KETTLER

STEPPER 2+1 7874-900

Upozornéni!

Tento navod si pred montazi peclivé prectéte.

Montaz

Obrazek ¢. 1

(viz. obrazek v original navodu)

Krok 1 : Drzaky (1) nebo hrazdic¢ku (2) zahdknéte do obou pedalG ( 3 levy a 4 pravy), jak je
uvedeno na obrazku.

Krok 2 : Odporova lana se pii del$im pouZiti a ztraceji postupné napéti. V tomto pfipadé je
tfeba napinaci knofliky nastavit do dalsi vyssi pozice, aby mohla byt tato ztrata
kompenzovana (viz pozice A)

Poznamka: Je mozné, Ze se odpor lehce zvysi.

Navod k pouziti
Pri pravidelném pouZivani stepperu se podstatné zlepsuje vSeobecna télesna kondice. Pfed zapocetim cvicebniho programu se
doporucuje konzultace s lékarem.

Zacatecnici by méli pro zacatek provadét pomalé kroky po dobu 3 — 5 minut. Po tfech minutach by mél byt trénink ukoncen a
nahrazen pohybem v podobé protahovacich cviké po dobu 1 minuty. Po té m{zZe byt trénink na stepperu obnoven a provadén
po dobu 3 = 5 minut. V tomto cyklu je t¥eba provadét cviceni nékolik tydnd 10 aZ 15 minut denné. ProdluZujte postupné dobu
cviCeni vZdy o jednu minutu, az dosahnete celkové doby cviceni 20 minut.

Odpor naslapd je umoznén dvéma lany. Kazdé z téchto lan umoziiuje odpor naslapd 5 — 8 liber béhem cvieni. ProtoZe se tato
lana po delsim pouzivani natahuji, mélo by se napéti téchto lan postupné nastavovat postrannim napinacim knoflikem, za
Gcelem Upravy nebo zvySeni odporu. (Viz obrazek 1 na strané 4)

Zakladni cviky, které mohou byt na stepperu provadény, jsou nize uvedeny a popsany. Je tfeba provadét alespori jeden
z uvedenych cvikd, aby bylo zapojeno i svalstvo pazi a ramen.

1. Cvik

Pritahovani pazi

Upevnéte drzaky k odporovym landim. Drzaky uchopte podhmatem a postavte se na pedaly. Béhem naslap paze
pritahujte k télu a opét propineite.

2. Cvik

Pritahovani obou pazi najednou

Upevnéte hrazdi¢ku na odporova lana. Hrazdi¢ku uchopte podhmatem a postavte se na pedaly. Béhem naslap( pfitahujte
obé paZe zaroven a opét je propinejte.

3. Cvik

UpaZovani — stfidavé nebo obé paZe najednou

Upevnéte drzaky na odporova lana. Drzaky uchopte nadhmatem a postavte se na pedaly. BEhem naslapd upaZujte a opét
pripazujte.

Zahfivaci cviky

Dbejte na to, aby kazdému cvi¢ebnimu cyklu pfedchézela zahfivaci faze, ve které se provadi uvolfiovani svalli po dobu 5-7
minut. Priklady uvolriovacich cvik{l jsou uvedeny niZe. V kazdé pozici protahovaciho cviku setrvejte asi 20 sekund. Kazdy
protahovaci cvik je tfeba opakovat.

Dotknuti se $picek nohou

Postavte se, pokréte nohy mirné v kolenou a pomalu prechazejte do predklonu. Ruce sméfuiji ke Spickam nohou. Predklon ma
byt tak hluboky, aZ ucitite napéti stehenniho svalstva.

Protahovani stehen

Posad'te se na zem. Jednu nohu natahnéte a druhou si opfete chodidlem o vnitini stehno natazené dolni koncetiny. Trup tlacte
co moZna nejvice dopfedu smérem ke Spickam.

Natahovani ¢tyrhlavého svalu stehenniho

Postavte se ke sténé a jednou rukou se o ni pro lepsi stabilitu oprete. Uchopte jednu nohu za nart a pfitahujte ji smérem

k hyzdim. TotéZ opakujte na druhou stranu.

Protahovani Achillovy slachy

Obéma rukama se oprete o sténu. Jednu nohu zanoZte (celé chodidlo je na zemi). Druhou nohu pfednoZte a pokrcuite ji

v koleni, dokud se nedotkne zdi. ZanoZena dolni koncetina musi zlistat napnuta. Dochazi tak k protahovani Achillovy Slachy.
TotéZ opakujte na druhou stranu.

Protahovani vnitfnich stehen

Posad'te se na zem. Chodidla nohou sméfuji proti sobé. Trup drzte vzpfima a pomalu se predklanéjte.

Po provedeni téchto cvi¢eni mizZete zadit cvitit na stepperu, nejprve s nizkou frekvenci naslap@. Po jedné minuté frekvenci
zvySuijte, az dosahnete cilové tepové frekvence. Na konci cviceni nezapominejte na ochlazovaci fazi. Frekvenci naslapd je tfeba
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pred ukoncéenim cvi¢eni po dobu 1-2 minut zpomalit. Po ukonceni tréninku mizete provést nékolik protahovacich cvik(. Budete
se citit velmi dobfe, jestlize budete protahovaci cviky provadét jak pred tak i po tréninku. Protahovaci cviky by mély byt
nedilnou soucasti Vaseho tréninku.

Cviceni se spravnou intenzitou

Je dUleZité, abyste zvolili vhodnou intenzitu provadénych cvik(. O tom, jaka intenzita je pro Vas vhodna, rozhoduje srde¢ni
¢innost. Mnozi lidé prehanéji sportovni cvi¢eni. Méfeni pulsu na zapésti nebo krku Vam pomdze urcovat intenzitu a efekt
Vaseho cviceni.

Predpokladem pro zdokonaleni kondice je cvi¢eni na jedné Urovni, ktera se pohybuje mezi 60% a 80% hodnoty Vasi
maximalni tepové frekvence, které byste méli dosahnout 3 — 4 krat tydné po dobu 15 az 20 minut . UrCete si Vasi cilovou
hodnotu tepové frekvence pomoci nasledujici tabulky: Urceni cilové hodnoty tepové frekvence.

Tepovou frekvenci je tfeba méfit béhem cviceni kazdych 5 minut ukazovackem nebo prostfednickem na zapésti nebo na
krku po dobu 15 sekund. Pocet pulsd vynasobte ¢tyfmi, abyste ziskali hodnotu pulsu za minutu. Cviceni je provadéno
optimalné, lezi-li namérena hodnota v oblasti Vasi osobni cilové hodnoty tepové frekvence. Budete-li Vasich cilovych
hodnot tepové frekvence dosahovat 3 — 4 krat tydné po dobu 15 — 20 minut, budete dosahovat na stepperu nejlepsich
vysledkd.

Urceni cilové hodnoty tepové frekvence

1. Vypocitejte si Vasi maximalni hodnotu tepové frekvence.
220 — vék =

2. Vynasobte Vasi maximalni tepovou frekvenci hodnotou 0,6.
Maximalni tepova frekvence x 0,6 =
Tato hodnota je nejspodnéjsi hodnotou pro cviceni.

3. Vynasobte Vasi maximalni tepovou frekvenci hodnotou 0,8.
Maximalni tepova frekvence x 0,8 =
Tato hodnota je nejhornéjsi hodnotou pro cviceni.

4. Vase cilova hodnota pro sportovni cviceni je urcovana dolni a horni hodnotou.

POZOR!

V pfipadé, Ze uzivate léky na Upravu tlaku, pohybuje se cilova hodnota znatelné pod uvedenymi
hodnotami. NéZ zaCnete cvicit, porad'te se se svym lékafem.

Znackové vyrobky némecké firmy KETTLER na nas trh dodava:

LIFEsport, spol. sr. 0. tel: +420 2 209 825 03 fax: +420 2 20982116
Hlavni 129 www.lifesport.cz
357 47 Krasno email: info@lifesport.cz

LIFEsport, spol. sr. 0.
ve smyslu Zak. ¢. 22/97 Sb. vydava ujisténi o prohlaseni o ,Shodé“na dodany vyrobek, ktery je popsan v tomto tréninkovém
navodu.



