(CZ> nazerového pocitace

Navod k pouZziti trenazérového pocitace s digitalnim
displejem (SM 8820-83)

1. Start bez predbéznych znalosti

S tréninkem moZete zadit i bez predbéznych znalosti. Na
displeji se zobrazuji rizné potfebné informace. Chcete-li
provadét 0&inné cviéeni a nastavit si Gdaje potfebné pro osobni
trénink, pfectéte si tento ndvod k pouziti a fidte se jim.

PFectéte si rovnéz vieobecné instrukce obsaZené v navodu ke
cviceni.

Po zapnuti pfistroje (pFipojenti k siti) nebo po jeho restartu se
objevi Gplné zobrazeni na displeji = segmentovy fest
doprovdzeny signéinim ténem. Po tom se nakrétko objevi ¢as na
hodindch. Cas mizete zménit kldvesou UP a DOWN .

Nejprve nastavite hodiny UP / DOWN a potvrdite klévesou
MODE, potom nastavite minuty a zvoleny &as opét potvrdite
klavesou

MODE. Potom se objevi uzivatelské zobrazeni (U 1-4) U =
USER = uzivatel.

Ukladaii se Gdaje az od 4 riznych uZivatell, které si |ze
opakované vyvolat i v pfipadé restartu. Je tedy mozné
pokracovat v individudlnim tréninku 4 riznych osob s jejich
uloZenymi Gdaji po del3i Easové obdobi.

Klavesou UP / DOWN si vyberte svou uZivatelskou paméf a
svou volbu potvrdite klévesou MODE.

2. Funkéni klavesy

MODE

START/STOP

RECOVERY

START / STOP

Touto klavesou zahajujete trénink bez predbé&zného nastaveni
nebo po zaddni pfedem nastavenych hodnot nebo volb& auto-
matického tréninkového programu. Opakovany stisk této klavesy
zastavi vypo&etni funkci poéitade. Nastaveni je mozné ménit,
aniz by se proto prerusoval trénink. Kdyz se potom opét stiskne
kldvesa START, poéitd pocitaé déle podle nového nastaveni.

MODE

Kratkym stiskem klédvesy MODE si navolte jednu z funkei [TIME,

DISTANCE, CALORIES nebo PULSE], pfislusné zobrazeni a sva
osobni nastaveni.

DOWN / UP

- Klévesami DOWN nebo UP se nastavuji pfednastavené
hodnoty. To |ze provést jen tehdy, kdyzZ je zafizeni v poloze
STOP > symbol vlevo nahore bliké.

- Béhem tréninku Ize t&mito kldvesami snizovat nebo zvysovat
celkovy vykonovy rémec > grafické zndzornéni.

-V piedvolbé se kldvesami DOWN nebo UP voli poZa-
dované uzivatelské nastaveni (USER).

—  Vybér tréninkového programu (MANUAL, PROGRAM, USER
nebo TARGET H.R.) se rovnéz provédi klavesami DOWN
nebo UP .

DOWN zména nastaveni prednastavenych hodnot smérem
dolt. Krétkym stiskem klavesy DOWN snizite hodnoty nastaveni
roznych funkei > [TIME; DISTANCE, CALORIES a PULSE]. PFi-
drzite-li kldvesu DOWN stisknutou déle, Ize k hodnoté nastaveni
dojit rychlejsim &iselnym pofadim.

UP zména nastaveni prednastavenych hodnot smérem nahoru.
Kratkym stiskem klavesy UP zvysite hodnoty nastaveni riznych
funkci > [TIME; DISTANCE, CALORIES a PULSE]. Pridrzite-i
kldvesu UP stisknutou déle, Ize k hodnoté nastaveni dojit
rychlejim &iselnym poradim.

RESET

Kratkym stiskem klévesy RESET se dostanete do vybé&ru riznych
nastaveni tréninkovych programd > horni pruh na displeji
[MANUAL; PROGRAM; USER; TARGET H.R.] Dlouhy stisk
klévesy RESET vede k restartu pocitace: Nastaveni hodin a vyvér
vzivatele (U1-4)

RECOVERY

Klavesu RECOVERY pouzijte k aktivaci funkce zotaveni pulzu
po tréninku.

3. Udaje na displeji

[ [ 1 [ [ 1 [ [ 1 [ [ T [ | ¥

o o o O W T ™ ™
R R e (R B B | . B M b [X)

ElERl K | EDEn 2 EEE e

Vseobecné: Displej se dé&li na tfi oblasti zobrazen:

1. V hornim fadku se znézorfiuje stav nebo vybér tréninkovych
programd a zobrazeni stavu pro dany vék.

2. Zobrazeni velkym pismem jako grafické zndzornéni vyko-
nového rédmce (profil trasy) poskytuje snadnou orientaci po
dobu plynuti tréninku. Jeden segment tvaru pruhu = nepatrny
vykon; osm segment0 tvaru pruhu nad sebou = maximdlni
vykon. Stupné nastaveni brzdéni se zobrazuji formou pruhd
vlevo jako lichd (1, 3,...,15) a vpravo jako sudd (2, 4, ..,16)
&isla.

3. V dolni oblasti displeje je vedle sebe nékolik segmentovych
zobrazeni, na nichZ jsou vidét rizné tréninkové funkce. P¥i
nastavovani téchto funkei blika vzdy pfisluiné oznaleni
funkce > napf. TIME.

Po skonéeni tréninku zUstdvaji ddaje o tréninku zachovény a

na za&atku nového tréninku si je Ize vyvolat. Nové data se k
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Tréninkové programy (horni fadek na displeji)

Rozné tréninkové programy se voli stiskem kldvesy RESET,
vybérem prostiednictvim kldves UP nebo DOWN a potvrzuji se
klévesou MODE. Rozdily v programech jsou definovény takto:

MANUAL ruéné nastaveny trénink
Toto nastaveni volime pro jednoduchou tréninkovou sekvenci.

Profil trasy zOstéva linedrni a Ize jej b&hem tréninku zvy3ovat
nebo snizovat kldvesami UP nebo DOWN .

PROGRAM predem nastavené tréninkové programy

Zde je k dispozici 6 pevné nastavenych tréninkovych programd.
Prostfednictvim profilu trasy mizZete zjistit, jaky stupef obtiznosti
obsahuje aktudlni nastaveni.

USER tréninkovy program nastaveny uZivatelem

(user = uzivatel)

Tato programova volba dovoluje individudlni nastaveni profilu
trasy. Musi byt zvolena alespof jedna pfedvolend hodnota >

[TIME, DISTANCE, CALORIES nebo PULSE].

TARGET H.R. Trénink na z&kladé cilové tepové frekvence (THR)
V tomfo programovém nastaveni se vykon reguluje podle predem
nastavené tepové frekvence. Proto je nuné evidovat pulz po dobu
tréninku. Viz > 6. moznosti evidence pulzu

Prednastavené hodnoty (dolni fadek na displeji)

V dolnim tadku na displeji jsou Gdaje z jednotlivych segmenti
s roznymi prednastavenymi hodnotami a jednotkami.

RPM /SPEED (vlevo) o™

rychlost ’
< -
(kazdych 6 viefin) zobrazuje frekvence lapéni

jako RPM (= otd&ky za minutu) a rychlost

SPEED v km/h. Maximdlni rychlost &ini 99,9 km/h TIME (2. vlevo).
Interval zobrazeni: od minima 0,0 do maxima 99,9 km/h
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Na tomto displeji se ve stfidavém intervalu

TIME (2. vlevo) " "‘ "
g
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tréninkovy Cas
Na tomto displeji se mé&fi tréninkovy &as v
minutéch a vtefindch. Inferval zobrazeni: od

TIME

minima 00:00 do maxima 99:00
DISTANCE (stred)

Zdoland& vzddlenost se méFi v km. Pogitani
trasy zaéind na >0<, maximdlné |ze zob-
razit 99,99 km. Odstupriovéni se provadi
v krocich po 0,01 km = 10 metrech.
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PULSE (vpravo)
pulz / tepovd frekvence
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Kdyz se béhem tréninku eviduje pulz, bliké ‘
symbol srdce v zobrazeni tohoto segmentu a P
hodnota pulzu se zobrazuje jako polet tepl za
minutu. Interval zobrazeni: od minima 30 do maxima 240
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Kdyz se pfi tréninku dosdhne cilové hodnoty pulzu, vysle pogitad
popladny signdl.

POHOTOVOSTNI REZIM (naprézdno)

KdyZ po dobu 4 minut nejsou detekovdny zadné OT./MIN ani

PULS ani se neprovede z4adné ruéni nastaveni, prepne se
zafizeni dio pohotovostniho rezimu.

4. Osobni tréninkové udaje

Vseobecné:

- Bez zvléstnich pfedbéznych nastaveni se hodnoty v jed-
notlivych funkcich [TIME; DISTANCE, CALORIES a PULSE]
pocitaji od >0< nahoru.

- Aby byl trénink smysluplny, staci, kdyz si nastavite cilovou
hodnotu jen pro jednu funkci [TIME; DISTANCE, CALORIES
nebo PULSE].

- Kdyz se jako tréninkovy Gdaj nastavi osobni cilové hodnota,
odpoéitévé poéitad od této hodnoty k nule. Pri dosazeni cilové
hodnoty >0< zazni signdlni tén. Jestlize pak trénink pokracuje
bez nastaveni nové cilové hodnoty, odegitd poéitad v tomto
rezimu po stisknuti klévesy START znovu od piednastavené
hodnoty smérem dol0.

— Jednou nastavené cilové hodnoty nelze ménit béhem tréninku,
zménu Ize provést jen po stisku kldvesy STOP.

Zadani cilové hodnoty

Nastaveni cilovych hodnot se provédi u viech predbéznych

nastavenf stejné: napt. DISTANCE

1. Tisknéte kldvesu MODE, dokud se v zobrazovacim seg-
mentu nerozblikd oznaéeni >DISTANCE<.

2. Krétkym stiskem klédvesy UP zvySujete hodnotu, napf.
DISTANCE, v krocich po 0,1 km. PFidrzite-li klavesu UP stis-
knutou déle, dojdete k hodnoté nastaveni rychleji.

3. Chcete-li cilovou hodnotu opét snizit, stisknéte krdtce (nebo
dlouze) kldvesu DOWN . Poéitdni pak probihd znovu
odzdola.

4. AZ budete mit cilovou hodnotu nastavenou, stisknéte kldvesu
MODE. Hodnota je pak v této funkei uloZena a vy prechdzite
k ndsledujici funkei, napf. CALORIES.

5. Zadavejte prednastavenou hodnotu pokud mozno jen v

CALORIES (2. vpravo)
Kalorie, spotfeba energie

pu D
] g X
CALORIES

Na tomto displeji se zobrazuje vypoctend
spotfeba kalorii. Hodnota se b&hem tré-
ninku zjisfuje na zékladé méfeni odporu a
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casu. Interval zobrazeni: od minima O do
maxima 990

Udaje slouzi jen jako hrubé voditko pfi srovnavani riznych
cvi¢eni a nelze je pouzivat k lékafskym G&elom.

jedné funkci, protoze jinak se budou tréninkové cile kFiZit.
NapF. kdybyste dosahli piedem nastaveného éasového cile
dfive, nez byste urazili pfedem nastavenou dréhu.

6. Ostatni pfednastavené hodnoty [TIME; CALORIES nebo
PULSE] se v souladu s popisem v bodech 1-4 zaddvaiji
rovnéz klévesami SET, RESET a MODE.
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Kdyz skonéite se zaddvdnim prednastavenych hodnot, zaéing
trénink. B&éhem tréninku |ze na displeji odecitat paralelné vedle
sebe viechny aktudlni hodnoty. Nastavend hodnota se odeéitd
az do >0<.

5. Trénink
Po zapnuti pfistroje (viz kapitolu 1) a vybéru uZivatele (U 1-4)
blikd programovy fadek v horni &ésti displeje. Do progra-

Trénink > PROGRAM
Pfedem nastavené tréninkové programy
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mového fadku v horni &ésti displeje se dostanete i kratkym

stiskem kldvesy RESET bez restartu poéitace.

- Zvolte tréninkovy program (MANUAL, PROGRAM, USER
nebo TARGET H.R.) kldvesou UP nebo DOWN a potvrdte
opét klavesou MODE.

- Budei vémi zvolen tréninkovy rezim MANUAL, PROGRAM
nebo USER a pfednastavite si cilovou hodnotu pro tepovou
frekvenci, vydéd poéitag opticky a zvukovy poplasny signdl,
jakmile aktudlIni hodnota tepové frekvence dosdhne cilové

hodnoty.
Trénink > MANUAL  RuZné nastaveny trénink
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Profil trasy se nastavi soum&rné v jedné linii. Viechna predbézna
nastaventi jsou individudIné moznd. [TIME, DISTANCE, CALORIES
nebo PULSE]

Za&atek tréninku stiskem kldvesy START a aktivnim tréninkem.

Profil trasy z0stavé linedrni a |ze jej b&hem tréninku zvedat nebo
snizovat kldvesami UP nebo DOWN .

V pribéhu nastaveného tréninkového &asu (TIME) vypoditava
pocitaé v profilu trasy (sloupcovy diagram) zleva doprava zné-
zornénim blikajiciho sloupce postup tréninku. Kdyz se dosdhne
prednastavené hodnoty [TIME, DISTANCE, CALORIES nebo
PULSE], zazni na dobu 8 vtefin zvukovy signdl. Tréninkové
data se naddle nevypoiitavaii. Dosdhli jste tréninkového cile!
Stiskem

klavesy START mizete rovnéz v tréninku pokraovat.

CALORIES (IX° 2 PULSE

V tréninkovém rezimu PROGRAM si mizZete vybrat mezi 6
roznymi pevné nastavenymi fréninkovymi programy:

PROGRAM 1 fitnes 1

PROGRAM 2 intervalovy program krétky
PROGRAM 3 intervalovy program dlouhy
PROGRAM 4 fitnes 2

PROGRAM 5 fitnes 3

PROGRAM 6 stupnovy program

Stiskem kldves UP nebo DOWN ' prepinéte mezi programy. Na
displeji se objevi na cca 1 vtefinu &islo programu (P1-6) a pak
se zndzorni blikajici profil trasy. Kldvesou MODE potvrdite
volbu nebo kldvesou UP piip. DOWN zvolite jiny program.

Kdyz jste zvolili program, moZete dodateéné zadat pfedvo-

lenou hodnotu > [TIME, DISTANCE, CALORIES nebo PULSE].
ZaZdtek tréninku stiskem kldvesy START a aktivnim tréninkem.
Celkovy profil trasy Ize pfed zacdtkem nebo bé&hem tréninku
zvedat nebo snizovat kldvesami UP a DOWN .

V probéhu nastaveného tréninkového &asu (TIME) vypogitéva
pocital v profilu trasy (sloupcovy diagram) zleva doprava zné-
zornénim blikajictho sloupce postup tréninku. Kdyz se doséhne
prednastavené hodnoty [TIME, DISTANCE, CALORIES nebo
PULSE], zazni na dobu 8 vtefin zvukovy signdl. Tréninkové
data se naddle nevypoditavaii. Doséhli jste tréninkového cile!
Stiskem

klavesy START mizete rovnéz v tréninku pokracovat.

Trénink > USER

Tréninkovy program nastaveny uZivatelem (user = uZivatel)

USER
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V tréninkovém rezimu USER si mizete navrhnout vlastni profil
trasy.

Zaddvani probihd prostiednictvim klaves UP nebo DOWN
kterymi se nastavuiji vysky v profilu. K dalsimu sloupci se dostanete
vzdy klédvesou MODE; potom k nastaveni vysky pouzijete klavesu
UP nebo DOWN, dokud nenaprogramujete viech 16 sloupcd.
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Zakdtek tréninku stiskem kldvesy START a aktivnim tréninkem.

Po navrzeni vlastniho profilu trasy si miZete dodateéné zadat
predvolené hodnoty. K tomuto Géelu pouzijete kldvesu START
STOP. Viechna predbé&znd nastaveni jsou individudIné moznd.
[TIME, DISTANCE, CALORIES nebo PULSE] Musi byt zvolena
alespof jedna pfedvolend hodnota. Po nastaveni predvolenych
hodnot zahaite trénink stiskem klévesy START a aktivnim
tréninkem.

Celkovy profil trasy Ize pred zacdtkem nebo b&hem tréninku
zvedat nebo snizovat klédvesami UP a DOWN .

V probéhu nastaveného tréninkového &asu (TIME) vypoditéva
pocital v profilu trasy (sloupcovy diagram) zleva doprava zné-
zornénim blikajiciho sloupce postup tréninku. Kdyz se dosdhne
prednastavené hodnoty [TIME, DISTANCE, CALORIES nebo
PULSE], zazni na dobu 8 vtefin zvukovy signdl. Tréninkovd
data se naddle nevypoditévaiji. Dosdhli jste tréninkového cile!
Stiskem klavesy START mozete rovnéz v tréninku pokracovat.

Trénink > TARGET H.R.
Trénink na zdkladé cilové tepové frekvence (THR)

V tomto tréninkovém rezimu se profil trasy automaticky pfizp0-
sobuje zaddvanym hodnotdm (véku a THR) a naméfené tepové
frekvenci.

Kdyz jste klavesami RESET; [UP / DOWN a MODE zvolili tré-
ninkovy rezim TARGET H.R.], objevi se na velkém displeji &islice.
Tato &islice a oznaéeni AGE (vék) blika. Zadeijte svij vék
klavesami UP nebo DOWN a potvrdte stiskem kldvesy MODE.
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Ndsledné se na velkém displeji objevi hodnota 55 %. Méte na

vybér, zda si zvolite 55, 75 nebo 90 % pfipadné individudlni
nastaveni cilové tepové frekvence.

Procentni pfedvolené hodnoty 55%, 75% a 90% se vztahuji k

maximdlni tepové frekvenci (220 - vék) a jsou predvolbou pro

3 obecné intenzity tréninku pro zdravi.

- 55% maximdlni tepové frekvence (220 - vék) odpovida
vstupni Grovni pro spalovdni tuki. Tuto predvolbu Ize téZ
manudlné zvysit na 65%.

— 75% maximalni tepové frekvence (220 - vék) odpovida
rovni pro obecny trénink pro zdravi.

- 90% maximdlni tepové frekvence (220 - vék) se hodi jen pro
kratii submaximdlni z&tézové intervaly ke zvy$ovani vykonu
v intervalovém tréninku.

Po volbé hodnoty THR potvrdite stiskem kldvesy MODE a pfe-

jdete do nastavovéni predvolenych hodnot.

V tomto tréninkovém rezimu neni mozné nastavovat hodnoty

pulzu. Viechny ostatni pfedvolené hodnoty Ize nastavovat volné.

[TIME, DISTANCE nebo CALORIES]

Zackdtek tréninku stiskem kldvesy START a aktivnim tréninkem.

- Poéitag sleduje vami aktudlng méfené Udaje tepové frekvence,
porovndvé je s predem nastavenou cilovou hodnotou a po
dobu tréninku upravuje nastaveni brzdného stupné.

- Jestlize je aktudlIni tepové frekvence niZsi nez cilové hodnota,
zvysuje se brzdny stuperi kazdych 30 vtefin vzdy o jeden
stupen, dokud se nedosdhne maximdlni hodnoty odporu
anebo nastavené tepové frekvence.

— Jestlize lezi aktudlIni tepové frekvence nad cilovou hodnotou,
brzdny stupen se automaticky snizuje. Tak dlouho klesd o
jeden stupen kazdych 15 vtefin, aZ se doséhne nastavené
tepové frekvence.

- Kdyz brzdny stuperi klesne na 1, ale &iselny Gdaj pro tepovou
frekvenci je jesté minutu vy3si nez cilovd hodnota, poéitaé
se zastavi a jako varovéni zazni zvukovy popladny signdl.
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— V probéhu nastaveného tréninkového &asu (TIME) vypoditéva
potitad v profilu trasy (sloupcovy diagram) zleva doprava
znézornénim blikajiciho sloupce postup tréninku.

— Kdyz se doséhne prednastavené hodnoty [TIME, DISTANCE
nebo CALORIES], zazni na dobu 8 vtefin zvukovy signdl. Tré-
ninkové data se naddle nevypoditavaiji. Dosdhli jste trénin-
kového cile! Stiskem klavesy START mizete rovn&Zz v tréninku
pokracovat.

RECOVERY
faze zotaveni

Funkci RECOVERY lze pouzit po kazdém tréninkovém pro-
gramu.

Klavesou RECOVERY se spousti mé&feni pulzu ve fézi zotaveni
na konci tréninku. Z podateéniho a koneéného pulzu v jedné
minuté se zjist odchylka a zndmka za vykon. V pfipadé stejného
tréninku je zlepSovani této zndmky méfitkem zlepsovéni vykonu.
Jestlize jste dosdhli cilové hodnoty, ukonéete trénink, stisknéte
klavesu RECOVERY, a nechte ruce leZet na ruénich &idlech

pulzu. Byli pulz méfen i dfive, objevi se na displeji ¢as 00:60 a
na diléim displeji PULSE blika aktuélni hodnota pulzu. Cas se
zagne odeditat od 00:60 dold. Nechte ruce lezet na ruénich
Cidlech pulzu, dokud odpoget neskonéi na >0<. Napravo na dis-
pleji se

zobrazuje hodnota mezi F1 a Fé. F1 je nejlepsi stav a F6
nejhorsi. Opakovanym stiskem klédvesy RECOVERY funkci
ukonéite.
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6. Pokyny k méfeni pulzu
Vypogitévani pulzu zading tehdy, kdyz srdce na displeji blika
v taktu vaseho tepu.

v v

opcné v

opcné opcné

.

S u$nim méfiem pulzu

Senzor pro méfeni pulzu pracuje pomoci infracerveného svétla

a mé&fi zmény propustnosti svétla u vasi koze, které

jsou vyvoldny vasim tepem. Nez si nalepite senzor na méfeni

pulzu na va3 udni lalocek, silné si ho 10x promnéte pro lepsi

prokrveni.

Zabrapite rusivym impulzim.

e Upevnéte si udni méfi¢ pulzu peélivé na vés usni lalicek a
vyhledejte nejvyhodnéjsi misto pro méfeni (symbol srdce
blika bez pferuseni).

* Netrénuijte piimo pod silnymi svételnymi zdroji jako je napF.
neonové svétlo, halogenové svétlo, bodové svétlo nebo slu-
nedni svétlo.

* Naprosto zabrarite otfesim a kyvéni uniho senzoru véetné
kabelu. Vzdy pevné upevnéte kabel prostrednictvim sponky
na vade obleéeni nebo jesté lépe na Eelenku.

S prsnim pasem

Interni pfijimaé pulzo je kompatibilni s nekédovanymi vysiladi

pro hrudni pés firmy POLAR. V pfipadé kédovanych systémo se

mohu zobrazovat chybné hodnoty. Doporucujeme typ T34 od

firmy POLAR. Dbejte na pfisluiny navod.

Zasuvny prijimaé neni nutny a ani jej z technickych divodo

nelze pouZit.

S ruénim méfenim pulzu

Nizké napéti vyvolané kontrakci srdce je snimdno ruénimi

snimaéi a vyhodnocovdno elekironikou.

e Obemknéte kontaktni plochy vzdy obéma rukama

* Vyvarujte se trhavého svirani

e Drzte ruce v klidu a vyvarujte se kontrakei a freni na kon-
takinich plochéch

Je mozny pouze jeden druh méfeni pulzu: bud's usnim méfi¢em

pulzu nebo s ruénim méfenim pulzu nebo s prsnim pésem.

Jestlize se ve zdifce pro méfeni pulzu nenachézi z&dny, pak je

ruéni méfeni pulzu aktivovéno. Jestlize je do zditky zasunut, ruéni

méfeni pulzu se automaticky deaktivuje. Neni nutné vypojovat

konektory senzor0 pro ruéni méfeni pulzu.

Poznamky

e Jestlize po dobu 4 minut neni prenesen na pocita¢ zadny
signdl, vypne se automaticky displej LCD a uloZi se veskeré
dosavadni tréninkové Udaje. Stiskem libovolné klavesy
uvedete poéitaé zpét do provozu.

e Jestlize displej pogitace nefunguije sprévné, odpojte pfivod
elekirického proudu a potom pfistroj znovu pfipoijte.
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Rozsah zatizeni

7. Navod ke cviceni

Pro vasi bezpecnost

> Pred zahdjenim tréninku pozadejte domdciho lékare, aby pro-
véfil, zda jste zdravomé zpusobili k tréninku na tomto zafizeni.
Lékarsky nalez by mél byt zakladem pro konstrukei trénin-
kového programu. Spatny nebo nadmérny trénink moze vést
k poskozeni zdravi.

Tento trenazér byl vyvinut pfedeviim pro rekreadni sportovce.
Skvéle se hodi pro trénink srdce a obéhového systému.

Trénink je treba sestavovat podle zdsad vytrvalostniho tréninku. Ten
vede predeviim ke zm&ndm a pfizpdsobenim v ob&hovém systému.
K t8m se pocitd pokles klidové tepové frekvence a z&tézového
pulzu.

Diky tomu ma srdce k dispozici vice ¢asu na plnéni srdeénich
komor a prokrvovdni srde¢niho svalu

(korondrnimi cévami). Ddle se zvétiuje hloubka dechu a mnoZzstvi
vzduchu, které &lovék mize vdechnout (vitdIni kapacita). K dalsim
pozitivnim zmé&ndm dochdzi v systému ldtkové vymény. Chceme-li
dosdhnout t&chto pozitivnich zmén, je treba pldnovat trénink podle
urcitych zdsad.

Intenzita tréninku

Intenzita se pfi cviceni na trenazéru fidi na jedné strané frekvenci
$lapani a na druhé stran& odporem, ktery je pfi 3lapdni freba pre-
konavat. Odpor pfi $lapdni si trénujici osoba nastavuje sama
reguldtorem brzdné sily na sloupku fizeni. Je tfeba stale dbat na
to, abyste se ohledné intenzity nepfepinali a vyhybali se petizeni.
Spatny nebo nadmémy trénink mize vést k poskozeni zdravi.

Maximélni puls:

Pod maximdlnim zatizenim rozumime dosaZeni individudlniho
maximdlniho pulsu. Maximdlni dosazitelnd srdeéni frekvence je
zd&visld na véku.

Plati tu orientaéni vzorec: Maximdlni srdeéni frekvence za minutu
odpovidd 220 tepim minus vék.

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

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 spalovani tukd

75% = tréninkovy cil zlep$eni kondice

V zavislosti na véku se tato hodnota méni.

Puls Diagram pulsu
Kondice a spalovani tuku
:(2)3 - ‘Mnxim‘élni pu‘ls
/ (220 minus vék)
180 T~
160 == Kondicni puls —~—
S e
120 R PO e S S
100 L N~ Puls pfi spalovani tuki = =T~ —§?j
80 | (65°‘A z n‘mx. p‘ulsu)‘ =
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vék

Za&ateénik stupfiuje rozsah zatizeni pfi tréninku jen poznendhlu.
Prvni tréninkové jednotky by mély byt pomérné krétké a mit inter-
valovou strukturu.

Cetnost Trvéni tréninku denné
tréninkd 10 minut
2-3 x tydné 20-30 minut
1-2 x tydné 30-60 minut

Za piinosné z hlediska dobrého zdravi povazuje sportovni
|ékafstvi nésledujici zatézové faktory:

Zaddteénici by neméli zadinat od tréninkovych jednotek v
trvani 30-60 minut.

Cetnost tréninkd  Rozsah tréninkové jednotky

1. tyden
3 x tydné 2 minutovy trénink
1 minutovd piestavka na procvigeni
2 minutovy trénink
1 minutovd piestavka na procviéeni

2 minutovy trénink
2. tyden

3 x tydné 3 minutovy trénink
1 minutovd piestavka na procviéeni
3 minutovy trénink
1 minutovd piestavka na procvigeni

2 minutovy trénink
3. tyden

3 x tydné 4 minutovy trénink
1 minutovd piestavka na procvigeni
3 minutovy trénink
1 minutovd prestavka na procvigeni

3 minutovy trénink
4. tyden

3 x tydné 5 minutovy trénink

1 minutovd piestévka na procviceni
4 minutovy trénink
1 minutovd piestavka na procviéeni

4 minutovy trénink

Trénink pro zacatedniky Ize v prvnich 4 tydnech pojimat ndsledovné:
Dosazené tréninkové hodnoty si ve své osobni tréninkové dokumentaci
mizete zandet do tabulky vykond. Pred kazdou tréninkovou jed-
notkou a po ni je asi pé&timinutové cviéeni vhodné pro zahtati
respektive pro uvoln&ni. Mezi dvéma tréninkovymi jednotkami by
mél byt den bez cviceni, pokud budete pozdsii chtit trénovat tFikrét
tydné po 20 - 30 minutdch. Jinak neexistuje Zadny divod proti kaz-
dodennimu cviceni.



