekven-
ca, ki jo lahko maksimalno dosezete, je odvisna od starosti.

Obstaja formula za priblizen izracun: maksimalna sréna frek-
venca na minuto ustreza 220 utripom manj starost.

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

Intenzivnost obremenitve

Pulz med obremenitvijo: Optimalna intenzivnost obremenitve je
dosezena pri 65 - 75 % maksimalnega utripa. V odvisnosti od
starosti se ta vrednost spreminja.

Diagram pulza

Pulz Fitnes in zgorevanje mas¢ob
220 —f—+—
Mal < 1.
pulz
200 (220 manj starost)
T~
180 ~L | |
160 —  Fitnes pulz T~
140 ~~ .(_ (75% maks. pulza) ~—~—
~ Tr—< <4 I
120 "( T TN R B ey SNy
S=-=al - -~
100 (Z = = = =1 ~—
Pulz zgorevanja maséob -—-_L
80 (65% maks. pulza) =

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

Obseg obremenitve

Trajanje vadbene enote in pogostost na teden:

Optimalen obseg obremenitve je zagotovljen, &e v daljsem
casovnem obdobju doseZete 67 — 75% individualne zmogljivo-
sti srca/krvnega obtoka.

Pogostost freninga Trajanje treninga

dnevno 10 min
2-3 x tedensko 20-30 min
1-2 x tedensko 30-60 min

Zagetniki naj ne zaéenjajo z vadbenimi enotami 30-60 minut.

Trening za&etnikov je lahko v prvih 4 tednih koncipiran na nas-
lednji nagin:

YT 6710-7

Pogostost treninga Obseg enote treninga

1. teden

2 minuti freninga
1 minuta odmor za gimnastiko
2 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
2 minuti treninga

2. teden

3 x tedensko

3 x fedensko 3 minuti freninga
1 minuta odmor za gimnastiko
3 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
2 minuti treninga

3. teden

3 x tedensko 4 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
3 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
3 minuti treninga

4. teden

3 x tedensko 5 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko
4 minuti treninga
1 minuta odmor za gimnastiko

4 minuti treninga

Pred in po vadbeni enoti je pribl. 5-minutna telovadba namenje-
na ogrevanjih oz. ohlajevanju. Med dvema vadbenima enota-
ma naj bo en dan brez vadbe, & imate v nadaljevanju poteka
raje 3 krat tedensko vadbo 20 — 30 minut. Sicer pa ni& ne nas-
protuje dnevni vadbi.
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