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'© 11D6/STOP
" Ebben a mezdben pereg - a kijelzés allapotanak fliggvényében - az eltelt edzés ideje 00:00 és
‘maximum 99:59 értékek kozott (perc:masodperc formatumban). A STOP megnyomasaval a gép

itt jelzi a szlinet izemmadjat.
.

E
M Kijelzémezé

A kijelzés éllapotanak fliggvényében itt lathatoak a BMI, a testzsir, a nem, a kor, a testméret,
vagy a testsuly értékei. Az edzés ideje alatt ez a mezé nem aktiv.
L5

(@ PULZUS/BMR

A kijelzés allapotanak fliggvényében az edzés soran aktudlisan mért pulzusfrekvenciat (szivrit-
must) jelzi ki min. 40 és maximum 220 (ités kozott. Itt jelezhetdk ki tovabbd — a mérések utan
— a BMR-, a TESTZSIR, valamint a BMI értékei.

()

—> A pulzus mérésére vonatkozo részletesebb tudnivalékat és tanacsokat a "Pulzus és
szivritmus mérése" c. fejezetben taldl.
—» Ha a BMR mérés eredménye meghaladja a 9999 kJ értéket, a kijelzémezén megje-

lenik az "UEBER 10000" (10000 felett) felirat. Ebben az eseteben a "BMR" mezében

megjelend értékhez hozza kell adnia 10000-et.
b 53

r@ km/h ercenkénti fordulatszam

Ebben a mezében harom méasodpercenként valtakozva jelenik meg az aktuélis sebesség értéke 0 és

99,9 km/h kozétt, valamint az aktualis pedalozasi gyorsasag (percenkénti fordulatszam) értéke 0 és
o

J

(G TAVOLSAG

f'_»-Ebben a mezoben jelenik meg a megtett Gt hossza km értékben 0,00 és maximum 99,9 km
 kdzott,
@

B

.28
O WATT
A tekerés aktualis ellenallasat mutatja 0 és 999 Watt értékek kozott.
e —> A Watt kizarélag a fordulatszamtdl fiiggetlen "WATT-PROGRAM"-ban éllithaté be
.

5-0s léptékben max. 400 Watt értékig.

Az LCD kijelz6 értékei
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@ KILOJOULE
Ebben a mezében jelenik meg az elhasznalt energia Kilojoule értékben 0 és maximum 9999
Kilojoule kozott.
—» A megadott Kilojoule értékek esetén irdnyadé értékekrél van szo. Ezek nem rendel-
keznek orvosi pontossaggal.
—» A kijelzéshez hasznalt képletet a "Sportwissenschaften Salzburg” szervezetével
kozosen fejlesztettiik ki.
—» Néhany fitness sportszer esetén az energiafogyasztas értéke kaldridkban kertil
megjelenitésre.
Atszamités:
1 Kilokaldria (kcal) = 4,185 Kilojoule (kJ)

1 Kilojoule (kJ) = 0,239 Kilokaldria (kcal)

Ergometer
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Az LCD kijelzo értékei

6@ A pedal ellenallasi fokozatai (1-32) f@ 9. Uzenetek mezeje (segédfunkcié a meniikezeléshez)

Ezen szvegmezdben jelennek meg a felhasznalé altal elvégzendd legfontosabb kezelési
segitségnyujtasi lizenetek:

A 10 vonal 16 négyszdgletes kockajanak mindegyike a 32 ellenalldsi fokozat 2-2 fokozatat jeléli.
Ha egy adott programban beallitanak egy adott edzési idét, tigy az alabbi van érvényben: Az
edzés id6tartamara vonatkozoan minden vonal = bedllitott edzési id6 : 10 (vonalak szama)

—» PROGRAM NEVE —» KILOJOULE MEGADASA — SULY MEGADASA

—» PEDALOZAS KEZDETE — IDO MEGADASA —» WATT-FOKOZAT MEGADASA
—» 10000 FELETT — NEM MEGADASA — PULZUS MEGADASA

—» UZEMMOD MEGNYOMASA —» SZENZOROK MEGFOGASA  —» TESTMERET MEGADASA

—» KOR MEGADASA — TAVOLSAG MEGADASA

e — A MEGADAS(A) ebben az esetben azt jelenti, hogy a + és - gombokkal be kell
allitania egy értéket.

b
o
1.10 A kijelzé értékeinek attekintése:
Eqység min. kijelzett érték max kijelzett érték Szamlald lépésegység | BEALLITASI LEHETOSEG + VISSZASZAMLALAS/besllitas percenként
min. bedllitasi érték | max. bedllitasi értek | -6PESKOZ/
; 2 visszaszamlalas
0 1d6 Perc : Masodperc 0:00 99:59 1 perc 10:00 99:00 1 masodperc
Szivverés masodper- b A
€ Pulzus et 40 220 1 (tés 40 220 1 Gtés
O rorduat @ Fordulat percenként |0 999 1 fordulat 4 = =
Sebesség km/h :
@ Kkmh e 0 99,9 1 km/h - - -
6 Tévolsag km 0 99,99 0,01 km 0 99,90 0,1 km
Teljesitmény Watt
@ Wwatt ariciben 0 999 1 Watt 20 400 5 Watt
9 Kilojoule kJ 0 9999 a terheléstél fliggéen |5 9995 a terheléstdl fliggéen
@A Testzsir Zsir % 5 50 - - - -
6 Kor évek = = B 10 99 : 1év
@ Testsily kg = = 3 20 150 1kg
9 Testméret cm - - - 130 200 1cm
& Bm BMI 0 ' 99,9 i3 L - -
® BMR kJ 0 19999 : o 5 ki o
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2. A billentyiizet magyardza

e
2.1. Az lizemméd gomb

—» A plusz és minusz gombokkal beallitott értékek (pl. kor, id6,
elérendé pulzus) erésitheték meg ezzel a gombbal. Az LCD kijelz6 Gizeneteinek mezejében
jelenik meg a felhivés, ha a beéllitasat meg kell erésiteni az izemmod (MODUS) gombbal.

A

2.2. Visszaallitas / Sziinet gomb / Visszaallitasi funkcio

- Ezen gomb révid megnyomadsaval allithatok vissza az értékek.
— SZUNET UZEMMOD:

Nyomja meg réviden az edzés soran. A STOP jelzi a sziineti izemmod kezdetét. Az id6
szamlaloja ilyenkor ledll. A VISSZAALLIT/SZUNET gomb ismételt megnyomédsaval fejezhetd
be a sziineti izemmod.

—» VISSZAALLITAS (Gjrainditds):
Ha a gombot harom masodpercet meghaladéan tartja lenyomva, a szamitégép Ujraindul.

i

#
2.3. Minusz gomb

—» Ezzel a gombbal csokkentheté a beviteli érték.

—» Kivalasztas végezhetd, vagy értékeket (pl. kor, id6, elérendé pul-
zus) &llithat be hasznalataval, melyeket az UZEMMOD gombbal kell
megerdsitenie.

— A gomb lenyomva tartasaval csokkentheto a beviteli érték gyorsmenetben.
Az edzés alatt csokkenthetd a pedal ellendllasa.

Hasznélata nem lehetséges a hegymeneti-, intervallumos, elérendd pulzus, Watt- és
tesztprogram soran.

Billentytizet

2.4. Plusz gomb

—» Ezzel a gombbal névelhet a beviteli érték.

—» Kivalasztas végezhet , vagy értékeket (pl. kor, id , elérend pulzus) dllithat
be hasznalataval, melyeket az UZEMMOD gombbal kell meger sitenie.

— A gomb lenyomva tartasaval ndvelhet a beviteli érték gyorsmenetben.

—» Az edzés alatt ndvelhet a pedal ellendllasa.

Hasznélata nem lehetséges a hegymeneti-, intervallumos, elérend pulzus, Watt- és
tesztprogram soran.

P
2.5. Program billentyiik
- A szamitogép inditdsa utan az adott programbillenty(i megnyomasaval hivhato le az adott
program.

e Az LCD kijelzé tizeneteinek mezején felhivas jelenik meg, ha egy programbillenty(it
kell megnyomnia.

KEZI CELPULZUS EGYEDI
PROGAM PROGRAM PROGRAM

GYORSINDITAS

TESZT- BMR-ZSIR-BMI

HEGYMENETI
PROGRAM

FELEPULES
PROGRAM MERES MERESE

INTERVALLUM
PROGRAM

Ergometer  1¢



Billentyiizet / Pulzus- és szivritmus mérése

b

6. Pulzusfeléplilés mérése/Fitness kiértékelés

1. Az edzés befejezése utan nyomja meg a FELEPULES MERESE gombot és tartsa
fogva a kézi pulzusméré szenzorokat, vagy vegyen fel egy hagyomanyos mell-
kasovet.

FELEPULES
MERESE

2. A szamitégép az id6 és a pulzus kivételével ilyenkor minden kijelzést ledllit. Az id6 00:60-rol
00:00 értékre szamlal vissza. Ha a szamll6 elérte a 00:00 értéket, a szamitogép kijelzén meg-

jelenik a szamitégép éltal szamitott fitness kiértékelés.

3, Ez a fitness kiértékelés az alabbiak szerint ker(il kiszamitésra: A szamitogép 6sszehasonlitja
a mérés elsé 20 masodperce soran mért maximalis pulzusértéket az utolsé 40 masodperc
soran mért minimalis pulzusértékkel. A killdnbézetet F1 és F6 kézotti (F1 = nagyon jé pulzus-

felépilés, F6 = rossz pulzusfeléptilés) értékként kerlil megjelenitésre.

4. A mérési eredmények kijelzése utén a "FELEPULES MERESE" gomb ismételt megnyomasaval

valthat vissza a fémenlbe.

Kérjiik, tigyeljen arra, hogy jelen program kizarélag az egy percen bellil mért minimalis
és maximalis pulzusértékeket hasonlitja 8ssze. Ez azt jelenti, hogy ha kisebb intenzitds-
sal végzi az edzést és aktivalja a felépilés mérését, gy a minimélis és maximalis pul-
zusértékek kozotti kiillonbozet kisebb lesz, mint nagyobb intenzitassal végzett edzések

esetén, azaz a fitness kiértékelés értéke ennek megfeleléen "rosszabb" lehet.

EBBOL AZ OKBOL CSAK OLYAN EDZESI EGYSEGEK SORAN MERT FELEPITESI ERTEKEKET HASON-
LITSA OSSZE, MELYEKET AZONOS IDOTARTAMIG ES AZONOS INTENZITASSAL VEGZETT.

144
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3. Pulzus és szivritmus mér

A pulzus mérése kétféle médon térténhet:

1. Kézi pulzusmérés: A korméanyon két pulzusméré szenzor talalhato. Kérjik, igyeljen arra,

hogy ezen kézi pulzusmérd szenzorokat mindig egyidejileg fogja. Amint a rendszer megmérte
pulzusét, a monitoron, a PULZUS kijelzéje mellett egy kis sziv szimbéluma kezd villogni. A kézi
pulzusmérés kizarolag tajékoztatd jellegd, mivel a mozgas, a strlodas, vagy az izzadtsag, stb. a
valds pulzusértékektdl valé mérési eltéréseket eredményezhetnek. Néhdny személy esetén a bor
ellenallasanak pulzus tizeme &ltal befolyasolt valtozésa annyira csekély, hogy a mért érték nem al-
kalmas a pontos kézi pulzusmérés hasznalatéra. Ebben az esetben javasoljuk a cardio-pulzusmérés
alkalmazasat.

2. Cardio-pulzusmérés: A kereskedelemben kaphato az un. cardio-pulzusméré késziilék, mely egy
mellkasévbél és egy karérabél All. A szamitégép megfelels vevovel (adokészilék nélkl) rendel-
kezik ezen hagyomanyos cardio-pulzusmérd eszkézok jelének fogadasahoz. Amennyiben On ren-
delkezik ilyen eszkozzel, igy az ad6késziilék (mellkasév) dltal sugarzott impulzus megjelenithetdé
az LCD kijelzén is. Az optimélis jelatvitel biztositasa érdekében mindig uj, 5 kHz-es mellkasévet
hasznaljon (pl. a Polar cég T31 UNCODED (KODOLATLAN) modelljét).

Ha a fenti két médszert egyszerre hasznaljak (azaz On mellkasovet visel és ezzel egyidejileg
e a kézi pulzusméré szenzorokat is fogja), iigy a cardio-pulzusmérés értéke élvez elényt.

e

ff KERJUK, UGYELJEN AZ ALABBIAKRA: ;

—= A két pulzusméré moédszer kézdl egyik sem alkalmas orvosi célokra!

—» Ha a célpulzus programot hasznaljék, a terhelési intenzités pontos vezérléséhez egy
hagyomanyos, 5 kHz-es érzékelével rendelkezé mellkasovvel (pl. A Polar cég T31
modellje) végezzék.

—» A kézi pulzusmérs hasznélata a célpulzus program vezérlésére a jelen fejezetben
leirt mérési pontossagi problémak miatt nem alkalmas.

—» A szivritmus értékét cardio-pulzusmérés esetén is befolyasolhatjak olyan kiilsé fak-
torok, mint amilyenek pl. az erésaram vezetékek, vagy mobiltelefonok kisugarzasai.

VIGYAZAT: A szivritmus feltigyeleti rendszerek pontatlanok lehetnek. A tulzott edzés komoly
egészségligyi kdrokhoz, vagy akér haldlhoz is vezethet. A szédiil, vagy gyengenek erzi
magdt, azonnal szakitsa meg az edzést.



Aramelldtds és iizembe helyezés

4.2. A 2. Lépés: KOSZONTESI UZEMMOD
A szamitdgép KOSZONTESI UZEMMODBAN indul

4. Aramelldtds és iizembe he

Az izembe helyezés el6tt

—» [smerje meg a "Biztonsagi és az edzésre vonatkozo tudnivalok” c. fejezetben leirtakat.
—» A biztonsdgi felhivasok betartasa szigortan kotelezd.

—» Az ergométer bekapcsolasakor ne (ljon a berendezésen.

—» A berendezés feldllitasa soran tigyeljen arra, hogy minden irdnyban elegendd szabad tér élljon
rendelkezésére (hatul legalabb 1 m, az oldalakon legalabb 1 m).

—» A padl6 szennyezédésektdl és kirosodasoktdl valo védelme érdekében javasoljuk, hogy
helyezzen védékend6t, vagy szényeget a termék ala.

—» Tartsa tavol a folyadékokat a szamitogéptdl és az LCD kijelz6t6l.

A Studio-Ergometer DIN EN 957-1/5 szerinti SA/HA (studio-eszkozok) szerinti ellenérzéssel
e és tanusitvannyal rendelkezik. A termék kereskedelmi hasznalata a gyartdi garancia és
feleldsseégvallalas megsz(inését vonja maga utan.

4.1.AZ 1. LEPES: ARAMELLATAS

Udvdzlési futd felirat

—  SZOVEGMEZO: NYOMJA MEG A PROGRAM GOMBOT" futé felirat jelenik meg

. Kérjiik, a berendezést azonnal aramtalanitsa az edzés befejezése utan. A ka-

—» A konnektort a helyi eléirasoknak megfelelen kell telepiteni és foldelni. bel feltekeréséhez nyomja meg a kabel felteker n talalhaté kioldégombot.

—» Az integralt AC/DC adapter miszaki adatai:

3
% i} Bemenet/input: 230 V/50 Hz

—» Huzza ki a kdbelt a tekerérél és dugja be a csatlakozot a konnektorba. Kapcsolja be a
berendezést a fékapcsoldn keresztiil.

FIGYELEM! FONTOS FELHIVAS!

Ha a berendezés haldzati csatlakozokabelének karosodasat érzékeli, Ugy az eszkozt nem
hasznélhatja tovabb. llyenkor a veszélyek elkerlilése érdekében azonnal cseréltesse ki a
karosodott vezetéket a gyartéval, vagy annak tgyfélszolgalataval.
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Programok kivdlasztdsa és a programok leirdsa

5. A programok kivélasztasa és a program

5.1. Programok valasztasa
A kivant program gombjanak megnyomasaval hivhatja le az adott edz programot.

GYORSINDITAS WATT KEZI CELPULZUS EGYEDI INTERVALLUM HEGYMENETI TESZT- BM R-C:!S[R-BMI FELEPULES
PROGRAM PROGAM PROGRAM PROGRAM PROGRAM PROGRAM PROGRAM MERES MERESE

5.2. Program leirasa
5.2.1. Gyorsinditasi program .

A program leirasa:
Ennek sordn dn. gyorsinditasi (Quickstart) programrél van szé6. Csak nyomja meg ezt a gombot és mar kezdheti is az edzést.

e

GYORSINDITAS

o 1. Az edzés inditasahoz kezdje meg a

pedalozast

& ; N

zlineti izemmaod:
Ha réviden megnyomja a Visszaallitas/
Szlinet gombot, Ugy a kijelz6n megjelenik
a STOP felirat és minden szamolas ledll. Az
edzés folytatdsdhoz nyomja meg ismételten

a Visszaallitas/Szlinet gombot.

A pedal ellenallasat

gombokkal szabaly-

ozhatja az edzés menete alatt. A
Program befejezése:

Adott program a sziineti izemmodban
csak egy tetszés szerinti programgombbal,
vagy a RESET (Ujrainditas) megnyomasaval
fejezhetd be.

A | TS S—



Programleirds

5.2.2. Kézi program

A program leirasa:
Ebben a programban éllithaté be a pedél ellendllasa egyedi értékre az edzés soran. lgeny esetén akar a visszaszamlalasi értékeket is bedllithatja az edzéshez.

KEZI PROGRAM

o Az edzés inditasahoz kezdje meg a pedalozast, vagy nyomja meg a , gombot, amennyiben - igény esetén - egy visszaszamlalasos edzést szeretne inditani.

A visszaszamlalasos edzés értékeinek megadasa (2-6. |épések)

e TAVOLSAG megadasa

gombokkal adhato meg,

9 IDO megadasa

gombokkal adhaté meg, PG , megnyomasaval.
AR

, megnyomasaval. DISTANZ

gombokkal adhaté meg,

9 PULZUS megadasa

alalalyl

= Ssaval
gombokkal adhato meg, 10000000 , megnyomasaval.

a és

KILOJOULE

erbsitse meg a , megnyomasaval.

O
Forv

A szémitogép hangjelzéssel hivja fel az On
e figyelmét arra, ha a bellitott pulzusértéket
tallépi.Pulswert ub_erschritten wird.

=
Az Bsszes sziikséges kezelési [épés megjelenik az Sziineti izemmad: )
e Az edzés inditdsahoz kezdjen pedalozni. LCD kijelz6 lizeneti mezejében is. Ha réviden megnyomja a Visszaallitas/
A visszaszamlalasos edzéshez megadott Sziinet gombot, Ugy a kijelzén megjelenik
értékeket a modus (lizemmaod) gombbal tudja a STOP felirat és minden szamolas ledll. Az
megismételni, vagy megvaltoztatni. A pedadl ellenallasa edzés folytatdsahoz nyomja meg ismételten
a Visszaallitas/Szlinet gombot.
gombokkal szabaly- Program befejezése:
ozhatt az edzés soran. Adott program a szlineti izemmaodban

csak egy tetszés szerinti programgombbal,
vagy a RESET (Gjrainditas) megnyomasaval
fejezheto be. j
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Programleirds

5.2.3. Individual-Programm

A program leirasa:

Ebben a programban egyéni edzéstipus programjat allithatja dssze. A rendszer menti a beallitasokat.

o Egy mar lementett edzési profil folytatdsahoz kezdjen pedalozni, vagy nyomja meg a

mentett beallitdsok megvaltoztatasahoz.

Tréningegység programozasa (2-7. |épések)

&Az elsd oszlop ellenallasa

gombokkal adhaté meg,

erdsitse meg a , megnyomasaval.

Ezzel analég modon programozhatoéak a 2-10.
oszlopok is

e IDO megadasa

ergsitse meg a

gombokkal adhaté meg,

, megnyomasaval.

6 PULZUS megadasa

és

a gombokkal adhato meg,

erésitse meg a BT | megnyomésaval.

A szamitégép hangjelzéssel hivja fel az On
e figyelmét arra, ha a bedllitott pulzusértéket
tallépi.

Az edzés inditasahoz kezdjen pedalozni.
o A visszaszdmlalasos edzéshez megadott

értékeket a modus (lizemmoéd) gombbal tudja

megismételni, vagy megvaltoztatni.

N o Lo S

EGYEDI
PROGRAM

, gombot egy - igény szerinti - egyedi tréningegység beprogramozésahoz, vagy a legutébb

TAVOLSAG megadasa

gombokkal adhaté meg,

, megnyomasaval.

a és gombokkal adhaté meg,

ersitse meg a , megnyomasaval.

()

Az 6sszes szlikséges kezelési lépés megjelenik az
LCD kijelzé Uzeneti mezejében is.

A bevitel sordn a bedllitott értékek a Visszaallitas/

Szlinet gomb megnyomasaval hivhatok le ismét.

Szlneti izemmod:

Ha roviden megnyomja a Visszaallitas/
Sziinet gombot, Ugy a kijelz6n megjelenik
a STOP felirat és minden szémolds ledll. Az
edzés folytatdasdhoz nyomja meg ismételten
a Visszaallitas/Szlinet gombot.

Program befejezése:

Adott program a szlineti izemmadban
csak egy tetszés szerinti programgombbal,
vagy a RESET (tjrainditds) megnyomaséval

fejezhetd be. beendet werden.




5.2.4. Intervallum program

A program leirasa:
Ez az el6re beprogramozott intervallum program jellemzdje, hogy a terhelési és pihenési fazisokat folyamatosan ismételve valtogatja.
Az intenzitasban fellépé nagy mértékd ingadozasok miatt ezzel az edzési tipussal csak 2-3 hét elteltével kezdje meg a tréninget.

o Az edzés inditdsahoz kezdjen peddlozni, vagy nyomja meg a

INTERVALLUM
PROGRAM

) gombot - igény szerint — a visszaszamlalasos edzés értékeinek megadasahoz.

Visszaszamlalasos edzés értékeinek megadasa (2-7. |épések)

9 IDO megadasa

(RIRIRIN

A szamitdgép hangjelzéssel hivia fel az On
. figyelmét arra, ha a beallitott pulzuserteket
tallépi.

e A kivant intenzitasi fokozat megadasa

gombokkal adhaté meg,

erdsitse meg a p , megnyomasaval.

A program 3 intenzitasi fokozatot kinal fel:

L1 - "Edzett" kezd6k szamara

L2 - "Haladék" szamara

L3 - "Fitness sportolok és profik" szdmara

TAVOLSAG megadasa

gombokkal adhaté meg,

, megnyomasaval.

o Az edzés inditasahoz kezdjen pedalozni.
A visszaszamlalasos edzéshez megadott e Az Bsszes szilkséges kezelési lépés megjelenik az LCD kijelz6 lize-
értékeket a modus (lzemmaod) gombbal tudja neti mezejében is.der LCD-Anzeige angezeigt.

megismételni, vagy megvaltoztatni. 8

Szlineti Gzemmod:

G Ha réviden megnyomja a Visszaallitas/Sziinet gombot, Uugy a
kijelzon megjelenik a STOP felirat és minden szamolas leall. Az
edzés folytatdsahoz nyomja meg ismételten a Visszaallitas/Szlinet
gombot.

Program befejezése:

Adott program a szlineti izemmaédban csak egy tetszés szerinti
programgombbal, vagy a RESET (tjrainditas) megnyomasaval
fejezhetd be.

iy Figyelem: A pedal elére bedllitott ellenallasa
. az edzés soran nem vdltoztathatd meg.

gombokkal adhato meg,

erbsitse meg a , megnyomasaval.

A bevitel sorén a beéllitott értékek a Viss-
zaallitas/Szlinet gomb megnyomésaval

hivhaték le ismét.
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5.2.5. Watt program

A program leirasa: :
Ebben az izemmodban Ggynevezett Watt-vezérlés(i (fordulatszamtdl fliggd) edzés allithato be. Az elére bedllitott Watt-érték mindig azonos marad. Ez azt jelenti, hogy a pedal WATT
ellendllasa (Watt) 0,5-4 masodperces id6kozonként az aktualis pedalozasi gyakorisag és az edzés sebességének fliggvényében kiigazitasra kerdil. PROGRAM

SR

o Az edzés inditasahoz kezdjen pedalozni, vagy nyomja meg a L, gombot - igény szerint - a visszaszamldldsos edzés értékeinek megadésahoz.

Watt- érték megadasa és a visszaszamlalasos edzés értékeinek megadasa (2-7. |épések

e IDO megadasa

ergsitse meg a

WATT megadasa (Pedal ellenallas)

-0

gombokkal adhaté meg,

, megnyomdsaval.

gombokkal adhaté meg,

, megnyomasaval.

gombokkal adhaté meg,

@ PULZUS megadasa

erdsitse meg a , megnyomasaval.

' gombokkal adhaté meg,

KILOJOULE megadasa

erdsitse meg a , megnyomasaval.

all és gombokkal adhaté meg,

A szamitogép hangjelzéssel hivja fel az On
figyelmét arra, ha a bedllitott pulzusértéket
tullépi.

erésitse meg a , megnyomasaval.

Szlineti izemmod:

Ha réviden megnyomja a Visszaallitas/
Sziinet gombot, Ugy a kijelz6n megjelenik

a STOP felirat és minden szémolds ledll. Az

J edzés folytatdasdhoz nyomja meg ismételten
a Visszaallitas/Szlinet gombot.

Az edzés inditasahoz kezdjen pedalozni.
A visszaszamlalasos edzéshez megadott
értékeket a modus (lizemmaod) gombbal tudja e Az 6sszes szlikséges kezelési [épés megjelenik az LCD kijelzd lizeneti
megismételni, vagy megvéltoztatni. mezejében is.

A pedal ellenallasa

-
e A bevitel soran a bedllitott értékek a Visszaallitas/Szlinet gomb megn-
yomasaval hivhaték le ismét. Program befejezé

d Adott program a sziineti izemmaodban
az edzés soran a és U o 5 S
T Ry csak egy tetszés szerinti programgombbal,
kal szabalyozhaté 5 Wattos lépésekben. Keérjilk annak figyelembe vételét, hogy az oszlopok a Watt-programban e ks
4 R E nem igazodnak az ellenalls értékéhez. Ez azt jelenti, hogy a vélasztott vagy a RESET (Ujrainditas) megnygmasaval

fejezhetd be.

pedalozasi teljesitmény/Watt érték a Watt mezében jelenik meg.
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'5.2.6. Célpulzus program

A program leirasa:
Ez a program csek egy mellkasovvel egylitt mikodik (a kiszallitas ezt nem tartalmazza). Ebben az tizemmaodban gy végezheti az edzést, hogy a pedal ellenéllasa automatikusan CELPULZUS
igazodik az elérni kivant szivritmus beallitott értékéhez. Ha aktudlis szivritmusa a beallitott célérték alatt van, Ugy a pedal ellenéllasa 10 masodpercenként novekszik, maximalisan PROGRAM
azonban a 16. fokozat eléréséig. Ha az aktualis szivritmusa azonban az elérni kivant szivritmus beéllitott értéke alatt van, tigy a berendezés 10 masodpercenként csokkenti a pedal

ellenallasat, maximalisan azonban az 1. fokozat eléréséig

o Az edzés inditasahoz kezdjen peddlozni, vagy nyomja meg a 2 , gombot - igény szerint —a visszaszamlalasos edzés kivant Watt-értékének megadasdhoz.

{ Ha megkezdi a pedélozést, a szamitégép a legutdbbi edzés sordn ebben a a programban beadllitott célpulzusértékre all vissza. J

gombokkal adhaté meg,

9 IDO megadasa g TAVOLSAG megadasa
- 5 L gombokkaiadhatémeg,L’ sy 7

, megnyomdsaval. 1550 M5 erdsitse meg a

R X
DISTANZ | i

a KILOJOULE megadasa
Tl S NaE

il isaval.
, megnyomasava 0000000 AR LN erbsitse meg a

KILOJOULE -

R Lk
, megnyomasaval.

a gombokkal adhaté meg,

gombokkal adhato meg,

erdsitse mega

, megnyomasaval.

e A szamitogép hangjelzéssel hivja fel az

On figyelmét arra, ha a beéllitott pulzusé- e N
rtéket tullépi. Szilineti Uzemmod:
e Ha réviden megnyomija a Viss-
Az edzés inditasahoz kezdjen pedalozni. zaallitas/Szlinet gombot, Gigy a
e A visszaszamlalasos edzéshez megadott kijelz6n megjelenik a STOP felirat és minden
értekeket a modus (lizemmad) gombbal tudja Az 6sszes szlikséges kezelési lépés megjelenik az ) £ Abevitel sordn a i izirf?ﬁ?;a;ﬁljél'r;:ﬁféfjtzfs ZO\L)::satg;ﬂtlgi/Szﬂ
Ay i $ i zaalli -
megismtein. Vagy Meg s actaml. [ LCD kijelzé tizeneti mezejében is. e beallitott értékek net gombo?.
i a Visszaallitas/
1 3 q S
= A célpulzus program alkalmazasakor a terhelés intenzitasanak pontos vezérléséhez a pulzus mérése egy hagyoman- rs:zg:;(?riglla?val Pﬂgm‘—eezes"f T !
yos 5 kHz-es adéval felszerelt mellkasévvel kell torténjen (pl. a Polar cég T31 modelljének hasznélataval) T Adott program a szlineti izemmédban
. csak egy tetszés szerinti programgombbal,
—» A kézi pulzusmérd hasznalata a célpulzus program vezérlésére a "Pulzus és szivritmus mérése" c. fejezetben leirt méré- vagy a RESET (Gjrainditas) megnyomasaval
si pontossagi problémak miatt nem alkalmas. ; fejezheté be.
;i ¥ G R FEly
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5.2.7. Tesztprogram

A program leirasa S
Ez a program 12 percen at tart és célja, hogy megéllapitsa az edzést végzé személy aktudlis erdnlétét, A felhasznalé a teszt meginditasa el6tt konstans pedalellendllast (Watt) TESZTPROGRAM
tapasztal. Ez a program menete alatt nem valtoztathaté meg. Fontos, hogy a teszt soran folyamatosan mérjék a pulzust és hogy ne Iépjék tul a maximalis pulzusértéket

(max. szfvritmus értékét), ellenkez6 esetben nem éllapithaté meg a helyes eredmény.

FONTOS:

—» 12 perces edzés utdn a szamitogép elmenti és kijelzi a tesztelés soran megallapitott kovetkezé értékeket:
atlagos sebesség, megtett tavolsag, Kilojoule fogyasztas dsszege, atlagos pulzusérték.

—> A kovetkezo tesztmenet megkezdése elétt a berendezés megjeleniti a fent felsorolt értékeket.

—> A tesztprogram célja, hogy lehetdséget adjon az edzést végzd személynek arra, hogy kiilénb6z6 edzésmeneteket és azonos terepfeltételeket (Watt-érték megadasa) dllithasson be és &sszehasonlithassa
az egyes edzések soran elért sebességértékeket, elért tavolsagértékeket, a Kilojoule fogyasztas, az alkalmazott Watt-szint, valamint az atlagos pulzus értékeit.

—» Csak olyan edzésmenetek hasonlithatok 6ssze, melyeket azonos értékre beallitott pedalellenéllassal (WATT) végeztek el.

o Az edzés inditdséhoz kezdjen pedalozni, vagy nyomja meg a , gombot - igény szerint - a 12 perces edzés kivant Watt-értékének megadasahoz.

WATT-érték megadasa (2-3. lépések)

a WATT megadasa (Pedal ellenallas)

o Fi

és gombokkal adhaté meg, A bevitel sorédn a beéllitott értékek a Viss-
T Y. : zaallitas/Szlinet gomb megnyomésaval
erdsitse meg a ) megnyomasaval. hivhaték le ismét.

Az edzés inditdsahoz kezdjen pedalozni. Szlineti izemmod:
e Ha réviden megnyomja a Visszaallitas/

Sziinet gombot, Ugy a kijelzé6n megjelenik
a STOP felirat és minden szamolas leall. Az
edzés folytatasahoz nyomja meg ismételten
a Visszadllitds/Sziinet gombot.

A pedalozés megkezdésekor a szamitogép
az ebben a programban legutébb végzett i BArant Batalid Lia:
gra i ;

edzési menetben megadott Watt-értékeket Adott program a sziineti izemmédban
hasznlja. csak egy tetszés szerinti programgombbal,
vagy a RESET (Ujrainditas) megnyomasaval
fejezhetd be.
L : )
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5.2.8. BMR-, BMI és zsirmé

Programleiras: i
Ez a program személyes BMR, BMI és testzsir értékeinek megallapitaséra szolgal. BMR-, ZSiR-, BMI-

PROGRAM
o Nyomja meg a

, gombot a sajat személyes, felhasznalé éltal megadott BMI, BMR és testzsirarany kiszamitasanak megallapitédsahoz.

KOR megadasa

=l

(2

gombokkal adhaté meg,
i [BMIJFETT*%] 2]
Il
VRN LR R A MERES MENETE
[CM | KG |ALTER| @

, megnyomasaval.

gombbal indithaté

gombokkal adhaté meg,

erdsitse meg a , megnyomasaval.

Fontos, hogy kezeivel a teljes mérés folya-
e mata alatt tartsa fogva a kézi pulzusméré
szenzorokat!

9 TESTSULY megadéasa kg értékben

a és gombokkal adhaté meg,

MERESI EREDMENYEK
Kb. 5-10 masodperc elteltével az LCD kijelzén
[ Az Bsszes sziikséges kezelési lépés megjelenik az megjelennek a kovetkez6 adatok.

LCD kijelz6 lizeneti mezejében is. —» A testzsir aranya és a BMI értéke egymast
felvéltva jelennek meg a kijelz6mez6 bal
oldaléan, kozépen.

—» A BMR mérés eredménye a pulzusjelzé
mezében jelenik meg a bal alsé sarokban.

—» "Err" felirat jelzi, ha a mérés soran hiba
tortént. Ebben az esetben ismételjék meg a
mérést.

erbsitse meg a , megnyomasaval.

e TESTMERET megadasa kg értékben

a E gombokkal adhaté meg,

erdsitse meg a :ﬂ megnyomasaval.
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5.2.8.3. BMR m

Az alabbi tablazat a megallapitott testzsir érték értelmezésében segit Onnek. Kérjiik, tartsa szem

el6tt, hogy ez a mérés nem gydgyaszati mérés és eltérhet a valos értékektdl. Testzsiraranyanak A fogalom magyarazata:
pontos méréséhez kérjik, Iépjen kapcsolatba orvosaval: A BMR a testfunkciok fenntartasahoz sziikséges energiasziikségletet jeldli, nyugalmi allapotban,

20 C fokos kornyezetben, 12 éraval a tapldlékfelvétel utan mérve.
. - " A szamitégép éaltal mért BMR mérési eredményt szorozza fel az aktivitasi fokozattal. Az eredmény
NEM/ZSIR % - NORMAL TUL MAGAS az On testének energiafaktora kJ (Kilojoule) értékben.
férfi 139 € , -
A 5 AKTIVITASI FOKOZAT | AKTIVITASI FAKTOR
né <23 Y% 23 9% - 35,8 % T e R e e e S SR o e
nagyon konny( BMR x 1,2 (pl. kevés edzés, vagy nincs edzés, iil6 tevékenység)

normal aktivitas BMRx 1,3

enyhén aktiv BMR x 1,4 (pl. enyhe edzések/sport, heti 3-4 éraban) 5
BMR x 1,6 (pl. sok edzés/sport, heti 4-5 6raban)
rendkivil aktiv BMR x 1,9 (kemény edzések/sport és fizikai munka)

A fogalom magyarazata:
A BMI értéke a testsuly megitélésének kiértékelési mércéjeként szolgal.

BMI = Testsuly : (Testméret m-ben)2.

Az aldbbi tablazatok segitenek Onnek a mért BMI érték besorolasaban.
Kérjlk, vegye figyelembe, hogy ez a mérés nem gyogyaszati modszerekkel torténik.

KORCSOPORT NORMAL BMI sovany sl
19 - 24 éves 19-24 alacsony suly =< 17,5
25 - 34 éves 20-25 hatarterllet = =19
35 - 44 éves 21-26 normal 19-24

45 — 54 éves 22-27 tulsulyos 25-29
55 - 64 éves 23-28 elhizott = 30-39
> 64 éves 24-29 betegesen elhizott = 40+
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5.2.9. Hegymeneti program

A program leirasa:

Ez az el6re beallitott hegymeneti program egyenletesen novekvé terhelési értékeivel tlinik ki — egy hegymeneti Ut adottsagaihoz hasonléan - és intenzitasa miatt

alkalmazasa csak 2-3 heti edzés utan ajanlott.

o Az edzés inditasahoz kezdjen pedalozni, vagy nyomja meg a

IDO megadasa

(3

gombokkal adhatd meg,

erdsitse meg a , megnyomasaval.

e PULZUS megadasa

gombokkal adhato meg,

, megnyomasaval.

A szamitégép hangjelzéssel hivja fel az On
figyelmét arra, ha a bedllitott pulzusértéket
tallépi.

Szlineti Uzemmaod:
e Ha réviden megnyomija a Visszaallitas/

Szlinet gombot, Ugy a kijelz6n megjelenik

a STOP felirat és minden szamolas ledll. Az
edzés folytatasdhoz nyomja meg ismételten
a Visszaallitas/Szlinet gombot.

Program befejezése:
Adott program a szlineti lizemmadban

csak egy tetszés szerinti programgombbal,
vagy a RESET (Ujrainditas) megnyomasaval
fejezhetd be.

U |
l.ll

10

[ sToPP [ ZEI

HELYMENETI
PROGRAM

, gombot a kivant intenzitdsi szint (Level), vagy a visszaszamlaldsos edzés értékeinek megaddsahoz.

0% "0S
0000, 0000
DISTANZ] KM |

150°0"0%
I — — — — LY

KILOJOULE

Az Bsszes szlikséges kezelési lépés megjelenik az
LCD kijelz6 tizeneti mezejében is.
o
-~
Figyelem: A pedal el6re beallitott ellenallasa az
edzés soran nem valtoztathatd meg.
3
A bevitel sorén a beallitott értékek a Visszaallitas/
Sziinet gomb megnyomasaval hivhatok le ismét.
=

9 A kivant intenzitési fokozat megadasa

gombokkal adhaté meg,

, megnyomasaval.
erdsitse meg a

A program 3 intenzitasi fokozatot kinal fel:
L1 - "Edzett" kezd6k szamdra

L2 - "Haladok" szamara
L3 - "Fitness sportoldk és profik" szamara

TAVOLSAG megadasa

gombokkal adhaté meg,

erbsitse meg a , megnyomasaval.

49 KILOJOULE megadasa

és U

a

gombokkal adhaté meg,

erdsitse meg a , megnyomasaval.

Az edzés inditasahoz kezdjen pedalozni.

A visszaszamlaldsos edzéshez megadott
értékeket a modus (lzemmad) gombbal tudja
megismételni, vagy megvaltoztatni.
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Az edzéssel kapcsolatos tudnivalok

Az edzéssel

Altalénos:

Alapvetéen minden egészséges ember végezhet fitness edzési
gyakorlatokat. Gondoljon azonban arra, hogy hosszu idé mulasz-
tasai nem potolhatok révid idé alatt. A testi erdnlét, a kitartas és
a jo kozérzet csak megfeleléen kialakitott edzéprogram kereté-
ben érheté el. Az On kondici6ja rendszeres edzéssel mar viszo-
nylag révid id6 alatt javulni kezd, formaban tartva szivét, vérke-
ringését és mozgékonysagat. Javul tovabba oxigén-felvételi
képessége és fejlédnek labizmai is (a combhajlité izom és a
négyfeji combizom). Tovabbi pozitiv véaltozasok térténnek az
anyagcserében is. Ennek soran fontos, hogy testét szoktassa a
tréninghez, ne terhelje tul azt. Ne feledje, a sportnak éromet kell
okoznia.

MEGKEZDESE ELOTT MINDENKEBB KONZULTALJON

2 FIGYELEM!! JAVASOLJUK, HOGY A TRENING
ORVOSAVAL!

Sportruhézat:
Fej: Szlikség esetén viseljen fejpantot az izzadsdg csepegésének
elkeriilése érdekében.

Felsé test: A réteges 6ltozkodés elveit kdvesse.

1. Kézvetleniil a borrel érintkezve a funkcionak megfeleld alsé
ruhdzatot viseljen, mely elvezeti az izzadtsagot a bér felél.

2. Vegyen erre egy polot, mely elvezeti az izzadtsagot a borrél.
Ha meleg helyiségben végzi az edzést, ezt a ruhadarabot akar
el is hagyhatja.

Labak: viseljen laza, lehetéleg a bérre simulé, révid, vagy hosszu
edzénadragot. Fontos, hogy ez a hajlatoknal ne dérzsoljon, és
hogy a gumiszalag ne érintkezzen tul szorosan a bérrel,
elkerililendd, hogy a lab vérellatasa akadalyozva legyen.
Hasznaljon sportzoknit, ne vastag teniszzoknikat, mivel azok
erésen dorzsolik a bort, hozzajarulva a hélyagok kialakuldséhoz.
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Ugyeljen arra, hogy a zoknik gumiszalagjai se legyenek tul szoro-
sak, hogy a labfejek vérkeringése megfeleléen adott legyen.

FONTOS!

—» Az edzést rendszeresen és hosszu tavon végezze.

—» CsUszasbiztos gumitalpazattal rendelkezd cipét, vagy kerék-
paros cipdt viseljen (pedalcsattal). Soha ne végezze az edzést
mezitlab (Sériilésveszély)!

—» A pedalokon Iévé hurkot tgy éllitsa be, hogy azok biztos tar-
tast tegyenek lehetévé.,

—» Kérjiik, ne feledje beallitani a megfelel6 tléhelyzetet. Ennek
lefrasat a 15. oldalon 1évé "A helyes Gléhelyzet beallitdsa” c.
fejezetben olvashatja.

—» Az edzés megkezdése el6tt egy draval, ill. annak lezérésa
utan egy oraval ne étkezzen. Vegyen magahoz elegendd
folyadékot!

—» Ha faradt, vagy kimer(ilt, ne eddzen!

Az edzés tervezése:

Ennek soran testi teljesitoképessége jatszik donté szerepet. Errél
konzultaljon orvosaval az edzés megkezdése el6tt, Az edzést
alapvetéen harom kildnb&zd edzési fazisra kell felosztani:

BEMELEGITES — EDZES - LAZITAS

A bemelegités:

A bemelegités felkésziti testét és izmait a terhelésre. Ezzel
csokkenthetd a sériilések veszélye. Az alabbi nydjtasi gyakorlatok
kivalo lehetéséget biztositanak a bemelegitésre. Az edzést
alapvetéen mindig alacsony pedalellenallassal kezdje.

Nyujtasi gvakorlatok:

A nyujtési fesziiltséget izmonként kb. 20 masodpercen

at tartsa ki. Ugyeljen arra, hogy a nyujtas sorén ne
érezzen fajdalmat. Ha tul erésen végzi a nyujtast, az
izom megkeményedhet és kis szakadasok keletkezhet-
nek az izomszdvetben. [gy nem érheté el az izmok

lazitasa.

1. A mellizmok nyujtasa - Tdmassza alkarjat
és konyokét eqgy falhoz. Az alkarnak és a fel-
karnak derékszbget kell bezarnia. Forditsa
felsé testét enyhén el a karjatdl, a szoba
iranyaba. A nyljtas ekkor érezhetévé vélik
mellkasi izomzatdban. Az igénybe vett izomc-
soportok: Mellkasi izomzat, deltaizom

2. A nyakizmok nyujtésa - Allé helyzetben
huzza fejét, ill. fuleit oldalso iranyba, a vallai
felé. A masik oldalon Iévé véllat nyomja lefe-
1é, a talaj felé. A nyUjtds a nyaki teriiletek
oldaldnal valik érezhetdvé.

Az igénybe vett izomzat: a csuklyds izom lefe-
Ié mend aga.

3. Az als6 héatizmok nydjtasa — Alljon négy-
kézlab. Domboritson ebben a helyzetben és
nyujtson a mennyezet irdnyaba. Ennek soran
a feneket ne tegye le a sarokra. A nyujtas a
hétizmok teriiletén valik érezhetové.

Az igénybe vett izomzat: A teljes hatizomzat,
kiléndsen annak also része,

4. A csipéizom nyujtésa — Helyezze térdeld
helyzetben egyik labat elére. Nyomja elére a
medencecsontot, ill. a csip6t a talaj felé.
Ennek sordn ldbujjainak még lathaténak kell
lennilik. A nydjtas a lab hatsoé részén, a csipd
magassagdban valik érezhetévé.

Az igénybe vett izomzat: Csipéhajlité izomzat
és az elsé combizom.

5. A vadli izomzatanak nyujtasa - Alljon
lépéshelyzetben, hajlitsa be az elsé ldbat, a
hétsé labat hagyja nydjtva. Mindkét sarka
maradjon a talajon. A nyUjtds a vadli terleté-
nél valik érezhetdvé.

Az igénybe vett izomzat: A labikrai-

zom és az egyenes combizom.
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6. A hatso combizomzat nydjtasa —

Héton fekvésben fogja &t egyik combjanak
hatso felét és hiizza azt a felsé test iranyaba.
Huzza vissza ennek soran a labfejet a sipc-
sont iranyaba. A masik Iab kinydjtva a talajon
marad. A nyujtas a levegében lévé lab com-
bjanak hétoldalanal valik érezhetdvé,

Az igénybe vett izomzat: A hatsé combizom-
zat, fenékizomzat, labikraizom.

7. A comb belsé oldalanak nydjtasa —

All6 helyzetben helyezze testsulyat az egyik
labdra, oldaliranyba. A labakat tartsa széles
terpeszben. A tdmaszkodashoz hasznalt labat
ennek soran hajlitsa. A masik lab nyujtva, a
labfej a talajon marad. A nyujtds a nydjtott
lab combjanak belsé oldalan valik
érezhetévé.

Az igénybe vett izomzat: A comb huzéizmai.

8. A comb elsé izomzatanak nyujtasa

Fogja &t llé helyzetben bokajat egy kézzel és
hizza azt a fenékig. A térdek maradjanak egy
vonalban, a fenék- és a hasizmok legyenek
befeszitve, A nydjtas a behajlitott 1ab térdé-
nek elsé izmaiban valik érezhetévé.

Az igénybe vett izomzat: Az elsé combizom-
zat.

Az edzés:

Tartsa magat az On specialis sportszerére vonatkozé ajanlasok-
hoz. A terhelés intenzitasa a szivritmuson keresztil szabalyoz-
haté. Kérje orvosa tandcsat.

Lazitas:

A szervezetnek az edzés soran és azutén pihenésre van szliksége.

Kezdék esetén ennek a pihenési idének tovabb kell tartania,
mint gyakorlott sportolok esetén.

A HELYTELEN, VAGY TULZOTT EDZES EGESZSEGUGYI KAROK
KIALAKULASAHOZ VEZETHET!!!

Az edzések intenzitasanak megallapitasara szolgald egyik mods-
zer az Un. maximalis szivritmus (MHF) morszere. Egy matemati-
kai képlet segitségével sajat maga is kiszamithatja az MHF
értékét. Ez a kortdl fiiggd képlet az alabbiak szerint néz ki:

MHF = 220 ~ életkor

Ot olyan edzési zéna létezik, melyek az On edzése szempont-
jabol 6nmagukban, vagy egylittesen nézve - ez az edzés céljatdl
fligg - szerepet jatszanak. Ezen értékek egyenként az alabbiak:

Regeneracios zona

Zsirégetes

Az MHF 70-80%-a
Az MHF 80-90%-a
Az MHF 90-100%-a

Szénhidrét égetés

Anaerob zona
Veszélyesséqgi zona

A regeneracios zéna:

A regeneracios zonaban lassy, hosszan tarté terhelés térténik.
A terhelésnek enyhének és lazanak kell lennie. Ez a zéna képezi
alapjat a teljesitmény novelésének és kezddk, vagy viszonylag
gyenge személyek altal javasolt a hasznalata.

A zsirégetés (aerob zéna):
Ebben a zéndban er6sodik a sziv és a zsirégetés folyamata is
optimalis, mivel az elhasznalt Kilojoule-ok

tébbnyire a testbél szdrmaznak, sokkal kevésbé szénhidratokbdl.
Testének azonban elészor hozza kell szoknia az edzéshez — adjon
idét a testének. Azutan az alabbiak lesznek érvényben: Minél
tovabb éllja ki ezt az edzési fajtat, annal hatékonyabb lesz.

Szénhidrét égetés (aerob zéna):

Az aerob zéndban valé edzés soran tobb szénhidrétot éget el,
mint zsirt. A nagyobb terhelés erdsiti szivét és tlidejét. Ha szeret-
ne gyorsabb, erésebb és kitartobb lenni, ligy az aerob zénaban is
edzenie kell, Ezen tréning hasznos kihatasa rendkivili modon
befolyasolja szivét és légzdszerveit.

Anaerob zdna:

Az ebben a zénédban valo egyzések novelik annak képességet,
hogy szervezete feldolgozza a laktatot. [gy On képes lesz
nagyobb laktat-értékek, azaz nagyobb terhelések toleralasara. Ez
egy kemény edzési mod, melynek sordn On érezni fogja a kemé-
ny edzés soran jelentkezd tipikus fajdalmakat, mint pl. a
kimeriiltség, a nehézkes |élegzés, faradtsag. Az edzés haszna
elsdsorban azon személyeknél jelentkezik, akik a teljesitménytré-
ning irant érdeklédnek. Ha csupan egészségligyi célokkal szeret-
ne edzeni, Ugy ezt az edzési modot nem kell alkalmaznia.

Veszélyességi zéna:

Ez a zona rendelkezik a legnagyobb intenzitéssal és csak nagy
koriltekintéssel szabad hasznalni. Itt csak akkor végezzen edzést,
ha On rendkiviil j6 forméban van és tapasztalatokkal és gyakorla-
ti ismeretekkel rendelkezik a nagy teljesitmény( edzések teriile-
tén. Ez az edzési mdd ugyanis kdnnyen okozhat sériiléseket,
vagy tulterhelést. Rendkiviil nehéz tréning, melyet kizardlag tel-
jesitménysportolok végezhetnek.

Az edzések terjedelme:
A sportgydgydszat az alabbi terhelési terjedelmeket sorolja be
hatasosként: :

Minimalis egészséquigyi program:
Hetente 2-3 alkalommal 20-30 perces id6tartamig

Optimalis egészségligyi program:
hetente 4 -5 alkalommal, 45 — 60 perces id6tartamig”
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