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Navod k pouziti

Pfi pravidelném pouzivani stepperu se podstatné zlepsuje véeobecna télesna kondice. Pfed zapocetim cvi¢ebniho programu se
doporuéuje konzultace s Iékafem.

Zacatecnici by méli pro zacatek provadét pomalé kroky po dobu 3 — 5 minut. Po tfech minutach by mél byt trénink ukonéen a
nahrazen pohybem v podobé protahovacich cviku po dobu 1 minuty. Po té muze byt trénink na stepperu obnoven a provadén
po dobu 3 — 5 minut. V tomto cyklu je tfeba provadét cvi¢eni nékolik tydnt 10 az 15 minut denné. Prodluzujte postupné dobu
cvi¢eni vzdy o jednu minutu, az dosahnete celkové doby cvi¢eni 20 minut.

Zahrivaci cviky

Dbejte na to, aby kazdému cviéebnimu cyklu pfedchazela zahfivaci faze, ve které se provadi uvolfiovani svall po dobu 5-7
minut. Pfiklady uvolfiovacich cvikd jsou uvedeny nize. V kazdé pozici protahovaciho cviku setrvejte asi 20 sekund. Kazdy
protahovaci cvik je tfeba opakovat.

Dotknuti se $pi¢ek nohou
Postavte se, pokréte nohy mirné v kolenou a pomalu pfechazejte do pfedklonu. Ruce sméfuji ke $pickam nohou. Pfedklon
ma byt tak hluboky, az ucitite napéti stehenniho svalstva.

Protahovani stehen
Posadte se na zem. Jednu nohu natahnéte a druhou si opfete chodidlem o vnitini stehno natazené dolni kon&etiny. Trup
tlaéte co mozna nejvice dopfedu smérem ke Spickam.

Natahovani étyrhlavého svalu stehenniho
Postavte se ke sténé a jednou rukou se o ni pro lepSi stabilitu opfete. Uchopte jednu nohu za nart a pfitahujte ji smérem
k hyzdim. TotéZ opakujte na druhou stranu.

Protahovani Achillovy Slachy

Obéma rukama se opfete o sténu. Jednu nohu zanozte (celé chodidlo je na zemi). Druhou nohu pfednozte a pokréuijte ji
v koleni, dokud se nedotkne zdi. Zanozena dolni kon&etina musi zlistat napnuta. Dochazi tak k protahovani Achillovy
Slachy. Totéz opakujte na druhou stranu.

Protahovani vnitfnich stehen
Posadte se na zem. Chodidla nohou sméfuji proti sobé. Trup drzte vzpfima a pomalu se pfedklanéjte.

Po provedeni téchto cvic¢eni mlzete zacit cviit na stepperu, nejprve s nizkou frekvenci naslapt. Po jedné minuté frekvenci
zvySujte, az dosahnete cilové tepové frekvence. Na konci cviéeni nezapominejte na ochlazovaci fazi. Frekvenci naslapt je
tfeba pred ukoncéenim cviéeni po dobu 1-2 minut zpomalit. Po ukoné&eni tréninku mizete provést nékolik protahovacich
cvikl. Budete se citit velmi dobre, jestlize budete protahovaci cviky provadét jak pred tak i po tréninku. Protahovaci cviky
by mély byt nedilnou soucasti Vaseho tréninku.

Cvi€eni se spravnou intenzitou

Je dulezité, abyste zvolili vhodnou intenzitu provadénych cvikl. O tom, jaka intenzita je pro Vas vhodna, rozhoduje srde¢ni
¢innost. Mnozi lidé pfehanéji sportovni cvi¢eni. Méfeni pulsu na zapésti nebo krku Vam pomuze ur€ovat intenzitu a efekt
Vadeho cvigeni.

Predpokladem pro zdokonaleni kondice je cvi€eni na jedné drovni, 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 . Uréete si Vasi cilovou hodnotu tepové
frekvence pomoci nasledujici tabulky: Uréeni 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 pulst vynasobte ¢tyfmi, abyste ziskali hodnotu pulsu za minutu. Cvi¢eni 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 vysledku.
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Uréeni 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 nejspodné;jsi hodnotou pro cvi€eni.

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

4. VaSe cilova hodnota pro sportovni cviceni je uréovana dolni a horni hodnotou.
POZOR!

V pfipadé, ze uzivate Iéky na upravu tlaku, pohybuje se cilova hodnota znatelné pod uvedenymi
hodnotami. Néz zaénete cvicit, poradte se svym lékafem.

Obsah displeje

1 ,count* = pohyby 0-9999
2 ,rime* = c¢as 0:00-99:59
3 ,Calorie* = Kilokalorie 0-9999
4 LStrides/ = pohyby/ 0-270
Minute® minuty
5 ,Scan” = automaticka vyména hodnot na displeji

Obsah funkci

Pocitac je vybaven dvoumistnym displejem. Horni fadek ukazuje poc€et vykonanych pohybl a doini fadek nabizi zobrazeni 3
udaju ( tréninkovy cas, kilokalorie, vzestupné pocitani pohybl za minutu ) a funkce ,Scan“ automatickou vyménu hodnot v 5-ti
sekundovém taktu.

Poéita€ ( prvni kroky )
Tento Udaj se zobrazi, stisknete-li €erveny knoflik nebo kratce po zapoceti tréninku. Prava horni Sipka ukazuje na oblast ,Count*
(pocitat) a Sipka pod ni na oblast ,Time* (€as). Symbol ,STOP* v levém hornim rohu zobrazuje tréninkovou pausu.

Do dal$i oblasti zobrazovani udaju prejdete stisknutim ¢ervené klavesy, napf. na ,Colories” (kilokalorie).
Stisknete-li znovu €ervenou klavesu, preskoci Sipka do oblasti ,Strides/Minute” (pohyby/minuta)

Stisknete-li jeSté jednou, objevi se druha Sipka, ktera ukazuje na ,Scan” (vyména hodnot). Nyni probiha vyména hodnot
jednotlivych oblasti v 5-ti sekundovém taktu. Vyménu hodnot zastavite opétovnym stisknutim. Pravé oznaéena oblast zistane
na displeji vyobrazena.

Displej se po 4 minutach automaticky vypne, pokud nebudete trénovat. Stisknete-li klavesu nebo zacnete trénovat, displej se
opét aktivuje. Vypne-li se displej pfi funkci ,Scan, je nastartovan opét s touto funkci.

Trénink
Zacatek tréninku

Tento displej se objevi, stisknete-li klavesu nebo zaénete trénovat. Prava horni Sipka ukazuje na ,Count” (pocitat) a Sipka pod ni
na oblast ,Time" (¢as). Symbol STOP v hornim levém rohu zobrazuje tréninkovou pausu.

Tréninkové pohyby a tréninkovy ¢as

Zacgnete-li trénovat, pocitaji hodnoty v horni ¢asti displeje vzestupné (pohyby). Jeden provedeny tréninkovy pohyb je udava
jedno €islo. Spodni fadek displeje ukazuje ¢as v minutach a sekundach. Stisknete-li klavesu, pfeskoci spodni Sipka na oblast
kalorie.

Tréninkové pohyby a spotfeba energie

Spodni fadek displeje ukazuje spotfebované kalorie. Tento udaj slouzi pouze jako voditko.

Pro vypocet: 100 pohybl udava 72 kilokalorii. Stisknete-li klavesu, pfeskoc¢i spodni Sipka na oblast ,Strides/Minute” — pohyby za
minutu.

Tréninkové pohyby a pohyby za minutu
Spodni Sipka ukazuje na zvysujici se pocet pohybl za minutu. Stisknete-li klavesu, objevi se nova Sipka, ktera ukazuje na
oblast ,Scan* (automaticka vyména mérenych hodnot).

Tréninkové pohyby a vyména hodnot
Ukazuje-li Sipka na ,Scan®, prob&hne automaticka vyména hodnot jednotlivych oblasti v 5-ti sekundovém taktu. Vyména zacina
u ,Strides/Minute* pfes ,Cas"”, ,Calorie” atd.
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Preruseni tréninku

Po preruseni tréninku pocita ¢as jesté 5 sekund. Na displeji se objevi Symbol STOP. Nastavena vyména hodnot pokracuje.
Mate 4 minuty €as na to, abyste v tréninku pokra¢ovali s dosazenymi hodnotami.

Pokracovani tréninku
Pokracujete-li v tréninku, zmizi symbol STOP z displeje a hodnoty pocitaji dale vzestupné.

Zru$eni tréninkovych dat

Stisknete-li Cervenou klavesu dlouze, zobrazi se na displeji kratce véechny segmenty. Tréninkova data se zrusi a displej se vrati
do stejné podoby jako na zaéatku tréninku. VSechny tréninkové hodnoty se zrusi.

Displej po zruseni tréninkovych hodnot

Ukongeni tréninku

Po ukonéeni tréninku se displej asi po 4 minutach vypne. V8echna tréninkova data se zrusi.

Znackové vyrobky némecké firmy KETTLER na nas$ trh dodava:

Znackové vyrobky némecké firmy KETTLER na nas trh dodava:

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

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



