POCITAC - nastaveni, funkce
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Funkce pocitace:

Tlacitko START spusti program a restartuje pozastaveny program. Stisknuti ve spojeni s
klavesou ENTER spusti Setup Rezim. Vysledky cviceni se také zobrazi v ptislusném poli, kdyz

trénink skonci.

Klavesa ENTER potvrzuje hodnotu, ktera se ma zadat pti nastavovani programu.



FOCUS
WORKOUTS

Stisknutim tlacitka FOCUS WORKOUTS se spusti vybér programu ve focus rezimu. Odtud si

uzivatel mize zvolit spusténi programt pro celé télo, nebo jen pro paze ¢i nohy.

SOUND
ON / OFF

D

Tato klavesa stisknutim bud’ zapina ¢i vypina zvukové notifikace pocitace.

CHANGE
VIEW

2:39
2:39

Tato klavesa umoznuje ménit jednotky méteni. Na vybér je mezi jednotkou MET ¢i watty. Po

stisknuti pocita¢ zobrazi zvolenou jednotku pro potvrzeni zmény.

STOP

Hold to RESET

Klavesa STOP slouZzi k ukonceni programu ¢i do¢asnému pozastaveni probihajiciho programu
na 10 minut. Pokud chcete pocitac resetovat a vymazat vSechna zadana data, stisknéte tuto

klavesu na dobu tfi sekund.

Tato kldvesa umoznuje uZzivateli zvySovat ¢i sniZovat zatéZ a upravovat hodnoty b&hem

nastavovani programu.



PROGRAMS

W il

Stisknutim této klavesy se spusti vybér programu. V tomto mddu je mozné nastavovat kontrolu

tepové frekvence, cvi¢ebni programy, funkce, METy nebo cile cvi¢ebnich programd.

CHANGE
UNITS

Z

Tato kldvesa umoziiuje ménit jednotky méfeni. Je mozné volit mezi klasickymi (britskymi) ¢i

metrickymi jednotkami. Po stisknuti kldvesy se na pocitai objevi banner s aktualizaci

métenych jednotek pro jejich potvrzeni.

Bluetooth
CONNECT

3

Zatizeni je mozné pripojit k mobilnimu zafizeni nebo pfisluSnému hrudnimu pasu

prostiednictvim Bluetooth. Tato klavesa aktivuje Bluetooth na pocitaci stroje.

Informace o pocitaci:

RESISTANCE LEVEL

UROVEN ZATEZE:
Aktuélni Groven zatéze se bude prubézné zobrazovat vlevo nahoie na displeji béhem tréninku.

Rozsah odporu trovné je L1 az L40.



DISTANCE miles

.
VZDALENOST:

Vzdalenost ub&hnuta pii jakémkoli tréninku bude pribézné zobrazovana na panelu zobrazeni
vzdalenosti. Hodnota se bude bud pocitat nahoru nebo dolt, v zévislosti na zvoleném
programu. UZivatel miiZe pfepinat zobrazeni kilometrti nebo mili stisknutim tla¢itka ZMENIT

ZOBRAZENI.

WATTS

chd’

METS

METS / WATT:

Uzivatel mize pfepinat zobrazenou hodnotu mezi MET a Watty stisknutim tla¢itka CHANGE
UNITS. Metabolicky ekvivalent tkolu (nebo MET) je mira rychlosti spalovani, kterou ¢lovék
vykazuje vzhledem k naro¢nosti aktivity a hmotnosti. Okamzitd hodnota MET bude vypocitana
zaclenénim relativni intenzity cvi¢eni a hmotnosti uzivatele. Rozsiteny rozsah MET je mezi 1.0
(klidné sledovani televize) a sprintovani (>10.0), zatimco typicky MET

rozsah pro stfedni aktivitu je mezi 3,0 a 5,9 MET. Watty jsou populdrni metrikou pro sledovani
jednotlivych vysledkl. Na rozdil od MET nebo kalorii, které sleduji mnozstvi usili

Watts je okamzitd mira vystupu vytvoreného konkrétnim case.

BODOVE ZOBRAZENT:

V hornim fadku bodového zobrazeni se zobrazi zatéz, cas a vzdalenost v prubéhu programu.
V pravidelnych intervalech jsou zde zobrazovany informace, které vam pomohou pfi
programovani a nastaveni fidiciho panelu. Tyto sekundové intervaly se stiidaji se zobrazenim

vySe uvedenych béznych informaci o cviceni.



2:39

Panel ¢asu zobrazuje podrobnosti o Case cviceni. V zavislosti na zvoleném programu disple;j

CAS:

zobrazuje Cas pficitany ¢i dopocitavany.

CALORIES _I

Celkové spaleni kalorii (kCal) uzivatele bude pribézné zobrazovat panel zobrazeni kalorii.

KALORIE:

Hodnota se bude pocitat nahoru nebo dolti v zavislosti na zvoleném programu cviceni.

HEART
s 11154
BPM

TEPOVA FREKVENCE:

Uzivatelé mohou sledovat svlij aktudlni srdecni tep prostiednictvim panelu srde¢niho tepu.
Pokud je pfijat pulzni signal z bezdratového monitoru jakym je napf. hrudni pas, pocita¢
automaticky odesle pfijaty signal a ikona srdce bude blikat soucasné se signadlem. Pokud neni
pfipojen bezdratovy vysila¢ tepové frekvence, uZivatel miize také zkontrolujte svou srde¢ni
frekvenci uchopenim dotykovych snimacli srde¢ni frekvence na fiditkdch umisténych pod

pocitacem.

RPM

RPM (otacky):
Jedna otacka je kompletni cyklus jednoho z fiditek. Pocet otd¢ek za minutu bude pribézné

zvetejnovan kdykoli bude detekovan pohyb setrvacniku.



Ikony zapnuti/vypnuti zvuku:
Ikony Zapnout zvuk a Vypnout zvuk poskytnou viditelné indikatory, ze reproduktor je zapnuty

nebo ztlumeny.

Ikona srdce/pulsu:
Kdyz pocita¢ pfijme signal srde¢ni frekvence, ikona srdce/pulzu se rozsviti a zablika soucasné

se signdlem.

OBECNE INFORMACE:

ReZim pozastaveni — pauza:

Kdyz je spustén jakykoli program, stisknutim tlacitka STOP se spusti funkce pozastavit
program na deset (10) minut. Vestavény reproduktor (pokud je spustén na ON) bude pipat
kazdych tficet (30) sekund jako pfipominka, Ze stroj byl pozastaven. Na displeji bude blikat
»Paused* a kazdé pole zobrazujici informace o cvi¢eni bude obsahovat ,,P*. Chcete-li se vratit
k predchozimu programu, stisknéte klavesu RYCHLY START. Pokud neprovedete Zadny dalsi
vstup, pozastaveni se vypne a pocita¢ piejde do rezimu pfipraveno. K ukonceni reZimu pauzy
a pokracovani aktualné spusSténého programu, stisknéte kldvesu QUICKSTART. Chcete-li

ukoncit pozastaveny program, stisknéte dvakrat (2) tlacitko STOP a spust’te rezim Ptipraveno.

ReZim vysledki tréninku
Pro dalsi zpétnou vazbu od uZzivatelll poskytuje pocitac Inspire struény prehled shrnuti tréninku

bezprostifedné po dokonceni cviceni.

Nastaveni a diagnostické rezimy
Piehled Rezim nastaveni umoziluje uzivatelim ptistup k nékolika funkcim, véetné moznosti
prohlizet nashroméazdéna data o cviceni, provadét kontrolu systému a zobrazit/aktualizovat

aktualni verzi softwaru.



Spusténi rezimu nastaveni:

Chcete-li spustit rezim nastaveni a diagnostiky, stisknéte a podrzte soucasné tlacitko USER a
FOCUS WORKOUTS po dobu 3 sekund. Vyberte jednu ze Ctyt dostupnych kategorii
(Nastaveni pocitac, Zobrazit data pocitace, Diagnostika pocitace a Rezim DFU (aktualizace

firmwaru zafizeni). Vybirejte pomoci klaves +/- a stisknéte ENTER pro potvrzeni vybéru.

ReZim nastaveni pocitace:

Pfepinejte mezi softwarem pocitaCe a kalibraci sedadla pomoci tladitek +/- a stisknéte ENTER
pro potvrzeni. Pokud byla vybrana moznost Kalibrovat sedadlo, pfepinejte mezi ,,ANO*“a,,NE*
a potvrd’te vybér. Proces kalibrace sedadla je automaticky a sedadlo se bude pohybovat bez
uzivatele nebo jeho ovladani. Bud'te pripraveni a zlstante v dostate¢né vzdalenosti od stroje,

dokud nebude proces je dokoncen.

Zobrazit rezim dat pocitace:

V rezimu zobrazeni dat pocitace mlize uzivatel zobrazit celkové hodinové hodnoty, celkové
hodnoty, aktualni verzi softwaru a protokol chyb (v nabidce se pohybujeme stisknutim klaves
+/-). Data pocitadla kilometrii a pocitadla hodin jsou uloZena trvale a slouzi jako zdznam
celkové vzdalenosti a Casu, ktery jednotka nasbirala. Tato data nelze nikdy vymazat nebo
smazat. Chybovy protokol zaznamena deset nejnovéjsich chybovych kédh. Tato informace je
uZite¢na pii odstrafiovani a diagnostice problémi na stroji. Udaje o chybach doporucujeme

vymazat pouze v piipadé, Ze o to pozadal autorizovany technik.

RezZim diagnostiky pocitace:

Diagnostika pocitace je obvykle vyhrazena pro autorizovaného technika. Tato funkce otestuje
ovladani zvuku pocitace, displej, klavesnici a pfenos/piijem signalu tepové frekvence. DFU
rezim aktualizace se spusti, jakmile budou dostupné aktualizace a aktualizace softwaru. Nékdy
muze byt nutné nainstalovat nejnovéjsi firmware a software. Aktualizace firmwaru
DFU/zatizeni proces zahdji, sleduje a potvrdi cely proces. Software a aktualizace firmwaru jsou

obvykle vyhrazeny pro autorizované techniky.

FUNKCE POCITACE

Nastaveni uzivatelského profilu



CS-LCD pocita¢ umoznuje uzivatelim vytvoftit a ulozit az devét piizpasobenych uzivatelskych
profild. Kazdy profil mize ulozit jméno, vek, pohlavi, vdhu a také oblibeny program a
souvisejici detaily jako napft. Giroven zatéze, dobu béhu a vychozi informace zobrazeni. Chcete-
li spustit a/nebo naprogramovat uzivatelsky rezim, stisknéte klavesu UZIVATELE (USERS).
Ptepinejte mezi ,,Host“, ,,Uzivatel 1%, ,,Uzivatel 2 atd. pomoci tlacitek +/- a potvrd’te vybér
stisknutim klavesy ENTER. KdyZ je jeden z nastavenych deviti profilti zvolen, uzivatel si mtize
zvolit spusténi ulozeného profilu a jeho programu, nastavit novy profil nebo aktualizovat

stavajici profil.

Chcete-li rychle spustit program spojeny s ulozenym profilem, stisknéte tlacitko

QUICKSTART, kdyz se pozadovany uzivatelsky profil ukaze k zobrazeni.

Chcete-li nastavit novy profil, vyberte z dostupnych moznosti pomoci +/- (,,Zadna data“ se
zobrazi vedle nepouzivanych profila). Stisknéte ENTER, kdyz se zobrazi cilovy profil, a kurzor
zacne blikat. Libovolna kombinace velkych pismen, malych pismen popt. dalSich znakt (v
pojmenovani profilu lze pouZzit mezery). Upravte zobrazené znaky pomoci tlaéitek +/-,
stisknutim ENTER se pfesunete na dalsi pismeno. Opakujte tento krok pro vSech deset znaki.
Pro potvrzeni zadan¢ho znaku se ujistéte, Ze je viditelny znak zaSkrtnut, a stisknéte

klavesu ENTER. Upravte a potvrd’te vék, pohlavi a vahu uZzivatele. Zobrazi se zprava ,,Vybrat
uzivatelsky program* a jedna z dostupnych kategorii programti (Classic, Focus, Heart Rate/HR,
Target nebo METs) bude blikat. Prejdéte na pozadovanou kategorii a stisknéte ENTER.
Ptepnout mezi dostupnymi tréninkovymi profily miizete pomoci tlacitek +/- a stisknéte ENTER
pro potvrzeni. Nastavte dobu béhu programu, vychozi tiroven zatéze

a vychozi zobrazeni metrik (Watty nebo MET) a spust'te program stisknutim tla¢itka RYCHLY
START.

Proces aktualizace profilu je identicky jako proces nastaveni nového profilu, ale prvnim krokem
je potvrzeni vyzvy: ,,Aktualizovat NE/ANO*. Pfepinejte mezi a ,,ANO* a ,,NE*“ pomoci +/- a
vyberte ,,ANO*“. Pfejdéte na detail profilu, ktery chcete aktualizovat

stisknutim klavesy ENTER. Pro potvrzeni aktualizace profilu a spusténi souvisejicim tréninku
stisknéte tla¢itko RYCHLY START. Proces nastaveni/aktualizace profilu hosta je stejny jako

nastaveni profilu uZivatele kromé toho, ze nebude zadano Zadné jméno.



Rychly start - QUICKSTART

Stisknéte klavesu RYCHLY START nebo zaénéte cvicit a poéita¢ prejde do rezimu Ptipraveno
(pokud jiz neni spustén). Behem né¢kolika malo sekund, reproduktor pipne, ¢imz ozndmi
spusténi programu rychlého startu. Hodnoty ¢asu a kalorii se budou prubézné nacitat.

Nastaveni odporu Ize kdykoli zménit pomoci tlacitek +/-.

Ukonceni programu
Program QuickStart/Manual pobé&zi neptetrzit¢, dokud uzivatel dvakrat nestiskne tlacitko
STOP, ¢imZ se spusti zobrazeni vysledkli. Manudlni program se ukon¢i po 5 minutich

neéinnosti.

Programovy rezim

Cardio Strider m& 18 standardnich cvicebnich programi, které automaticky méni zatéz.
Stisknéte jednou tlacitko PROGRAMY a stisknéte klavesu ENTER pro spusSténi nabidky
klasickych programu. Podivejte se na dostupné cvicebni profily pomoci tlacitek +/- a potvrd'te
zadani stisknutim tlacitka kldvesa ENTER. Upravte dobu béhu programu pomoci tlacitek +/- a
stisknéte klavesu QUICKSTART pro spusténi programu. Pokud je vybran intervalovy, Hille
nebo Random profil, bodové zobrazeni ukaze grafiku reprezentace tréninku. Cim vyssi je fada
zobrazenych segmentt, tim vétsi je odpor. Pomoci tlacitek +/- nastavte tiroven odporu kdykoli.
Kazdy sloupec v tréninku se rovna 1/25 zvoleného €asu cviceni. Pokud byl vybran profil Lap
5K nebo Lap 10K, bodové zobrazeni zaznamena postup kolem grafiky ovalného kola. Jedno
kolo rovnd se zvolené vzdalenosti a program pobézi, dokud nebude dosazeno cilové
vzdalenosti. Pokud v tomto moédu zvolite moznost Custom, program bude pokracovat v behu

kola, dokud nebude zvoleny ¢asovy cil splnén.

Funk¢ni programy

Funkéni programy jsou jedinecné v tom, Ze poskytuji uzivateli pestré cviceni, které 1ze provadét
pouze na CardioStrideru. InstruktaZzni zpravy se komunikuji prostiednictvim pocitace a ville
pifimého nastaveni polohy stroje a uzivatele. Oteviete kategorii Focus dvojitym stisknutim
klavesy PROGRAMS, nésledovanym kldvesou ENTER. Vyberte si mezi programy Total Body,
Arms Only nebo Legs Only pomoci tlacitek +/- a potvrd’te

zadani stisknutim klavesy ENTER. Upravte trovenn odporu a dobu béhu programu a poté

spust'te vybrany program stisknutim tlacitka QuickStart. Nasleduji instruktazni zpravy nabizené



pocitacem. Obc¢as miize byt uzivatel nasmeérovan ke zmeén¢ polohy riditek, takze je to dilezité,

abyste se pred spusténim programu Focus seznamili s nastavenim fiditek.

OBRACENE RUKOJETI: Umistéte rukojeti do obracené polohy. Tato poloha cili na bicepsové
a tricepsové svaly.

VZDALENE RUKOJETI: Umistéte rukojeti do svislé polohy. Tato poloha cili na svaly
hrudniku a zad.

NOHY NA PEDALECH: PoloZte nohy na pohyblivé pedaly.

NOHY NA KOLICICH: Polozte nohy na koliky — kulata trubka umisténa na

predni ¢asti jednotky.

DLANE NAHORU: V PREVRACENEM REZIMU: Drzte dlané smérem nahoru, abyste
zaméftili cviceni na bicepsovy sval.

DLANE DOLU: V PREVRACENEM REZIMU: Drzte dlané smérem dolti, abyste zaméfili

trénink na tricepsovy sval.

Polohy rukojeti:

UPRIGHT HANDLES




Programy tepové frekvence

Programy pro kontrolu srde¢niho tepu umoznuji uzivateli udrzovat tepovou frekvenci v rdmci
uréeného rozsahu beéhem tréninku. Pocita¢ automaticky upravi zatéz pro udrzeni srdce uzivatele
ve zvoleném rozsahu. Na stroji jsou dostupné dva programy pro kontrolu srdec¢ni frekvence.
SPALOVANI TUKU: Udrzuje vasi srde¢ni frekvenci na 65 % maximélni doporu¢ené hodnoty
pro vas vék.

CARDIO: Udrzuje vasi srdecni frekvenci na 80 % maximéalni doporucené hodnoty pro vas veék.

POZNAMKA: Programy kontroly srde¢ni frekvence by mély byt provadény pouze za pouziti

hrudniho pasu pro méteni srde¢ni frekvence pro piesnost.

Stisknéte tiikrat klavesu PROGRAMY a poté klavesu ENTER. Piepinejte mezi moznostmi (Fat
Burn, Cardio nebo Target) a potvrd'te stisknutim klavesy ENTER. V nastaveni programu
pomoci tlac¢itek +/- nastavte vék uzivatele a stisknéte ENTER tlacitko pro potvrzeni. Upravte
¢as tréninku a nasledné RYCHLYM STARTEM spust'te program. Cviéeni za¢ne fiminutovym
zahtatim. Uroven zatéZe ziistane na irovni 1 a ¢asovaé bude odpoéitavat od 3:00. Cheete-li
pteskocit zahtivani, stisknéte klavesu QUICKSTART. Pokud neni signal detekovan, bude blikat
napis NO HR SIGNAL. Pokud uplyne 15 sekund bez signélu srde¢ni frekvence, program se
automaticky ukonci a spusti se rezim Ptipraven.

VAROVANI: Systémy s regulaci tepové frekvence mohou byt nespravné. Az moc cviéeni by
mohlo zranit vaSe télo nebo zpisobit smrt. Pokud se citite lehce podrazdény nebo slaby,

okamzit€ ptestaiite cvicit!

Cilové programy

Cilové programy nabizeji jednotlivelim moznost vybrat si cil cviceni. Jednotlivé cile, které si
uzivatel voli, mohou vychazet z hodnot kalorii, ¢asu nebo vzdalenosti.

Stisknéte ctyfikrat tlacitko PROGRAMS pro spusténi rezimu vybéru. Piepinejte mezi
dostupnymi cilovymi moznostmi (kalorie, ¢as a vzdalenost) pomoci tlacitek +/- a pro potvrzeni
stisknéte ENTER. Nastavte si cil pomoci +/- a zaénéte cviéit stisknutim RYCHLY START. Po

dosaZeni cilové hodnoty se program ukon¢i a budou zvetejnény vysledky tréninku.

Program METs
Program METs umoziuje uzivateli vybrat cilovou hodnotu MET a pocita¢ pomutze udrzet cil

automatickym nastavenim zaté€ze. Stisknéte pétkrat klavesu PROGRAMS a potvrd’te klavesou



ENTER. Nastavte pozadovany cil METs mezi 0,1 a 8,2 pomoci tlacitek +/- a stisknéte ENTER
pro potvrzeni. Nastavte si ¢as cvi¢eni pomoci +/- a zaénéte cviéit stisknutim tlagitka RYCHLY
START. Po spusténi programu se hodnota ¢asu za¢ne odpocitavat od vybraného cile a zobrazi
se aktualni hodnota METs. Pokud je aktualni hodnota METs 0,3 nad nebo pod vybranou cilovou
hodnotou, zatéz se bude automaticky upravovat, dokud nebude cile METs

dosazeno. Jakmile uplyne cas cviceni, program se ukoné¢i a vysledky tréninku budou

zvefejnény.

Tréninkovy manual

Cviceni s ergometrem je idedlni pohybovy trénink pro posileni dulezitych svalovych skupin a
kardiovaskularniho systému.

Vseobecné pozndmky pro cviceni:

[J Nikdy necvicte bezprostiedné po jidle.

[J Pokud je to mozné, orientujte trénink na tepovou frekvenci.

(] Pfed zahajenim tréninku proved'te zahtati svali uvoliiovacimi nebo protahovacimi cviky.

(1 Pi ukonceni tréninku prosim snizte rychlost. Nikdy neukoncujte trénink nahle.

[1 Po skonceni tréninku proved’te protahovaci cviceni.

Frekvence cviceni

Pro zlepSeni fyzické kondice a dlouhodobé zlepSeni kondice doporucujeme cvicit alesponl
tiikrat tydné. To je primérna tréninkova frekvence pro dospélého s cilem ziskat dlouhodobé
kondi¢ni Gspéchy nebo pro zajisténi vysokého spalovani tukl. Jak se vase kondice zvySuje,

muZete cvicit 1 denné. Zv1asté dilezité je trénovat v pravidelnych intervalech.

Intenzita tréninku

Peclive strukturujte svilj trénink. Intenzita tréninku by se méla zvysit postupné, aby
nedochazelo k inavovym jeviim svalstva resp. celého pohybovému tstroji.

RPM

Z hlediska objektivniho vytrvalostniho tréninku se doporucuje v zasad¢ volit niz8i zatéz cviceni
a trénovat pii vysSich otackach (otacky za minutu). Ujistéte se, Ze otaCky jsou vyssi

nez 80 otacek za minutu, ale neptekroci 100.



Trénink zaméreny na tepovou frekvenci

Pro vasi osobni tepovou zonu se doporucuje zvolit aerobni rozsah tréninku. Vykon se zvySuje
ve vydrzi, jedna se tedy v zasad¢ o dlouhé tréninkové jednotky v aerobnim rozsahu.

Najdéte tuto zénu v cilovém pulznim diagramu nebo se podle ni orientujte v ramci pulznich
programu. M¢éli byste dokonéit 80 % doby tréninku v tomto aerobnim rozsahu (az 75 % vaseho
maximalniho tepu). Ve zbyvajicich 20 % ¢asu mtizete zahrnout vyssi zatizent,

abyste posunuli svilj aerobni prah nahoru. S vyslednym tréninkovy uspéchem pak mizete
pozdé&ji produkovat vyssi vykon pfi stejném puls; to znamend zlepSeni vasi fyzické kondice.
Pokud jiz mate néjaké zkuSenosti s tréninkem fizenym pulzem, tak miiZete ptfizpusobit

pozadovanou tepovou zoénu vasemu specialnimu tréninkovému planu nebo stavu zdatnosti.

Poznamka:

Protoze existuji osoby, které maji ,,vysoké* a ,,nizké* pulsy, jednotlivé optimalni pulzni zony
(aerobni zona, anaerobni zona) se mohou lisit od téch u Siroké vefejnosti (cilovy pulsni
diagram). V téchto piipadech musi byt cviceni konfigurovano individualné dle zkusenosti.
Pokud jsou zacatecnici konfrontovani s timto fenoménem, je dilezité, aby byl pted zahajenim

tréninku konzultovén 1¢ékat, aby se provétila zdravotni kapacita pro vycvik.

Kontrola cviceni

Zdravotné i z hlediska fyziologie tréninku, ma trénink zaméteny na tepovou frekvenci nejvetsi
smysl a je orientovan na individualni maximum. Toto pravidlo plati jak pro zacinajici, tak
ambici6zni rekreacni sportovce a profiky. V zavislosti na cili tréninku a vykonnostnimu stavu,
probiha trénink v konkrétni intenzité individualniho maxima pulzu (vyjadieno v procentech).
Aby bylo mozné efektivné nakonfigurovat kardio-ob&éhovy trénink podle
sportovné-lékatskych aspektli, doporucujeme tréninkovou tepovou frekvenci 70 % - 85 %
maximalniho pulzu. Podivejte se prosim na nasledujici cilovy pulzni diagram.

Zmeétte si tepovou frekvenci v nasledujicich okamzicich:

1. Pfed tréninkem = klidovy puls

2. 10 minut po zah4jeni tréninku = trénink / pracovni puls

3. Minuta po tréninku = zotavovaci puls

[J Béhem prvnich tydnt se doporucuje provadét trénink pii tepové frekvenci na spodni hranici

tréninkové pulzni zony (pfiblizn¢ 70 %) nebo nizsi.



(1 Béhem nasledujicich 2—4 mésict postupné zintenziviujte trénink, dokud nedosdhnete horni
hranice tréninkové pulzni zony (pfiblizné 85 %), ale bez pretézovani.

[1 Pokud jste v dobré tréninkové kondici, stale zahrnujte do tréninku jednotky v niz§im
aerobnim rozmezi, abyste dostate¢né regenerovali. ,,Dobry* trénink vzdy znamena trénovat
inteligentné, coz zahrnuje regeneraci ve spravny cas. V opacném piipad¢ je vysledkem
pretrénovani a vase forma degeneruje.

(1 Kazda zatézova tréninkova jednotka v hornim tepovém rozsahu musi byt sledovana
individualn¢ a méla by byt stfidana s regeneracni tréninkovou jednotkou v nizsi rozsah pulzu
(az 75 % maximalniho pulzu).

Pti zlepSeni kondice je nutna vyssi intenzita tréninku, aby tepova frekvence doséhla ,tréninkové
zony*‘; v tomto rozmezi je organismus je schopen vyssi vykonnosti. Poznate

vysledek zlepSené kondice ve vys$s§im skore fitness (F1 - F6).

Vypocet tréninkového / pracovniho pulsu:

220 tepti za minutu minus vék = osobni, maximalni srde¢ni sazba (100 %)

Tréninkovy puls
Dolni hranice: (220 — vek) x 0,70
Horni hranice: (220 - vék) x 0,85

Délka trvani tréninku
Kazda tréninkova jednotka by se méla v idealnim ptipadé skladat ze zahtivaci faze,

tréninkova faze a faze ochlazovani, aby se pfedeslo zranénim.

Zahrat se:

5 az 10 minut pomalého cyklovani.

Vyevik:

15 az 40 minut intenzivniho nebo neptetézujiciho tréninku viz vySe zminéna intenzita.

Ochlazovani:

5 az 10 minut pomalé jizdy na kole.



Okamzité preruste trénink, pokud se necitite dobife nebo pokud se vyskytnou znamky

nadmérného vypéti.

Zmény metabolické aktivity béhem tréninku:

(1 V prvnich 10 minutach vytrvalostniho vykonu naSe téla spotfebovéavaji cukry ulozené v

nasSich svalech.

Glykogen:
[J Asi po 10 minutdch se navic spaluje tuk.

) Po 30 - 40 minutach se aktivuje metabolismus tuki, télesny tuk je hlavnim zdrojem energie

Maximalpuls
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