KETTLER

Navod pro montaz, obsluhu a trénink

Cross-Trenazer ,,VERSO 107*
Kat. &islo: 7645-000

c A=131cm fj *
B =78 cm 50kg | 110kg
A B C=164cm max

g

KETTLER
FREIZEIT MARKE KETTLER




z v

Nez zaénete s montazi stroje a jeho pouzivanim, proctéte si peélivé tento navod. Ziskate tak
dilezité informace pro vasi bezpeénost, pouzivani a adrzbu stroje. Navod si uschovejte pro dalsi
uziteéné informace a rovnéz pro objednavky nahradnich dili.

Bezpecnostni pokyny

Stroj smi byt pouzivan pouze pro ucel, ke kterému byl
zkonstruovan, tj. pro trénink dospélych osob. Kazdé jiné
pouzivani je nepfipustné a mGze byt i nebezpeiné.
Vyrobce nenese odpovédnost za $8kody zpUsobené
nespravnym pouzivanim stroje.

Budete trénovat na stroji, ktery byl zkonstruovan
z bezpetnostniho atechnického hiediska podle nejnovéjsich
poznatku. Mista, kde by mohlo vzniknout nebezpedi pro
uZivatele, jsou co mozna nejlépe zajiSténa.

Neodbornymi opravami a zménami v konstrukci stroje
(demontaZ originalnich dill, montaz jinych nez originalnich
dili KETTLER aj.) muZe vzniknout nebezpedi pro uzivatele,
které maze vést i k urazu.

Poskozené dily mohou rovnéz ohrozit vasi bezpecénost.
Proto je tfeba poskozené a opotfebované dily ihned vyménit
a do této doby stroj nepouzivat. V pfipadé potfeby novych
nahradnich dili pouzivejte pouze originaini dily KETTLER
a s pfipadnymi dotazy se obratte na vaSeho obchodnika.
Pfi pravidelném intenzivnim tréninku je nezbytné kazdé
1-2 mésice provadét kontrolu viech dill. Pritomné osoby,
zviasté pak déti, upozornéte na mozna nebezpeci, ke kterym
mUze dojit v souvislosti s pouzZivanim stroje.

Nespravny a nepfiméfeny trénink mize vést k poskozeni
zdravi! NeZz =zalnete trénovat, poradte se se svym
oSetfujicim lékafem, zda je pro vas trénink na tomto
zafizeni vhodny. Lékarsky posudek by mél byt zakladem pro
tvorbu vaseho tréninkového programu. Dbejte pokynl pro
vhodné sestaveni tréninkového programu, které naleznete
v tréninkovém navodu.

Veskeré zasahy a manipulace se strojem, které zde nejsou
popsané, mohou vést k jeho poskozeni a rovnéz k ohroZeni
va§i bezpelnosti. Proto muze vSechny ostatni zasahy
provadét pouze servisni oddéleni KETTLER nebo osoby
k tomu vySkolené.

Montazni pokyny

Manipulace

Zaijistéte, aby se na trenazéru nezacalo trénovat dfive, nez
bude fadné dokonéena jeho montaz a prezkouseni.
Pouzivani pfistroje ve vihkém prostredi plisobi nepfiznivé na
jeho Zivotnost a zplsobuje vznik koroze, a proto pouzivani
stroje ve vihkych prostorech nedoporucujeme.

Tento stroj je urcen pro dospélé osoby, nikoliv pro déti.
Méjte na paméti, Ze v dlsledku pfirozené potfeby déti
hrat si a vzhledem Kk jejich temperamentu mohou nastat
nepredvidatelné situace, za které vyrobce v Zzadném
pfipadé nenese odpovédnost.

Domaci trenazér odpovida normé& DIN EN 957-1/5, tiidy
HB, a neni tedy vhodny pro terapeuticky trénink.

Pro adrzbu a ciSténi nepouzivejte agresivhi a Ziravé
prostfedky a dbejte na to, aby se dovnitf stroje nedostala
kapalina.

Pripadny nepatrny hiuk pfi pohybu setrvacénikdl nema zadny
vliv na funkci stroje. Rovnéz hiuk pfi zpé&tném Slapnuti je
podminén technicky a je absolutné zanedbatelny.

Stroj disponuje magnetickym brzdnym systémem.

Pro bezvadnou funkci pfi méfeni pulsu je nezbytné napéti
alespon 2,7 V.

PFi tréninku vZdy pouzivejte vhodnou sportovni obuv.
Vsechny elektrické pristroje  vysilaji pfi  provozu
elektromagnetické zafeni. Vyvarujte se jejich pouZivani
v blizkosti stroje, nebot by mohlo dojit k porucham funkci
pocitace (napf. nespravné hodnoty pulsu).

Pred kazdym pouzitim zkontrolujte vSechna Sroubova
spojeni stroje.

TrenaZer neni vhodny pro osoby s télesnou hmotnosti vy§si
nez 110 kg.

Zkontrolujte, zda jsou v baleni vSechny potfebné dily a soutastky pro sestaveni stroje a zda nedo$lo béhem prepravy k poskozeni
stroje. V opaéném pfipadé se obratte na vasdeho obchodnika. Dikladné si prohlédnéte obrazky v montaznim navodu a provedte
podle nich montéz stroje. MontaZ musi byt provedena peélivé dospélou osobou. V pifipadé pochybnosti vyhledejte pomoc jiné
technicky zkuSené osoby. Myslete na to, Ze pfi pouziti nafadi pro montaz mize kdykoliv vzniknout nebezpeéi poranéni. Proto

postupuijte pfesné podle navodu!

Montaz provadéjte na prostorném misté, nenechavejte lezet na zemi momentalné nepotrebné naradi. U félii hrozi moznost

uduseni déti!

Originalni baleni vyrobku si dobfe uschovejte, abyste ho mohli pouzit pro pfipadnou adekvatni prepravu.

V&echny dily nejdfive seSroubujte voiné a zkontrolujte spravné usazeni. Otocte pojistnymi matkami nejprve rukou az do nepatrného
odporu, a poté je dotahnéte klidem. Sroubova spojeni kontrolujte po kazdém montaznim kroku.

Z vyrobné technickych duvodu si vyhrazujeme pravo na montaz nékterych dilil (napf. zaslepek).
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Slabé zobrazeni tdajli na displeji nebo zcela zhasnuty displej
vyZaduje vyménu baterii. Pogitac je vybaven dvéma bateriemi
typu AA 1,5V. Vyménu baterii provedte nasledovné:

+ Odejméte kryt Glozného prostoru pro baterie a nahradte
baterie dvéma novymi typu AA 1,5V.

» Dbejte na spravné pélové uloZeni baterii dle oznaceni
na dné.

» Pokud pogitat po vloZeni baterii opét nefunguje, baterie
vyjméte a opét je viozte.

Dilezité: Na vybité baterie se nevztahuje zaruka.

Vybité baterie nepatfi do domovniho odpadu.
Prispéjte k ochrané zivotniho prostfedi a vratte
spotfebované baterie do obchodu nebo
na pfislu§na sbérna mista, aby mohly byt
fadné zlikvidovany a probéhla jejich ekologicka
recyklace.




Seznam nahradnich dilu VERSO 107 7645-000
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Seznam nahradnich

Teil
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Bezeichnung

Computer

Stutzbigel kpl.

Lenkerschaftrohr

Handhebelachse

Handhebel Oberteil rechts
Handhebel Oberteil links
Handhebel Unterteil mit Lager rechts
Handhebel Unterteil mit Lager links
Drehpunkiverkleidung Lenkerschaftrohr
Verstelleinheit mit Kabel '
Verstelleinheit Hinterteil
Drehpunktverklgidung rechts
Drehpunkiverkleidung links
Pedalarm rechts

Pedalarm links
Gelenkpunkiverkleidung vorne

Gelenkpunkiverkleidung hinten rechts

Gelenkpunkiverkleidung hinten links
FuBtritt rechts

FuBtritt links
Seitenverkleidung rechts
Seitenverkleidung links
Lenkerrohrabdeckung
Bodenrohr vorne

Bodenrohr hinten
Bodenschoner vorne rechts
Bodenschoner vorne links
Bodenschoner hinten rechts
Bodenschoner hinten links
Schwungmasse kpl.
Riemenspanner kpl.
Magnetbiigel kpl.
Antriebsrad mit Achse
Antriebskreuz :
Antriebsriemen

Lagergehd&use fir Pedallagerung kpl.
Ronde silber

Kappe fiir Ronde
Schutzkappe fir Handhebel
Readschalter mit Kabel
Oberes Sensorkabel
Bowdenzug kpl.
Schraubenbeutel A ohne Abb.
Schraubenbeutel B ohne Abb.

Stick

dilu VERSO 107

Ersatzteil-Nr
07645000
68003250
68003251

68003252
68003266
68003253
68003254
68003053

168003054

68003255
68003702
68003703
68003256
68003257

7645-000

VERSO 107

68003056

68003057

68003258 "

68003259
68003260
68003005
68003006
68003261

68003262 °

68003263

768003264

68003265
68003713
68003714
68003715
68003716
68003241
68003071
68003224
68003066
68003174
68003067
68003060
68003267

68003268

68003046
68003117
68003269
68003117
68003270
68003271

Pfi objednavkach nahradnich dili uvadéjte produktové &islo vyrobku, kddové oznaceni nahradniho dilu a potfebny poget nahradnich
dild. Spravné produktové &islo naleznete na identifikadnim 8titku, viz. strana 9, sekce ,Oznaceni produktu”.

Ptiklad: &. vyrobku 7867-000/ nahr. dil 68003061/ 1ks

Dulezité: Dily, které je potfeba sesroubovat, jsou dodavany bez spojovaciho materialu. Potiebujete-li spojovaci material, je tfeba

do objednavky napsat poznamku ,,v€etné spojovaciho materialu®.
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Navod k pouiiti frenazérového pocitace s
digitalnim displejem (ST 7849)
1. Start bez predbéinych znalosti

S tréninkem moizZete zaéit | bez pfedbéznych znalosti. Na dis-
pleji se zobrazuji rizné potfebné informace. Cheeteli pro-
vadét G&inné cviceni a nastavit si ddaje potiebné pro osobni
trénink, pfectéte si tento ndvod k pouziti a Fidte se jim.
Prectéte si rovnéZ vieobecné instrukce obsazené v ndvodu ke
cviceni.

SPUSTENI PRISTROJE

'___,L————————L
- [:lﬁn‘&;t REIGHTIEIGHT —

= i. i ".“ ‘ 3
=i LS
R, esas il

Viozte 2 baterie (1,5 V UM 3/AA). Poéitaé provede seg-
mentovy test a zobrazi viechny zobrazitelné znaky.

Jako potvrzeni zazni akusticky signdl {,pipani”).

Pak se objevi ukazatel
kalenddre a zaéne blikat uka-
zatel roku, pficemz Y = year
= rok. Pomoci kldvesy SET
zvolte akiudlni rok. Pokud jste
nastaveni neprovedli spravng,
stisknéte RESET: start zaéne opét v roce 2004. Po potvrzeni
pomoci klavesy MODE se dostanete vlevo do ukazatele data.
Zde zadejte pomoci SET stejnym zpisobem

mésic [M=month=mésic), a po potvrzeni pomoci MODE zadejte
den (D=day=den). Po potvrzeni pomoci MODE piejdete k
velkému ukazateli hodin. Zde rovnéz pomoci SET a MODE
nastavte nejprve hodiny a pak minuty. Po potvrzeni minut
klavesou MODE se dostanete do zaddvaci oblasti funkci.
Nastaveni kalenddfe a asu zistane uloZzeno v paméti, az do
vymény baterii.
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2. Funkéni Kéavesy

MODE

Kratkym stiskem klavesy MODE si navolte jednu z funkei [TIME,
DISTANCE, CALORIES nebo PULSE], pfisluiné zobrazeni a
sva osobni nastaveni.

Kdyz kidvesu MODE podrzite stisknutou dlouho, nastavi se
viechny hodnoty na >0<.

SET

Pomoci klavesy SET se nastavuiji zadévané hodnoty. K tomu se
musi pfistroj nachdzet v klidové poloze > ukazatel na displeji
nahofe vlevo: STOP. Krdtkym stisknutim klavesy SET zvysujete
nastavované hodnoty riznych funkei > [TIME; DISTANCE,
CALCRIES nebo PULSE]. Pokud klavesu SEP podrzite déle, Ize

nastavovanou hodnotu doséhnout v rychlejsim sledu.

RESET

Pomoci kldvesy RESET se funkce nastavuji na >0<. PFi nasta-
vovéni dané funkce se nastavuje pouze hodnota této funkce
kratkym stisknutim klévesy RESET na >0<. Pokud klavesu RESET
podrzite stisknutou déle nez 2 sekundy, nastavi se viechny
hodnoty na >0<; to odpovidd novému startu poditace. PFi
vyméné baterii se také viechny

hodnoty vréti na >0<.

RECOVERY

Klavesu RECOVERY pouzijte k aktivaci funkce zotaveni pulzu
po tréninku.

3. Funkee - ukazatele na displeji

Obecné: Na displeji se objevi vzdy velky ukazatel a zdroveri

nékolik segmentovych ukazatelt ve spodni &dsti vede sebe.

Po skonéeni tréninku zistavaiji ddaje o tréninku zachovény a

na za&tku nového tréninku si je Ize vyvolat. Nové data se k

nim pak pfigitaji.

Vyijimka: Poéitag byl pomoci klévesy RESET nastaven na >0<,

pri zaddvdni osobnich Gdaijd tréninku byla nastavena hodnota

>0< nebo byly vym&nény baterie.

— PFi pFeruseni tréninku na 4 minuty se potlaéi hlavni obrazovka.

- Pokud poéitaé zobrazuje nedefinovatelné ddaje, vyjméte
baterie, opét je vloZte a provedte novy pokus.

SCAN

Stiidavy ukazatel viech funkei ve
velkém zobrazeni. Vlevo na displeii

se objevi vzdy oznadenf ve zkrdcené
formé:

RPM = Round Per Minute = otacka
za minutu/frekvence

SPD = SPEED = rychlost TM = TIME

= tréninkové doba

DST = DISTANCE = absolvovand traf
CAL = CALORIES = energie / spotfeba kalorif

PLS = PULSE = srdeéni frekvence

Kdyz se velky ukazatel zobrazi s pfislusnou jednotkou, bliké v
malém okné oznaeni funkce.
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Na tomto displeji se stfidavé (po 6 Nastaveni cilovych hodnot se provadi u viech pfedbéznych

sekunddch) zobrazuje frekvence Slapdni nastaveni stejné: napf. DISTANCE.

jako RPM (= ot&&ka za minutu) a rychlost m m 1. Stiskndte kidvesu MODE, az za&ne v poli DISTANCE blikat

SPEED v km/hod. Maximdlni rychlost je &islo, a velké &islo na displeji stoji (zkratka vlevo > DST).

99,9 km/hod. 2. Kratkym stisknutim klévesy SET zvy3ujte hodnotu, napf.

TIME (vlevo dole) DISTANCE v krocich po 0,5 km. Kdyz klavesu SET podrzite

o oy . stisknutou, zvy3uje se nastavovand hodnota rychleii

na tomto displeji se m&Fi tréninkova doba. , < ewi Loz Lo
s 00, . 3. Pokud chcete cilovou hodnotu opét sniZit, stisknéte krdtce

Maximdlni hodnota je 99:59 minut. . cnr o o .

. klavesu RESET. Poéitdni zaéne znovu od >0<. Znovu stis-

DISTANCE (sffed) knéte klavesu SET a nastavte cilovou hodnotu.

Zdoland vzddlenost se méfi v km. Poitani n 4. Az budete mit cilovou hodnotu nastavenou, stisknéte kldvesu

trasy zacing na >0<, maximdiné |ze zob- u MODE. Hodnota je pak v této funkei uloZena a vy prechézite

razit 99,99 km. Odstupfiovéni se provadi o k nésledujici funkei, napf. CALORIES.

RPM / SPEED (v|evo nahore) 5 ) Zadaéni cilové hodnoly
bt

v krocich po 0,01 km = 10 metrech. DISTANCE It 5. Zaddavani hodnot provadéjte podle moZnosti pouze pro
CALORIES (vpravo dole)
Na tomto displeji se zobrazuje dosazend ﬁ " ﬂ N4 N
spofteba kalorii. Maximalni hodnota je 2 : u . . ‘ . ‘
9999. Data viak slouzi pouze k hrubé o - ’
orientaci pfi porovnavani s riznymi cviky CALORIES “. "‘ “
a nemohou by pouzivéna k lékafskym B Ya) T o Tx ) ™|
G&elom. (NR Y] E-uu WS LS [N} [¥]
SPEED TIME KM PULSE

Kdyz drzite ob&ma rukama snimae v rukojeti,
vkazuje displej aktudini hodnoty srdeéni frek- PULS
vence. Pred zahdjenim tréninku mizete zadat

cilovou hodnotu. KdyZz srde@ni frekvence tento cil piekroéi,

PULSE (vpravo nahore) :E E
3

jednu funkei, protoze jinak se tréninkové cile prekryvaii. Napf.
pokud by nastaveny &asovy cil byl dosazen dfive, nez
nastaveny trafovy cil.

zazni poplasny signdl, kiery Vés na tento stav upozorni. 6. Hodnoty jinych funkei [TIME; CALORIES nebo PULSE] se
SCHLAFMODUS (prézdny) rovnéz zadavaji pomoci kléves SET, RESET a ODE, jak je
Pokud nejsou snimény zadné UPM ani PULSE nebo pokud popsdno pod body 1-4. Po ukonZeni zadavani zaénéte tré-
nedojde k manudlnimu nastaveni po 4 minut, prepne pfistroj do novat. Béhem tréninku se na displeji stfidavé po 6 sekundéch
spaciho rezimu. zobrazuji ukazatele roznych funkei. Pokud b&hem tohoto zob-
V tomto reZimu se zobrazuje hodina jako velky ukazatel, teplota razeni stisknéte klavesu MODE, zUstane zvolend funkce na
a datum s mésicem, dnem a rokem. displeji zachovéna velkymi &islicemi. Na malém displeji blika

£ gl ot 2 edes ndzev funkce, napf. PULSE. Opakovanym stisknutim klavesy
4:,050bmvh'emnkove udaje MODE se dostanete do provozu SCAN > ukazatele se
Vieobecné: stfidaji po 6 sekundéch.

- Bez zvi@stnich pfedbéznych nastaveni se hodnoty v jednot-  RECOVERY
livych funkeich [TIME; DISTANCE, CALORIES a PULSE] poéitaii
od >0< nahoru.

~ Aby byl trénink smysluplny, stagi, kdyZ si nastavite cilovou
hodnotu jen pro jednu funkci [TIME; DISTANCE, CALORIES
nebo PULSE].

- PFi nastavovani osobni cilové hodnoty jako tréninkového
ddaje potitd poéitad od této hodnoty smérem dold. PFi
dosaZeni cilové hodnoty >0< zazni signdl. Pfi pokragovani
tréninku bez nastaveni nové cilové hodnoty, poéitd poéita&
v tomto reZimu opét od >0< nahoru.

- Jednou nastavené cilové hodnoty nelze b&hem tréninku ménit,
pouze v klidovém stavu.

Klévesou RECOVERY dosdhnete méfeni pulsu na konci tréninku.
Na zdkladé pocdteéniho a koncového pulsu jedné minuty se
zjisfuji odchylky a zndmka pro stav organizmu. Pi stejném tré-
ninku znamena zlep3eni této zndmky miru ristu trénovanosti orga-
nizmu (fitness).

Po dosazeni cilovych hodnot ukonéete trénink, stisknéte kldvesu
RECOVERY a nechte ruce lezet na snimagich pulsu. Pfi pfe-
dchozim méfeni pulzu se na displeji objevi 00:60 pro ¢as a v
segmentovém ukazateli PULSE (vpravo) blika aktuélini hodnota
pulzu. Cas za&ing odeéitat od 00:60. Nechte ruce lezet na sni-
maéich pulzu, dokud poéitaé nedojde k >0<. Na displeji se
zobrazi hodnota mezi F1 a F6. F1 znamend nejlepsi a F6
nejhorsi stav. Dalsi stisknuti klévesy RECOVERY funkci ukonéi.
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"2) Navod ke cviceni
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5. Méfeni pulzu

Spravny tréninkovy puls [Aerobe Zone]

Tréninkovy pulz zdvisi na véku. Pro kazdy vék existuje ,sprévng”
takzvand aerobni fréninkovd oblast (zékladni pravidlo: 180 minus
dosazeny vék), kterd je vymezena horni a spodni mezi pulzu
(+/- 10 pulzd). Tréninkovy pulz by se vidy mél nachdzet v aer-
obnim pésmu. Maximalni pulzové frekvence (200 minus
dosazeny vék) by se neméla prekracovat. Zdravé osoby se ori-
entuji pomoci niZe uvedeného grafu.

pulzs / min

200 minus dosalen” vitk

' 4 3 ) 1 % I 1
1

20 30 40 50 o0 70 80 90 100

6. Navod ke cviceni

Pro vasi bezpeénost

> Pred zahdjenim fréninkv pozadeijte domaciho lékare, aby pro-
véril, zda jste zdravomé zpisobili k fréninku na fomto zafizeni.
Lékaisky ndlez by mél byt zakladem pro konstrukei trénin-
kového programu. Spatny nebo nadmérny trénink moze vést
k poskozeni zdravi.

Tento trenazér byl vyvinut pfedeviim pro rekreaéni sportovce.
Skvéle se hodi pro trénink srdce a ob&hového systému.

Trénink je freba sestavovat podle zdsad vyirvalostniho tréninku. Ten
vede predevsim ke zméndm a pfizplsobenim v obéhovém systému.
K t8m se pocitd pokles klidové tepové frekvence a zdtézového
pulzu.

Diky tomu mé srdee k dispozici vice &asu na plnéni srdeénich
komor a prokrvovéani srdeéniho svalu

{koronérnimi cévami). Déle se zvétiuje hloubka dechu a mnozstvi
vzduchu, které €lovék moze vdechnout (vitdIni kapacita). K dalsim
pozitivnim zméndm dochdzi v systému ldtkové vymény. Cheeme-li
dosdhnout téchto pozitivnich zmén, je tfeba planovat trénink podle
urcitych zdsad.

Intenzita fréninku

Intenzita se pfi cvi€eni na trenazéru fidi na jedné strané frekvenci
Slapéni a na druhé stran& odporem, ktery je pfi slapani tfeba pre-
kondvat. Odpor pfi Slapdni si trénujici osoba nastavuje sama
reguldtorem brzdné sily na sloupku Fizeni. Je treba stéle dbét na
to, abyste se ohledné intenzity nepfepinali a vyhybali se pFetizeni.
Spatny nebo nadmérny trénink mize vést k poskozeni zdravi.
Proto kontrolujte b&hem tréninku prostednicivim své tepové frekvence,
zda jste si spravné uréili intenzitu svého tréninku. Jako orientaéni
Gdaj pro pfiméFenou tepovou frekvenci plati:

180 minus vék

Z toho plyne, ze napf. padesétiletd osoba by méla zalozit svij vytr-
valostni trénink na tepové frekvenci 130.

Tréninkovd doporuéeni zaloZend na téchto vypodtech povaZuje fada
uzndvanych sportovnich lékafl za pFizniva. Podle toho byste si méli
stanovovat tepovou frekvenci a odpor pii tréninku tak, abyste své
optimélni tepové frekvence dosahovali podle vyse uvedeného ori-
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entaéniho pravidia.
Tato doporuéent se viak tykaiji pouze zdravych osob a neplati pro
osoby s nemocemi obé&hového systému!

Rozsah zatizeni

Zakdtegnik stupiivje rozsah zatizeni pfi tréninku jen poznendhlu.
Prvni tréninkové jednotky by mély byt pomérné krétké a mit inter-
valovou strukturu.

Cetnost Trvani tréninku denné
tréninkd 10 minut
2-3 x tydné 20-30 minut
1-2 x tydné 3060 minut

Za pfinosné z hlediska dobrého zdravi povazuje sportovni
Iékafstvi ndsledujici zatézové faktory:

Zadateénici by neméli zainat od tréninkovych jednotek v
trvani 30-60 minut.

Cetnost tréninkd  Rozsah tréninkové jednotky

T 1. tyden
3 x tydné 2 minutovy trénink
1 minutové pfestévka na procviéeni
2 minutovy trénink
1 minutové pFestévka na procviceni
2 minutovy trénink

2. tyden

3 x tydné 3 minutovy trénink
1 minutovd piestévka na procviceni
3 minutovy trénink
1 minutovd pfestavka na procvideni
2 minutovy trénink

3. tyden

3 x tydné 4 minutovy trénink
1 minutovéd pfestdvka na procviéeni
3 minutovy trénink
1 minutové pfestévka na procviceni

3 minutovy trénink
4. tyden

3 x tydné 5 minutovy trénink

1 minutové pfestdvka na procviéeni
4 minutovy trénink
1 minutové pestavka na procviceni
4 minutovy trénink

Trénink pro za&ate&niky lze v prvnich 4 tydnech pojimat nésledovna:
Dosazené tréninkové hodnoty si ve své osobni fréninkové dokumentaci
moZete zandset do tabulky vykond. Pred kazdou tréninkovou jed-
notkou @ po ni je asi pétiminutové cvigeni vhodné pro zahigH
respektive pro uvolnéni. Mezi dvéma tréninkovymi jednotkami by
mél byt den bez cvi¢eni, pokud budete pozdéji chiit trénovat frikrdt
tydné po 20 - 30 minutdch. Jinak neexistuje zédny divod proti kaz-
dodennimu cviceni.



