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Este producto DKN esta destinado Unica y exclusivamente para uso doméstico.

DKN garantiza que este producto esta libre de defectos de material en el momento de la venta, del envio y de la entrega. La duracion de la garantia de este
producto esta limitada a un periodo de dos (2) afios a partir de la fecha de la compra, esta debe de estar indicada en su factura o ticket de compra. Este
comprobante de compra debe de ser facilitado por la Red de Distribuidores Autorizados DKN al comprador final.

Esta garantia limitada es intransferible y no cubre el desgaste normal por el uso (incluyendo piezas danadas por el desgaste como baterias, muelles,
rodamientos, piezas de funcionamiento, sistemas hidraulicos, cables, correas, poleas, amortiguadores, correas de transmisién de energia y otras partes no
duraderas, que se han estropeado debido al mal uso y a la falta de mantenimiento).

Esta Garantia Limitada sera considerada nula si el producto: Ha sido golpeado, o ha tenido un mantenimiento inadecuado, o si el usuario no ha seguido las
instrucciones del montaje, o si el usuario ha modificado su estado original, o por otras causas que determinen que no existen defectos en el material debido
a consecuencias de un tratamiento inadecuado, mala instalacién, montaje incorrecto, que el usuario tenga un peso superior al peso maximo de usuario,
subida de tension, etc...), 0 en caso de uso semi-profesional o profesional (entre otros lugares, gimnasios, escuelas deportivas, clinicas, hoteles, etc...).

Los gastos de transporte y gastos de desplazamiento de los técnicos, estan excluidos de esta garantia y estaran a cargo exclusivo del cliente.

La responsabilidad del fabricante bajo esta Garantia Limitada, no incluira responsabilidad alguna por dafos directos, indirectos o consecuentes resultantes
de cualquier defecto o maluso de la maquina.

This DKN product is designed for residential use only.

DKN warrants this product to be free from defects in material at the time of the product's tender of delivery. This ‘Carry-in’ Limited Warranty applies for a
period of two (2) years, beginning on the date mentioned on your product invoice or proof of purchase of product sold through the DKN Authorized Dealer
Network to the original retail purchaser and authenticated by proof of purchase from a retailer a product sold by an authorized DKN dealer.

This Limited Warranty is not transferable and does not cover normal wear and tear (including, but not limited to, damage and wear to batteries, springs,
bearings, running mats, hydraulic systems, ropes, belts, pulleys, power shocks, drive belts and other non-durable parts, etc...).

This Limited Warranty is void if the product is damaged by accident, unreasonable use, improper service, failure to follow instructions provided, modification
from its original state, or other causes determined not arising out of defects in material, the consequences of improper treatment, bad installation, wrong
assembly or tampering of the parts by incorrect assembly, improper use of the machine (eg. too heavy load in time, weight etc...), problems caused by lack of
maintenance, deviations of the standard machine, such as light vibrations or noise, and in case of semi-professional, professional and commercial use (inter
alia in sports schools, physio, companies, etc...).

Transport charges, travel charges for technicians, and possible trader and/ or workshop charges are excluded from this warranty, and will be at the sole cost
of the owner.

The liability of the manufacturer under this Limited Warranty shall not include any liability for direct, indirect, or consequential damages resulting from any
defect nor the use of this machine.



Ce produit DKN est uniquement congu pour un usage résidentiel, comme indiqué sur la fiche produit.

DKN garantit que ce produit est exempt de tous vices de forme, entre sa mise sur le marché et sa livraison. La garantie de prise en charge s’applique pour
une durée de deux (2) ans, débutant le jour mentionné sur la facture d’achat auprés d’'un revendeur agréé DKN.

Cette garantie limitée n'est pas cessible et ne couvre pas I'usure normale (comprenant, mais pas exclusivement, les dommages et I'usure des piles, ressorts,
roulements a billes, systémes hydrauliques, cordes, courroies, poulies, et d'autres pieéces non durables, ou suite a des variations de tensions électriques...).
Cette garantie limitée n’est pas applicable si le produit est endommagé par accident, utilisation abusive ou non adaptée, mauvais entretien, non-respect des
instructions fournies, modification de son état d'origine, par d'autres causes non inhérentes a un défaut du matériel, ou suite a un traitement inadéquat, une
mauvaise installation, un montage erroné altérant es piéces, une mauvaise manipulation (lors d'un déménagement,etc...)

Cette garantie est également nulle en cas d'utilisation semi-professionnelle, professionnelle et commerciale (notamment dans les écoles de sport, physio,
entreprises, etc...).

Les frais de transport, le déplacement d’un technicien, et les frais éventuels d’'un intervenant agrée DKN et/ou les frais de réparation en atelier ne sont pas
compris dans la garantie, et seront a la seule charge de I'acquéreur.

Le fabricant en vertu de la présente garantie ne peut étre tenu responsable d’aucun dommage direct, indirect ou consécutif, résultant d'un défaut, ou de
I'utilisation de cette machine.

Dit DKN product is uitsluitend bestemd voor thuisgebruik.

Deze ‘carry-in’ garantie is geldig voor een periode van twee (2) jaar vanaf de datum op de kassa of aankoopbon van het product dat door een gemachtigd
DKN handelaar werd verkocht. Garantie kan worden ingeroepen wanneer het apparaat steeds in het bezit is geweest van de originele koper, en het originele
aankoopbewijs kan worden voorgelegd.

De garantie geldt niet voor: normale slijtage, de gevolgen van een ondeskundige behandeling, manipulatie door de koper of door derden, slechte installatie,
foutieve montage of het onklaar maken van onderdelen door onjuiste montage, oneigenlijk gebruik van het apparaat (bv. te zware belasting in tijd, gewicht
enz...), problemen die voortvloeien uit een gebrek aan onderhoud, afwijkingen van het standaard apparaat, zoals lichte vibraties of geluiden die het
functioneren van het apparaat niet beinvloeden, die onderdelen die onderhevig zijn aan slijtage zoals: batterijen, veren, lagers, looptapijten, hydraulische
systemen, touwen, aandrijfriemen, katrollen, enz..., schade aan het apparaat veroorzaakt door het transport van het apparaat.

De garantie kan ook niet worden ingeroepen bij semiprofessioneel, professioneel en commercieel gebruik (ondermeer in sportscholen, fysio, bedrijven,
instituten enz...).

Transportkosten, voorrijkosten van een monteur, en de eventuele handelaars en/of werkplaatskosten worden uitgesloten van deze garantie, en zijn dus voor
rekening van de bezitter van het apparaat.

De fabrikant kan niet verantwoordelijk gesteld worden voor schade, verlies of kosten, incidenteel noch gerelateerd, ten gevolge van gebruik van dit toestel.



Esta garantia é valida durante os dos (2) anos seguintes para qualquer manufactura e danos materiais de produtos de fitness DKN adquiridos a vendedores
autorizados pela DKN. Se pretender efectuar uma reclamacgéo durante o periodo de garantia, a DKN tem a responsabilidade de reparar ou substituir o
aparelho/peca com anomalias, a sua discricdo. Os custos de transporte e custos relacionados com o vendedor deverdo ser suportados pelo proprietario do
aparelho.

Se quiser utilizar os seus direitos de garantia, leve o seu certificado de garantia a loja onde adquiriu o seu aparelho. O vendedor local agird em conformidade
com a situacdo. Se ndo tiver essa possibilidade, contacte o seu importador nacional DKN.

A garantia ndo é valida para os seguintes casos: desgaste normal, consequéncias de utilizagdo impropria, danos causados pelo comprador do aparelho e
defeitos devidos a circunstancias excepcionais. Nao se pode recorrer a esta garantia depois de terem sido efectuadas alteragdes a construcao original, ou se
nao se tiver utilizado pecas DKN em caso de reparacéo ou substituicdo de pecas.

A garantia ndo pode ser invocado para uso semi-profissional, profissional e comercial (inclusive em academias, fisioterapia, empresas, institutos, etc ..).

Os custos de transporte, despesas de viagem de um mecénico, e qualquer vendedor e/ou custos da oficina estdo excluidos desta garantia, e séo, portanto,
a cargo do proprietario da unidade.

O fabricante ndo pode ser responsabilizado por perdas acidentais ou consequenciais, danos ou despesas relacionadas com a utilizacao deste aparelho.

Questo prodotto DKN ¢ stato progettato per I'uso domestico.

DKN garantisce che questo prodotto & esente da difetti materiali al momento della consegna del prodotto per il periodo di tempo indicato nelle pagine degli
elementi per uso domestico.

La Garanzia Limitata “carry-in” € valida per un periodo di due (2) anni, a partire dalla data indicata sulla fattura del prodotto o sulla prova di acquisto del
prodotto venduto dalla rete di rivenditori autorizzati DKN al cliente.

Questa Garanzia Limitata non ¢ trasferibile e non copre la normale usura (ivi inclusi, ma non limitatamente a, danni e usura alle batterie, molle, cuscinetti,
nastro di corsa, sistemi idraulici, funi, cinghie, pulegge, scosse elettriche, cinghie di trasmissione ed altri componenti non durevoli, ecc.)

Questa Garanzia Limitata non & valida se il prodotto & danneggiato da incidente, uso irragionevole, uso improprio, mancata osservanza delle istruzioni
fornite, la modifica dal suo stato originale, o altre cause non determinate derivanti da difetti nel materiale, le conseguenze di trattamento improprio, errata
installazione, montaggio errato o0 manomissione dei componenti da montaggio, uso improprio della macchina (es. Carico troppo pesante nel tempo, peso,
ecc.), problemi causati dalla mancanza di manutenzione (come leggere vibrazioni o rumore).

Questa Garanzia Limitata decade anche in caso di utilizzo semi-professionale, professionale e commerciale (Scuole Sportive, Centri fisioterapici, aziende,
ecc.)

Spese di trasporto, spese di viaggio per i tecnici e I'eventuale professionista e/o le spese di laboratorio sono escluse da questa garanzia, e saranno a carico
esclusivo del cliente.

La presente Garanzia Limitata esclude il produttore da qualsiasi responsabilita derivante da danni diretti, indiretti o consequenziali risultanti da qualsiasi
difetto nell'uso di questa macchina.



Dieses Produkt wird nur fir Wohnzwecke ausgelegt.

DKN garantiert, dass dieses Produkt frei von Material zum Zeitpunkt der Ausschreibung des Produkts der Lieferung. Diese ‘Carry-in’ Garantie umfasst alle
Herstellungs- und Materialfehler von DKN Produkten, die bei einem lizensierten DKN Handler erworben wurden innerhalb eines Zeitraumes von 2 Jahren
nach Kaufdatum.

Diese Garantie ist nicht Gbertragbar und gilt nicht fir normale Abnutzung (einschlieBlich, aber nicht zu, Schaden begrenzt und tragen zu Batterien, Federn,
Lager, Betrieb Matten, Hydrauliksysteme, Seile, Riemen, Riemenscheiben, Macht Schocks, Antriebsriemen und andere kurzlebige Teile, etc. ..).

Diese eingeschrankte Gewahrleistung ist nichtig, wenn das Produkt durch Unfall, unsachgeméaBen Gebrauch, unsachgemaBen Service, Missachtung von
Anweisungen, Modifikation von seinem urspriinglichen Zustand, oder andere Ursachen nicht ermittelt, die sich aus Material-, Folgen unsachgemaBer
Behandlung, schlechte folgen beschadigt ist

Die folgenden Schaden sind nicht durch die Garantie abgedeckt:Falsche Installation, falsche Montage oder Manipulation der Teile durch fehlerhafte Montage,
unsachgemaBe Verwendung der Maschine (zB zu schwere Last in der Zeit, Gewicht etc. ..), Probleme, die durch mangelnde Wartung verursacht werden,
Abweichungen von der Standard-Maschine, wie Licht Erschiitterungen oder Larm, und im Falle der semi-professionellen, beruflichen und gewerblichen
Bereich (unter anderem in Sportschulen, Physio-, Firmen, etc. ..).

Transportkosten, Reise-Gebuhren fur Techniker und Handler méglich und/oder Workshop Gebuhren sind von dieser Garantie ausgenommen und wird auf
alleinige Kosten des Besitzers sein.

Der Hersteller ist in keinem Fall fir Begleit- und Folgeschaden, Beschadigungen oder Ausgaben in Verbindung mit dem Trainingsgerat

HacTtosiwas rapaHTuA NoKpbIiBaeT BCE NMPOn3BOACTBEHHbIE N MaTepuaribHbl€ NMOTOKU nagenun DKN, I'Ipl/l06peTeHHbIX Y aBTOPU3OBaHHOIO aurepa DKN, Ha
NPOTAXEHUN OBYX NEeT C MOMEHTa NOKYIKN.

B Chny4vae npeabsdaBlieHNd BaMu NMPeTeH3NN B paMKax OaHHON rapaHTnmn, KoMnaHuA DKN o6s13aHa BbINOMHUTL MO CBOEMY YCMOTPEHUKD PEMOHT U 3amMmeHny
ﬂed)eKTHOﬁ 4actu 3anaTbI Ha TPaHCNMOPTUPOBKY U pa60TbI, BbIMOJTHAEMbIE OWI1epoM, HE NOKPbIBAOTCA HacTosaLwen rapaHTmeVl 1N BO3MELLATCA
Bnagenbuem yCTpOI‘flCTBa.

Ons Toro, 4To 66l BOCNOMNBL30BaTLCS JAHHOW rapaHTen, HEOOXOAMMO NPELOCTaBUTb rAPaHTUMHBIA TanoH Bawemy aunnepy. Junep BbINONHAT BCe
HeoOxoanmble AencTBUsi. ECnn 3TO HEBO3MOXKHO, CBSDXUTECH C MMnopTepom npoaykumm DKN B Ballen cTpaHe.

Ha cnepytowmne gedekTbl rapaHTUsa He pacnpoCTPaHAETCs: HOpManbHbIA U3HOC U HAaApPbIBbI, MOCNEACTBUS HEMPABUIIbHOIO YCTPAHEHNST HEUCMPABHOCTH
nokynatenem unm TpeTben CTOPOHON, a TaKkKe Apyrne HENCNpPaBHOCTU. B paMkax AaHHbIX rapaHTUNHBIX 06A3aTENbCTB HE NPUHMMAKTCS NMPETEH3NN B
crny4ae BHECEHUSI UBMEHEHWI B OPUIMHAITbHYI0 KOHCTPYKLUIO, a Takke NPOBEAEHMS PEMOHTHBIX paboT 6e3 ncnonb3oBaHUs 060pya0BaHNS NN
OpUrMHarnbHbIX 3anacHbIxX YacTten mapku DKN.

rapaHTI/Iﬂ He MoXeT ObITb OCHOBaAHWEM ANS I'IOJ'IyI'IpO(beCCI/IOHaJ'IbHOFO, I'IpOd)eCCI/IOHaJ'IbHOFO N KOMMEPYECKOro ncnornb3oBaHNA (B TOM 4uUCrie B CMOPTUBHbIX
3anax, d)I/I3I/IOTepaI'II/IF|, KOMMaHWi, MHCTUTYTOB, U T.,D,...). TpchnopTHble pacxodbl, KOMAaHONPOBOYHbLIE pacxXxodbl MEXaHUKa, U noboro avnepa un /vinn
CeMUnHapa 3aTtpaTtbl UCKITKOYEHbI 13 haHHoMn rapaHTun, n, Takum o6pa30M, HEeCeT BJiageney annapara.

MpousBoanTenb He HECET OTBETCTBEHHOCTb 3a [0MNOSTHUTENbHbIE UM KOCBEHHbIE YObITKW, MOBPEXOEHNS U 3aTpaTbl, Bbi3BaHHbIE UCMOSb30BaHUEM
TPEHaXepoB..



AuT6 TO TTPOIOV £x€El OXEDIOOTEI YIa OIKIOKN Xprion Hovo.

AUTA n eyyunan KaAUTITEl OAN TNV KATAOKEUN Kal TIG UNKEG pwyHES eTTAvw aTo Trpoidv TG DKN , 1Tou ayopddovTal atmd eEouaiodoTnuévo avTITipOowTTo /
éuttopo Tng DKN yia pia mrepiodo dUo (2) eTwv attd Tnv ayopd. Av emBOUEiTe KATI ekTOG £yyunaong, N DKN €xel To dikaiwua yia va €TToKeUdoEl 1 va
QVTIKOTAOTHOEN TNV EAATTWHATIKA Jovada A To YEPog KaTtd Tnv kpion TnG. O IBI0KTATNG TNG Jovadag TTPETTEI va TTANPWOEI yia Ta £€£00a HETAQOPAS Kal TIG
QaTTAVEG EPYAOTNPIWY OTTOIOUBATTOTE EUTTOPOU.

MNa va YTTopeite va £xeTe OTTOIAONTTOTE Aiwon VW €i0Te O€ €yyunan, TTAPTE TNV KAPTA £yyuNorg oag aTov £utmopd oag. O éutropog Ba AdBel étTeira 6Aa Ta
atrapaitnTa YETpa. Av auto dev gival duvaTd, EAATE o€ eTTar We Tov €Bvikd avTiTpoowtro Tng DKN.

Ta €€nG dev KaAUTITOVTOI ATTO TNV €yyUNON: KAvoVvIKr @Bopd Adyw XPrRong Kal ol CUVETTEIEG TNG avAPUOOTNG ETTECEPYATiag 1 TNG {nMiag TTou TTPOKaAEITal aTTd
TOV ayopaaoTn ] Ta TPITA TIPOCWTTA Kal Ta EAATTWHATA TTOU o@eilovTal o€ AAAeG TTepioTdoelg. O1 aglwaoelig Oev JTTOPOoUV va yivouv KATw atrd Tnv eyylinon av
€XOUV YiVEl TPOTTOTTOINOEIG OTNV APXIKO KATAOKEUN ] TOV €EOTTAIOUO 1) av dev XpnaidoTtroindnkav Ta apxIka aviaAAakTikd Tng DKN oTnv €mokeun TNG Jovadag.

H trapouca Mepiopiopévn Eyyunon eival dkupn av 1o TTpoidv £xel uTtoaTel CnuId atrd Kakr eykatdotaon, AavBaopévn cuvapuoAdynon A aAAoiwong Twv
THNUATWY aTT0 E0QAAUEVN OUVAPHOAGYNON, akaTAAANAN XpAoN Tou UNXavAuaTog (TT.X. TTOAU Bapu @opTio oTnv wpa, BApoug KATT. ..), Ta TTPoRARuaTa TToU
TTpoKaAoUvTal atTd TNV EAAEIYN TNG GUVTAPNONG, OTTOKAICEIG TOU TTPATUTTOU PNYXOVAMOTOG, OTTWG TO Gwg dovroewv i Tou BopUpou.

H trapouoa Mepiopiopévn Eyylnon eival dkupn o€ TTEPITITWON NUI-ETTAYYEAUQTIKE, ETTAYYEAUATIKN Kal EMTTOPIKA XPpron (METagu dAAwv, og aBAnTIKd oXOoAciq,
QuoloBepaTreia, ETTIXEIPATEIG, K.ATT...).

Ta €¢oda peTagopdg, £6oda Tagidiou yia Toug TEXVIKOUG, Kal gival duvaTov EUTTOPOG 1 / Kal TEAN epyaaTripio e§aipolvTal atrd auTh Tnv eyyunon, kai Ba eivai
OTNV ATTOKAEIOTIKI) KOOTOG TOU IBIOKTHTN.

2 € Kapia TTEPITITWON 0 KATAOKEUAOTAG Ba gival uTTEUBUVOG yIa TIG TUXAIEG I} ETTAKOAOUBEG ATTWAEIEG, TIG (NMIEG 1 TIG OATTAVEG OXETIKA HE TA TTPOIGVTA AOKNONG.




Instrucciones de seguridad
Antes de empezar el entrenamiento en su aparato, por favor lea las instrucciones atentamente.
Por favor, guardelas para informacion en caso de reparacion o entrega de piezas componentes.

P Este aparato se ha fabricado para soportar un peso de 140 kg.
P Siga los pasos de las instrucciones de montaje atentamente.
P Utilice solamante partes originales.
P Antes el montaje, controle si la entrega de las piezas esta completa, utilizando la lista de partes incluida.
P Para el montaje solamente emplee los materiales provistos y solicite ayuda cuando sea necesario.
P Ubique el aparato en una superficie lisa y no resbaladiza. Para evitar una posible corrosion, se recomienda no usar el aparato en areas himedas.
P Controle antes el primer entrenamiento y cada 1-2 meses que todos los elementos se conectan y estan en buena condicion
P Reemplaze los componentes defectos imediatamente y no utilice el aparato hasta la reparacion.
D Para reparaciones, solamente utilice componentes originales.
P En caso de reparacion, por favor solicite ayuda a vuestro distribuidor.
P Para el aseo, no utilice detergentes agresivos.
P Asegurese de comenzar el entrenamiento solo despues de un correcto montaje e inspeccion.
P Asegurese que las partes ajustables esten en su maxima posicion de ajuste.
D El aparato ha sido ensayado para adultos. Asegurese de que los nifios utilicen este aparato solo bajo la supervisién de un adulto.
P Asegurese que los presentes esten conscientes de posibles peligros, p.e partes moviles durante el entrenamiento.
P Por favor siga los consejos para un entrenamiento correcto de acuerdo a lo detallado en las instrucciones de entrenamiento.
Consulte a vuestro médico antes de empezar con el programa de entrenamiento.
El lo puede asesorar en el tipo de entrenamiento y cual es el impacto adecuado.
P El manual del propietarios es solo para informacion del cliente.
P El productor no se hace responsable faltas de traduccion o de eventuales cambios en las especificaciones técnicas.

Los datos son solamente indicativos y no pueden ser utilizados para fines médicos.




Before you start training on your DKN strider, please read the instructions carefully.
Be sure to keep the instructions for information, in case of repair and for spare part delivery.

This exerciser has been tested up to a max. body weight of 140 kg/300 Ibs.

Follow the carefully the different steps of the assembly instructions.

Use only original parts as delivered.

Before starting the assembly, be sure to check if delivery is complete by using the included parts-list.

For assembly use only suitable tools and ask for assistance with assembly if necessary.

Place the exerciser on an even, non-slippery surface. Because of possible corrosion, the usage of any exerciser in moist areas is not recommended.
Check before the first training and every 1-2 months that all connecting elements are tight fitting and are in the correct condition.
Replace defective components immediately and/or keep the equipment out of use until repair.

For repairs, use only original spare parts.

In case of repair please ask your dealer for advice

Avoid the use of aggressive detergents when cleaning.

Ensure that training starts only after correct assembly and inspection.

For all adjustable parts be aware of the maximum positions to which they can be adjusted/tightened to.

This exerciser is designed for adults. Please ensure that children use the exerciser only under the supervision of an adult.
Ensure that those present are aware of possible hazards, e. g. movable parts during training.

Warning: incorrect/excessive training can cause health injuries.

Please follow the advice for correct training as detailed in training instructions.

VWV VYV VvV V V VvV V VvV V V vV vVYY

Consult your physician before starting with any exercise programme. He can advise on the kind of training and which impact is suitable.

P The owner's manual is only for customers’ reference.
P The supplier can not guarantee for mistakes occurring due to translation or change in technical specification of the product.

All data displayed are approximate guidance and cannot be used in any medical application.




Conseils de Sécurité

Veuillez lire attentivement cette notice de conseils avant de débuter votre premier entrainement sur I’appareil. Conservez précieusement cette

notice pour information, pour les travaux d’entretien ainsi que pour I’éventuelle commande de piéces de rechange.

vV VVVVVVVVY v vV VvVew

Suivre exactement la notice de montage de I'appareil. N'utilisez a cet effet que les piéces originales.
Avant de procéder au montage, veuillez vérifier le contenu du carton.
N'utilisez que des outils appropriés et faites-vous éventuellement aider par une deuxiéme personne lors du montage.

Posez I'appareil sur un support plat et non glissant. L'utilisation prolongée de I'appareil dans des pieces humides est interdite afin d’éviter une possible
corrosion.

Avant la premiére utilisation et a intervalles réguliers (tous les 1 ou 2 mois), veuillez vérifier que I'état de I'appareil est bon et que 'assemblage des
pieces est solide.

Pour I'entretien et les réparations, n'utilisez que des piéces de rechange d’origine.

Si des doutes ou des questions persistent, adressez-vous a votre revendeur spécialisé.

Limites d’appareil: 140 kg.

N'utilisez aucun produit de nettoyage agressif et évitez de laisser pénétrer des liquides dans I'appareil.

Assurez-vous que la mise en service n’ait lieu qu’aprés un montage conforme et une vérification de I'appareil.

Tenez compte, pour les parties réglables, des positions maximales.

L’appareil est congu pour un entrainement d’adultes.

Assurez-vous que les enfants ne puissent I'utiliser sans la surveillance d’adultes.

Avertissez les personnes présentes des éventuels dangers, liés par exemple aux pieces détachables, lors des entrainements.
Reportez-vous a la notice d’entrainement pour des conseils quant au contenu des entrainements.

Avant de démarrer I’entrainement, adressez-vous a votre médecin : il sera en mesure de vous indiquer quels types d’exercices vous
conviennent, ainsi que le niveau de difficultés.

v

Le manuel d'utilisation ne sert que d'information au consommateur.
Le fournisseur ne peut étre tenu responsable d'éventuelles erreurs de traduction ou d'éventuelles modifications techniques du produit.

Les données sont indicatifs et ne peuvent étre appliqués dans aucune utilisation medical.
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Veiligheids richtlijnen
Lees aandachtig de handleiding alvorens u begint met de montage en het gebruik van dit toestel.
Bewaar deze handleiding mocht U ooit informatie nodig hebben mbt tot onderhoud of reserve onderdelen.

P Gebruik enkel de originele onderdelen.

D Verifieer aan de hand van de onderdelenlijst of er geen onderdelen ontbreken of beschadigd zijn vooraleer de montage aan te vatten.

P Gebruik het juiste gereedschap, en vraag eventueel of iemand U kan helpen bij de montage.

D Plaats het apparaat op een vlakke droge ondergrond. Het gebruik van een fitnessapparaat in een vochtige omgeving raden we ten zeerste af gezien het
optreden van corrosie.

P Controleer alle moeren en bouten vooraleer U begint te oefenen. We raden U eveneens aan op regelmatige basis dit te blijven controleren.

P Gebruik enkel originele onderdelen voor het onderhoud en bij eventuele herstellingen.

P Raadpleeg Uw verdeler in geval van panne.

P Reinig Uw apparaat met een weinig vochtige doek. Vermijd het gebruik van detergenten.

P Vergewis U ervan dat de montage compleet afgewerkt is conform deze handleiding vooraleer U begint te oefenen.

P Een aantal onderdelen zijn voorzien van regelbare posities naargelang de gebruiker: respecteer de opgegeven maxima.

D Dit toestel is ontworpen voor een probleemloos gebruik gedurende een lange periode, kijk alle bouten en moeren zorgvuldig na en geef de bewegende
onderdelen regelmatig een smeerbeurt.

P Houd het toestel buiten het bereik van kinderen

P Draag geen losse kleding, deze kan verstrikt raken tussen de bewegende onderdelen

P Stop onmiddellijk met oefenen indien het volgende zich voordoet : misselijkheid, beven, gebrek aan adem, pijn in de borst of het hoofd.

P Oefen nooit 45 minuten voor u gaat eten en/of 1 uur na het eten.

P Gebruikerslimiet: 140 kg.

Raadpleeg uw arts alvorens te starten met oefenen.
P Deze handleiding kan enkel gebruikt worden als leiddraad.
P De leverancier kan niet verantwoordelijk gehouden worden voor eventuele fouten bij de vertaling noch voor eventuele veranderingen in de technische

specificaties.

Deze gegevens zijn louter indicatief en mogen derhalve nooit aangewend worden bij medische doeleinden.

11




Norme di sicurezza
Prima di iniziare a usare vostro apparechio, leggere attentamente le istruzioni.
Conservare le istruzioni per futura consultazione, in caso di interventi di riparazione e per richiedere i pezzi di ricambio.

v v vVVvVVvVVvVvVVvVvVY v vVVvVvVVvVvew

Il presente apparecchio & stato concepito pud sostenere un peso corporeo massimo di 140 kg.

Seguite attentamente le istruzioni di ciascuna fase del montaggio.

Utilizzate esclusivamente le parti originali fornite in dotazione.

Prima del montaggio, controllate la lista degli accessori e assicuratevi che ci siano tutti.

Per il montaggio, utilizzate solamente gli strumenti appropriati e fatevi aiutare da qualcuno in caso di necessita.

Il apparecchio deve essere posizionato su una superficie piatta e non scivolosa. Si sconsiglia 'utilizzo di qualsiasi apparecchio similare in posti umidi, che

potrebbero causare problemi di corrosione.

Controllate, prima di utilizzare I'apparecchio per la prima volta e ad intervalli regolari (ogni 1 0 2 mesi), che tutte le giunture siano ben strette ed in buone

condizioni.

Sostituite immediatamente ogni pezzo difettoso e/o non utilizzate I'apparecchio prima che questo venga riparato.

Per le riparazioni, utilizzate solo pezzi di ricambio originali.

In caso di riparazione, vi preghiamo di rivolgervi al vostro rivenditore.

Quando pulite I'apparecchio, evitate I'uso di detergenti aggressivi € non fate penetrare liquidi al suo interno.

Assicuratevi di iniziare I'allenamento solo dopo aver correttamente montato il Ministep ed aver controllato che tutto € come da istruzioni.
Per il posizionamento delle parti regolabili, non andate oltre i limiti massimi consentiti.

Il presente apparecchio & stato concepito per gli adulti. Vi preghiamo di far si che i bambini possano utilizzarlo solo in vostra presenza.

Accertatevi che chi partecipa ai vostri allenamenti sia consapevole del fatto che alcune parti potrebbero staccarsi durante I’allenamento, provocando dei

danni.
Attenzione: un allenamento sbagliato o eccessivo pud causare danni alla salute.
Per allenarvi nel modo corretto, potrete far riferimento alle istruzioni da noi fornite.

Rivolgersi al proprio medico prima di intraprendere qualsiasi programma di esercizi. Egli sara in grado di fornire consigli sul tipo di
allenamento e gli effetti piu idonei.

Il manuale d'uso viene fornito unicamente quale materiale di consultazione per il cliente.

Il fornitore non & in grado di prestare alcuna garanzia per quanto concerne I'assenza di errori di traduzione o causati da variazioni delle specifiche
tecniche de prodotto.

Tutti i dati visualizzati sono approssimativi e orientativi. Non possono dunque essere utilizzati in alcun caso per scopi medici.
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Instrucdes de Seguranca

V VvV V V VV V VvV V VvV VeV

Este aparelho foi fabricado e testado para um peso de 140 kg.

Siga atentamente as etapas das instrucées de montagem.

Utilize apenas pecas originais.

Antes da montagem, controle se tem o conjunto completo, utilizando a lista incluida.
Para a montagem, utilize apenas materiais adequados e peca ajuda quando necessario

Coloque o aparelho numa superficie regular e anti-derrapante. A sua utilizagdo em &reas humidas nao € aconselhavel, dada a possibilidade de corroséo.

Certifique-se, antes do primeiro treino e cada 1-2 meses, que todos os elementos se encontram bem fixos e ligados e estdo em boas condigdes.

Substitua os elementos defeituosos imediatamente e ndo utilize o aparelho até este ser reparado.

Para reparacdes, utilize somente pecas e componentes originais.

En caso de reparacao, por favor questione o seu distribuidor.

Nao utilize detergentes agressivos.

Assegure-se de que s6 inicia o treino apds a correcta montagem e verificagdo da mesma.

Assegure-se da posicdo maxima das partes ajustaveis.

Aparelho foi testado para adultos. Assegure-se de que as criangas o utilizam sob vigilancia de um adulto.
Assegure-se que os presentes tém consciéncia dos possiveis problemas, p.e., partes méveis durante o treino
Por favor siga o conselho para um treino correcto.

Consulte o seu médico antes de comecar o programa de treino. Podera aconselha-lo acerca do tipo de treino e intensidade do mesmo.

Manual deve ser utilizado somente para obtencao de informagéo geral.
Nao se podera responsabilizar o fornecedor por eventuais erros ocorridos devidos a alteracdes nas especificacdes técnicas.

Os dados sao meramente indicativos e nao podem ser utilizados para fins médicos.
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Sicherheitsanweisungen
Bevor Sie mit dem Training beginnen, lesen Sie bitte sorgfaltig diese Anweisungen. Bewahren Sie die Anweisungen fiir den Fall einer
Reparatur oder einer Ersatzteillieferung zu lhrer Information auf.

VvV vV VVVVVVvVvVvY vVVvVVvVvVVvVVvVvVYVY

Trainer ist far ein Kérpergewicht von bis zu 140 kg ausgelegt.

Folgen Sie den Schritten der Aufbauanleitung aufs genaueste.

Verwenden Sie ausschliesslich die mitgelieferten Originalteile.

Vor dem Zusammenbau Uberprifen Sie anhand der beigefligten Liste die Vollstandigleit der Lieferung.

Fur die Montage verwenden Sie bitte ausschliesslich das geeignete Werkzeug und fragen Sie wenn nétig um Hilfe.
Stellen Sie den Trainer auf ebenem und trockenem Untergrund auf.

Vor dem Gebrauch des Trainers in feuchter Umgebung wird gewarnt, da es zu Korrosionsschaden fiihren kann.

Uberpriifen Sie vor dem ersten Training und danach in einem Rhythmus von 1-2 Monaten,ob alle Verbindungsteile fest sitzen und in einwandfreiem
Zustand sind.

Ersetzen Sie schadhafte Teile sofort und/oder benutzen Sie den Trainer erst wieder nach der Reparatur.
Fir die Reparatur verwenden Sie bitte nur Originalersatzteile.

Im Fall einer Reparatur fragen Sie lhren Handler um Rat.

Verwenden Sie keine aggressiven Reinigungsmittel.

Erst nach der korrekten Montage und deren Uberpriifung diirfen Sie mit dem Training beginnnen.

Bei allen verstellbaren Teilen stellen Sie bitte sicher, dass die Maximalstellung nicht Gberschritten wird.
Dieser Trainer ist fir Erwachsene ausgelegt.

Stellen Sie sicher, dass Kinder den Trainer nur unter der Aufsicht Erwachsener benutzen.

Stellen Sie sicher, dass sich alle Anwesenden einer maglichen Gefahr durch bewegliche Teile wahrend des Trainings bewusst sind.
Warnung: falsches/ibertriebenes Training kann gesundheitliche Schaden zur Folge haben.

Folgen Sie bitte den Ratschlagen fir ein korrektes Training wie in der Trainingsanleitung angegeben.

Bei Unsicherheiten fragen Sie lhren Arzt oder Physiotherapeuten bevor Sie ein Trainings-programm starten. Er kann Sie beraten, welches
Training und welche Belastung fiir Sie geeignet sind.

4
4

Das Handbuch ist ausschliesslich fir den Kundengebrauch.
Der Lieferant ilbernimmt keine Garantie fiir Ubersetzungsfehler oder technische Anderungen.

Alle angezeigten Ubungen dienen der ungefihren Orientierung
und kénnen nicht bei jeder kérperlichen Verfassung angewandt werden.
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MNMepen Hayanom TpeHMpoBKM Ha nnatcgopme DKN, BHUMaTEsNIbHO NPOYTUTE HACTOSALLYIO UHCTPYKLUIO.
XpaHuTe MHCTPYKLMIO B CNPaBOYHbIX LiefisiX Ha criyyal peMOHTa Uiy 3aKa3a 3anacHbIX YacTewn.

HacTosawmi TpeHaxep 6bin ucnbiTaH ans MmakcumansHoro Beca 140 kr/300 cpyHTOB.

BHumaTenbHo cnegynte MHCTPYKUMsIM No cOopke. Mcnonb3ynTe TONMbKO OpUrimHasbHble 3anacHble YacTyu U3 KOMMIeKTa NOCTaBKy.
Mepen Hayanom cbopku NpoBepbTe KOMMIEKTHOCTb MOCTABKM C UCMONb30BaHUEM MpuraraeMblx NepedvHen getanen.

[nsa cbopku ncnonb3ynte TONbKO NOAXOAAMNE UHCTPYMEHTLI U, NPY HEOOXOAUMOCTU, NONPOCKTE MOMOLLM NPUY BbINOTHEHUN OnepaLmn.

YcraHoBute TpeHaXep Ha POBHYHK), HE CKOJIb3ALLYHO NMOBEPXHOCTb. M3-3a BO3MOXXHOWN KOPpPO3nn He peKoMeHOYyeTCA UCMONb30BaTb TPEHaXep BO BI1aXXHbIX
nomMeLleHnAx.

Mepen Havyanom NepBoW TPEHNPOBKM, a TakkKe Kaxable 1-2 Mecsila, pekoMeHAYyeTCs NPOBEPSATb BCE COEANHUTENbHbIE 3TEMEHTLI Ha MPOYHOCTb
KpenneHusi n paboTocrnocoOHOCTb.

HesamegnutenbHo npon3soguTe 3aMeHy HeucnpaBHbIX y3510B n/vnun He ﬂ,OﬂyCKaﬁTe ncnoJyib3oBaHUA 060py,D,OBaHI/I$| [0 BbINOJIHEHNA PEMOHTA. Ons
BbIMOJTHEHNA PEMOHTHbIX pa60T I/ICFIOJ'Ib3yI7ITe OopurnHaribHble 3anacHble 4acTu.

Mpw BLINOMTHEHNM PeMOHTa 0BpaTUTECH 3a KOHCYNbTaLUWel K Aunepy

He nonycraeTcs vononb3oBaHvie arpeccyBHbIX MOOLLIMX CPEACTB B MPOLIECCE YUCTKU.

TpeHMpPOoBKY Ha4YMHaliTe TONbKO NOCHe BbINOTHEHUS NPaBUNBHOW COOPKN U OCMOTpa.

[nsa Bcex perynvupyembix y3rnoB HeO0X0ANMO YYMTbIBaTb MaKCUMaribHbIe MOMOXXEHMS], A0 KOTOPbIX UX MOXHO OTPEryriMpoBaTh/3aTaHyTb.
[aHHbIN TpeHaxep NpeaHasHavyeH Ans B3pocbiX. TPEHMPOBKM OeTel OOMKHbI MPOXOANUTb TONbKO B MPUCYTCTBUM B3POCHONO.
3aHMMaloLNIACS OOMKeH OblTb 3HAKOM C BO3MOXHBLIMU YTrpo3amu B MPOLIECCe TPEHNPOBKK, Hanpumep, NoaBMKHBIMU Y3rnamu.
BHUMaHVe: HenpaBunbHble/Ype3mepHble TPEHUPOBKM MOTYT CTaTb NPUYNHON NPoBriem Co 300POBLEM.

vVVvVvVvVVvVVvVVvw v v vV vVVvVVeVY

| Mepen HayanoM TPeHUPOBKM NPOKOHCYNLTUPYNTECH Y Bawero Bpava. OH nomoxeT BaM BbiGpaTb TUN TPEHUPOBKU U MNOAXOASALLYIO Harpy3Ky

} PyKOBO,D,CTBO nonb3oBaTenAa npeaHasHa4YeHo TOJNbKO AJ1A CnpaBO4HbIX uenen nokynarens.
} MocTaBLLKK He rapaHTmpyet oTCyTCTBUNE owmnbok nepesoga uin N3MEHEHNIN TEXHNYECKNX XapaKTepucTtuk nagenua.

| Bce npuBegeHHbIe OaHHbIe ABNAOTCA anI6nVI3VITeanbIM pyKkoBOoACTBOM U HE MOryT ObITb UCNONb30BaHbl B MeAULMUHCKUX Liensx.
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Manual para el ordenador

Encender

Ponga 2 baterias AA 1.5 V. Despues de haber
instalado las baterias y /o despues de haber
emujado en cualquier boton, la pantalla
brillaran. Cuando la pantalla no funciona, tiene
que instalar las baterias de nuevo.

Entrenamiento sin programacion

Los valores de velocidad, tiempo, distancia y
consumo de calorias y latido de corazon seran
sumados y representados en pantallas
pequenas desde que Usted comienza a andar.

Botones y descripcion de funcion

MODE

RECOVERY

UP/DOWN

RESET

BODY FAT

Pulse para confirmar el
entrada de datos.

Después del ejercicio,
mientras que la pantalla LCD
se mantiene activo, pulse GO
y usar el sensor maneja. El
latido del corazén se muestra
en la pantalla.

A continuacion, pulse
RECUPERACION y tenga los
dos sensores. El ordenador se
apaga para 60 segundos
despues vuestro level de
recuparacion sera indicado,
nivel 1 hasta 6. Nivel 1 quiere
decir reuperacion rapido, level
6 recuperacion lento.

Pulse RECUPERACION de
nuevo para salir de este
programa.

Para introducir los datos del
ejercicio

Pulse durante 5 segundos
para borrar la pantalla.

Pulse BODYFAT.

Seleccione el usuario 1 a 8
utilizando UP/DOWN y
confirme con MODE.
Introduzca el peso, altura,
edad y género con UP/DOWN/
MODE.

Pulse GO y mantener
firmemente ambos sensores.
La pantalla mostrara el BMI y
BMR.

Pulse bodyfat de nuevo para
salir de este programa.

Time:

Muestra el tiempo.

Programe un tiempo de destino mediante
UP/DOWN/MODE.The equipo se iniciara
automaticamente cuando empiece a pedalear.

Distance:

Muestra la distancia.

Programe un distancia de destino mediante
UP/DOWN/MODE.The equipo se iniciara
automaticamente cuando empiece a pedalear.

Muestra el consomacion de calorias.
Programe consomacion de calorias de destino
mediante UP/DOWN/MODE.The equipo se
iniciara automaticamente cuando empiece a
pedalear.

Speed:
Muestra la velocidad en km/h.

Pulse:

Pulse MODE y manténgalo firmemente ambos
sensores (por favor limpie los sensores y las
manos antes de empezar a medir el pulso).
Su frecuencia cardiaca actual se mostrara
dentro de 10 a 20 segundos.

Una cifra estable requiere para mantener
firmemente ambos sensores.

Si tiene alguna duda péngase en contacto
con el distribuidor de DKN, o viste nuestro
website www.dkniberica.es, o pide mas
informacion: info@dkniberica.es

La lectura de frecuencia cardiaca a la
que nos referimos en este manual es
aproximada. No puede utilizarse como
guia en cualquier programa cardio-
vascular relacionado con enfermos, en
este caso debe dirigirse a su médico.
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| Instrucciones para el Entrenamiento

Si Vd. No ha hecho ejercicio durante
un largo periodo de tiempo asi como
también para prevenir riesgos, Vd.
Debera consultar a su médico antes de
comenzar a hacer ejercicio.

A todos, o a casi todos, nos fascinan los
campeones/atletas entre nosotros. Sofiamos
cuando echamos una mirada a un cuerpo
entrenado, lleno de musculos, en movimiento,
y esperamos que un dia nosotros podamos
tener un cuerpo tan atlético como ese. Es
entonces cuando nos damos cuenta de que
resultados excepcionales necesitan talentos
excepcionales, pero también el entrenamiento
diario, bien organizado y planeado hasta el
mas minimo detalle.

Si comparamos la herencia genética de los
grandes atletas a la herencia genética del
deportista aficionado en general, solo
podemos determinar pequefas desviaciones,
qgue no pueden explicar la diferencia del
resultado.

Sin embargo si comparamos los
entrenamientos, si que vemos grandes
diferencias. En general, los atletas con un
nivel mas alto no solo llevan afos de
entrenamiento, también se benefician de la
ayuda de un entrenador profesional y tienen
su vida adaptada a la condicién fisica.

Su programa de entrenamiento esta disefiado
y planteado con el mas minimo detalle y es
evaluado regularmente para comprobar si las
metas preestablecidas estan siendo
conseguidas.

El deportista aficionado que quiere mejorar su
resultado, normalmente empieza con un plan.

Algunas veces copia el programa de
entrenamiento de un conocido atleta. Esto
normalmente ralentiza su progreso y a
menudo le lleva a un esfuerzo excesivo de los
musculos y a veces del sistema cardio-
vascular. Lo deseable es un programa de
entrenamiento optimo, adecuado a cada uno.

La increible complejidad y los diferentes
procesos de adaptacion que nuestro cuerpo
tiene que hacer en cada entrenamiento, no
nos permite utilizar tal programa de
entrenamiento. Tanto si vd. entrena el
desarrollo del musculo, la potencia, la dureza,
la velocidad, la flexibilidad o una mejor
coordinacion de sus movimientos, cada
persona comienza con unas condiciones
iniciales distintas.

El objetivo de cada programa de
entrenamiento es mejorar el resultado. Vd. No
necesita convertirse en un atleta de elite,
puede entrenar para perder peso o
simplemente para sentirse mejor. El resultado
optimo seria por ejemplo, correr durante 5
minutos mas que antes al mismo ritmo y sin
interrupcion, o hacer més levantamientos que
el dia anterior.

La investigacién sobre la influencia del
entrenamiento deportivo en nuestro cuerpo ha
hecho grandes progresos en los Ultimos aros.
Aunque todavia quedan algunas cuestiones
sin respuesta, el conocimiento obtenido de la
ciencia deportiva y sus campos relativos, han
demostrado ser muy Utiles y sirven en primer
lugar a los atletas de élite. Estos principios
béasicos de entrenamiento pueden utilizarse
también para cada individuo, que sin ser un
atleta de elite, practique un deporte y quiera
mejorar sus resultados.

Evaluacion de su condicion fisica

Para cada nivel de su programa de
entrenamiento (desarrollo de los musculos,
dureza, flexibilidad, velocidad, coordinacién de
los movimientos), le recomendamos que
averigle en qué nivel se encuentra Vd. a
través de unos tests. Pero primero, le
recomendamos que visite a su médico para
que le haga una revisién:

e Sitiene mas de 35 afos.

e Sino ha hecho ejercicio desde hace
tiempo.

e Sitiene sobrepeso.

e Si algunos movimientos no son
aconsejables para Vd.

e Sitiene que tomar medicinas.

e Si sufre patologias graves o dificultad
respiratoria.

e Sitiene un problema metabdlico (ej.

Diabetes)

Si tiene alguna infeccién.

Si tiene fiebre a causa de alguna

enfermedad.

Si tiene alguna enfermedad infecciosa.

Si tiene algun problema con sus 6rganos.

Si padece de hiperventilacion.

Si tienen alguna enfermedad respiratoria.

Si tiene dolor cuando respira.

O si su estado general es débil.

Si su estado de salud es satisfactorio, puede
empezar a establecer su programa de
entrenamiento. Pero antes de comenzar,
asegurese de su capacidad inicial - o
diagnosis- asi sera mas facil determinar sus
metas. Solo entonces puede establecer un
programa de entrenamiento para conseguir
sus metas.
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Diagnosis
Determinar sus metas.

e Organizacion (a largo, medio y corto

plazo)
e Evaluacién

1. Diagnogtique 2. Détermination des
entreticn objectifs et

préliminaire des pronostics
et évaluation d Fixer le but a atteindre et
Du niveau établir un plan

chronologique réaliste

Programmation
Optimale
de
L’entrainement

4. Contrile 3. Organisation
Vérification des résultats Prévoir des entrainements

obtenus en contrdlant along, moyen et

Tefficacité de court terme.
'entrainement

au moyen de tests répétés

1.Diagnosis:

Evaluacion del nivel inicial
2.Determinacion de metas
Fijar el objetivo a conseguir
y establecer un plan
cronoldgico realista.

3. Organizacion.

Previsién de los
entrenamientos a largo,
medio y corto plazo

4 Evaluacion
Comprobacién de los
resultados obtenidos
controlando la eficacia del
entrenamiento por medio
de los test repetidos.

Compruebe su progreso regularmente, de esa
manera puede adpatar su programa de
entrenamiento en caso necesario. El siguiente
esquema muestra la interaccién entre los 4
elementos, tan importantes para un programa
de entrenamiento eficaz.

Diagnosis- Nivel inicial ‘

Antes de establecer un programa, tiene que
tomar nota de algunos parametros y tomar sus
medidas. Estas mediciones le ayudaran a
determinar su condicién fisica actual. La
intencion es recoger todos los datos relativos a
su personalidad, su salud y sus resultados.

e Datos personales: edad, sexo, figura,
peso, porcentaje de grasa, medidas,
fotografias, etc.

e Datos relativos a su salud: presién
sanguinea, datos ortopédicos, patologias
del metabolismo, enfermedades graves,
lesiones, etc.

e Datos relativos a la condicién fisica:
realizar tests de resistencia, fuerza,
movimiento y control de velocidad son a
menudo necesarios en fitness. Pero la
coordinacion de los movimientos son
cruciales porque es muy importante
cuando realiza los ejercicios.

“Torpeza” normalmente significa falta de
ejercicio. Asi pues siga los médulos
programados de coordinacion fisica cuando
haga ejercicio, incluso si es un deporte de
resistencia.

Cada test, tanto si es intelectual o fisico, debe
reflejar sus posibilidades personales en un
momento dado. Si el resultado de un test de
matematicas es insuficiente, si repite el test la
semana siguiente, el resultado que obtendra
sera sin duda mejor que la primera, porque
habra podido analizar los puntos débiles, y
habra trabajado para combatirlos.

Trabajamos de la misma forma para el cuerpo.
Supongamos que Vd. ha hecho un test de
resistencia fisica y el resultado es un 20%
inferior al nivel medio. Este resultado debe
ayudarle ahora a establecer un programa para
conseguir ese nivel medio. Este test inicial
serd la base para el establecimiento del
programa que le ayude conseguir su meta. Asi
pues, es muy importante que Vd. compruebe
sus resultados regularmente para ver si esta
consiguiendo progresos que le lleven a
conseguir su objetivo. Si no es asi, debera
adaptar su programa de entrenamiento.

Los resultados de estas comprobaciones le
daran la oportunidad de comparar su resultado
con el resultado medio, asi como su progreso.
Después de 6 semanas comenzaremos de
nuevo con los mismos tests para comprobar si

sus resultados han mejorado y cuanto han
mejorado.

Caracteristicas fisicas

Peso

El estar contento con el cuerpo, depende a
veces de la bascula. Pero 4Cual es el peso
ideal? Las férmulas mas conocidas para
determinar el peso ideal son las siguientes:

FORMULA BROCA

e Peso normal = Altura - 100

e Peso ideal para mujeres = Peso normal —
15%

e Peso ideal para hombres = Peso normal -
10%

Ejemplo (hombre):

Altura =175 cm

Peso normal = 175-100 = 75 kg

Peso ideal = 75 - 10% = 67,5 kg (hombres)

Esta férmula fue disefada por “Broca” tiene un
valor limitado. Mientras no exista un método
nuevo para determinar el peso ideal, la imagen
gue tenemos de nosotros mismos, nos dice
mas que cualquier otro numero. Pero muchas
personas se sienten mejor cuando pueden
compararse con cifras y nimeros. Por lo tanto,
es prudente tener en cuenta algunas formulas
bien conocidas como el indice de masa
corporal (IMC).

Indice de masa corporal (IMC)

El IMC se refiere a la conexion entre el peso y
las formas del cuerpo, lo que nos permite
crear un nivel mas exacto que con la formula
de "Broca".

Muchos médicos miden actualmente la
obesidad mediante el indice de masa corporal
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(IMC), que se calcula dividiendo los
kilogramos del peso por el cuadrado de la
estatura en metros.

(IMC = peso [kg]/ estatura [m2]).

Segun el Instituto Nacional del Corazén, los
Pulmones y la Sangre de los Estados Unidos
(NHLBI), el sobrepeso se define como un IMC
de mas de 25. Se habla de obesidad cuando
la cifra es superior a 30.

IMC = peso actual (kg) : altura en metros
elevada al cuadrado.

Ejemplo: Un hombre de 70 kg and 1.70 m de
altura, tiene un IMC de 70:1.7m2 = 24.22.

Colsuntando la tabla que aparece debajo
podra averiguar su composicion. Estos valores
sSON una guia y no estan garantizados en
especial, para las personas enfermas, nifos y
ancianos.

Composicién corporal

Indice de masa corporal (IMC)
Peso inferior al normal

Menos de 18.5

Normal

18.5-24.9

Peso superior al normal
25.0-29.9

Obesidad

Mas de 30.0

Porcentaje de grasa corporal

Si usted quiere perder peso, entonces el
porcentaje de grasa es mas importante que el
propio peso, porque es la grasa que usted
quiere eliminar de su cuerpo.

Medir el porcentaje de grasa corporal le
ayudara a saber cuanto de su peso
corresponde a grasa. Esto es crucial ya que
de esta forma se daré cuenta de si realmente
esta progresando o no. Y con este resultado
podrd ir haciendo variaciones a sus métodos

para adelgazar y asi conseguir mejores
resultados. Para determinar el porcentaje de
grasa corporal que tenemos hay que tener en
cuenta algunos parametros en funcion de la
edad.

Tabla IMC

Estandar segun IMC relacionado con la edad.

Edad Mujer Hombre
17-29 anos 15 % 25 %
30-39 afios 17 % 27,5 %
Mas de 40 20 % 30 %

indice cintura/cadera

El indice cintura/cadera es una relacion para
dividir el perimetro de la cintura entre el de la
cadera.Se ha visto que una relacion entre
cintura y cadera superior a 0.9 en varones y a
0.8 en mujeres esta asociado a un aumento en
la probabilidad de contraer diversas
enfermedades (diabetes melitas,
enfermedades coronarias, tension arterial,
entre otras).

El indice se obtiene midiendo el perimetro de
la cintura a la altura de la dltima costilla
flotante, y el perimetro méaximo de la cadera a
nivel de los gluteos.

1CC — cintura(em)

cadera(cm)

Interpretacion:

e |CC =0,71-0,85 normal para mujeres.

ICC = 0,78-0,94 normal para hombres.

e Valores mayores: Sindrome androide
(cuerpo de manzana).

e Valores menores: Sindrome ginecoide
(cuerpo de pera).

Mediciones

Si quiere mejorar su silueta, estas mediciones
pueden mostrarle los cambios que su cuerpo
ha hecho durante el entrenamiento. Este
método sigue siendo la mas preciso, rapido y
economico. Tome sus medidas siempre en el
mismo lugar. Le aconsejamos que tome las
medidas de las siguientes partes:
circunferencia del cuello, hombros, pecho,
brazos, antebrazos, cintura, caderas, muslos y
pantorrillas.

Figura

Los cuerpos bonitos son a menudo vistos
como interesantes y atractivos en la vida
cotidiana. Si no estamos a la altura de ciertos
canones de belleza, buscamos una manera de
cambiar esta situacion.

Esto también es vélido para nuestro cuerpo,
no nos sera facil convertirnos en “topmodels”.
Asi que antes de comenzar la lucha contra
nuestra figura, es recomendable que seamos
sensibles con ella. No todos tenemos que ser
"topmodels". Nuestra apariencia fisica
depende en gran medida de nuestra fisonomia
corporal.

TIPOS

Leptosoma:
Caracteristicas:

e Mayor anchura en la pelvis que en los
hombros
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Articulaciones flexibles

Débil desarrollo muscular

Debilidad de la presion arterial

Aumento del pulso en reposo

Debilidad en la circulacién (menos

resistencia)

e Manos y pies frios, mareos al ponerse de
pie

e Intensa actividad del sistema nervioso

e Debilidad del metabolismo (dificultad para

el aumento de peso)

Contradictorio a otros tipos, este tipo no es
adecuado para entrenamientos que requieren
mucha energia y resistencia. Un
entrenamiento adaptado puede mejorar estas
deficiencias a pesar de que los puntos de
partida no siempre son los mas favorables. La
figura de los tipos leptosoma a menudo es
envidiada por otros tipos. Este tipo tiene el
privilegio de comer tanto como desee, sin
aumentar de peso.

Atleta:
Caracteristicas:

e Fuerte y muscular

e Hombros mas anchos que las caderas

e El sistema muscular y la circulacién de la
sangre son adecuados para una alta
resistencia.

e Débil presion arterial y el pulso en reposo

e Aumento de la presién y el pulso en
movimiento.

e No es susceptible al frio

e Figura correcta en general
Digestion normal

e En caso de inactividad o mala
alimentacién, las existe grasa en el
cuerpo.

Un entrenamiento moderado sera suficiente
para este tipo. El riesgo de lesiones es
mucho mayor porque el desarrollo de los
musculos no es siempre proporcional a la
elasticidad de los musculos. Por ello le
recomendamos que invierta mucho tiempo en
el entrenamiento de la elasticidad de los
musculos.

A muchos de nosotros nos gustaria pertenecer
a esta categoria.

Endomorfo
Caracteristicas:

e Formas redondeadas, con alta grasa
corporal

e Ancho de hombros y pelvis (debido al
exceso de peso)

e Mayor distribucion del peso en
comparacioén con los otros 2 tipos

e Figura promedia

e Muy adecuado para ejercicios dirigidos a
la potencia y la resistencia

e Facil insercién de los alimentos y digestion
lenta que facilita el aumento de peso

e Disminuye la velocidad del pulso en
reposo, la presion arterial normal en
movimiento

Energia, la resistencia y movilidad son sus
mayores triunfos. Solo el peso, a menudo
demasiado alto, puede ser un inconveniente
en algunas situaciones. Por lo tanto deben
prestar atencion a su alimentacion, haciendo
hincapié en estabilizar su peso.

Teniendo en cuenta los ideales de belleza de
este momento, la figura de este tipo no es
adecuada. Pero por encima de estas
caracteristicas también muestran el talento
adecuado para una buena salud y una actitud
deportiva. Si este tipo tiene en cuenta su

potencial genético, algunos kilos de mas, no
deben de hacerle dafo.

Pruebas de resitencia

No se podra ejecutar una prueba de
resistencia en las siguientes circunstancias,
excepto cuando se haga bajo supervision
médica:

Enfermedades cronicas de la respiracion
Enfermedades con ataques de fiebre
Enfermedades infecciosas

Aumento de la presion arterial
Trastornos (por ejemplo, del corazén)
Infecciones

Tomando medicamentos

Cuando no se siente bien

PRUEBA DE COOPER

La prueba de resistencia mas conocida es la
prueba de "Cooper". En esta prueba hay que
correr tan duro como pueda durante 12
minutos y hacer el méximo de kilometros que
pueda en una superficie llana, sin parar en
ningun momento, pero si puede disminuir la
velocidad y caminar. La distancia recorrida se
compara en la tabla de Cooper. Esta tabla nos
dara la informacién deseada.

Usted puede hacer la prueba siempre que lo
desee y sin ayuda. S6lo es necesario un
cronémetro y control de la distancia.

La desventaja de esta prueba es que usted
necesita cierta experiencia en carrera para
obtener un buen resultado. No debe de hacer
esta prueba si no se encuentra bien.
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Cooper Dist. recorrida km, M =hombre,

F = mujer
Edad 20-29 30-39 40-49 50-59
Muy M | 2,64- 2,51- 2,46- 2,32-
bien 2,81 2,70 2,64 2,53
Fl216 2,08- 2,00- 1,90-
2,32 2,02 2,14 2,08
Bien M | 2,40- 2,34- 2,24- 2,10-
2,63 2,50 2,45 2,31
F|1,97 1,90- 1,79- 1,70-
2,15 2,07 1,99 1,89
Medio M |2,11- 2,10- 2,00- 1,87-
2,39 2,33 2,23 2,09
F|1,79- 1,70- 1,58- 1,50-
1,96 1,89 1,78 1,69
Bajo M | 1,95- 1,89- 1,82- 1,65-
2,10 2,09 1,99 1,86
F | 1,54 1,52- 1,41- 1,34-
1,78 1,69 1,57 1,49
Muy M| 105 <1,89 <1,82 <1,65
bajo
F |<1,54 <1,52 <1,41 <1,34

Prueba de Harvard- Prueba del Escalon
Puede hacer esta otra prueba de resistencia:
la de "Harvard” prueba del escalén. La altura
de la escalera o del banco depende de su
longitud. Evaluacié la tolerancia cardio-
respiratoria.

Harvard-step

Alturaen cm Altura del escalon

<152 cm 30cm
<160 cm 35¢cm
<175¢cm 40cm
<180 cm 48 cm
> 180 cm 50 cm

Materiales y equipo:

Un banco o plataforma con una altura (de
acuerdo con su altura).

e Crondémetro o reloj con segundero.

Metrénomo (opcional).
Silla 0 banco.

e Lapices, sacapuntas, hojas para el registro
de los resultados y tabloides para apoyar y
fijar los papeles.

Administracion de la prueba:

Registre la presion arterial y frecuencia
cardiaca en reposo.

Para llevar esta prueba a cabo, de un paso
hacia arriba y otro hacia abajo del escalén
cada 2 segundos. Haga esto 30 veces /
minuto, lo que da un total de 120 para arriba y
para abajo. Aunque usted cambie de pierna o
use siempre la misma pierna, esto no tiene
ningun efecto sobre el resultado. Mida su ritmo
cardiaco después de hacer esto durante 4
minutos. Cuando haya terminado con el
ejercicio, tome su pulso durante 60 segundos,
y de nuevo después de 1 minuto. De esta
manera usted tendra 3 valores que tiene que
utilizar en la siguiente formula:

A + 3000 dividido por la frecuencia cardiaca B
+ 3000 dividido por la tasa del indice cardiaco
C =resistencia.

Ejemplo: cuando la frecuencia cardiaca es de
160 después de terminar el ejercicio
(frecuencia cardiaca A), 120 un minuto mas
tarde (la frecuencia cardiaca B) y 100 después
de 2 minutos (la frecuencia cardiaca C),
entonces usted tiene un indice de resistencia
de:

3000 : 160 = 18.75
3000 : 120 = 25.00
3000 : 100 = 30.00

Indice de resistencia = 18.75 + 25.00 + 30.00
=73.75

Sobre la base de la tabla de abajo usted
puede adaptar su entrenamiento y dividir sus
valores mas facilmente. Si se toma el indice
de resistencia de nuestro ejemplo (73.75), se
puede ver en la tabla a continuacion que este
valor es suficiente para que alguien mas joven
de 35 anos y para alguien mayor de 35 arios.

Indice de resistencia

Menor de 35 Mayor de 35
<50 bajo medio
51-60 medio medio
61-70 medio aceptable
71-76 aceptable bueno
77 -85 bueno muy bueno
86 — 90 muy bueno excelente
>90 excelente excelente

Planificacion del entrenamiento

Planificacion del entrenamiento.

Planificar un entrenamiento es distribuir los
periodos de entrenamiento, determinar las
caracteristicas de cada periodo, la finalidad de
cada tipo de entrenamiento y la organizacion
de las unidades y las sesiones de trabajo.
Sobrecarga

Entrenamiento significa hacer un esfuerzo, con
nuestra reserva de energia. Este esfuerzo se
mostrara en un menor rendimiento después.
Este esfuerzo sélo se puede recuperar si le
damos un tiempo al cuerpo para recuperarse y
descansar. Asi que tanto esfuerzo y descanso
son los ingredientes de un entrenamiento
perfecto. El esfuerzo y la relajacién van
unidos.

No es sencillo determinar el tiempo que
tenemos que descansar porque depende de
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muchos elementos tales como el nimero de
ejercicios ejecutados, los pesos utilizados, el
tipo de ejercicio, cuanto tiempo hacemos
ejercicio, etc...

Ademas, no todos los musculos necesitan el
mismo tiempo para recuperarse. Un pequefio
musculo puede estar listo durante la practica,
un musculo grande puede necesitar tiempo
extra.

Para disefnar un entrenamiento inteligente, le
recomendamos utilizar una serie de
parametros constantes durante un periodo de
iniciacién. En base a estos parametros es
mucho mas facil ver si nuestro cuerpo tiene
tiempo suficiente para recuperarse.

Al empezar los entrenamientos se sentird
"cansado” después de cada esfuerzo. Sin
embargo, cuanto mas tiempo, mas facil sera
para que Su cuerpo recuperarse y después de
un tiempo empezard a sentirse menos
"cansado"y su entrenamiento mejorara. Sin
embargo, si usted sigue sintiendose
"cansado", su cuerpo necesita mas tiempo
para recuperarse e incluso seria
recomendable que deje de entrenar por unos
dias, para darle a su cuerpo el descanso que
merece.

Notard que al reanudar el entrenamiento,
mejorara mucho mas rapido que cuando usted
mantiene un entrenamiento sin descanso
(sobrecarga).

Aptitudes descendentes o estancamiento
pueden ser signos de sobrecarga. También un
aumento del ritmo cardiaco puede conducir a
una sobrecarga, lo que también aumenta el
riesgo de lesiones.

Evitar la sobrecarga fisica por exceso de
entrenamiento, le recomendamos que entrene

no mas de 4 a 6 semanas en una misma zona.

Divida su entrenamiento en distintos periodos
y cambie el programa con regularidad.

Ciclos de entrenamiento.

Son periodos de tiempo que se utilizan para
trabajar las distintas capacidades fisicas, con
unos mismos objetivos.

e Macro ciclo. Es un ciclo de entrenamiento
largo (1 a 4 anos).

e Meso ciclo. Es un ciclo de duracién
variable (1 a 6 meses).

e Micro ciclo. Es un periodo de trabajo de
corta duracién (1 a 2 semanas).

Entrenamiento muscular

Resistencia

Es la cualidad que permite el desarrollo de la
resistencia aerdbica y anaerodbica aplazando o
soportando la fatiga y prolongando un trabajo
del organismo sin disminucién importante del
rendimiento tanto fisico como psiquico

Una carrera de 400 metros requiere
resistencia y fuerza. El entrenamiento de
resistencia incluye una serie de presintonias y
la repeticién de la misma. jAtencién! el periodo
de recuperacion es también muy importante.
El acido lactico en los musculos aumentara y
causara una sensacion de inflamacién y el
cansancio no deja de aumentar.

Uno de los mayores efectos secundarios de un
entrenamiento con maximo esfuerzo es el
aumento de la tolerancia de los &cidos en los
musculos, que denotan de la siguiente
manera: dolor muscular, ardor, o que el
pensamiento se niega a seguir adelante.

Entrenamiento con repeticiones

Consiste en realizar repeticiones de esfuerzos
de intensidad subméxima separadas por una
pausa de descanso.

Intensidad: varia entre el 75% y el 90% de las
posibilidades de la persona. (Por ejemplo, una
persona que sea capaz de realizar los 100m
en 12 segundos, a un 80% recorreria la
distancia en 15”).

Distancia a recorrer: 100 a 400 m.
Repeticiones: 10 (dependiendo del objetivo
que se persiga).

Recuperacion: 2’ , siendo una recuperacion
parcial y no total (recuperando hasta las 120
pulsaciones/minuto)

Entrenamiento con cambios de ritmo
Consiste en realizar carrera continua,
intercalando cambios de ritmo. El ritmo no es
constante, la intensidad de la carrera varia
(aceleraciones, desaceleraciones...). El nivel
de esfuerzo dependera de los cambios de
ritmo que se realicen. Puede haber deuda de
oxigeno (al existir momentos en los que la
intensidad de la carrera es alta). No hay
pausas.

Aumento de la masa muscular

La rutina es fundamental, Ni se pueden
trabajar todos los musculos en una sesién ni
se debe focalizar un musculo por sesion. Lo
ideal es dividir los grandes grupos musculares
en tres dias y trabajar cada uno en sesiones
diferentes.La alimentacién es muy importante,
asegurese de ingerir la cantidad adecuada de
proteinas e hidratos de carbono: proteinas
para construir musculo e hidratos de carbono
para que no falte energia en las sesiones de
entrenamiento. Vitaminas y antioxidantes
tampoco deben faltar en la dieta para ayudar a
construir un musculo de manera mas éptima y
evitar que nos oxidemos., el descanso es
fundamental, al principio se aconseja entrenar
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un dia y descansar otro. Cuando el cuerpo se
acostumbre ya se pueden introducir dos dias
de entrenamiento con uno de descanso. No
por mucho entrenar el musculo crecera mas,
ya que necesita su tiempo de descanso para
crecer.

Maxima potencia / esfuerzo

La potencia maxima del musculo depende del
grosor medio, y también sobre el nimero de
fibras musculares debido al movimiento. La
interaccion entre los nervios y los musculos
determinan la capacidad de un musculo
durante un esfuerzo.

Periodo de entrenamiento de la
resitencia

Antes de que le demos algunas
recomendaciones para el entrenamiento
cardiovascular, es importante conocer su ritmo
cardiaco maximo. Podemos determinar esta
tasa con una prueba del esfuerzo maximo de
nuestro sistema cardio-vascular. Esta prueba
no es la adecuada para el deportista
profeisonal. Sin embargo, podemos determinar
nuestra frecuencia cardiaca méaxima con esta
férmula: 220 menos nuestra edad.

A partir de esta férmula, nuestro ritmo
cardiaco 6ptimo en funcién de la edad, se
situara entre el 70 y el 85% de nuestra
frecuencia cardiaca maxima obtenida durante
una sesiéon de entrenamiento cardio-vascular.
Tenemos diferentes formas de entrenamiento
de resistencia.

Entrenamiento continuo

Entrenamiento con intervalos
Entrenamiento con repeticiones
Entrenamiento de competicion

El entrenamiento continuo y de intervalos son
los mas utilizados en los deportes de ocio. La

repeticién y la competicién no se recomienda
para el deportista amateur. El entrenamiento
continuo se caracteriza por tener un periodo
de larga duracion, sin interrupcién del
esfuerzo. Los aficionados suelen optar por
este tipo de entrenamiento.

A menudo obtienen buenos resultados y el
nivel de esfuerzo corresponde con una
frecuencia cardiaca éptima.

El entrenamiento de intervalo por lo general
contiene una serie de esfuerzo y una serie de
relajacion. La serie de relajacion contiene
momentos de descanso parcial.

El entrenamiento continuo es elegido por el 80
0 90% de los deportistas que quieran trabajar
la resistencia. Por lo tanto recomendamos la
formacion continua a todos los deportistas
aficionados.

Evaluacion de entrenamiento

El programa preestablecido sdlo es eficaz si
lleva un entrenamiento periddico. Es mejor
utilizar el término "evaluacién" porque se
evaluan los datos actuales y resultados en
funcién al ciclo de entrenamiento.

A pesar de que los objetivos preestablecidos
hayan sido escogidos cuidadosamente y con
datos reales, es posible que esté haciendo un
programa de entrenamiento parcialmente.

Esto puede tener varias causas tales como
enfermedad, lesiones, la ocupacion en
actividades, u otros motivos que le hagan
interrumpir su entrenamiento. Si ya ha
alcanzado algunas metas, pero no todas, se
tiene que adaptar a su programa de
entrenamiento.

HR 60% 65% 70% 75% 80% 85%

MAX/ MAX/ MAX/ MAX/ MAX/ MAX/ MAX/

Edad min  min  min min  min  min min

Entrenamiento diario

20 200 | 120 | 130 140 |[150 |160 170
25 195 [ 117 (127 |137 |146 | 156 166
30 190 [114 [124 |133 |143 |[152 162
35 185 | 111 120 130 [ 139 | 148 157
40 180 [108 (117 |126 |[135 |[144 |153
45 175 105 |[114 [123 | 131 140 149
50 170 (102 | 111 119 [ 128 | 136 145
55 165 |99 107 | 116 | 124 |132 140
60 160 |96 104 | 112 120 |128 136
65 155 |93 101 109 |[116 |[124 |132
70 150 |90 98 105 [ 113 [ 120 128

El mantenimiento de un entrenamiento diario
puede ayudarle a alcanzar sus metas. En este
entrenamiento diario usted puede anotar
informacién diferente, que le puede ayudar a
establecer un programa de capacitacion, como
sus habitos alimenticios, los periodos de
descanso y suenfo, los resultados notables etc.

Una visita al dentista, por ejemplo, puede
influir en los resultados del entrenamiento.

Usted puede tener en cuenta dichas
circunstancias, para evitar un estancamiento
en sus resultados. Es importante que se
adapte a su entrenamiento diario y que sea
constante en sus ejercicios.
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Resumen

Asegurese de que su programa de
entrenamiento no le causa problemas en la
salud.

e Evalue su nivel de potencia, resistencia,
flexibilidad, velocidad y coordinacion antes
de empezar el entrenamiento.

e Establezca metas reales basadas en sus
posibilidades fisicas.

e Establezca un programa de entrenamiento
por un periodo de (6 a 12 meses)

e Divida su planificacién a largo plazo para
llegar a los diferentes ciclos.

e Asegurese de que haya suficiente
variacién en su entrenamiento.
Resistencia, fuerzay desarrollo muscular.

Si usted elige la opcion del entrenamiento de
resistencia, varie en periodos de
entrenamiento cortos, medio y largo plazo.
Durante un ciclo de meso tiene que aumentar
la intensidad de la resistencia en el
entrenamiento, asi como la de los musculos.
Limite dicha intensidad de entrenamiento en el
inicio de cada nuevo ciclo.

Evalue regularmente el entrenamiento para
asegurarse de que esté en el camino correcto
y para saber si ha logrado o0 no sus metas.

Adaptacion del préximo ciclo meso.
Repeticicon de la prueba inicial.

Hacer un andlisis al términar cada ciclo de
meso.

Exito

Incluso después de un corto periodo de
ejercicios regulares se dara cuenta de que ha
aumentado la resistencia y su pulso es éptimo.
Los entrenamientos diarios seran mas faciles y
se sentird mucho mejor durante el dia. Por
este logro debe motivarse a hacer ejercicio
con regularidad. Eleja un horario fijo para su
entrenamiento. Un viejo dicho se dice:

"Lo mas dificil de un entrenamiento es
comenzar."

Le deseamos mucha diversién y éxito con
su entrenamiento.

Todos los datos son solamente
indicativos y no pueden ser utilizados
en cualquier aplicacion médica

La lectura de frecuencia cardiaca a la
que nos referimos en este manual es
aproximada. No puede utilizarse como
guia en cualquier programa cardio-
vascular relacionado con enfermos, en

este caso debe dirigirse a su médico.
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Operating Instructions Computer |

Switch on |

Insert 2 batteries AA 1.5V (IBatteries are not
included).

After inserting the battery and/or after pressing
any button the display will blink for a few
seconds. If the display fails, replace the
battery.

Exercising without programming

Start pedalling to activate the display, and
cumulative values for speed, distance, time,
calorieburn and heartrate will show in the lower
part of the display.

Function buttons and descriptions

MODE

RECOVERY

RESET

UP/DOWN

BODY FAT

Press to select and activate
any function.

After exercising, while the
LCD is still active, press GO,
and hold both sensors. Your
current pulse rate will show
within 10 to 15 seconds. Next
press RECOVERY, and hold
both sensors again.The
computer will run a count
down for 60 seconds, after
which your pulse recovery
rate will be displayed, grades
1 up to 6. Level 1 featuring
fast recovery, level 6 slow
recovery.

Press recovery again to exit
this program.

Press for 5 seconds to clear
the display and reset all data.

To enter exercise data.

Press BODYFAT.

Select user 1 to 8 using
UP/DOWN, confirm with
MODE.

Enter weight, height, age and
gender using UP/DOWN/
MODE.

Press go, and hold both
sensors firmly. Display will
show BMI and BMR after +/-
10 seconds

Press BODYFAT again to
exit this program.

Time:

Displays exercise time.

Program a target time by using
UP/DOWN/ MODE. The computer will start
automatically once you start pedalling.

Distance:

Displays exercise distance.

Program a target distance by using
UP/DOWN/ MODE. The computer will start
automatically once you start pedalling..

Displays calorieburn.

Program a target calorie burn by using
UP/DOWN/MODE. The computer will start
automatically once you start pedalling.

Speed:
Displays speed in km/h.

Pulse:

Press GO, and hold firmly both sensors on the
handgrip (please wipe sensors and hands
before starting measuring your pulse).

Your current heart rate will show within 10 up
to 20 seconds.

A stable figure requires to hold both sensors
firmly.

For any questions please do contact
your DKN dealer, or visit our website
www.DKN-Technology.com, or ask for
more information info@ds-design.be

Heart rate displayed is an approximate
read-out, and may not be used as
guidance in any cardio-vascular related
medical or paramedical program.
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Training Instructions

If you have not been physically active
for a long period of time and also to
avoid health risks you should consult
your general physician before starting
to exercise.

Everyone, or almost everyone, is fascinated by
the champions/athletes among us. We dream
away when we have one look at a trained
body, full of muscles, in movement, and hope
that one day we also have an athletic body
like that. It’s then that we realize that
exceptional performances need exceptional
talents, but also daily training, well organized
and planned within the smallest detail.

If we compare the genetic inheritance of great
athletes to the genetic inheritance of the sporty
amateur in general, we only can determine
small deviations, which can’t explain the
difference in performances.

However if we compare the trainings, we do
see great differences. In general, athletes on a
higher level do not only had years of training,
they also benefit from the help of a
professional coach and have adapted their
lives to their physical condition. Their training
program is outlined and planned within the
smallest detail and is being regularly evaluated
in order to check if the preset goals are being
achieved.

The sporty amateur who wants to improve his
performances usually starts training without a
plan. Sometimes he copies the training
program of a well known athlete. This usually
slows down his progress and often leads to
strain the muscles and sometimes the cardio-
vascular system. A special, optimal training

program, suitable for everyone, would be
wishful.

The incredible complexity and the different
adapting processes which our body has to go
through every training, don’t allow us to use
such a training program. Whether you train on
muscle development, power, endurance,
speed, flexibility or a better coordination of
your movements, everyone starts with different
initial conditions.

The goal of each training program is to
improve your performances. You don’t need to
become a top athlete, you also can train to
lose weight or just to feel better. The optimal
performance can be for example, run 5
minutes longer than before at the same tempo
and without interruption, or do more push-ups
than the day before.

The research on the influence of a sporty
training on our body has made lot of progress
in the last several years. Even if some
questions are still unanswered, the knowledge
we achieved from the sporty science and
related fields, have proven their use in practice
and serve in the first place our top athletes.
This doesn’ t mean we can’ t use the basics
of a training for top athletes for every individual
which practice a sport and who wants to
improve his performances.

| Evaluation of your physical condition

For each level of your training program
(development of the muscles, endurance,
flexibility, speed, coordination of your
movements), we recommend you to find out
through some tests on which level you find
yourself. But first we recommend you to

consult your physician in order to set up a
health report:

e Are you older than 35 years

e Have you not been exercising for a long
time

Do you have overweight

Are some movements not suitable for you
Do you have to take medicines

Are you suffering from a serious disease or
are you having breathing difficulties

e Do you have a metabolic disorder (ex.
Diabetes)

Do you have any infections

Do you have a fever as a result of any
disease

Do you have an infectious disease

Are you having problems with your organs
Do you suffer from hyperventilation

Are you having any respiration diseases
Do you have any pain while breathing

Or do you have a poor physical condition

If your medical health is satisfactory, you can
begin to set up your training program. But
before you start, make sure you know your
initial capacities - or a diagnose - so it is
easier to determine your goals. Only then you
can set up a training program which will match
your goals.

Diagnosis
Determine your goals.
Organization (long, mid-long, short term)

[ ]
[ ]
[ ]
e Evaluate
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Regularly check your progress, so you can
adapt your training program if necessary. The
following survey shows the interaction between
the 4 elements, which are important in an
efficient training program.

Diagnostic — initial level

Before setting up a program, you have to take
note of some parameters and take your sizes.
These measurements will help you determine
your present physical condition . It is the
intention to collect all data concerning your
personality, your health and your
performances.

e Individual data : age, sex, figure, weight,
fat percentage, measurements, pictures,
etc.

e Data concerning your health : blood
pressure, orthopedic data, research of the
metabolism, serious diseases, injuries, etc.

e Performance data : endurance tests,
power tests, movement tests and speed
control is often not necessary in fitness.
Coordination of the movements however is
crucial because it is very important when
you execute the exercises.

“Clumsiness” usually means a lack of exercise.
Therefore stick to the preset modules when
you exercise , even if it is an endurance sport.

Every test, intellectually or physically, shows
you your personal possibilities at a certain
moment in time. Even though mathematic
results become inadequate after a certain time,
the results which you will achieve (after the
same test one week later) will be better than
the first one, because you have been able to
locate your weak points and adapt your
training in order to get rid of your
shortcomings.

We work in the same way for the body. Let us
assume you have taken an endurance test and
the result of this test is 20% under the average
level. This result must now help you to set up a
program to achieve this average level. This
shows that the test is the base to set up a
training program in order to reach your goal.
So it is very important you check your
performances on a regular base to see if they
measure up to the preset goals. If not, you
have to adapt your training program.

The results of these check-ups give you the
opportunity to compare your performances
with the average performances, but also show
if you are making progress. After 6 weeks we
begin again with the same test to check if your
performances have been improved and how
much they have been improved.

Physical features

Weight

Are you happy with your body, often depends

on the balance. But what is the ideal weight ?

Following formulas are known to determine the

ideal weight:

e Normal weight = girth waist in centimeter —
100

e |deal weight women = normal weight —
15%

e |deal weight men = normal weight -10%

This formula designed by “Broca” has a limited
value. As long as there is no new method to
determine the ideal weight, the image we have
of ourselves, tells us more than any other
number. But a lot of people feel better when
they can compare themselves with figures and
numbers. Therefore it is sensible to take into
account a few well known formulas as the
body mass index (BMI) and with some reserve,
the waist to hip rate (girth waist — hip).

Body Mass Index (BMI)

The BMI refers to the connection between
weight and body shapes, which allows us to
set up a better and exact standard than the
“Broca” formula.

BMI = present weight (in kg) : height in m2.
Ex. Aman of 70 kg and 1.70 m high has a
BMI of 70:1.7m2 = 24.22.

In the table beneath you can situate yourself.
These values are a guidance and are not
guaranteed, especially not for sick persons,
children and elderly people.

Women Men

<19 <20 Underweight
19-24 19 — 25 Normal

> 24 >25  Overweight
> 30 >30 Corpulent

> 40 >40 Obese
Fatpercentage

Body fat expressed in percentage tells us more
than numbers about the relation weight/waist.
To determine the fat percentage we have to
take into account some parameters depending
on age. You can determine your fat
percentage in different ways. You even find
many balances who also can measure your fat
percentage. If you want to lose weight, then
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the fat percentage is more important than the
weight itself, because it is the fat you want to
disappear.

BMI Table

Standard according BMK index related to age.

Age Female Male
17-29 year 15 % 25 %
30-39 year 17 % 27,5 %
Over 40 20 % 30 %

Connection waist — hip (waist to hip rate)
You have determined a higher fat percentage
than normal in above chart. This fat can have a
different impact on your health. With a simple
test, which you can do at home, you can
determine if you have a higher risk for cardiac
disorders. To execute this test, you have to
measure the girth of your waist just above your
belly button, without holding in your stomach
and in a relaxed position. Than measure the
girth of your hips on his widest point. Divide
the girth of the waist by the girth of the hips. If
the result is lower than 0.9 (for men) and 0.8
(for women), you don’ t have a higher risk for
cardiac disorders than normal.

Measurements

Do also take your other measurements,
besides your waist and hips. If you want to
improve your silhouette, these measurements
can show you the changes your body made
during training. This method is still the most
precise, fastest and cheapest one. Please pay

attention you take your measurements always
on the same place. We advise you to take
measurements of the following parts : girth of
the neck, shoulders, breast, arms, upper arms,
waist, hips, thighs and calves.

Figure

Talents are often seen as interesting and
attractive in daily life. This is also the case for
our figure. If it doesn’t measure up to certain
criteria, we find a way to change this.
Unfortunately we also have to say that the
“Rubens” type will not become easily a
“topmodel”.

So before we begin fighting windmills, it is
probably more sensible to take into account
our figure. Do we all have to be “topmodels”?
Our physical appearance depends strongly on
the time we live in. Therefore it is rarely that
the body types, you find next, exist. Most
people among us are a combination of
different types.

Leptosome/ectomorphe type
Features :

Wider pelvis than shoulders

Very supple joints

Weak muscle development

Weak blood pressure

Increased pulse in rest

Weak circulation (less endurance)

Cold hands and feet, dizziness when you
stand up

e Intense activity of the nervous system

e Weak metabolism (hard to gain weight)

Contradictory to other types, this type will not
be suitable for performances which include
power and endurance. An adapted training can
improve these shortcomings even though the
starting points are not always favorable. The

figure of the ectomorphe types often creates
envy by other types. This type has the privilege
to eat as many as he wants without gaining
weight.

The atlete / mesomorphe type
Features:

e Strong and muscular

e  Wider shoulders than hips

e The muscular system and the blood
circulation are suitable for excellent
performances

e Weak blood pressure and pulse in rest by
the active mesomorphe types

e Increased blood pressure and pulse by the

non-active types

Not susceptible to cold

Correct general figure

Normal digestion

In case of inactivity or over feeding, the fat

stays hanging on the body

Taking into account above features, a
moderate training will be enough for the
mesomorphe type to improve his
performances. The risk on injuries is much
higher for this type because the development
of the muscles isn’t always in proportion to the
elasticity of the muscles. We therefore
recommend you to invest a lot of time of your
training in improving the elasticity of the
muscles.

The figure of the athletic type and the active
mesomorphe type stands very close to the
ideal figure in the 80ties and 90ties. Therefore
many of us would like to belong to this
category, although they often belong to
another category. Those who can’t admit that
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not everybody can have the perfect body, often
remain frustrated.

Endomorphe type
Features:

e Round shapes, holding fat

e  Width shoulders, width pelvis (due to
overweight)

e More equal distribution of the weight in
comparison to the other 2 types

e Average figure

e Very suitable for performances aimed at
power and endurance

e Easy food insertion and slow digestion
make it easy to gain weight

e Slow pulse in rest, normal blood pressure
(for active types)

Power, endurance and mobility are the
greatest trumps of the endomorph. Only the
weight, often too high, can be an interference
in some situations. Therefore he must pay
attention to his food, healthy and adapted to
his needs, emphasizing endurance to stabilize
his weight.

Taking into account the beauty ideals of this
moment, the figure of the endomorph type is
not suitable. But above features also show that
the active endomorph has the right talents for
a good health and a sportive attitude. If the
endomorph takes into account his genetic
potential, a few extra pounds, can not harm
him.

‘ Endurance test

An endurance test may not be executed in
following circumstances, except when it is
done under medical supervision:

e Serious and chronic illnesses of the
respiration

llinesses with fever attacks
Infectious diseases

Serious increased blood pressure
Disorders (ex. of the heart or longs)
Infections

Taking of medicines (betablockers)
When you aren’t feeling well

The most know endurance test which is used
in sports is the “Cooper test”. In this test you
have to run as hard as you can for 12 minutes
and run as much kilometers as you can on an
flat underground.

Even it's aim is not to stop, you can slow down
and walk. The covered distance is noted and
compared with the numbers in the Cooper
chart. This chart gives us more information
about your performances.

The benefit of this test is that you can do the
test whenever you want, you only need a
chronometer and a course with a fixed
distance.

The disadvantage of this test is that you need
some running experience to become a good
result. You may not take this test if you are not
feeling well (tiredness, feeling unwell, etc...)

Cooper Data in km, M = male, F = female
Test
Age 20-29 30-39 40-49 50-59
Very well M 2,64- 2,51- 2,46- 2,32-
2,81 2,70 2,64 2,53
F 2,16- 2,08- 2,00- 1,90-
2,32 2,22 2,14 2,08
Well M 2,40- 2,34- 2,24- 2,10-
2,63 2,50 2,45 2,31
F 1,97- 1,90- 1,79- 1,70-
2,15 2,07 1,99 1,89
Average M 2,11- 2,10- 2,00- 1,87-
2,39 2,33 2,23 2,09
F 1,79- 1,70- 1,58- 1,50-
1,96 1,89 1,78 1,69
Weak M 1,95- 1,89- 1,82- 1,65-
2,10 2,09 1,99 1,86
F| 1,54 1,52- 1,41- 1,34-
1,78 1,69 1,57 1,49
Iv‘;‘a’k Ml 195 | <189 | <182 | <1,65
F| <154 <1,52 <1,41 <1,34

You also can take another endurance test: the

“Harvard-Step-Test. For this test you need a
hear rate monitor, a chronometer, a stair or
bench. The height of the stairs or bench
depends on your length.

Harvard-Step-Test

Height incm  Height of the step

<152 cm 30cm
<160 cm 35¢cm
<175¢cm 40cm
<180 cm 48 cm
>180 cm 50 cm

To execute this test, step down and up the
bench or stairs every 2 seconds. This makes
30 times/minute up the bench, which gives a
total of 120 up —and down steps. Whether you
change leg or always use the same leg, this
has no effect on the result. Measure your
heart rate after 4 minutes. When you are done
with the exercise, take your pulse after 60
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seconds, and again after 1 minute. In this way
you become 3 values which you have to use
in the following formula :

A + 3000 divided by heart rate B + 3000
divided by heart rate C = endurance index.
Example: when your heart rate is 160 after
ending the exercise (heart rate A), 120 a
minute later (heart rate B) and 100 after 2
minutes (heart rate C), then you have an
endurance index of :

3000 : 160 = 18.75
3000 : 120 = 25.00
3000 : 100 = 30.00

Endurance index = 18.75 + 25.00 + 30.00 =
73.75

On the basis of the chart below you can adapt
your training and divide your powers better
according the result of this test. If you take the
endurance index from our example (73.75),
you can see in the chart below that this value
is sufficiently for someone younger than 35
and good for someone older than 35.

Endurance index

Less than 35 Over 35
<50 not sufficient medium
51-60 medium medium
61-70 medium fair
71-76 fair well
77-85 good very well
86 —90 very well exceptional
>90 excellent exceptional

Training planning

Overload

Training means making an effort, using our
energy reserve. This effort will show a lower
performance afterwards. This effort can only
be undone if we give our body time to recover
and to rest. So both effort and rest are the
ingredients of a perfect training. Effort and
relaxation are one.

To determine how long we have to rest is not
simple because it depends on a lot of elements
such as the number of executed exercises, the
used weights, the kind of exercise, how long
we exercise...etc.

Furthermore, not every muscle needs the
same time to recuperate. A small muscle can
already be ready during practice, a big muscle
can need extra time.

To set up an intelligent training, we
recommend you to use some constant
parameters during a limited training period.
Based on these parameters it is much easier
to see if our body has enough time to
recuperate.

If you start training, you will feel “tired” after
every effort. However the longer you train, the
more easy it will become for your body to
recuperate and after a while you want feel
“tired” anymore and your performances will get
better. However if you keep feeling “tired” ,
your body needs more time to recuperate and
we even recommend you to stop training for a
few days and give your body the rest it
deserves.

You will notice that when you resume training,
your performances will get better much faster
than when you keep training without resting
(overload).

Descending or stagnating performances can
be signs of overload . Also an increased heart
rate can lead to overload, which also increases
the risk for injuries.

Muscular trainingperiode

To prevent physical overload by overtraining,
we recommend you to train no longer than 4 to
6 weeks on one territory. Divide your training
up into different periods and change your
program regularly.

e Training unity = one training session

e Micro cycle : all training sessions during 1
week

e Meso cycle : groups 3 to 5 micro cycles.

In muscle training, the meso cycle is a
training which emphasizes endurance,
increase of size or power.

e Macro cycle : groups different meso cycles
and can take a few months (6 to 12
months).

Now you find some more information about the

different features of each territory:

Endurance

A run of 400 meter requires endurance and
power. The endurance training will include a
preset series and the repetition of it. Attention !
the recuperation period is also very important.

The lactic acid in the muscles will increase and
will cause a inflamed feeling when the
tiredness keeps increasing.

One of the greatest effects of a training with
extended efforts is the increase of the
tolerance of the acid in the muscles, which can
be put into work as follows: there will appear
different causes who will neutralize a part of
the lactic acid; muscles will no longer be sour,
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this brings along a extended action for a few
seconds, or by repetition, by which they refuse
to go on.

Increase of the muscular mass

he growth of our muscle cells is promoted by
an extended stimulant. The use of energetic
phosphates of the muscle cells is reduced to a
minimum. The corn of the cell, which also
contains a product of proteins, under the form
of muscle fibres, also works in on the thickness
of the muscles.

Maximal power/ effort

The maximum power of the muscle depends
on the average thickness, and also on the
number of muscle fibres due to movement.
The interaction between the nerves and the
muscles determine the capacity of a muscle
during an effort.

Training period: endurance

Competition sports is one of the basics to set
up a training schedule in function of
endurance. The sporty amateur once again
takes advantage of the benefits of a training
set up for a competitive sportsman. As the
weights and the repetition of the exercises play
an important part in the measurement of our
“tiredness” in the training of muscle
development, the heart rate is the most
important element in the endurance training.

Before we give you some recommendations
for cardio training, it is important to know your
maximum heart rate. We can determine this
rate by a test which will ask a maximum effort
of our cardio-vascular system. This test
whoever is not suited for the sporty amateur.
However we can determine our maximum
heart rate by another formula : 220 minus our
age.

Starting from this formula, our optimal heart
rate in function of age, will be between 70 and
85% of our maximum heart rate obtained
during a cardio-vascular training session, and
between 60 and 70% during a metabolism
training.

We have different ways of training in the
endurance sports.

Continuous training
Training by interval
Repetition training
Competition training

Continuous training is most used in leisure
sports, training by interval in a less way.
Repetition and competition training mostly ask
for exceptional and intense efforts and
therefore they are not recommended for the
sporty amateur.

A continuous training is characterized by a
training over a longer period, without
interruption of the effort. The most sporty
amateurs automatically go for this kind of
training.

They often become good results when the
level of effort correspond to the optimal heart
rate in a certain age category.

The training by interval usually contains a
series of efforts and a series of relaxation. The
series of relaxation contains moments of
partial rest.

Continuous training is chosen by 80 to 90% of
the sportsmen who wants to work on
endurance. We therefore recommend
continuous training to every sporty amateur.

HR 60% 65% 70% 75% 80% 85%

MAX/ MAX/ MAX/ MAX/ MAX/ MAX/ MAX/

Age min min min  min  min  min  min
20 200 | 120 | 130 | 140 | 150 | 160 | 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 | 113 | 120 | 128

Training evaluation

The preset program is only effective if you
regularly control yourself. It is better to use the
term “evaluation” because we evaluate the
present data/results in function of the next

training cycle.

Even though the preset goals were chosen
carefully and realistic, it always is possible that
the program of a meso cycle is realized
partially.

This can have several causes such as illness,
injuries, occupation activities, or other motifs to
interrupt your training. If you already reached
some goals, but not all of them, you have to
adapt your training program for the next meso
cycle.
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Training diary

The keeping of a training diary can help you in
finding the causes when you have not reached
your goals. In this diary you can write down
different information, which can help you to set
up a training program, such as your eating
habits, periods of rest and sleep, remarkable
results etc. A visit to the dentist for example
can influence your training results. If you can
take into account certain circumstances, you
can avoid a stagnation in your results.
Adaptations of your training are usually
important for the intensity of your program, the
succession and the repetitions of the exercises
and the achieving of results.

Summary

e Make sure if a fitness training doesn’t
cause problems for your health.

e Evaluate your level of power, endurance,
flexibility, speed and coordination before
you start training.

e Set realistic goals based on your physical
possibilities.

e Set up atraining program for a longer
period (6 to 12 months)

e Divide your long term planning up into
different cycles (meso cycle) of 4 to 6
weeks.

e Make sure there is enough variation in
your training. Train on endurance, power
and muscle development.

If you choose for endurance training, vary
between short, mid-long and long training
periods.

During a meso cycle you have to increase the
intensity of the training for endurance as well

as for muscle training. Limit the intensity of the
training in the beginning of every new cycle.
Evaluate regularly your training to make sure
you are on the right track and if you can
achieve your most important goals, if not:

e Adapt the next meso cycle

e Repeat the initial test

e Do interim tests at the end of every meso
cycle

Success

Even after a short period of regular exercises
you will realise that you constantly have to
increase the pedalling resistance to reach your
optimum pulse rate.

The units will be continuously easier and you
will feel a lot fitter during your normal day.
For this achievement you should motivate
yourself to exercise regularly. Choose fixed
hours for your work out and do not start
training too aggressively.

An old saying amongst sportsmen says:

“The most difficult thing about training is to
start it.”

Wishing you lots of fun and success with
your exerciser.

All data displayed are approximate
guidance and cannot be used in any
medical application.

Heart rate displayed is an approximate
read-out, and may not be used as
guidance in any cardio-vascular related
medical or paramedical program.




Instructions d'utilisation de I'ordinateur

Mise en marche

Inserez deux batteries Mignon 1.5 V (Pas
fournies)

Aprés insertion de ces piles | affichage
clignotera pendant quelques secondes. Si
I’écran ne fonctionne pas remplacez les
batteries.

Commencer l'utilisation principale

La mise en fonction du compteur sera effective
deés le premier coup de pédale. Les fonctions
distance, vitesse, temps d’exercise, et poulse
apparaitront sur I'écran.

| Touches et déscriptons des fonctions

MODE

RECOVERY

RESET

UP/DOWN

BODY FAT

Confirmer la saisie des
données.

Mettre les mains sur les
sensors, appuyer sur GO, et
maintenir les deux capteurs.
Votre pouls actuel apparaitra
dans 10 a 15 seonds. Ensuite,
appuyer sur RECOVERY et
maintenir les deux capteurs a
nouveau. L'ordinateur va
lancer un compte a rebours de
60 secondes, aprés quoi votre
taux de récupération du pouls
sera affiché : une valeur allant
de 1 a6. Le niveau 1
correspond a une récupération
rapide et le niveau 6 a une
récupération lente. Appuyez
sur RECOVERY pour quitter le
programme

Effacer I'affichage et
réinitialiser toutes les données.

Entrer des données variables.

Appuyer BODYFAT.
Sélectionner I'utilisateur 1 2 8
en utilisant UP/DOWN et
confirmer avec MODE. Entrer
le poids, la taille, I'age et le
sexe avec UP/DOWN/MODE.
Appuyer sur GO, et tenir
fermement les deux capteurs.
L'écran affichera I'lMC et
BMR. Appuyez sur BODYFAT
pour quitter le programme.

Time:

Affiche le temps. Programmer un temps cible
en utilisant UP/DOWN/MODE. L’ordinateur
démarrera automatiquement lorsque vous
commencez a pédaler.

Distance:

Affiche la distance a parcourir. Programmer
une distance désirée en km en utilisant
UP/DOWN/MODE. L'ordinateur démarrera
automatiquement lorsque vous commencez a
pédaler.

Affiche les Calories. Programmer une
consommation de calories désirée en utilisant
UP/DOWN/MODE. L'ordinateur démarrera
automatiquement lorsque vous commencez a
pédaler.

Speed:
Affichage de la vitesse en km/h.

Pulse:

Pousser GO et tenir fermement les sensors
sur le guidon (essuyez les sensors et vos
mains avant de commencer a mesurer votre
fréquence cardiaque). Vos pulsations
apparaitront au bout de 10 a 20 secondes.
Une position stable est nécessaire lorsque
vous maintenez les sensors.

Contactez votre revendeur DKN ou
visitez nos sites www.dkn-france.fr, ou
posez-nous vos questions sur
serviceclient@dkn.fr

La fréquence cardiaque enregistrée est
une valeur approximative. Elle n'est
pas conforme aux normes dans le
cadre d'un programme de rééducation
cardio vasculaire.
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|Entrainement programmé

Dans le cas ou vous n'auriez pas
pratiqué de sport depuis longtemps,
veuillez consulter votre médecin avant
de commencer un programme
d'entrainement.

Chacun d'entre nous, ou presque, est fasciné
par les champions. Les prises de vue au
ralenti d'un mouvement a son paroxysme mon-
trant des muscles en plein effort, ou chaque
fibre affleure sous la peau, et I'espace d'un
instant, nous nous laissons aller a réver de
posséder nous-mémes un pareil corps. C'est
alors que nous réalisons que les performances
exceptionnelles exigent non seulement des
dispositions héréditaires spécifiques, mais
aussi un entrainement quotidien organisé dans
le moindre détail.

Si nous comparons le patrimoine génétique
des plus grands athlétes a celui des sportifs en
général, nous constatons que celui-ci ne
présente que de |égéres différences qui ne
suffisent pas a expliquer I'écart des
performances. Mais si nous analysons leur
entrainement, alors les différences
apparaissent nettement. En regle générale, le
sportif de haut niveau a non seulement
commencé a s'entrainer plusieurs années
auparavant, mais il a en outre bénéficié de
I'aide d'un entraineur expérimenté, et a adapté
son travail quotidien a sa condition physique.
L'entrainement est programmé avec précision,
puis contr6lé réguliérement pour vérifier s'il a
produit les résultats escomptés.

Le sportif amateur qui désire améliorer ses
performances procéde souvent sans plan
défini. Il imite parfois le programme d'en-
trainement d'un athléte célébre. Cette pratique
retarde généralement la progression, provoque
un surmenage des muscles et des

articulations, et parfois une fatigue du systéme
cardio-vasculaire. Cette envie d'un «
programme spécial » optimal, valable pour
tous et ayant fait ses preuves, est légitime.
Mais l'inimaginable complexité et la diversité
des processus d'adaptation qui se déroulent
dans un corps sollicité par I'entrainement ne
permettent pas de recourir a toutes sortes de
recettes patentées. Peu importe que I'entraine-
ment vise a vous muscler, a acquérir force,
endurance, rapidité, souplesse ou une
meilleure coordination de vos mouvements, les
conditions initiales seront toujours différentes
de celles du voisin ou d'un athléte de haut
niveau.

Le but de I'entrainement programmé est
d'améliorer les performances. Or, il ne faut pas
associer mentalement ce terme aux
performances de pointe. Sportif amateur, vous
vous entrainez peut-étre pour perdre du poids,
ou simplement parce que vous voulez vous
sentir en meilleure forme.

La performance optimale sera, par exemple,
d'étre capable de courir pendant cing minutes
de plus, au méme rythme et sans interruption,
ou d'arriver a augmenter le nombre de pompes
par rapport a la séance précédente.

Au cours des derniéres années, la recherche
sur I'aptitude de I'organisme a I'entrainement
sportif a fait dimmenses progres. Les effets de
levier qu'effectue le corps humain ont fait
I'objet d'examens biomécaniques aussi
approfondis que les processus biochimiques
du métabolisme pendant I'effort physique.
Méme si, dans ce domaine, de nombreuses
questions restent encore sans réponse, les
connaissances acquises en médecine sportive
et dans les disciplines annexes ont eu des
répercussions dans la pratique et servent en
priorité aux sportifs de haut niveau. Pourtant,
les principes qui président a I'entrainement
des athlétes peuvent naturellement étre
appliqués a chaque individu qui exerce une

activité sportive et qui souhaite améliorer ses
performances.

Contréle de la condition physique

Pour chaque volet de votre programme
d'entrainement (musculation, endurance,
souplesse, rapidité, coordination des mouve-
ments), il vous faudra « situer » votre niveau
au moyen de tests sportifs. Mais dans un
premier temps, vous devez consulter un
médecin qui dressera un bilan de santé:

e sivous avez dépassé 35 ans.

® sivous n'avez pas pratiqué de sport
depuis longtemps.

e sivous avez une surcharge pondérale.

e si certains mouvements vous sont
déconseillés.

e sivous devez prendre régulierement un
médicament (par exemple des
bétabloquants).

e sivous souffrez de pathologies graves ou
chroniques des voies respiratoires.

e sivous souffrez de pathologies du
métabolisme, par exemple de diabéte
sucre.

e sivous souffrez d'infections.

si vous souffrez de maladies entrainant

des poussées de fievre.

si vous souffrez de maladies infectieuses.

si vous souffrez de troubles organiques.

si vous souffrez d'hypertension.

si vous souffrez de maladies articulaires

(chroniques, infectieuses).

si vous souffrez de douleurs articulaires.

ou si votre état général n'est pas

satisfaisant.

Si votre état de santé est satisfaisant, vous
pouvez commencer a planifier votre
entrainement. Mais avant d'entreprendre un

45



entrainement programmé, faites un bilan de
vOs capacités initiales — ou un diagnostic —
qui vous permettra de définir les objectifs. Dés
lors seulement, vous établirez le programme
d'entrainement qui convient pour atteindre
votre but.

1. Diagnogtique 2. Détermination des
entretien objectifs et
préliminaire des pronostics
et évaluation d Fixer le but a atteindre et
Du niveau établir un plan

chronologique réaliste

Programmation
Optimale
de

L’entrainement

4. Contréle 3. Organisation
Vérification des résultats Prévoir des entrainements
obtenus en controlant 4 long, moyen et
Iefficacité de court terme.
I'entrainement

au moyen de tests répétés

Enfin, vous contrblerez régulierement vos
progrés afin de pouvoir éventuellement réagir
et corriger les écarts effectués parrapport au
programme. Le schéma suivant explique
I'interaction entre les quatre composantes d'un
entrainement programmé efficace.

Diagnostic, niveau initial

Avant d'élaborer un programme sur mesure, il
faut noter certains paramétres et prendre vos
mensurations. Cette pratique sert davantage a
déterminer votre condition physique initiale
gue vos mensurations comme le tour de taille,
etc. Elle vise a réunir des données concernant
votre personnalité, votre santé et vos
performances.

e Données individuelles: age, sexe, type
morphologique, poids, pourcentage de
graisse corporelle, mensurations, photos,
etc.

e Données relatives a la santé: tension
artérielle, médicament atteintes
orthopédiques, pathologies du

métabolisme, maladies graves, séquelles
d'accidents, etc.

e Données relatives aux performances: en
fitness, les tests d'endurance, de mohilité,
de force et de rapidité sont rarement
nécessaires. En revanche, la coordination
des mouvements fait I'objet d'exercices qui
doivent étre exécutés correctement
puisque qualité du mouvement est
primordiale.

«Etre gauche» signale le plus souvent un
manque d'exercice | Le moment venu, vous
vous référerez aux modules d'exercice de
coordination méme si vous pratiquez des
sports d'endurance.

Tout test - qu'il soit intellectuel ou physique -
doit toujours refléter les capacités individuelles
a un moment donné. Si vos résultats en
mathématiques sont insuffisants a un moment
donné, ceux que vous obtiendrez, apres avoir
passé le méme test une semaine plus tard,
seront déja nettement meilleurs, surtout si,
ayant analysé le résultats du premier test et
constaté vos faiblesses, vous avez travaillé de
fagon a combler vos lacunes.

On procédera de la méme maniére pour le
corps. Supposons que vous avez fait un test
d'endurance générale et que, disposant de
données comparatives, vous constatez que
votre niveau est de 20 % inférieur a la
performance moyenne. Ce résultat vous pet
mettra d'élaborer une stratégie ciblée
(programme) pour faire de vous un individu
capable d'atteindre des performances
moyennes Le test (niveau initial) est donc la
base a partir de laquelle vous établirez un
programme pour passer de votre niveau de
performance actuel au niveau que vous voulez
atteindre. Dans la pratique, il faudra vérifier
constamment si les performances évoluent

conformément aux prévisions. Le cas échéant,
vous interviendrez et procéderez a des
corrections.

Les données concernant les performances
permettent non seulement de comparer les
résultats a ceux du niveau moyen, mais
surtout de constater les progres a intervalles
réguliers. A ces fins, on recommencera le
méme test au bout de six semaines. |l
indiquera alors si les performances se sont
améliorées pendant les semaines passées, et
dans quelle proportion. Les données sur
lesquelles s'appuie ce diagnostic seront expli-
quées par la suite.

Caractéristiques physiques

Poids

Que I'on soit satisfait ou non de sa silhouette,
la balance sert souvent de barométre. On
aspire au poids défini comme le poids idéal,
ou, du moins, comme le poids normal. Les
formules les plus connues permettant de
calculer une norme sont les suivantes:

e Poids normal = taille en centimétres moins
100

e Poids idéal chez les femmes = poids
normal moins 15 %

e Poids idéal chez les hommes = poids
normal moins 10 %

Cette formule établie par Broca refléte un idéal
qui, d'apres les connaissances actuelles, a
une valeur tres limitée. Mais, si de nouvelles
méthodes de calcul plus « précises » se sont
imposées depuis, I'image que renvoie le miroir
en dit plus long que n'importe quels chiffres.
Cependant, bon nombre de personnes se
sentent assurées quand elles disposent de
repéres et de normes. Si celles-ci tiennent lieu
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de bases sur lesquelles on s'appuiera pour
modifier son comportement physique et
alimentaire, il est raisonnable de les connaitre.
Les données dont il faut tenir compte sont
I'Indice de Masse corporelle (IMC), la
proportion de graisse corporelle exprimée en
pourcentage et, avec certaines réserves, le
Waist to Hip Rate (rapport tour de taille / tour
de hanches).

Indice de masse corporelle (IMC)

L'IMC correspond au rapport entre le poids et
la surface du corps, ce qui, d'aprés des
experts reconnus, permet d'établir une norme
plus exacte que la formule de Broca. L'IMC =
le poids actuel (kg) : taille corporelle en m.
Pour un homme de 70 kg mesurant 1,70 m,

on obtient donc un IMC de 70 : 1,7 m? = 24,22.

A I'aide du tableau suivant, vous pourrez
interpréter les chiffres qui vous concernent.
Ces données n'ont toutefois qu'une valeur
indicative et ne sont pas garanties, surtout si
les masses aqueuses sont mal réparties, par
exemple en cas de maladie ou chez les
enfants et chez les personnes agées.

Femmes Hommes

<19 <20 Insuffisant
19-24 19 — 25 Normal

> 24 >25  Surpoids
> 30 >30 Corpulent
> 40 >40 Obese

Proportion de graisse corporelle

La proportion de graisse corporelle exprimée
en pourcentage est plus parlante que les
chiffres fournis par le rapport poids/taille. Pour
définir la répartition des masses adipeuses, on
fait intervenir des parametres dépendant de
I'age qui permettent de constater si les écarts

par rapport a la norme sont trop importants
dans un sens comme dans 'autre. On mesure
la proportion de graisse corporelle de
différentes fagons. Récemment encore, les
examens au calibre, par infrarouge ou appelés
Analyse d'Impédance Bioélectrique (AIB),
exigeaient la présence d'une personne
compétente. Depuis peu, nous disposons d'un
autre procédé de mesure qui repose sur I'AIB.

Proportion de graisse corporelle

Normes définissant la proportion relative de graisse
corporelle en fonction de I'age.

supérieure a la norme. Cette graisse n'a pas
toujours le méme impact sur la santé. Un test
simple, que vous pourrez réaliser seul a la
maison, vous permettra d'évaluer les risques
d'atteintes cardiaques.

Pour procéder a ce test, mesurez votre tour de
taille au-dessus du nombril sans rentrer le
ventre, mais en restant détendu. Mesurez
ensuite votre tour de hanches a I'endroit le
plus large. Divisez le tour de taille par le tour
de hanches. Si le résultat est inférieur a 0,9
chez les hommes et a 0,8 chez les femmes, le
risque de maladie cardio-vasculaire n'excéde
pas la moyenne.

Mensurations

Age Femmes Hommes
17-29 ans 15 % 25 %
30-39 ans 17 % 27,5 %
au-delade 40 ans |20 % 30 %

On utilise un appareil trés précis qui ressemble
a un pése-personne et qui fournit des résultats
fiables quand on répéte I'opération. L'appareil
envoie une faible impulsion électrique dans le
corps. La vitesse de circulation du courant
permet de déterminer la constitution des
tissus. Si vous envisagez de perdre du poids,
la proportion de graisse corporelle est un
critére plus parlant que le poids en soi,
puisqu'il s'agit avant tout de faire fondre cette
graisse.

Waist to Hip Rate

(rapport tour de taille/tour de hanches)
Apres avoir appliqué la méthode exposée
précédemment, vous avez constaté une
proportion de graisse corporelle nettement

En plus de votre tour de taille et de hanches,
prenez vos autres mensurations. Si le but
recherché est de remodeler votre silhouette,
les données signaleront les modifications
survenues chaque fois que vous procéderez a
cette opération. Méme si se mesurer n'est plus
a la mode, cette méthode reste trés précise,
bon marché, rapide. Veillez a étre détendu, et
a prendre les mesures au méme endroit, au
milieu des membres. Vous prendrez les
mensurations suivantes : tour de cou,
d'épaules, de poitrine, de bras et d'avant-bras,
de taille, de hanches, de cuisse et de mollet.

Constitution et morphotypes

Dans la vie quotidienne, on apprécie des
dispositions et des talents souvent considérés
comme intéressants et attirants. Il en va de
méme pour la silhouette - également appelée
morphotype (d'aprés le modéle de Sheldon).
Si I'on ne correspond pas a certains critéres,
on cherche presque toujours a modifier son
apparence physique d'une maniére ou d'une
autre. Mais force est de constater que jamais
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une personne « a la Rubens » ne se méta-
morphosera en « top model ».

Alors, avant de partir en guerre contre les
moulins a vent, essayez plutdt de tirer parti de
votre morphologie. Faut-il ressembler a tout
prix & un modéle donné ?

Les modes et les engouements pour une
apparence physique changent en fonction des
époques. Mais les morphotypes énumérés ci-
dessous existent rarement a I'état pur. La
plupart des personnes que nous rencontrons
présentent presque toujours des
caractéristiques intermédiaires.

Le leptosome/type ectomorphe
Les caractéristiques suivantes déterminent la
morphologie du leptosom:

grand et mince.

bassin plus large que les épaules.

articulations trés souples (hypermobilite).

faible développement musculaire (souvent

associé a une mauvaise posture

corporelle).

e tension artérielle faible.

e pouls élevé au repos.

e faiblesse circulatoire dans I'ensemble (peu
d'endurance).

* mains et pieds froids, sujet a des
étourdissements en se relevant.

e forte activité du systéme nerveux.

e métabolisme peu efficace (prend

difficilement du poids).

Comparé a d'autres types comme les
mésomorphes et les endomorphes, le type
ectomorphe ne présente guere de dispositions
aux performances sportives qui requiérent
force, effort prolongé et endurance. Mais un
entrainement approprié peut considérablement

améliorer ses capacités. Comme les
conditions initiales sont peu favorables,
I'entrainement devra porter sur les points
faibles.

La silhouette de I'ectomorphe fait beaucoup
d'envieux chez ceux que I'on classe parmiles
endomorphes. L'ectomorphe (leptosome)
appartient notamment a la catégorie de ceux
pour qui « manger ne profite pas », et qui
peuvent s'alimenter a leur guise puisqu'ils
grossissent rarement.

L'athléte/type mésomorphe
Les caractéristiques suivantes déterminent la
morphologie du mésomorph:

e corps musclé et fort .

e épaules plus larges que les hanches.

e sa musculature et son systéme circulatoire
le prédisposent aux performances.

e tension artérielle et pouls faibles au repos
chez les mésomorphes actifs.

e chez les mésomorphes inactifs, le pouls et

la tension artérielle augmentent.

faible sensibilité au froid.

attitude corporelle généralement correcte.

digestion normale.

en cas d'inactivité ou de suralimentation, la

graisse tend a se fixer dans la partie

médiane du corps.

Compte tenu de ces prédispositions, un

entrainement modéré suffit au mésomorphe

pour qu'il améliore ses performances. Chez lui,

le risque de |ésion est plus élevé car le

développement musculaire n'est pas

proportionnel a I'élasticité des muscles. On

recommande par conséquent de consacrer

beaucoup de temps au travail de I'élasticité

musculaire.

Comme la silhouette du mésomorphe actif, ou

du type athlétique, refléte I'idéal de beauté des

années 80 et 90, beaucoup tentent en vain de

lui ressembler méme s'ils appartiennent plutét
aux types ectomorphe ou endomorphe. Ceux
qui refusent d'admettre que ce désir de
ressembler a un idéal est plus ou moins voué
a I'échec vivent une frustration permanente.
Le pycnigue/type endomorphe

Les caractéristiques suivantes déterminent la
morphologie de I'endomorphe:

e tendance aux rondeurs et a retenir la
graisse.

* les épaules sont aussi larges, voire plus
larges que le bassin (le plus souvent
dissimulé par la surcharge pondérale).

e répartition plus uniforme du poids que
chez les deux autres types.

® ses capacités physiques le situent entre
les deux types précédents.

e son attitude corporelle est également
intermédiaire.

e Bonnes prédispositions pour les
performances mettant en ceuvre force et
endurance.

e sa bonne absorption alimentaire et sa
digestion lente le prédisposent a prendre
du poids.

e pouls lent au repos, tension artérielle
normale (chez I'endomorphe actif).

Le type endomorphe est prédisposé a
accroitre force, endurance et mobilité.

Toutefois, son poids, souvent trop élevé, peut
étre un handicap dans certaines
circonstances. Il faudra veiller a une ali-
mentation saine, adaptée aux besoins, et
mettre I'accent sur le travail d'endurance afin
de stabiliser le poids.

Compte tenu de l'idéal actuel de beauté, la
silhouette de I'endomorphe fait peu d'envieux.
Mais les caractéristiques décrites ci-dessus
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montrent que I'endomorphe actif posséde
d'excellentes prédispositions autant en termes
de santé qu'en termes d'aptitudes sportives. Si
I'endomorphe tire parti de son potentiel
génétique, quelques kilos en trop ne lui nuiront
pas.

Test d’endurance

Sachez que dans les circonstances suivantes,
vous ne devrez effectuer aucun test
d'endurance, sauf s'il a lieu sous controle
médical:

e maladies graves et chroniques des voies
respiratoires.

e maladies accompagnées de poussées de
fievre ;

e maladies infectieuses.

e hypertension grave.

e |ésions organiques (par exemple du cceur
et des poumons)
infections.
prise de médicaments (par exemple de
bétabloquants) .

e impression de mal-étre.

Le test Cooper est sans doute le test
d'endurance le plus souvent cité dans les
ouvrages spécialisés en sport. L'enjeu de
I'exercice est de parcourir en douze minutes la
plus longue distance sur terrain plat, en
courant le plus vite possible.

Toutefois, méme si le but est de ne pas
s'arréter, il est permis de ralentir et de marcher
lorsque I'on a l'impression de faire des efforts
excessifs. La distance parcourue est notée,
puis comparée aux critéres figurant sur la fiche
du test Cooper.

Ce tableau renseigne sur le niveau de
performances.

Le test Cooper présente I'avantage de pouvoir
étre exécuté sans assistant a condition de
disposer d'une piste de longueur connue et
d'un chronomeétre.

Toutefois, Iinconvénient notoire de ce test est
qu'il requiert un minimum d'expérience de la
course, et qu'un effortincomplet, ou des
signes de fatigue précoces, peuvent fausser
les résultats.

De plus, comme le sportif doit accomplir un
effort maximal, ce test ne saurait étre
recommandé qu'aux personnes ayant déja un
bon niveau.

En cas d'impression de malaise (douleur,
vertiges, nausées, etc.), tout test d'endurance
doit étre immédiatement interrompu.

Pour cela, il vous suffit d'avoir un appareil
mesurant la fréquence cardiaque, un chro-
nometre, une marche d'escalier ou un banc.

Si vous ne disposez pas de I'appareil requis,
vous pourrez calculer votre fréquence
cardiague par palpation en appliquant le bout
de vos doigts sur la carotide.

La hauteur de la marche, ou du banc, sur
laquelle vous monterez sera proportionnelle a
votre taille.

Harvard-Step-Test
Taille en cm Hauteur du banc

<152 cm 30cm
<160 cm 35¢cm
<175¢cm 40cm
<180 cm 48 cm
>180 cm 50 cm

Test Données en kilométres, M=masculin,
Cooper F=féminin
Age 20-29 30-39 40-49 50-59
Trés bien M| 2,64- 2,51- 2,46- 2,32-
2,81 2,70 2,64 2,53
F | 2,16- 2,08- 2,00- 1,90-
2,32 2,22 2,14 2,08
Bien M | 2,40- 2,34- 2,24- 2,10-
2,63 2,50 2,45 2,31
F |1,97- 1,90- 1,79- 1,70-
2,15 2,07 1,99 1,89
Moyen M|211- 2,10- 2,00- 1,87-
2,39 2,33 2,23 2,09
F |1,79- 1,70- 1,58- 1,50-
1,96 1,89 1,78 1,69
Faible M| 1,95- 1,89- 1,82- 1,65-
2,10 2,09 1,99 1,86
F | 1,54 1,52- 1,41- 1,34-
1,78 1,69 1,57 1,49
fTariiTe Mli1gs |<1.89 |[<1,82 |<i65
F <154 <1,52 <1,41 <1,34

Il existe un autre test d'endurance, appelé
Harvard-Step-Test (d'aprés Fixx), que I'on peut
effectuer sans encadrement.

Pour effectuer ce test, montez et descendez
du banc (ou de la marche) toutes les deux
secondes. Vous monterez donc trente fois par
minute, ce qui fait un total de cent vingt
montées et descentes. Le fait de changer de
jambe ou d'effectuer des séries entiéres avec
la méme jambe n'a aucune incidence sur le
résultat du test. Mesurez votre fréquence
cardiaque (pouls) au terme du travail, soit au
bout de quatre minutes.

Mesurez ensuite votre pouls soixante
secondes apres la fin de I'effort, puis une
minute plus tard. Vous obtiendrez donc trois
données avec lesquelles vous appliquerez la
formule suivante :

3 000 divisé par le pouls a + 3 000 divisé par
le pouls b + 3 000 divisé par le pouls ¢ = indice
d'endurance. Exemple : si la fréquence
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cardiague a la fin de I'effort est de 160 (pouls
a), de 1'20 une minute plus tard (pouls b) et
100 au bout de deux minutes (pouls c), nous
obtenons l'indice d'endurance suivant :

3 000 divisé par 160 = 18,75

3 000 divisé par 120 = 25,00

3 000 divisé par 100 = 30,00

Indice d'endurance = 18,75 + 25,00 + 30,00 =
73,75

Les résultats du test figurent dans le tableau
suivant. Quand vous programmerez votre
entrainement, ce tableau vous aidera a doser
les efforts et a les situer dans la tranche de
fréquences cardiaques inférieures ou
supérieures.

D'aprés ce tableau, le sportif qui a atteint les
valeurs indiquées dans I'exemple précédent
possede des capacités satisfaisantes s'il a
moins de 35 ans, et de bonnes capacités s'il a
plus de 35 ans.

Planification de I'entrainement

Indice d’endurance (évaluation)

Moins de 35 ans Plus de 35 ans

<50 insuffisant médiocre
51 -60 médiocre moyen

61-70 moyen satisfaisant

71-76 satisfaisant bon

77-85 bon trés bon

86 — 90 trés bon excellent
>90 excellent exceptionnel

Surcompensation/Surentrainement

L'entrainement implique un effort, c'est-a-dire
une consommation des réserves énergétiques,
et par conséquent un recul des aptitudes a la
performance. Ce recul ne peut étre limité et
compensé que si I'organisme a le temps de se
reconstituer et de se reposer.

Toute planification intelligente de
I'entrainement sous-entend autant I'effort que
le repos. Effort et repos forment une unité. Le
véritable effet de I'entrainement, a savoir
I'augmentation de la courbe des performances,
s'explique par le fait que si les stimulations des
entrainements précédents ont été
suffisamment intenses, les effets des efforts
produits sont non seulement équilibrés, mais «
surcompensés » au-dela du niveau initial.

Si une autre stimulation survient pendant la
phase de surcompensation (Schéma 1, phase
3), il y a accroissement constant des
performances (Schéma 2). Mais comme il
n'existe aucune méthode de mesure
permettant de définir cette période avec pré-
cision, on comble cette lacune en planifiant
I'entrainement. Or, la tache est rendue d'autant
plus difficile que le degré de fatigue due a
I'entrainement dépend de plusieurs facteurs
variables, comme I'ampleur, le nombre de
séries et de répétitions, la durée des temps de
repos, les poids utilisés, etc. Par ailleurs, les
muscles ne se reposent pas tous a la méme
vitesse. Un petit muscle peut déja étre prét au
travail, alors qu'un grand muscle n'est pas
encore assez repose.

Pour planifier I'entrainement de fagon
intelligente, il est recommandé de maintenir
plusieurs paramétres a un niveau constant

pendant une période d'entrainement limitée.
Dans la pratique, chaque paramétre variable
intervient dans la programmation d'une série.
L'intensité de I'entrainement se mesure, par
exemple, a la distance de déplacement d'un
haltere.

Si I'on ne constate aucun progres alors que les
autres facteurs restent constants, il suffit de
modifier l'intensité du travail et de contréler
ensuite l'effet de ce changement.

Le schéma 3 indique ce qui se passe quand
on n'attend pas jusqu'a la régénération de
I'organisme, apres un effort important (=
surentrainement). Si la stimulation suivante
intervient avant régénération compléte, on
constate que la fatigue due a I'entrainement
précédent diminue automatiquement. Ce
processus tend a faire baisser la courbe de
performance. La premiére chose a faire pour
lutter contre le surentrainement est de s'arréter
pendant plusieurs jours. On constate alors treés
vite que I'on retrouve les mémes capacités au
terme de ce repos. Parallélement a la
stagnation et a la baisse des performances,
l'augmentation de la fréquence cardiaque au
repos signale qu'il y a un surentrainement, et
donc souvent un risque accru de Iésions.

Périodes d'entrainement a la
musculation

Pour éviter un surmenage physique dd au
surentrainement et pour progresser
constamment, il est recommandé de ne pas
consacrer plus de quatre a six semaines au
travail d'un domaine. Ainsi découpe-t-on
I'entrainement en plusieurs périodes en
changeant réguliérement le programme.

L'unité d'entrainement : elle représente la
séance elle-méme.
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e Le microcycle : il regroupe les unités
d'entrainement d'une semaine.

e Le mésocycle : il regroupe de fagon
générale 3 a 5 microcycles. Le macrocycle
correspond a plusieurs mésocycles et peut
s'étaler sur six ou douze mois. En
musculation, le mésocycle est un pro-
gramme d'entrainement pendant lequel on
mettra |'accent soit sur I'endurance, soit
sur I'hypertrophie, soit sur la force.

e Le macrocycle : il regroupe plusieurs
mésocycles et peut durer plusieurs mois.

Nous exposerons ci-dessous les principales
caractéristiques de chaque domaine.
Endurance

Une course de 400 meétres requiert de
I'endurance et de la force. L'entrainement
d'endurance a l'effort présuppose des séries
d'une durée donnée, et des répétitions. Les
temps de repos jouent également un role
important. En cas de fatigue croissante, I'acide
lactique s'accumule dans les muscles et
provoque une sensation de brilure.

L'un des effets majeurs de I'entrainement a
I'effort prolongé est d'augmMODE la tolérance
a l'acidité musculaire en générant le méca-
nisme suivant : il y a apparition de divers
agents qui neutralisent une partie de l'acide
lactique ; le muscle cesse de s'acidifier aussi
rapidement, il peut alors accomplir un effort
prolongé durant quelques secondes encore,
ou le répéter, avant qu'il ne refuse de
continuer.

Hypertrophie

D'aprés nos connaissances actuelles, la
croissance de la cellule musculaire est
déclenchée par un stimulus prolongé qui la
sollicite fortement. La consommation des
phosphates trés énergétiques de la cellule
musculaire est réduite au minimum. Le noyau
cellulaire ainsi excité produit de nouvelles

chaines protidiques qui, sous forme de fibrilles
musculaires, agissent sur I'épaisseur moyenne
du muscle.

Effort maximal

L'effort maximal produit par un muscle dépend
de son épaisseur moyenne ainsi que du
nombre de

fibres musculaires sollicitées par le
mouvement. L'interaction entre les nerfs et la
musculature détermine la capacité d'un muscle
a l'effort.

‘ Périodes d'entrainement a I'endurance

Le sport de compétition est également a
I'origine de I'entrainement programmé en
matiere d'endurance. Ici aussi, le sportif ama-
teur tirera profit de certains principes
fondamentaux appliqués dans I'organisation
de I'entrainement du sportif de haut niveau.

Tandis qu'en musculation, le poids et le
nombre de répétitions susceptibles d'étre
effectuées servent a mesurer le degré de
fatigue, les sports d'endurance disposent d'un
parameétre bien plus parlant : la fréquence
cardiaque (FC, voir photo, page de droite :
mesure précise de la fréquence cardiaque
avec un capteur thoracique). Si la fréquence
cardiaque au repos permet de déduire
certaines informations sur le niveau
d'entrainement d'un sujet, elle permet aussi de
détecter d'autres aspects intéressants quand
on la mesure apres I'effort.

Avant de faire des recommandations
concrétes concernant I'entrainement cardio, il
est important de connaitre la fréquence
cardiaque maximale. On la détermine au
moyen de tests qui exigent un travail maximal
du systéme cardio-vasculaire. Nous signalons

néanmoins que ces examens ne sont pas
destinés au sportif amateur.

D'un point de vue arithmétique, on calcule la
fréquence cardiaque théorique maximale en
appliquant la formule suivante ; « fréquence
cardiaque maximale (FC MAX) = 220 moins
I'age ».

Partant de cette formule, le rythme cardiaque
optimal en fonction de I'age se situe entre 70
% et 85 % de la fréquence cardiaque
maximale atteinte pendant une séance
d'entrainement du systéme cardio-vasculaire,
et de 60 % a 70 % pour un entrainement du
métabolisme. Dans les sports d'endurance, on
distingue diverses méthodes de travail:

Entrainement continu
Travail par intervalles
Entrainement répété
Entrainement a la compétition

Dans le sport de loisirs, on utilise surtout
I'entrainement continu et, dans certaines
limites, le travail par intervalles. Comme
I'entrainement répété et la préparation a la
compétition exigent des efforts extrémement
intenses, ils ne sont guére recommandés aux
sportifs amateurs.

La méthode de I'entrainement continu se
caractérise par un travail s'étalant sur une
longue période, sans interruption de I'effort. La
plupart des sportifs amateurs y ont recours
plus ou moins automatiquement. lls obtiennent
de bons résultats quand le niveau de I'effort
correspond au rythme cardiaque optimal pour
une tranche d'age.

En ce qui concerne le travail par intervalles, on
programme une série de phases de travail et
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de phases de relaxation. Les phases de
relaxation sont des moments de repos partiel.

Dans les clubs de fitness, cet entrainement se
pratique a I'aide de programmes cycliques que
I'on recommande surtout aux sportifs de bon
niveau comme complément de la méthode de
I'entrainement continu. Etant donné qu'en
sports d'endurance, la méthode de la
performance continue représente entre 80 %
et 90 %, le sportif amateur devra aussi lui
accorder la priorité.

9 o 9 o 9
o w S n o o
FCMaAX MAX MAX MAX MAX

Age MA.X/ MAX /min  /min  /min  /min /min
min  /min.

20 200 120 11;:0 14.10 150 1é0 .170
25 195 117 | 127 | 137 | 146 | 156 | 166
30 190 114 | 124 | 133 | 143 | 152 [ 162
35 185 111 120 | 130 | 139 | 148 | 157
40 180 108 | 117 | 126 | 135 | 144 | 153
45 175 105 | 114 | 123 | 131 140 | 149
50 170 102 | 111 119 | 128 | 136 | 145
55 165 99 107 | 116 | 124 | 132 | 140
60 160 96 104 | 112 | 120 | 128 [ 136
65 155 93 101 109 | 116 | 124 | 132

70 150 90 98 105 | 113 | 120 | 128

Controle de I'entrainement ‘

L'entrainement programmé ne saurait étre
efficace sans contrdle, bien que le terme de
controlling convienne mieux car on évalue les
données présentes dans la perspective de
programmer les cycles suivants.

Méme si le diagnostic a été soigneusement
établi et si les objectifs sont réalistes, il est
toujours possible que le programme d'un
mésocycle ne puisse étre que partiellement
réalisé.

Ceci peut avoir plusieurs causes : une
maladie, une blessure, des exigences
professionnelles, ou autres motifs, sont
susceptibles d'interrompre I'entrainement. Si
vous avez déja atteint certains objectifs mais
pas tous, il faudra adapter les programmes
d'entrainement des mésocycles suivants.

Le journal d'entrainement \

Tenir un journal d'entrainement vous aidera a
détecter les raisons pour lesquelles certains
objectifs n'ont pas été atteints. Votre journal
servira de mémoire que vous consulterez pour
rechercher les causes d'échec. Vous y
consignerez les données qui ont servi a établir
le programme d'entrainement, les indications
sur votre alimentation et compléments
alimentaires, vos périodes de repos et de
sommeil, les résultats marquants etc.

Une visite chez le dentiste peut avoir autant
d'impact sur les résultats que la préparation
d'un examen.

Le modéle reproduit ici vous guidera pour
noter vos observations. De plus, vous

trouverez un formulaire destiné a la photocopie
en annexe a ce livre.

En fonction de vos centres d'intéréts, vous
pourrez ajouter d'autres indications,
renseignements concernant la nutrition,
certaines mensurations ou les points qui vous
semblent importants.

En adaptant votre programme aux
circonstances, vous éviterez les phases de
stagnation et vous progresserez constamment.
Les ajustements les plus fréquents portent sur
les points suivants : intensité de
I'entrainement, succession des exercices,
répétitions des tests et changement de
programme en fonction des résultats.

\ Entrainement programmé — résumé

e Vérifiez si entreprendre un entrainement
fitness vous pose un probléme de santé.

e Evaluez votre niveau initial en ce qui
concerne la force, I'endurance, la
souplesse, la rapidité et la coordination.

e Déterminez des objectifs réalistes dans
divers domaines en tenant compte de vos
caractéristiques physiques.

e Programmez votre entrainement sur une
période assez longue (par exemple six a
douze mois).

e Répartissez votre planning a long terme
sur plusieurs cycles (mésocycles) de
quatre a six semaines.

e Diversifier régulierement le programme de
travail de musculation en pratiquant
alternativement I'endurance a l'effort,
I'nypertrophie et la musculation pure (effort
maximal).

Pour la programmation de I'entrainement aux
sports d'endurance, alternez réguliérement le
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travail de courte durée, de durée moyenne et
de longue durée.

Au cours d'un mésocycle, augmentez
I'intensité de votre entrainement en
musculation comme en endurance. Limitez
I'intensité du travail pendant la premiére phase
de chaque nouveau cycle.

Vérifiez régulierement si votre entrainement
est sur la bonne voie et si vous pensez
atteindre les objectifs principaux; dans le cas
contraire:

réagissez lors du mésocycle suivant,
refaites réguliérement le test initial décrit
précédemment,

o effectuez d'autres tests intermédiaires a la
fin de chaque mésocycle.

Un vieil adage sportif assure :
“Le plus dur dans l'entrainement, c'est de s'y
mettre”

Nous vous souhaitons beaucoup de
motivation et de réussite avec votre
appareil.

Les données sont indicatives et ne
peuvent étre adaptées lors d’ une
utilisation medical.

La fréquence cardiaque enregistrée est
une valeur approximative. Elle n'est
pas conforme aux normes dans le
cadre d'un programme de rééducation
cardio vasculaire.
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Handleiding

Inschakelen

Plaats 2 batterijen Mignon AA of UM-3 1.5 V.
Let op, het toestel wordt geleverd zonder
batterijen !

Nadat u de batterijen heeft geinstalleerd en/of
nadat u op de toets heeft geduwd, zal het
scherm oplichten.

Indien het scherm niet functioneert, dient u de
batterijen opnieuw te installeren. Indien het
scherm dan nog niet functioneert, gelieve dan
contact op te nemen met uw verdeler.

Oefenen zonder programmatie:

Snelheid, tijd, afstand, calorieverbruik en
hartslag worden afwisselend weergegeven
zodra u begint te trappen.

Functie en omschijving toetsen

MODE

RECOVERY

RESET
UP/DOWN

BODYFAT

Om data ingave te bevestigen.

Druk op GO na de
trainingssessie, terwijl het
LCD-scherm nog steeds actief
is, en hou vervolgens beide
sensoren vast. Uw huidige
hartslag zal binnen 10 tot 15
seconden weergegeven
worden. Druk vervolgens op
RECOVERY, en hou
vervolgens beide sensoren
opnieuw vast.

Na verloop van 60 seconden
wordt de recovery rate
weergegeven met symbool F1
t/m F6.

F1 duidt op een snelle
recuperatie; F6 op een trage
recuperatie. Druk nogmaals op
RECOVERY om dit
programma te verlaten.

Om het scherm te wissen.
Ingave data.

Druk op BODYFAT.

Selecteer gebruiker 1 tot 8 met
behulp UP/DOWN, bevestig
met MODE.

Geef gewicht, lengte, leeftijd
en geslacht in met behulp van
UP/DOWN/MODE.

Druk op GO, en hou beide
sensoren vast.

Het scherm toont BMI en BMR
na +/-10 seconden.

Druk nogmaals op BODYFAT
om dit programma te verlaten.

Time (tijd):

Weergave van oefentijd.

Programmeer een oefentijd via UP/DOWN/
MODE.

De computer start automatisch wanneer u
begint te fietsen.

Speed (snhelheid):
Snelheidsweergave van 0 tot max. 99,9 km/u.

Distance (afstand):

Weergave van afstand.

Programmeer een afstand via UP/DOWN/
MODE.

De computer start automatisch wanneer u
begint te fietsen.

Weergave kalorieverbruik.

Programmeer een te verbranden
kalorieverbruikvia UP/DOWN/MODE.

De computer start automatisch wanneer u
begint te fietsen.

Pulse (hartslag):

Duk op GO, en houd sensoren aan het stuur
stevig vast (droog eerst de handen en
sensoren met een handdoek).

Let wel: een stabiele meting gebeurt enkel
wanneer beide sensoren gelijktijdig worden
vastgehouden.

Na verloop van 10 tot 20 seconden wordt de
hartslag weergegeven op het scherm.

Mocht U nog verdere vragen hebben,
contacteer dan uw DKN verdeler, of
bezoek onze website www.DKN-
Technology.be, of voor verdere
informatie: info@ds-design.be.
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Training instructies

Om eventuele risico’s te vermijden is
het aan te raden uw huisaris te
raadplegen alvorens u start met
oefenen, zeker wanneer u gedurende
een langere periode geen fysieke
inspanningen heeft geleverd.

ledereen, of bijna iedereen, is gefascineerd
door de kampioenen/ atleten onder ons. Eén
blik op een gespierd lichaam in beweging, doet
ons wegdromen en voor eventjes hopen dat
ook wij over een dergelijk lichaam kunnen
beschikken. Het is dan dat we ons realiseren
dat uitzonderlijke prestaties niet alleen
uitzonderlijke talenten vragen, maar ook een
dagelijkse training, georganiseerd tot in het
kleinste detail.

Indien we het genetisch erfgoed van grote
atleten vergelijken met dat van de sportieve
amateur in het algemeen, stellen we enkel
kleine afwijkingen vast, die het verschil in
prestaties niet kunnen verklaren. Maar als we
de trainingen vergelijken, stellen we wel grote
verschillen vast. In het algemeen hebben de
atleten van hoog niveau niet alleen jaren van
training achter zich, ze kunnen ook voordeel
halen uit de hulp van een professionele trainer
en hebben hun dagelijks leven aangepast aan
hun fysieke conditie. Hun trainingsprogramma
is uitgestippeld tot in de kleinste puntjes en
wordt regelmatig geévalueerd om na te gaan
of de vooropgestelde doeleinden bereikt
worden.

De sportieve amateur die zijn prestaties wil
verbeteren gaat meestal tewerk zonder een
nauwkeurig omschreven plan. Soms imiteert
hij het trainingsprogramma van een bekend
atleet. Deze praktijk vertraagt meestal de

vooruitgang, leidt tot een overbelasting van de
spieren en soms van het cardio-vasculair
systeem.

Een speciaal trainingsprogramma dat optimaal
en geschikt is voor iedereen zou aangewezen
zijn. Maar de ongeloofelijke complexiditeit en
de verschillende aanpassingsprocessen die
ons lichaam ondergaat bij een training laten
ons niet toe onze toevlucht te nemen tot gelijk
welk gepatenteerd recept.

Of u nu traint op spierontwikkeling, kracht,
uithouding, snelheid, lenigheid of een betere
codrdinatie van uw bewegingen, iedereen start
met verschillende initiéle condities.

Het doel van een trainingsprogramma blijft het
verbeteren van uw prestaties. U hoeft niet een
topatleet te worden, u kan ook trainen om bv.
gewicht te verliezen of gewoon om u beter te
voelen. De optimale prestatie kan bv. zijn, vijf
minuten langer kunnen lopen dan voorheen
aan hetzelfde tempo en zonder onderbreking,
of zich meer kunnen opdrukken dan de sessie
ervoor.

De laatste jaren heeft het onderzoek naar de
invloed van een sportieve training op ons
lichaam, enorme vooruitgang geboekt.

Ook al blijven sommige vragen nog
onbeantwoord, de verworven kennis in de
sportieve wetenschap en de gerelateerde
domeinen, hebben hun weerslag gehad in de
praktijk en dienen in de eerste plaats de
topatleten. Wat niet wil zeggen dat de
principes van een training voor topatleten, niet
kunnen toegepast worden op elk ander
individu die een sportieve activiteit uitoefent en
zijn prestaties wil verbeteren.

Evaluatie van uw fysieke conditie

Voor elk luik van uw trainingsprogramma
(ontwikkeling van de spieren,
uithoudingsvermogen, lenigheid, snelheid,
codrdinatie van de bewegingen), is het aan te
raden om via sportieve tests uit te zoeken op
welk niveau u zich bevindt.

Maar allereerst raden we u aan uw arts te

raadplegen zodat deze een

gezondheidsoverzicht kan opstellen :

e Bent u ouder dan 35 jaar.

e Heeft u sinds geruime tijd geen sport meer
beoefent.

e Heeft u overgewicht.
Moet u regelmatig medicijnen nemen.
Lijdt u aan een ernstige ziekte of heeft u
ademhalingsmoeilijkheden.

e Lijdt u aan metabolisme storingen (bv.
Diabetes).

e Heeft ulast van koortsoprispingen als
gevolg van een ziekte.
Heeft u een besmettelijke ziekte.
Lijdt u aan hyperventilatie.
Heeft u last van ziektes aan de
ademhalingswegen.

e Heeft u pijn bij het ademen .

e Of bevindt u zich in slechte fysieke
conditie

Is uw gezondheidstoestand bevredigend, dan
kan u beginnen met het opstellen van een
trainingsprogramma.

Maar alvorens u start met het opstellen van
een trainingsprogramma, maakt u eerst een
overzicht van uw initiéle capaciteiten - of een
diagnose - zodat u makkelijker uw
doelstellingen kan bepalen. Enkel dan, kan u
een trainingsprogramma opstellen dat zal
overeenstemmen met het behalen van uw
doel.
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Diagnose
Vastleggen van uw doelen.

e Organisatie (op lange, midden-lange en
korte termijn)

e Evaluatie

Programmation
Optimale
de
L’entrainement

e

Eo=ges

Controleer regelmatig uw voortuitgang, zodat u
eventueel tijdig uw trainingsprogramma kan
aanpassen. Het volgende schema toont u de
interactie tussen de 4 elementen die van
belang zijn bij een efficiént
trainingsprogramma.

Diagnose — initiéel niveau

Alvorens een programma op maat op te
stellen, moet u notie nemen van enkele
parameters en uw maten nemen. Deze
vaststellingen zullen u helpen bij het bepalen
van uw huidige fysieke conditie (oa. meten van
de taille enz.). Het is de bedoeling alle
gegevens te verzamelen aangaande uw
persoonlijkheid, uw gezondheid en uw
prestaties.

e Individuele gegevens : leeftijd, geslacht,
gestalte, gewicht, vetgehalte, afmetingen,
foto’s, enz.

e Gegevens ivm. uw gezondheid :
bloeddruk, orthopedische gegevens,
onderzoek van het metabolisme, ernstige
ziektes, eventuele blessures, enz.

e Prestatiegerichte gegevens : Bij fitness zijn
uithoudingstests, verplaatsings -, krachts-,
en snelheidscontroles zelden nodig.
Coordinatie van de bewegingen
daarentegen is wel van cruciaal belang
daar deze heel belangrijk zijn bij het
correct uitvoeren van de oefeningen.

“Onhandigheid “ betekent meestal een gebrek
aan oefening. Houdt u daarom steeds aan de
vooropgestelde modules bij het oefenen, ook
al beoefent u een uithoudingssport.

ledere test, intellectueel of fysiek, geeft een
weergave van uw persoonlijke mogelijkheden
op een bepaald moment in tijd. Ook al zijn de
wiskundige resultaten ontoereikend op een
bepaald moment, de resultaten die u zal
bereiken (na een zelfde test één week later)
zullen reeds beter zijn dan de eerste,omdat u
na een analyse van de eerste test uw zwakke
punten heeft kunnen vaststellen en u de
training kan aanpassen om deze
tekortkomingen weg te werken.

We werken op dezelfde wijze voor het lichaam.
Laat ons veronderstellen dat u een algemene
uithoudingstest afgelegd heeft en u stelt vast
dat uw niveau 20% lager ligt dan de
gemiddelde behaalde resultaten.

Dit resultaat moet u helpen een
oefenprogramma op te stellen om dit
gemiddelde te behalen. De test is dus de
basis voor het opstellen van uw
oefenprogramma om uw doel te bereiken. In
praktijk moet u dus regelmatig uw prestaties
evalueren en kijken of deze aan de
vooropgestelde previsies voldoen. Is dit niet
het geval, dan moet u het oefenprogramma
aanpassen.

De gegevens aangaande uw prestaties laten u
niet enkel toe te vergelijken met de

gemiddelde prestaties maar stellen u tevens in
staat regelmatig uw vooruitgang te controleren.

Na 6 weken herbeginnen we met dezelfde test
om te kijken of uw prestaties zijn verbeterd en
in welke mate.

Fysieke kenmerken

Gewicht:

Of iemand tevreden is over zijn lichaam, hangt

meestal af van de weegschaal.

Maar wat is het ideale gewicht ?

Volgende formules staan bekend om het

ideale gewicht te berekenen :

e Normaal gewicht = omtrek taille in
centimeter — 100

e Ideaal gewicht voor vrouwen = normaal
gewicht — 15%

e Ideaal gewicht voor mannen = normaal
gewicht — 10%

Deze formule opgesteld door “Broca” welke
het ideaal gewicht nastreeft, heeft een
beperkte waarde.

Zolang er geen nieuwe methode gevonden
wordt om het “ideale gewicht” te berekenen,
zegt het beeld dat we krijgen van onszelf in de
spiegel, meer dan gelijk welk cijfer. Maar heel
wat mensen onder ons voelen zich beter
wanneer ze zich kunnen meten aan cijfers en
normen.

Daarom is het toch wel verstandig rekening te
houden met een aantal gekende formules
zoals de body mass index (BMI) en met enige
reserve, de waist to hip rate (omtrek taille —
heup).
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Body Mass Index (BMI)

Het BMI verwijst naar het verband tussen het
gewicht en de lichaamsvormen, welke ons
volgens experten beter in staat stelt een
exacte norm op te stellen dan de formule
Broca.

BMI = huidig gewicht (in kg) : lengte in m2. Bv.
een man die 70 kg weegt en 1.70 m groot is,
heeft een BMI van 70 : 1.7m2 = 24.22.

Aan de hand van onderstaande tabel kan u
zelf situeren waar u zich bevindt met uw BMI.
Deze waarden zijn echter louter indicatief en
zijn niet gegarandeerd, zeker niet bij zieke
personen, kinderen en ouderen.

Vrouwen Mannen

<19 <20 Ondergewicht
19-24 19 — 25 Normaal

> 24 >25  Overgewicht
> 30 >30 Zwaarlijvig

> 40 >40 Obesiteit
Vetpercentage

Lichaamsvet uitgedrukt in een percentage zegt
meer dan cijfers over de verhouding
gewicht/taille. Om het vetpercentage te
bepalen laten we enkele parameters
meespelen die afhankelijk zijn van de leeftijd.
Men kan het vetpercentage bepalen op
verschillende manieren. Deze dagen vindt u
overal personenweegschalen die ook het
percentage lichaamsvet meten. Indien u
gewicht wil verliezen zegt dit vetpercentage
meer dan uw gewicht zelf, omdat het immers
de bedoeling is dit vet te laten verdwijnen.

BMI Tabel

Gangbare normering mbt tot de BMK index in functie van
leeftijd.

Leeftijd Vrouwen Mannen
17-29 jaar 15 % 25 %
30-39 jaar 17 % 27,5 %
Meer dan 40 jaar 20 % 30 %

Verband taille — heup (waist to hip rate)

U heeft aan de hand van bovenstaande
methode een hoger vetpercentage dan
normaal vastgesteld. Dit vet heeft niet altijd
dezelfde impact op onze gezondheid. Met een
simpele test, die u zelf thuis kan uitvoeren, kan
u zelf vaststellen of u een hogere kans hebt op
hart —en vaatproblemen.

Om deze test uit te voeren, meet u de omtrek
van uw taille net boven uw navel zonder uw
buik in te trekken en in ontspannen toestand.
Meet vervolgens de omtrek van uw heupen op
het breedste punt. Deel nu de omtrek van de
taille door de omtrek van de heupen. Indien dit
cijffer lager is dan 0.9 (bij mannen) en lager
dan 0.8 (bij vrouwen) heeft u geen hoger risico
dan normaal op hart —en vaatziekten.

Metingen

Neem naast de omtrek van uw taille en
heupen ook uw andere maten. Indien u uw
silhouet wil verbeteren, kunnen deze metingen
de veranderingen weergeven die het lichaam
ondergaat gedurende de trainingen. Deze
methode blijft nog steeds de meest

precieze, snelste en goedkoopste. Let wel dat
u steeds op dezelfde plaats uw maten neemt.

We raden u aan de maten te nemen van
volgende lichaamsdelen: omtrek van de hals,
de schouders, de borst, de armen en
bovenarmen, de taille, de heupen, de dijen en
de kuiten.

Lichaamsbouw

Talenten en aanleg worden in het dagelijks
leven vaak als interessant en aantrekkelijk
beschouwd. Dit geldt eveneens voor onze
lichaamsbouw. Indien we niet voldoen aan
bepaalde criteria, zoeken we naar een manier
om dit te veranderen. Helaas moeten we ook
vaststellen dat een type “Rubens” zelden zal
veranderen in een “topmodel”.

Dus alvorens we een gevecht tegen
windmolens beginnen, is het misschien
verstandiger rekening te houden met onze
lichaamsbouw.

Moeten we tot elke prijs op een “topmodel”
gelijken? Onze fysieke verschijning is immers
sterk afhankelijk van de tijd waarin we leven.

Daarom dat de hieronder opgesomde
lichaamstypes zelden bestaan. Het merendeel
onder ons is immers een mengeling van
onderstaande kenmerken.

Leptosome/ectomorphe type
Kenmerken:

groot en mager

breder bekken dan schouders

zeer soepele gewrichten

zwakke spierontwikkeling

zwakke bloeddruk

verhoogde polsslag in rust

zwakke circulatie (weinig uithouding)
koude handen en voeten, last van
duizeligheid bij het opstaan
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e intense activiteit van het zenuwstelsel
e weinig doeltreffend metabolisme (weinig
en moeilijke gewichtstoename)

In tegenstelling tot andere types zal dit type
zich niet lenen tot prestaties waarbij kracht en
uithouding van belang zijn. Een aangepaste
training kan deze tekortkomingen echter
verbeteren, ook al zijn de uitgangspunten niet
altijd gunstig.

Het lichaam van de ectomorphe types zorgt
dikwijls voor afgunst bij de andere types.

Dit type behoort immers tot de groep van
mensen die kan “eten wat hij wil” zonder
toename van gewicht.

De atleet / mesomorphe type
Kenmerken:

sterk en gespierd lichaam
bredere schouders dan de heupen
e het spierstelsel en bloedsomloop lenen
zich tot uitstekende prestaties
e zwakke bloeddruk en polsslag in rust bij
actieve mesomorphe types
e bij niet actieve types, verhoogde bloeddruk
en polsslag
weinig vatbaar voor koude
correcte algemene lichaamsbouw
normale spijsvertering
bij inactiviteit of overvoeding, blijft het vet
hangen aan het middenlichaam

Rekening houdende met bovenstaande
kenmerken, zal een matige training volstaan
voor het mesomorphe type om zijn prestaties
te verbeteren. Het risico op blessures is bij dit
type wel hoger omdat de ontwikkeling van de
spieren niet altijd in verhouding staat met de
elasticiteit van de spieren. We raden dan ook
aan om veel tijd van uw training te besteden

aan de bevordering van de elasticiteit van de
spieren.

Het lichaam van het atletische type of het
actieve mesomorphe type leunt dicht aan bij
de schoonheidsidealen van de jaren 80 en 90.
Velen willen dan ook op dit type gelijken ook al
behoren ze eerder toe tot een andere
categorie. Zij die niet kunnen toegeven dat
niet iedereen het ideale lichaam kan hebben,
blijlven meestal achter met een permanente
frustratie.

Endomorphe type
Kenmerken:

e ronde vormen, houdt vet vast

e Dbrede schouders, breed bekken (meestal
veroorzaakt door overgewicht)

e meer evenwichtige verdeling van het
gewicht dan bij de vorige 2 types

o fysieke capaciteiten situeren zich tussen
bovenstaande types

e gemiddelde lichaamsbouw

e uitermate geschikt voor prestaties gericht
op kracht en uithouding

e uitstekende voedselopname en trage
spijsvertering lijden tot makkelijke
gewichtstoename

e trage polsslag in rust, normale bloeddruk
(bij actieve types)

Kracht, uithouding en mobiliteit zijn de grote
troeven van de endomorph. Enkel zijn gewicht,
vaak te hoog, kan een belemmering vormen in
sommige omstandigheden. Hij moet daarom
waakzaam blijven voor een gezonde voeding,
aangepast aan zijn behoeften, met de nadruk
op uithouding om zijn gewicht te stabilizeren.

Rekening houdend met de huidige
schoonheidsidealen bestaat er weinig afgunst
voor het lichaam van de endomorph. Maar de

bovenstaande beschreven kenmerken tonen
aan dat de actieve endomorph beschikt over
de juiste aanleg in termen van gezondheid
alsook in sportieve termen. Indien de
endomorph rekening houdt met zijn genetisch
potentiéel kunnen enkele overtollige kilo’s hem
niet benadelen.

Uithoudingstest

Een uithoudingstest mag niet worden
uitgevoerd in volgende omstandigheden,
uitgezonderd wanneer deze plaats heeft onder
medisch toezicht :

e ernstige en chronische ziektes van de
ademhalingswegen

e ziektes gepaard met hevige
koortsaanvallen

e besmettelijke ziektes

e ernstig verhoogde bloeddruk

e aandoeningen (bv. aan het hart of de
longen)

e infecties

e inname van medicijen (bv. Betablockers)

e wanneer u zich onwel voelt

De bekendste uithoudingstest die gebruikt
wordt in de sport is de “Cooper test”.

Deze test bestaat eruit om gedurende 12
minuten zo snel mogelijk te lopen en zoveel
mogelijk afstand af te leggen op een vlak
terrein.

Ook al is het doel om niet te stoppen, u mag
vertragen en eventueel stappen. De afgelegde
afstand wordt genoteerd en vergeleken met de
cijffers in de Cooper tabel. Deze tabel geeft
informatie over uw prestaties. Het voordeel
van deze test is dat u hem eender wanneer
kan afleggen zonder assistentie. U hoeft enkel
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te beschikken over een chronometer en een
piste met vastgelegde afstand.

Het nadeel van deze test is dat u toch over
enige loopervaring moet beschikken om goede
resultaten te verkrijgen. Deze test mag zeker
niet worden uitgevoerd als u enige vorm van
onwel zijn ervaart (pijn, vermoeidheid, onwel
zijn, enz.).

Cooper Gegevens in km, M = mannelijk, V =
Test vrouwelijk
Leeftijd 20-29 30-39 40-49 50-59
Zeergoed M| 2,64- 2,51- 2,46- 2,32-
2,81 2,70 2,64 2,53
V |2,16- 2,08- 2,00- 1,90-
2,32 2,22 2,14 2,08
Goed M | 2,40- 2,34- 2,24- 2,10-
2,63 2,50 2,45 2,31
V [1,97- 1,90- 1,79- 1,70-
2,15 2,07 1,99 1,89
Matig M|2,11- 2,10- 2,00- 1,87-
2,39 2,33 2,23 2,09
V[ 1,79- 1,70- 1,58- 1,50-
1,96 1,89 1,78 1,69
Zwak M |1,95- 1,89- 1,82- 1,65-
2,10 2,09 1,99 1,86
V [ 1,54- 1,52- 1,41- 1,34-
1,78 1,69 1,57 1,49
Tezwak M| <1,95 <1,89 <1,82 <1,65
Vi<i,54 |<152 |<1,41 |[<1,34

U kan ook nog een andere uithoudingstest
uitvoeren genaamd de “Harvard-Step-Test” .

Voor deze test moet u beschikken over een
hartslagmeter, een chronometer, een step of
bankje.

De hoogte van de step of bank is afhankelijk
van uw lengte.

Harvard-Step-Test
Taille in cm Step hoogte
<152 cm 30cm
<160 cm 35¢cm
<175¢cm 40cm
<180 cm 48 cm
>180 cm 50 cm

Om deze test uit te voeren, stapt u iedere 2
seconden op en af de bank (of step).

U stapt dus 30 keer/minuut op de bank, wat
een totaal geeft van 120 op —en afstapjes.

Of u verandert van been of de oefening
uitvoert met hetzelfde been, heeft geen effect
op het resultaat. Meet uw hartslag na 4
minuten oefenen.

Meet dan uw pols 60 seconden na het
beéindigen van de oefening, en na 1 minuut
nogmaals.

U bekomt zo 3 waarden die u gebruikt in
volgende formule :

3000 gedeeld door hartslag A + 3000 gedeeld
door hartslag B + 3000 gedeeld door hartslag
C = uithoudingsindex. Bijvoorbeeld : wanneer
uw eerste hartslag na het beéindigen van de
oefening 160 bedraagt (hartslag A) , 120 een
minuut later (hartslag B) en 100 na 2 minuten
(hartslag C) dan bedraagt uw uithoudingsindex

3000 : 160 = 18.75
3000 : 120 = 25.00
3000 : 100 = 30.00

Uithoudingsindex = 18.75 + 25.00 + 30.00 =
73.75

Aan de hand van onderstaande tabel kan u uw
training aanpassen en zo uw krachten beter
verdelen naargelang de uitslag van deze test.

Als u de uithoudingsindex uit ons voorbeeld
van 73.75 plaatst in onderstaande tabel blijkt
dat deze waarde voldoende is voor iemand
jonger dan 35 jaar en goed voor iemand ouder
dan 35 jaar.

Uithoudings index

Minder dan 35 Meer dan 35
<50 onvoldoende middelmatig
51-60 middelmatig middelmatig
61-70 middelmatig voldoende
71-76 voldoende goed
77-85 goed heel goed
86 — 90 heel goed uitstekend
>90 uitstekend uitzonderlijk

Organisatie van de training

Overbelasting

Trainen vraagt om een inspanning, wat wil
zeggen een verbruik van onze reserve-
energie. Deze inspanning zal een daling van
onze prestaties achteraf meebrengen. Deze
inspanning kan alleen teniet gedaan worden
als ons lichaam de tijd krijgt om te herstellen
en te rusten. Een juist trainingsschema bestaat
dus zowel uit een inspanning als uit rust.
Inspanning en ontspanning vormen 1 geheel.
Hoe lang we rust moeten inplannen in ons
trainingsschema is niet eenvoudig omdat dit
afhangt van verschillende factoren zoals het
aantal uitgevoerde oefeningen, de gebruikte
gewichten, het soort oefeningen, de duur..enz.
Bovendien heeft niet elke spier evenveel tijd
nodig om te bekomen. Een kleine spier kan
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reeds klaar zijn tijdens het oefenen, terwijl een
grote spier extra tijd nodig heeft.

Om een intelligente training op te stellen,
raden we u aan om enkele constante
parameters te gebruiken tijdens een beperkte
trainingsperiode. Aan de hand van deze
parameters is het eenvoudiger vast te stellen
of uw lichaam voldoende recupereert. Als u
start met het oefenprogramma zal u zich na
elke inspanning “moe” voelen. Uw lichaam zal
echter naargelang de training toeneemt
makkelijker recuperen en na een tijdje zal u
zich niet meer “moe” voelen na een inspanning
en zullen uw prestaties verbeteren. Mocht u
zich toch na een tijdje oefenen “moe” blijven
voelen, dan heeft uw lichaam nood aan een
langere recuperatie en is het zelfs aan te
raden enkele dagen te stoppen met oefenen
en uw lichaam de nodige rust te geven. U zal
snel merken dat wanneer u het oefenen
herneemt uw prestaties sneller zullen
verbeteren dan wanneer u blijft oefenen
zonder te rusten (overbelasting). Niet alleen
dalende of stagnerende prestaties kunnen
wijzen op een overbelasting, ook een
verhoogde hartslag in rust kunnen hiertoe
leiden en dan wordt tevens het risico op
blessures verhoogt.

Trainingsperiode van de spieren

Om een fysieke overlading te voorkomen door

overtraining, is het aan te raden om niet langer

dan 4 tot 6 weken te trainen op één domein.

Deel de training op in verschillende periodes

en verander regelmatig van programma.

e Trainingseenheid : dit geeft één
trainingssessie weer

e Microcyclus : groepeert alle
trainingssessies gedurende 1 week

e Mesocyclus : groepeert 3 tot 5
microcyclussen. Bij spiertraining, is de

mesocyclus een training waarbij men de
nadruk legt op ofwel uithouding, ofwel
toename in grootte, ofwel kracht.

e Macrocyclus : groepeert meerdere
mesocyclussen en kan enkele maanden
duren (6 tot 12 maanden)

Hieronder een woordje uitleg over de
belangrijkste karakteristieken van elk domein :

Uithouding

Een loop van 400 meter vereist uithouding en
kracht. De uithoudingstraining bestaat uit een
aantal vooropgestelde series en de herhaling
ervan. Let op, ook de recuperatieperiode
speelt hierbij een belangrijke rol. Bij een
toenemende vermoeidheid, neemt het
melkzuur in de spieren toe en veroorzaakt een
branderig gevoel.

Eén van de grootste effecten van een training
met verlengde inspanningen is de verhoging
van de tolerantie van de zuurheid in de
spieren, door het volgende mecanisme in gang
te zetten : er verschijnen verschillende
oorzaken die een deel van het melkzuur
neutraliseren; de spieren verzuren niet langer,
dit brengt een verlengde werking mee
gedurende enkele seconden, of door
herhaling, waardoor ze weigeren verder te
gaan.

Toename van de spiermassa

De groei van onze spiercellen wordt bevorderd
door een verlengde stimulans. Het verbruik
van energieke fosfaten van de spiercellen is
gereduceerd tot een minimum.

De celkern welke ook bestaat uit een produkt
van eiwitten, onder de vorm van spiervezels,
werkt ook in op de dikte van de spieren.

Maximale kracht / inspanning

De maximale kracht van een spier hangt af
van de gemiddelde dikte alsook van het aantal
spiervezels voorgebracht door de beweging.
De interactie tussen de zenuwen en de spieren
bepalen de capaciteit van een spier bij een
inspanning.

Trainingsperiode : uithouding ‘

Competitiesport ligt mee aan de basis voor het
opstellen van een training in functie van
uithouding. Ook hier, maakt de sportieve
amateur gebruik van de voordelen van een
training opgesteld voor een competitiesporter.
Daar waar bij de training voor
spierontwikkeling, de gewichten en de mate
van herhalingsoefeningen de belangrijkste rol
spelen voor het meten van onze “moeheid”, is
er bij de uithoudingstraining een andere
belangrijke parameter: de hartslag.

Alvorens we u enkele aanbevelingen
meegeven aangaande cardiotraining, is het
belangrijk uw maximale hartslag te kennen.
We kunnen deze bepalen door een test welke
een maximale inspanning vergt van ons
cardio-vasculair systeem. Deze test is echter
niet geschikt voor de sportieve amateur. We
kunnen onze maximale hartslag echter ook
bepalen door een andere formule : 220 min uw
leeftijd.

Vertrekkend van deze formule, bevindt de
optimale hartslag in functie van de leeftijd zich
tussen 70% en 85% van de maximale hartslag
bekomen tijdens een cardio-vasculaire
trainingssessie, en tussen 60% en 70% tijdens
een metabolisme-training.

In de uithoudingssport onderscheidt men
verschillende trainingswijzen :

e Continue training
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e Training per interval
e Herhalingstraining
e Competitietraining

Bij het vrijetijdssporten maakt men vooral
gebruik van de continue training en in mindere
mate van de training per interval.
Herhalingstrainingen en competitietrainingen
vragen uitzonderlijke, intense inspanningen en
worden daarom niet aanbevolen aan de
sportieve amateur.

Een continue training wordt gekenmerkt door
een training over een langere periode, zonder
onderbreking van de inspanning. De meeste
sportieve amateurs nemen dan ook
automatisch hun toevlucht tot dit soort training.
Ze behalen meestal goede resultaten wanneer
het niveau van de inspanning overeenstemt
met de optimale hartslag in een bepaalde
leeftijdscategorie.

De training per interval bestaat meestal uit een
serie inspanningen en een serie
ontspanningen. De serie ontspanningen
bestaan uit momenten van gedeeltelijke rust.

Continue training wordt gekozen door 80 a
90% van de sporters die aan hun uithouding
willen werken. We raden de continue training
dan ook aan aan iedere sportieve amateur.

Hr 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MAX MAX MAX MAX MAX MAX
Leef MAX - . . . . .
s R /min /min  /min  /min /min /min
tijd /min
20 200 (120 [130 |140 |150 [160 | 170
25 195 [117 [127 | 137 | 146 | 156 | 166
30 190 [ 114 [124 |133 | 143 | 152 | 162
35 185 | 111 | 120 |130 [139 | 148 | 157
40 180 | 108 | 117 |126 [135 | 144 | 153
45 175 [105 |[114 [123 | 131 | 140 | 149
50 170 (102 |[111 [119 | 128 | 136 | 145
55 165 |99 107 [ 116 | 124 | 132 | 140
60 160 | 96 104 | 112 |120 [128 | 136
65 155 |93 1019 (109 | 116 | 124 | 132
70 150 |90 8 105 | 113 | 120 |[128

Trainingsdagboek

Evaluatie van de training

Het vooropgestelde programma is enkel
effectief als u ook regelmatig een controle
inlast.

De term “evaluatie” is hier beter op zijn plaats,
daar we de huidige gegevens/resultaten gaan
evalueren in functie van de volgende
trainingscyclus. Ook al waren de
vooropgestelde doelen zorgvuldig uitgekozen
en realistisch, het kan altijd dat een
programma van een mesocyclus slechts
gedeeltelijk gerealiseerd wordt. Dit kan
meerdere oorzaken hebben zoals bv. een
ziekte, een blessure, beroepsactiviteiten, of
andere motieven waardoor de training moet
onderbroken worden. Indien u reeds enkele
doelstellingen heeft bereikt, maar nog niet
allemaal, is het nodig uw trainingsprogramma
aan te passen voor de volgende mesocyclus.

Het bijhouden van een trainingsdagboek, kan
u helpen bij het opsporen van oorzaken
waarom sommige doelen niet bereikt zijn. In dit
dagboek kan u de verschillende gegevens
noteren die helpen bij het opstellen van een
trainingsprogramma zoals uw eetgewoontes,
periodes van rust en slaap, opmerkelijke
resultaten enz... Een bezoek aan de tandarts
bv. kan een invloed hebben op uw
trainingsresultaten alsook de voorbereidingen
voor de examens. Indien u rekening kan
houden met sommige omstandigheden tijdens
uw training, kan u ook een stagnering
vermijden in de resultaten. Aanpassingen van
het programma zijn meestal belangrijk voor de
intensiteit van het programma, de opvolging en
de herhaling van de oefeningen en het
behalen van de resultaten.

Samenvatting

e Controleer eerst of een fitness training
geen problemen met zich meebrengt voor
uw gezondheid.

e Evalueer uw niveau aangaande kracht,
uithouding, lenigheid, snelheid en
codrdinatie alvorens u start met trainen.

e Bepaal realistische doelstellingen op basis
van uw fysieke mogelijkheden.

e Stel een trainingsprogramma op voor een
langere periode (bv. 6 tot 12 maanden)

e Verdeel uw lange termijn planning in
meerdere cyclussen (mesocyclus) van 4
tot 6 weken.

e Zorg voor afwisseling in de training. Oefen
zowel op uithouding, kracht als
spierontwikkeling.
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Als u aan uithoudingstraining doet, wissel dan
af tussen korte trainingsperiodes, gemiddelde
en lange.

In de loop van een mesocyclus dient u de
intensiteit van de training te verhogen, zowel
voor uithouding als voor spiertraining. Beperk
de intensiteit van de training steeds in de
beginfase van elke nieuwe cyclus.

Evalueer regelmatig uw training om te zien of u
op het goede spoor zit en of u de belangrijkste
doeleinden kan bereiken, indien niet:

e Pas de volgende mesocyclus aan

e Herhaal de initiéle test

e Doe tussentijdse tests op het einde van
elke mesocyclus.

Succes

Zelfs na een korte periode van regelmatig
oefenen, zal u merken dat u de weerstand
voordurend moet verhogen om een optimale
hartslag te bekomen.

De trainingsessies zullen steeds gemakkelijker
worden en u zal zich een stuk fitter voelen.
Om dit te bereiken moet u zichzelf motiveren
om regelmatig te oefenen.

Kies vaste uren om te oefenen en start niet te
agressief met oefenen.

Een oud gezegde onder sportmensen luidt :

“Het moeilijkste aan een training is beginnen
met trainen”

We wensen u veel plezier en succes met uw
Dkn toestel.

Deze gegevens zijn louter indicatief en
mogen niet aangewend worden voor
medische noch paramedische
doeleinden.

Hartslaglezing via deze computer is
een benaderende niet geijkte waarde,
en mag niet als leiddraad aangewend
worden in een cardio-gerelateerde
therapie.
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Manual para o computador |

Teclas e descricao de funcgao

Ligar

Coloque 2 baterias Mignon AA/UM-3 1.5V

Depois de ter instalado as baterias e/ou depois
de ter carregado em qualquer botao, todas as
fungdes do monitor se acenderéo durante
alguns segundos.

Se alguma das fungbes nado se acender,
substitua as baterias.

Exercicio sem programacgao

Comece a pedalar para ativar o display e os
valores acumulados de velocidade, distancia,
tempo, calorieburn e frequéncia cardiaca ird
mostrar na parte inferior da tela.

MODE

RECOVERY

RESET
UP/DOWN

BODY FAT

Confirmar a entrada de
dados.

Apdbs o exercicio, enquanto o
LCD ainda esta ativa,
pressione GO, e mantenha
ambos os sensores. Sua
frequéncia cardiaca actual
sera exibida o botdo em 10 a
15 seonds. Depois pressione
RECOVERY e mantenha
pressionados os dois
sensores. O computador
esperara por 60 segundos,
depois dos quais a taxa de
recuperagao é exibida indo
de graus 1 a 6. Nivel 1
aponta para uma rapida
recuperagao, nivel 6 para
uma lenta recuperagao.
Recuperacao. Pressione
novamente RECOVERY
para sair deste programa.

Para apagar o ecra.
Para inserir dados

Pressione BODY FAT
Selecione o usuério 1 a 8,
utilizando UP/DOWN,
confirme com MODE.
Digite o peso, altura, idade e
sexo utilizando UP/DOWN/
MODE. Pressione ir, e
mantenha os dois sensores
com firmeza. Display
mostrara IMC e TMB.
Pressione novamente
BODYFAT para sair.

Tempo:

Exibe a fungcado Tempo.

Pode programar o tempo de treino
pressionando UP/DOWN/MODE.
Comece a pedalar para ativar o display.

Distancia:

Exibe a funcao da distancia.

Pode programar o distancia pressionando
UP/DOWN/MODE.

Comece a pedalar para ativar o display.

Exibe a funcao das calorias queimadas.
Pode programar o calorias queimadas
pressionando UP/DOWN/MODE.
Comece a pedalar para ativar o display.

Velocidade:
Exibe a velocidade em km/h.

Pulso:

Segure firmemente ambos os sensores na
pega (faca o favor de limpar o sensores € as
maos antes de comegar a medir o pulso.

A sua frequéncia cardiaca actual sera exibida
dentro de 10 até 20 segundos.

E necessario que segure firmemente ambos
0s sensores para obter um valor estavel.

Contacte com o seu distribuidor DKN
ou visite a nossa pagina web website
www.dkniberica.es ou peca mais
informacgdes: info@ dkniberica.es

A leitura do batimento cardiaco através
do computador é um valor aproximado
e nao pode ser utilizado com
orientacao em qualquer terapia
cardiolégica.
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Manual de Instrucdes de Treino

Consulte o seu médico antes de iniciar
o treino para evitar quaisquer riscos,
especialmente depois de um longo

periodo de inactividade fisica.

Todos, ou quase todos, é fascinado pelos
campedes / atletas entre n6s. Nés sonhar
guando temos um olhar para um corpo
formado, cheio de musculos em movimento, e
espero que um dia nds também temos um
corpo atlético assim. E entdo que percebemos
que os desempenhos excepcionais devem
talentos excepcionais, mas também o
treinamento diario, bem organizado e
planejado dentro dos minimos detalhes.

Se compararmos a herancga genética de
grandes atletas para a heranca genética do
desportista amador em geral, s6 pode
determinar pequenos desvios, que nao pode
explicar a diferenca de performances.

No entanto, se compararmos os treinamentos,
nds vemos grandes diferencas. Em geral, os
atletas em um nivel superior ndo sé teve anos
de treinamento, também se beneficiam com a
ajuda de um treinador profissional e se
adaptaram suas vidas a sua condicao fisica.
Seu programa de treinamento é tracado e
planejado dentro dos minimos detalhes, e esté
a ser avaliada regularmente para verificar se
as metas preestabelecidas estdo sendo
alcancados.

O amador desportivo que quer melhorar suas
performances geralmente comega a treinar
sem um plano. As vezes, ele copia o programa
de treinamento de um atleta bem conhecido.
Isso geralmente diminui 0 seu progresso e
muitas vezes leva a tensdo dos musculos e,

as vezes o sistema cardio-vascular. Um
especial, programa de treinamento ideal,
adequado para todos, seria tendencioso.

A incrivel complexidade e os processos de
adaptacao diferente que o nosso corpo tem
que passar por cada formacao, ndo permitem
a utilizacao deste programa de formacgao. Se
vocé treinar para o desenvolvimento muscular,
poténcia, resisténcia, velocidade, flexibilidade
e uma melhor coordenacgao de seus
movimentos, todos comecam com diferentes
condicoes iniciais.

O objetivo de cada programa de formacao
para melhorar sua performance. Vocé néo
precisa se tornar um atleta de alto nivel, vocé
também pode treinar para perder peso ou
apenas para se sentir melhor. O bom
desempenho pode ser, por exemplo, correr 5
minutos a mais do que antes no mesmo tempo
e sem interrupcao, ou fazer mais flexées que
no dia anterior.

A pesquisa sobre a influéncia de um
treinamento desportivo sobre 0 nosso corpo
tem feito muitos progressos nos ultimos anos.
Mesmo que algumas perguntas ainda estao
sem resposta, 0 conhecimento que
conseguimos a partir da ciéncia esportiva e
areas afins, tém provado a sua utilizagéo na
pratica e servir em primeiro lugar 0s nossos
atletas de topo. Isso nao significa que nao
podemos usar 0s conceitos basicos de um
treinamento para atletas de alto nivel para
cada individuo que praticar um esporte e que
quer melhorar suas performances.

Avaliacao de sua condicao fisica

Para cada nivel de seu programa de
treinamento (desenvolvimento dos musculos,
resisténcia, flexibilidade, velocidade,
coordenacdo de seus movimentos),

recomendamos que vocé encontrar para fora
através de alguns testes em que nivel vocé se
encontra. Mas, primeiro, nés recomendamos
que vocé consulte seu médico, a fim de
configurar um relatério de saude:

Tem mais de 35 anos

Vocé nao tem exercitado por muito tempo

Vocé tem excesso de peso

Sera que alguns movimentos ndo

adequado para vocé

Vocé tem de tomar medicamentos

e Vocé esta sofrendo de uma doenga grave
ou vocé esta tendo dificuldades em
respirar

e Vocé tem uma desordem metabdlica (ex.
Diabetes)

e Vocé tem alguma infeccao
Vocé tem uma febre, como resultado de
qualquer doenca

e Vocé tem uma doenca infecciosa

e Vocé esta tendo problemas com seus
orgaos

e Vocé sofre de hiperventilagdo
Vocé esta tendo alguma doenca
respiratéria

e Vocé tem alguma dor ao respirar

e Ou vocé tem uma ma condigao fisica

Se 0 seu médico de saude é satisfatério, vocé
pode comecar a configurar o seu programa de
treinamento. Mas antes de comecar,
certifique-se de saber a sua capacidade inicial
- ou um diagnostico, por isso € mais facil de
determinar seus objetivos. S6 entdo vocé pode
configurar um programa de treinamento que
ir4 corresponder a seus objetivos.

e Diagnéstico

e Determine seus objetivos

e Organizacgao (longo, médio e longo prazo,
curto)
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e Avaliar

Programmation
Optimale
de
L’entrainement

Verifique regularmente o seu progresso, assim
vocé pode adaptar seu programa de
treinamento, se necessario. O quadro seguinte
mostra a interagéo entre os 4 elementos, que
sao importantes em um programa de
treinamento eficiente

Diagnostico - nivel inicial

Antes de criar um programa, vocé tem que
tomar nota de alguns parametros e ter seus
tamanhos. Estas medidas irdo ajudar a
determinar sua condicao fisica atual. A
intengdo é recolher todos os dados relativos a
sua personalidade, sua saude e suas
performances.

e Os dados individuais: a porcentagem da
idade, sexo, valor, peso, gordura,
medidas, fotos, etc

e Os dados relativos a sua saude: pressao
arterial, os dados de ortopedia, a
investigagdo do metabolismo, doencgas
graves, lesoes, etc

e Os dados de desempenho: teste de
resisténcia, testes poténcia, testes de
movimento e controle de velocidade nao é
freqientemente necessario em fitness. A
coordenacgédo dos movimentos, porém, é
crucial, pois € muito importante quando
voCcé executar os exercicios.

"A falta de jeito" geralmente significa uma falta
de exercicio. Portanto, manter os médulos pré-
guando vocé se exercita, mesmo que seja um

esporte de resisténcia.

Cada teste, intelectualmente ou fisicamente,
mostra-lhe as suas possibilidades pessoais
em um determinado momento no tempo.
Embora os resultados matematicos se
inadequada apds um certo tempo, 0s
resultados que vocé vai conseguir (depois da
mesma semana um teste mais tarde) vai ser
melhor do que o primeiro, porque vocé tem
sido capaz de localizar os seus pontos fracos
e adaptar a sua formacéo, a fim para se livrar
de seus defeitos.

Nos trabalhamos da mesma forma para o
corpo. Vamos supor que vocé tenha tido um
teste de resisténcia eo resultado do teste é de
20% abaixo do nivel médio. Este resultado
deve agora ajudar a criar um programa para
atingir esse nivel médio. Isso mostra que o
teste é a base para definir um programa de
formacéo, a fim de alcancgar seu objetivo. Por
isso, € muito importante vocé verificar o seu
desempenho em uma base regular para ver se
eles medir-se com as metas predefinidas. Se
nao, vocé tem que adaptar seu programa de
treinamento.

Os resultados desses check-ups lhe dar a
oportunidade para comparar seu desempenho
com o desempenho médio, mas também
mostram se vocé esta fazendo progresso.
Apéds 6 semanas comegamos novamente com
0 mesmo teste para verificar se seus
desempenhos foram melhorados eo quanto
eles foram melhorados.

As caracteristicas fisicas

Peso

Vocé esta satisfeito com seu corpo, muitas
vezes, depende do equilibrio. Mas qual é o
peso ideal? seguintes férmulas séo
conhecidos para determinar o peso ideal:

e Peso normal = circunferéncia da cintura
em centimetros - 100

o mulheres com peso ideal = peso normal -
15%

e ldeal homens com peso = peso normal -
10%

Esta férmula concebida por "Broca" tem um
valor limitado. Enquanto n&o ha novo método
para determinar o peso ideal, a imagem que
temos de nés mesmos, nos diz mais do que
qualquer outro nimero. Mas muita gente se
sentir melhor quando podem se comparar com
ndmeros e nameros. Por isso, é sensato levar
em conta algumas férmulas conhecidas como
o indice de massa corporal (IMC) e com
algumas reservas, a taxa de cintura para
quadril (circunferéncia da cintura - quadril).

indice de Massa Corporal (IMC)

O IMC se refere a conexao entre as formas de
peso e corpo, 0 que nos permite estabelecer
um padrdo melhor e mais exata do que o
"Broca" férmula.

IMC = peso atual (em kg): altura em m2
Ex. Um homem de 70 kg e 1,70 m de altura
tem um IMC de 70:1.7 m2 = 24,22,

Na tabela abaixo vocé pode situar-se. Estes
valores sdo uma orientacdo e nao estao
garantidos, nao especialmente para pessoas
doentes, criangas e idosos.
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Mulher Homen

<19 <20

19-24 19-25 Normal

> 24 > 25 Para
sobrepeso

> 30 > 30 Corpulent

> 40 > 40 Obesos

A porcentagem de gordura

A gordura corporal expresso em percentual
nos diz mais do que numeros sobre a relacao
peso / cintura.

Para determinar a porcentagem de gordura
que temos que levar em conta alguns
parametros, conforme a idade.

Vocé pode determinar o seu percentual de
gordura de diferentes maneiras. Vocé ainda
encontra muitos saldos que também pode
medir o seu percentual de gordura.

Se vocé quer perder peso, entao o percentual
de gordura é mais importante que o peso
proprio, porque é a gordura que vocé quer
desaparecer.

BMI Table

Index BMK

Idade Mulhere Homen
17-29 15 % 25 %
30-39 17 % 27,5 %
>40 20 % 30 %

Conexdo cintura - quadril (cintura taxa quadril)
Vocés tém determinado uma maior
percentagem de gordura do que o normal no
grafico acima. Esta gordura pode ter um
impacto diferente sobre a sua saude. Com um
teste simples, que vocé pode fazer em casa,
vocé pode determinar se vocé tem um maior
risco de doencas cardiacas.

Para executar este teste, vocé tem que medir
a circunferéncia de sua cintura um pouco
acima do umbigo, sem segurar em seu
estdmago e em uma posicao relaxada. Que
medida a circunferéncia de seus quadris em
seu ponto mais largo. Divida o perimetro da
cintura pelo perimetro do quadril. Se o
resultado for menor que 0,9 (para homens) e
0,8 (para mulheres), vocé nao tem um risco
maior de doencas cardiacas do que o normal.

Medicdes

Faca também tomar suas medidas outras,
além de sua cintura e quadris. Se vocé quer
melhorar a sua silhueta, essas medidas
podem mostrar-lhe as mudancas do seu corpo
feito durante o treinamento. Este método ainda
€ 0 mais preciso, mais rapido e mais barato.

Por favor, preste atencao que vocé tomar suas
medidas sempre no mesmo lugar.
Aconselhamo-lo a fazer medicdes das
seguintes pecas: circunferéncia do pescoco,
ombros, peito, bragos, bracgos, cintura, quadris,
coxas e panturrilhas.

Figura

Talentos sao freqlientemente vistos como
interessante e atrativo na vida diaria. Este é
também o caso de nossa figura. Se ele nao
esta a altura de determinados critérios,
encontramos uma maneira de mudar isso.
Infelizmente, também temos de dizer que 0"

Rubens " tipo muitas vezes ndo se torna o
"topmode" tipo.

Entao, antes de comecar a luta contra
moinhos de vento, provavelmente é mais
sensata a tomar em conta a nossa figura. Sera
que todos temos de ser "Topmodels"? Nossa
aparéncia fisica depende fortemente do

tempo em que vivemos Por isso, € raro que 0s
tipos de corpo, vocé encontrara ao lado,
existe. A maioria das pessoas entre nés sao
uma combinacao de diferentes tipos.

Leptosome tipo / ectomorphe
Caracteristicas:

Maior bacia de ombros

Muito flexivel articulacbes
Desenvolvimento muscular fraco
Pressao arterial fraca

Aumento do pulso em repouso
Circulacao fracas (menos resisténcia)
Maos e pés frios, tonturas ao levantar-se
Intensas atividades

do sistema nervoso

e metabolismo fraco (dificil de ganho de
peso)

Contraditéria com outros tipos, esse tipo nao
sera apropriado para apresentacdes que
incluem energia e resisténcia. Uma formagao
adaptada pode melhorar essas deficiéncias,
embora os pontos de partida nem sempre sao
favoraveis. A figura dos tipos ectomorphe
muitas vezes cria inveja por outros tipos. Este
tipo tem o privilégio de comer tantos quanto
ele quiser sem ganhar peso.

O tipo / atlete mesomorphe
Caracteristicas:

e Forte e musculoso ombros
e Maior do quadril
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e O sistema muscular ea circulagéao de
sangue sao adequados para excelentes
performances

e Pressao arterial e pulso fraco em repouso
pelos tipos mesomorphe ativos

e Aumento da pressao arterial e pulso pelos

tipos nao-ativos

Nao é suscetivel ao frio

Corrigir figura geral

Digestao normal

Em caso de inactividade ou excesso de

alimentacao, a gordura fica pendurado no

corpo

Levando em conta caracteristicas acima, um
treino moderado serd suficiente para o tipo
mesomorphe para melhorar suas
performances.

O risco de lesdes é muito maior para este tipo
porque o desenvolvimento dos musculos nem
sempre € proporcional & elasticidade dos
musculos. Por isso, recomendamos que vocé
investir muito tempo de seu treinamento para
melhorar a elasticidade dos musculos.

A figura do tipo atlético e do tipo ativa
mesomorphe esta muito préximo do numero
ideal no 80ties e 90ties. Por isso muitos de
nés gostariamos de pertencer a esta
categoria, embora muitas vezes pertencem a
outra categoria. Aqueles que ndo se pode
admitir que nem todos podem ter o corpo
perfeito, muitas vezes, permanece frustrado.

O tipo Endomorphe
Caracteristicas:

Rodada de formas, exploracéo de gordura
Largura dos ombros, pélvis largura (devido
a0 excesso de peso)

e Mais de distribuicéo igual do peso em
comparacao aos outros dois tipos

Valor médio
Muito apropriado para apresentacdes
destinadas a poténcia e resisténcia
e Facil insercao de alimentos e da digestao
lenta se torna mais facil para ganhar peso
e Pulso lento em repouso, presséao arterial
normal (para os tipos de ativos.

Poder, resisténcia e mobilidade sao os
grandes trunfos do endomorfo. Apenas o
peso, muitas vezes demasiado elevadas, pode
ser uma interferéncia em algumas situacoes.
Portanto, ele deve prestar atencdo a sua
alimentacao saudavel e adaptada as suas
necessidades, enfatizando a resisténcia de
estabilizar seu peso.

Tendo em conta os ideais de beleza deste
momento, a figura do tipo endomorfo ndo é
adequado. Mas, acima de caracteristicas
mostram também que o endomorfo activa tem
o talento certo para uma boa saide e uma
atitude esportiva. Se o endomorfo leva em
conta o seu potencial genético, alguns
quilinhos a mais, ndo pode prejudica-lo.

O méximo que sei teste de resisténcia que é
usada no esporte € o "teste de Cooper".
Nesse teste vocé tem que correr tdo duro
como vocé pode, por 12 minutos e correr
como km maximo que puder em um
apartamento subterraneo. Mesmo que o
objectivo é nado parar, pode diminuir o ritmo e
andar. A distancia percorrida é anotado e
comparado com 0s numeros no gréafico
Cooper. Este grafico da-nos mais informacdes
sobre 0 seu desempenho.

A vantagem deste teste é que vocé pode fazer
o teste quando quiser e sem assisténcia. Vocé
s0 precisa de um crondmetro € um curso com
uma distancia fixa.

A desvantagem deste teste é que vocé precisa
de alguma experiéncia na corrida para se
tornar um bom resultado. Vocé nao pode fazer
um teste se vocé nao estiver se sentindo bem
(dor, cansaco, indisposicao, etc;)

Teste de Endurance

Um teste de resisténcia nao pode ser
executado em circunstancias a seguir, exceto
quando é feito sob supervisdo médica:

Graves e doencas cronicas da respiragao
Doencgas com ataques de febre

Doencas infecciosas

Grave aumento da presséao arterial
Doencas (ex. do coracao ou anseia)
Infeccbes

Tomada de medicamentos
(betabloqueadores)

e Quando vocé nao esta se sentindo bem

Cooper Data in km, M = male, F = female
Test
Age 20-29 30-39 40-49 50-59
Very well M |264-281 |251-2,70 | 2,46-2,64 |2,32-2,53
F 12,16-2,32 | 2,08-2,22 | 2,00-2,14 | 1,90-2,08
Well M | 2,40-2,63 |2,34-2,50 |2,24-2,45 |2,10-2,31
F 11,97-2,15 | 1,90-2,07 | 1,79-1,99 | 1,70-1,89
Average M |211-239 |2,10-2,33 |2,00-2,23 | 1,87-2,09
F 11,79-1,96 | 1,70-1,89 | 1,58-1,78 | 1,50-1,69
Weak M |1,95-2,10 |1,89-2,09 |1,82-1,99 |1,65-1,86
F 11,54-1,78 | 1,52-1,69 | 1,41-1,57 | 1,34-1,49
Tooweak M | 1,95 <1,89 <1,82 <1,65
F <154 <1,52 <1,41 <1,34
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Vocé também pode dar outra prova de
resisténcia: a "Harvard Step Test. Para este
teste, vocé precisa ouvir um monitor de
freqliéncia, um crondmetro, uma escada ou
banco. A altura da escada ou banco depende
do seu comprimento.

Harvard-Step-Test

Altuara en cm Altura da banco

<152 cm 30cm
<160 cm 35¢cm
<175¢cm 40cm
<180 cm 48 cm
> 180 cm 50 cm

Para executar este teste, o0 passo baixo e para
cima do banco ou escada a cada 2 segundos.
Isso faz com que 30 vezes / minuto até o
banco, o que da um total de 120 para cima e
descer degraus. Se vocé alterar perna ou usar
sempre a mesma perna, isto ndo tem efeito
sobre o resultado. Medir os batimentos
cardiacos depois de 4 minutos. Quando vocé
¢ feito com o exercicio, tome o pulso depois
de 60 segundos, € novamente apds um
minuto. Desta forma, vocé se torna 3 valores
que vocé tem que usar a seguinte férmula:

A + 3000 dividido por cardiaca B + 3000
dividido por cardiaca C = indice de resisténcia.

Exemplo: quando a sua freqiiéncia cardiaca €
de 160 apds o término do exercicio
(freqliéncia cardiaca A), 120 de um minuto
depois (freqiéncia cardiaca B) e 100 depois
de 2 minutos (freqiiéncia cardiaca C), entao
vocé tem um indice de resisténcia:

3000: 160 = 18,75
3000: 120 = 25,00

3000: 100 = 30,00

indice de Resisténcia = 18,75 + 25,00 + 30,00
=73,75

Com base no grafico abaixo vocé pode
adaptar seu treinamento e dividir melhor os
seus poderes de acordo com o resultado deste
teste. Se vocé pegar o indice de resisténcia do
nosso exemplo (73,75), vocé pode ver no
grafico abaixo que esse valor é suficiente para
alguém com menos de 35 e bom para alguém
mais velho, 35.

Endurance index

Less than 35 Over 35
<50 not sufficient medium
51 -60 medium medium
61-70 medium fair
71-76 fair well
77-85 good very well
86 —90 very well exceptional
>90 excellent exceptional

Planeamento da formacao

Sobrecarga

Formagéo significa fazer um esforgo,
utilizando a nossa reserva de energia. Este
esforgo ira mostrar um desempenho mais
baixo depois. Este esforco s6 pode ser
desfeita se dermos 0 nosso corpo tempo para
se recuperar e descansar. Portanto, tanto
esforco e descanso sao os ingredientes de
uma formacao perfeita. Esforgo e relaxamento
sdo um.

Para determinar quanto tempo temos para

descansar nao € simples porque depende de
uma série de elementos, tais como o niumero
de exercicios executados, os pesos utilizados,
o tipo de exercicio, quanto tempo de exercicio,
etc ...

Além disso, nem todos os musculos ao
mesmo tempo precisa para se recuperar. Um
pequeno musculo ja pode estar pronto durante
a pratica, um musculo grande pode precisar
de tempo extra.

Para configurar um treinamento inteligente,
recomendamos que vocé use alguns
parametros constantes durante um periodo de
treinamento limitado. Com base nesses
parametros é muito mais facil para ver se o
nosso corpo tem tempo suficiente para se
recuperar.

Se vocé iniciar o treinamento, vocé vai se
sentir "cansado" depois de todo esforgo.
Porém quanto mais vocé treina, mais facil sera
para 0 seu corpo se recupere e depois de um
tempo vocé quer se sentir "cansado” e mais o
seu desempenho vai melhorar. No entanto, se
vocé continuar se sentindo "cansado”, seu
corpo precisa de mais tempo para se
recuperar e nds ainda recomendamos que
vocé parar de treinar por alguns dias e dar o
seu corpo o descanso que merece.

Vocé vai notar que quando vocé voltar a
treinar, as suas performances vao melhorar
muito mais rapido do que quando vocé
continuar treinando sem descanso
(sobrecarga).

Descendente ou estagnacao performances
podem ser sinais de sobrecarga. Também um
aumento da freqiiéncia cardiaca pode levar a
sobrecarga, o que também aumenta o risco de
lesdes.
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Periodo de formacao

Para evitar a sobrecarga fisica pelo excesso
de treinamento, nés recomendamos que vocé
nao treinar mais que 4 a 6 semanas em um
territério. Divida seu treino em periodos
diferentes e alterar o seu programa
regularmente.

e Unidade de Treinamento = uma sessao de
treino

e Micro ciclo: todas as sessoes de
treinamento durante uma semana

e Ciclo de Meso: os grupos de 3 a 5 ciclos
micro. No treinamento muscular, o ciclo de
meso é um treinamento que enfatiza a
resisténcia, aumento de tamanho ou
poder.

e Macro ciclo: grupos meso ciclos diferentes
e pode demorar alguns meses (6 a 12
meses).

Agora vocé encontra mais algumas
informagdes sobre as diferentes
caracteristicas de cada territério:

Resisténcia

Uma corrida de 400 metros exige resisténcia e
forca. O treino de resisténcia vai incluir uma
série pré-determinada ea repeticao do mesmo.
Atencao! o periodo de recuperacao também é
muito importante. O &cido latico nos musculos
vai aumentar e causar uma sensagao
inflamado quando o cansago continua
aumentando.

Um dos maiores efeitos de um treinamento
com os esforgos estendida é o aumento da
tolerancia ao acido nos musculos, que podem
ser colocados no mercado de trabalho da
seguinte forma: ndo ira aparecer varias causas
que vao neutralizar uma parte do acido lactico;
musculos deixa de ser azedo, isso traz

consigo uma acgao prolongada por alguns
segundos, ou pela repeticado, pela qual eles se
recusam a ir em frente.

Aumento da massa muscular que o
crescimento de nossas células musculares é
promovido por um estimulante prolongado. A
utilizagdo de fosfatos energéticos das células
musculares é reduzido ao minimo. O milho da
célula, que também contém um produto de
proteinas, sob a forma de fibras musculares,
também trabalha em na espessura dos
musculos.

Maxima poténcia/esforco

A poténcia maxima do musculo depende da
espessura média, e também no nimero de
fibras musculares devido ao movimento. A
interacd@o entre os nervos e 0s musculos
determinar a capacidade de um musculo
durante um esforgo.

‘ Periodo de treinamento: resisténcia

Competigéo esportiva € um dos elementos
béasicos para estabelecer um cronograma de
treinamento, em funcao da resisténcia. O
desportivo amador, mais uma vez aproveita os
beneficios de uma formagéao constituida por
um atleta competitivo. Como os pesos e
repeticdes de exercicios desempenham um
papel importante na mensuracdo da nossa
"cansaco" no treinamento de desenvolvimento
muscular, a freqliéncia cardiaca é o elemento
mais importante no treinamento de resisténcia.

Antes de dar-lhe algumas recomendacgodes
para treino cardiovascular, € importante saber
sua frequéncia cardiaca méxima. Podemos
determinar esta taxa por um teste que ira pedir
um esforgo maximo do nosso sistema cardio-
vascular. Este teste quem ndo é adequado

para o amador desportivo. No entanto,
podemos determinar a freqiiéncia cardiaca
maéaxima por outra formula: 220 menos a nossa
idade.

A partir dessa formula, a freqiiéncia cardiaca
ideal em funcao da idade, sera entre 70 e 85%
da nossa freqiiéncia cardiaca maxima obtida
durante uma sessao de treinamento cardio-
vascular, e entre 60 e 70% durante um
treinamento do metabolismo.

Nés temos maneiras diferentes de treinamento
nos esportes de resisténcia.

A formagéao continua
Formagéo de intervalo

A repeticdo da formagao
Competicao de formacao

A formagéao continua é mais utilizada em
esportes, lazer, formagéo de intervalo de um
modo menos. A repeticdo da formacao e da
concorréncia na maior parte pedir esforcos
excepcionais e intensa e, portanto, ndo sao
recomendados para 0 amador desportivo.

A formagao continua é caracterizada por um
treinamento durante um longo periodo, sem a
interrupcéo do esforgo. Os amadores mais
desportivo vai automaticamente para este tipo
de formagao.

Eles freqlentemente se tornam bons
resultados quando o nivel de esforgo
corresponde a freqiiéncia cardiaca ideal em
uma categoria determinada idade.

O treinamento por intervalo geralmente
contém uma série de esforgos e de uma série
de relaxamento. A série de relaxamento
contém momentos de repouso parcial.

A formagéao continua é escolhido por 80 a 90%
dos esportistas que queiram trabalhar na
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resisténcia. Recomendamos, portanto, a
formacéao continua a todos os amadores
desportivo.

| O diario de treino

Hr 60% 65% 70% 75% 80% 85%
Idade MAX/ MAX/ MAX/ MAX/ MAX/ MAX/ MAX/
min__ min. min. min. min. min. min.

20 200 120 | 130 140 150 160 | 170
25 195 117 | 127 | 137 | 146 156 | 166
30 190 114 | 124 | 133 143 152 | 162
35 185 111 120 130 139 148 | 157
40 180 108 | 117 | 126 135 144 | 153
45 175 105 | 114 | 123 131 140 | 149
50 170 102 | 111 119 128 136 | 145
55 165 99 107 | 116 124 | 132 | 140
60 160 96 104 | 112 120 128 | 136
65 155 93 101 109 116 124 | 132
70 150 90 98 105 113 120 | 128

A manutenc¢ao de um diario de treinamento
pode ajudar vocé a encontrar as causas
quando nao tiver alcancado os seus objetivos.
Neste diario vocé pode anotar informacdes
diferentes, que podem ajuda-lo a estabelecer
um programa de formagao, tais como seus
habitos alimentares, periodos de descanso e
sono, resultados notaveis etc Uma visita ao
dentista, por exemplo, podem influenciar os
resultados de seu treinamento. Se vocé pode
levar em conta determinadas circunstancias,
pode evitar uma estagnacdo em seus
resultados. Adaptacdes de sua formacao sao
geralmente importantes para a intensidade de
Seu programa, a sucessao e as repetigcdes dos
exercicios e da obtencéo de resultados.

Durante um ciclo, meso que vocé tem que
aumentar a intensidade do treinamento de
resisténcia, bem como para a formacao
muscular. Limitar a intensidade do treinamento
no inicio de cada ciclo de novo.

Avaliar regularmente o seu treinamento para
se certificar que vocé esta no caminho certo e
se vocé pode atingir seus objetivos mais
importantes, se ndo:

Adaptar o ciclo meso préxima

e Repita o teste inicial
Faca testes de intercalar no final de cada
ciclo de meso

| Succes

Resumo

Avaliagdo de treinamento |

O programa predefinido s6 é eficaz se vocé se
controlar regularmente. E melhor usar o termo
"avaliacao" porque nés avaliamos os
presentes dados / resultados em fungéo do
ciclo de formacéo seguinte.

Mesmo que as metas predefinidas foram
escolhidos cuidadosamente e realista, que
sempre é possivel que o programa de um ciclo
de meso é realizado parcialmente. Isso pode
ter varias causas, como doenca, ferimentos,
actividades de ocupacao, ou outros motivos
para interromper o seu treinamento. Se vocé
ja atingiu algumas metas, mas nao todos eles,
vocé tem que adaptar seu programa de
treinamento para o ciclo de meso seguinte.

e Certifique-se uma adequacéo da formacgao
ndo causar problemas para sua saude.

e Avaliar o nivel de forca, resisténcia,
flexibilidade, velocidade e coordenacgao
antes de iniciar o treino.

o Estabeleca metas realistas, baseadas em
suas possibilidades fisicas.

e Estabelecer um programa de formacao
para um periodo mais longo (6 a 12
meses)

e Divida o seu planejamento de longo prazo,
em ciclos diferentes (meso ciclo) de 4 a 6
semanas.

e Verifique se h& variagéo suficiente na sua
formacao.

e Trem do poder, resisténcia e
desenvolvimento muscular.

Se vocé escolher para o treinamento de
resisténcia, variam entre os periodos de
formacao a curto, médio-longo e longo prazo.

Mesmo apés um periodo curto de exercicios
regulares, observara que deve aumentar
constamente a resisténcia para obter um
batimento cardiaco 6ptimo.

As sessdes de treino tornar-se-ao
sucessivamente mais faceis e sentir-se-a
muito mais saudavel durante o seu dia a dia
normal. Deve motivar-se a si proprio para a
pratica regular de exercicio.

Escolha horas fixas para praticar exercicio e
nao inicie o treino de uma maneira agressiva.
Existe um ditado velho que diz:

“A parte mais dificil do treino é a sua iniciagdo”

Os dados sdao meramente indicativos e
nao podem ser utilizados para fins
médicos e paramédicos.

A leitura do batimento cardiaco através
do computador é um valor aproximado
e nao pode ser utilizado com
orientacao em qualquer terapia
cardioldgica.
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Funzioni del computer

Avvio

Aprite la parte inferiore del computer seguendo
le istruzioni del disegno. Inserite una batteria
Mignon AA1.5 V.

Dopo aver inserito la batteria e /o dopo aver
spinto uno qualsiasi dei tasti, il display
lampeggera per alcuni secondi. Nel caso in cui
questo non si verifichi, sostituite la batteria.
Consultate il vostro rivenditore se la pila € stata
gia sostituita.

Esercizio senza programmazione

Inizia a pedalare per attivare la visualizzazione e
valori cumulativi di velocita, distanza, tempo,
frequenza cardiaca e calorieburn mostrera nella
parte inferiore del display.

Tasti e descrizione di funzione

MODE Per confermare lI'immissione

dei dati.
RECOVERY Dopo l'allenamento, l'utente
deve mettere le mani sui
sensori, quindi premere GO.
Il display visualizzera la
frequenza cardiaca.
Quindi premere RECOVERY.
[l display iniziera un conto
alla rovescia di 60 secondi,
dopo di che indichera quindi
un valore da 1 a 6. Livello 1
corrisponde ad un rapido
recupero e il livello 6 ad una
recupero lento. Premere di
nuovo RECOVERY per
uscire dal programma

RESET Per azzerare il display.

UP/DOWN Di inserire i dati.

BODYFAT Premere BODYFAT.
Selezionare l'utente 1-8 con
UP / DOWN, confermare con
il tasto MODE. Inserisci peso,
altezza, eta e sesso con
UP/DOWN/MODE.

Premere andare, e tenere
saldamente entrambi i
sensori. Il display mostrera il
BMI e BMR dopo +/-10
secondi. Premere BODYFAT
per uscire dal programma.

Time:

Visualizza esercitare tempo.

Impostare il tempo scelto con UP/DOWN,
confermare con MODE. Il computer comincera
automaticamente con la pedalata.

Distance:

Visualizza la distanza.

Impostare la distanza con UP/DOWN,
confermare con MODE.

[l computer comincera automaticamente con la
pedalata.

Visualizza il calorie bruciate.

Impostare il calorie bruciate con UP/DOWN,
confermare con MODE.

[l computer comincera automaticamente con la
pedalata.

Speed:
Indica la velocita in km/h

Pulse:

Premere GO, quindi tenere fermamente tutti i
sensori sul manubrio (asciugare i sensori e le
mani prima di iniziare a misurare la frequenza
cardiaca).

Le pulsazioni appariranno dopo 10 a 20 secondi.

Mentre si tengono i sensori, occorre avere una
posizione stabile.

La frequenza cardiaca visualizzata € una
lettura approssimativa e non puod essere
utilizzata come consiglio in alcun programma
medico o paramedico cardiovascolare.

Per qualsiasi chiarimento, rivolgersi al
proprio rivenditore DKN o visitare il
nostro sito Internet www.dknitalia.it
Eventualmente richiedere ulteriori
informazioni scrivendo all’indirizzo:
info@mheurope.net
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Istruzioni per I'allenamento

Per evitare rischi alla salute e se non si
e fisicamente attivi da un lungo
periodo di tempo, si raccomanda di
consultare il medico di fiducia prima di
iniziare I'allenamento.

Tutti, o quasi tutti, sono affascinati dai
campioni e dagli atleti che stanno in mezzo a
noi. Sogniamo quando vediamo un corpo
allenato, pieno di muscoli, in movimento, e
speriamo che anche noi, un giorno, potremo
avere un corpo atletico come quello. E allora
che ci rendiamo conto che prestazioni
eccezionali necessitano di eccezionali talenti,
ma anche di allenamento quotidiano, ben
organizzato e pianificato nei minimi dettagli.

Se mettiamo a confronto il patrimonio genetico
di grandi atleti con il patrimonio genetico degli
sportivi amatoriali, in generale, si possono
determinare solo piccole divergenze, che non
possono spiegare la differenza di prestazioni.

Tuttavia, se confrontiamo gli allenamenti,
notiamo grandi differenze. In generale, gli atleti
di alto livello non solo hanno avuto anni di
preparazione, ma sono anche favoriti dall'aiuto
di un allenatore professionista e hanno
adattato il loro stile di vita per la loro
condizione fisica. Il loro programma di
allenamento & definito e pianificato nei minimi
dettagli ed € valutato di continuo, al fine di
verificare se gli obiettivi stabiliti in anticipo
sono stati raggiunti.

Lo sportivo dilettante che vuole migliorare la
sua performance di solito inizia senza un piano
di allenamento e alle volte copia il programma
di formazione di un noto atleta. Questo di solito
rallenta il suo percorso e spesso pud condurre

allo sforzo dei muscoli e, talvolta, del sistema
cardio-vascolare. Avere un programma
d’allenamento speciale adatto per tutti,
sarebbe l'ideale.

L'incredibile complessita ed i diversi processi
di adattamento che il nostro corpo deve
attraversare in ogni allenamento, non ci
permettono di utilizzare un unico programma di
preparazione atletica. Sia che ci si alleni per lo
sviluppo muscolare, la potenza, la resistenza,
la velocita, la flessibilita o un miglior
coordinamento dei movimenti, ognuno parte
con diverse condizioni iniziali.

L'obiettivo di ogni programma di allenamento &
quello di migliorare le vostre prestazioni. Non &
necessario diventare un campione sportivo, &
anche possibile allenarsi per perdere peso o
semplicemente per sentirsi meglio. Le
prestazioni ottimali possono essere per
esempio, correre 5 minuti in piu rispetto a
prima, nello stesso tempo e senza interruzioni,
o fare piu push-up rispetto al giorno
precedente.

La ricerca inerente I'influenza dell’allenamento
sportivo sul nostro corpo ha fatto molti
progressi negli ultimi anni. Anche se alcune
domande sono ancora senza risposta, la
conoscenza raggiunta dalla scienza sportiva
ed i settori inerenti ad essa, ha dimostrato il
loro utilizzo in pratica, e serve in primo luogo ai
nostri campioni. Questo non significa che non
possiamo utilizzare le basi dell’allenamento
per formare atleti di alto livello, cosi come per
ogni individuo che pratichi uno sport e che
voglia migliorare la sua performance.

Valutazione della vostra condizione
fisica

Per ciascun livello del vostro programma di
allenamento (sviluppo dei muscoli, resistenza,
flessibilita, velocita, coordinamento dei
movimenti), vi consigliamo di scoprire
attraverso alcuni test, a quale livello vi trovate.
Ma prima vi consigliamo di consultare il vostro
medico di fiducia, con la finalita di eseguire un
esame medico:

e Avete piu di 35 anni

e Non vi allenate da un lungo periodo

e Siete in sovrappeso

e Alcuni movimenti non sono fatti per voi

e Dovete prendere medicine

e Soffrite di qualche seria malattia o avete
difficolta a respirare

e Avete disordini metabolici (es. diabete)

e Avete febbre in conseguenza a qualche
malattia

e Avete una malattia infettiva

e Avete qualche problema con i vostri organi

e Soffrite d'iperventilazione

e Avete qualche malattia respiratoria

e Avete qualche dolore quando respirate

e Avete una scarsa condizione fisica

Se la vostra salute € accettabile, potete
iniziare a stabilire il vostro programma di
allenamento. Ma prima d'iniziare, assicuratevi
di sapere quali sono le vostre capacita iniziali -
0 una diagnosi- cosi sara piu semplice
determinare i vostri obiettivi. Solo allora potete
impostare un programma di allenamento che
soddisfi i vostri obiettivi.

Diagnosi

Determinare i vostrii obiettivi
Organizzazione (lungo-medio-breve
termine)
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e Evoluzione

1. Diagnogtique 2. Détermination des
entretien objectifs et

Programmation
Optimale
de
L’entrainement

Controllate regolarmente il vostro progresso,
cosi potrete adattare il vostro programma
d’allenamento se necessario. Il seguente
sondaggio dimostra l'interazione tra i 4
elementi importanti in un programma
d’allenamento.

Diagnosi — livello iniziale

Prima di impostare un programma, dovete
prendere nota di alcuni parametri e misurarvi.
Le misure vi aiuteranno a determinare la
vostra condizione fisica attuale. L'intenzione &
di raccogliere tutte le informazioni riguardo la
vostra personalita, la vostra salute e le vostre
prestazioni.

e Dati personali: eta, sesso, linea, peso,
percentuale di grasso, misure, foto, ecc.

e Informazioni riguardo la vostra salute:
pressione sanguigna, dati ortopedici,
ricerche del metabolismo, malattie serie,
incidenti, ecc.

e Dati relativi alla preparazione fisica: le
prove di resistenza e forza, i test motori e
di controllo della velocita, di solito non
sono necessari per il fitness. Tuttavia, la
coordinazione dei movimenti € cruciale

perché & molto importante quando si
esegueno gli esercizi.

La “goffagine” di solito si traduce in una
mancanza di esercizio. Pertanto attenetevi ai
moduli prestabiliti quando fate gli esercizi,
anche se si tratta di uno sport di resistenza.

Ogni test, intellettuale o fisico che sia, vi indica
le capacita che avete in un determinato
periodo. Anche se i risultati matematici
diventano inadeguati dopo un certo periodo di
tempo, i risultati che potrete raggiungere (dopo
la stessa prova, una settimana dopo) sara
migliore di quella realizzata in precedenza,
perché siete stati in grado d'individuare i punti
deboli e quindi adeguare I'allenamento al fine
di eliminare le carenze.

Assumiamo che abbiate fatto un test di
resistenza e che il risultato di questo test sia
del 20% al di sotto del livello medio. Questo
risultato ora deve aiutarvi a creare un
programma per raggiungere questo livello
medio. Cio dimostra che il test & la base per
impostare un programma di allenamento al
fine di raggiungere il vostro obiettivo. Quindi &
molto importante, controllare la vostra
performance in modo regolare per vedere se
siete all’'altezza degli obiettivi prestabiliti.
Altrimenti, dovrete riadattare il vostro
programma di allenamento.

| risultati di queste prove vi danno I'opportunita
di paragonare la vostra performance con
quelle della media e, inoltre, dimostrano se
state facendo progressi. Dopo 6 settimane
inizierete nuovamente con lo stesso test per
verificare se le vostre performances sono
migliorate e di quanto.

Caratteristiche fisiche

Peso

Essere soddisfatti del proprio corpo, di solito
dipende dalla bilancia. Ma qual’é il peso
ideale?

Seguendo le formule conosciute per
determinare il peso ideale:

e Peso normale = circonferenza vita in
centimetri — 100

e Peso ideale donne = peso normale — 15%

e Peso ideale uomini = peso normale — 10%

Questa formula ideata da “Broca” ha un valore
limitato. Fintanto che non vi & alcun nuovo
metodo per determinare il peso ideale,
I'immagine che abbiamo di noi stessi, ci dice
piu di qualsiasi altro numero. Ma tante persone
si sentono meglio quando si possono
confrontare con cifre e numeri. Pertanto, &
opportuno tener conto di alcune formule ben
note come indici di massa corporea (BMI) e
con qualche riserva, la waist to hip rate
(circonferenza vita - fianchi).

Indice di Massa Corporea (BMI)

[l BMI si riferisce al collegamento tra il peso e
la forma del corpo, che ci permette di creare
una formula standard migliore e piu precisa
rispetto alla formula "Broca".

BMI = peso attuale (in kg.) : altezza in m2.
Es.: Un uomo di 70 kg. Alto 1.70 m ha un BMI
di 70:1.7m2 =24.22

Nella tabella sottostante puoi trovare la tua
collocazione. Questi valori sono una guida e
non sono garantiti, soprattutto non per persone
ammalate, bambini e anziani.
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Donne Uomini

<19 <20 Sottopeso
19-24 19-25 Normale

> 24 > 25 Soprappeso
> 30 > 30 Corpulento
> 40 > 40 Obeso

Percentuale di grassi

Il grasso corporeo espresso in percentuale ci
dice piu dei numeri nella relazione peso / giro
vita. Per determinare la percentuale di grasso,
dobbiamo tener conto di alcuni parametri a
seconda dell'eta. E possibile determinare la
percentuale di grasso in modi diversi. Si
trovano pure molte bilance, che possono
misurare anche la percentuale di grasso. Se si
desidera perdere peso, la percentuale di
grasso € piu importante del peso stesso,
perché ¢ il grasso che si desidera far
scomparire.

Tabella BMI

Standard secondo I'indice BMK in relazione all’eta.

Eta Donna Uomo
17-29 anni 15 % 25 %
30-39 anni 17 % 27,5 %
Otrei 40 20 % 30 %

Rapporto vita — fianchi

Nel grafico sopra riportato & stata stabilita una
maggiore percentuale di grassi rispetto al
normale. Questo grasso pud avere un impatto
diverso sulla vostra salute. Con un semplice
test, che si puo fare a casa, € possibile

determinare se si ha un rischio piu elevato di
disturbi cardiaci. Per eseguire questo test, &
necessario misurare la circonferenza della vita
appena sopra I'ombelico, senza comprimere lo
stomaco e in una posizione rilassata. Poi
misurare la circonferenza dei fianchi nel suo
punto pit ampio. Dividere la circonferenza
della vita per quella dei fianchi. Se il risultato &
inferiore a 0,9 (per gli uomini) e 0,8 (per le
donne), non vi & un rischio di disturbi cardiaci
piu elevato rispetto al normale.

Misure

Prendete anche le altre misure, oltre a quelle
della vostra circonferenza e dei fianchi. Se
volete migliorare la vostra silhouette, queste
misurazioni possono dimostrarvi i cambiamenti
che il vostro corpo ha subito durante
I’'allenamento. Questo metodo € ancora il piu
preciso, rapido e conveniente. Fate attenzione
a prendere le misure sempre sullo stesso
punto. Vi consigliamo di effettuare le
misurazioni delle seguenti parti: la
circonferenza del collo, spalle, petto, braccia,
avambracci, vita, fianchi, cosce e polpacci.

Figura

| talenti sono spesso visti come interessanti e
attraenti nella vita quotidiana. Questo vale
anche per la nostra figura. Se non corrisponde
a certi criteri, troviamo un modo per cambiare.
Purtroppo dobbiamo anche dire che il tipo
"Rubens" non diventera facilmente un
"topmodel". Quindi, prima di iniziare la lotta
contro i mulini a vento, & piu ragionevole
prendere in considerazione la nostra figura.
Dobbiamo essere tutti dei "topmodels"? |l
nostro aspetto fisico dipende fortemente dal
periodo in cui viviamo, pertanto & raro che le
tipologie di corpo, che troviamo di seguito,
esistano. La maggior parte delle persone tra di
noi sono una combinazione di diversi tipi.
Leptosome / ectomorphe tipo

Caratteristiche

Bacino piu ampio delle spalle

Articolazioni molto flessibili

Scarso sviluppo muscolare

Pressione sanguigna bassa

Maggiori pulsazioni a riposo

Cattiva circolazione sanguigna (meno

resistenza)

e Mani e piedi freddi, capogiro quando ci si
alza

e Intensa attivita del sistema nervoso

e Metabolismo lento (difficile guadagnare

peso)

In contraddizione con altri tipi, questo tipo non
€ adatto alle prestazioni che comprendono
forza e resistenza. Una formazione adeguata
pud migliorare tali lacune, anche se i punti di
partenza non sono sempre favorevoli. La
figura dell’ectomorphe spesso crea invidia.
Questo tipo ha il privilegio di mangiare quanto
vuole, senza aumento di peso.

L’atleta / tipo mesomorphe
Caratteristiche:

e Forte e muscolare

e Spalle piu ampie rispetto ai fianchi

e |l sistema muscolare e la circolazione
sanguigna sono adatti per eccellenti
prestazioni

e Pressione sanguigna ed impulso deboli a
riposo nei tipi attivi del mesomorphe

e Pressione sanguigna ed impulso

aumentati nei tipi non attivi

Non sensibili al freddo

Figura generale corretta

Normale digestione

In caso di inattivita o di sovralimentazione,

il grasso si accumula sul corpo
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Tenendo conto delle caratteristiche di cui
sopra, per il tipo mesomorphe sara sufficiente

un’allenamento moderato per migliorare le sue

performance. Il rischio d’infortuni € molto piu
elevato per questo tipo in quanto lo sviluppo
dei muscoli non & sempre proporzionato alla
loro elasticita. Si raccomanda pertanto di
investire un sacco di tempo nell’allenamento
per il migliorare I'elasticita dei muscoli.

La figura del tipo atletico e del tipo
mesomorphe attivo si avvicina molto al
modello ideale degli anni 80 e 90. Pertanto,
molti di noi vorrebbero appartenere a questa
categoria, anche se spesso appartengono ad
un’altra categoria. Coloro che non ammettono
che non tutti possono avere il corpo perfetto,
rimangono spesso frustrati.

Tipo Endomorphe
caratteristiche

Forma rotonda; detenzione di grasso
Spalle e bacino larghi (a causa del
soprappeso)

e Distribuzione del peso piu equa in
confronto agli altri 2 tipi
Figura media
Molto adatto per le prestazioni finalizzate
al potere ed alla resistenza

e Una lenta digestione ed un facile apporto
di cibo conducono ad un facile guadagno
di peso

e Pulsazioni lente a riposo, pressione
arteriosa normale (per tipi attivi)

Potenza, resistenza e mobilita sono la piu
grande carta vincente dell’ endomorph. Solo il
peso, spesso troppo elevato, pud essere in
alcune situazioni un’interferenza. Per questo
egli deve prestare attenzione alla propria
alimentazione, sana ed adeguata alle sue

esigenze, sottolineando resistenza a
stabilizzare il suo peso.

Tenendo conto degli ideali di bellezza di
guesto momento, la figura del tipo endomorph
non & adatta. Ma le caratteristiche di cui sopra
dimostrano, inoltre, che il tipo attivo
endomorph ha il giusto talento per godere di
una buona salute ed essere sportivo. Se
I’endomorph prende in considerazione il suo
potenziale genetico, qualche chilo di troppo,
non pud danneggiarlo.

Hai solo bisogno di un cronometro e un circuito
con una distanza fissa.

Lo svantaggio di questa prova & che avete
bisogno di una certa esperienza nella corsa
per ottenere un buon risultato. Non dovete fare
questa prova se non vi sentite bene (dolore,

stanchezza, malessere, ecc;)

Prova di resistenza

Una prova di resistenza non pud essere
eseguita nei seguenti casi, tranne se fatto
sotto controllo medico:

Gravi malattie croniche della respirazione
Malattie con attacchi di febbre

Malattie infettive

Serio aumento della pressione arteriosa
Disturbi (es. del cuore)

Infezioni

Assunzione di farmaci

Quando non ci si sente bene

Il test di resistenza piu utilizzato in ambito
sportivo & il “Cooper Test”. In questa prova
bisogna correre piu forte che si pud per 12
minuti e percorrere il maggior numero di
chilometri possibile su piano in salita. Anche
se io nostro obiettico & quello di non fermarsi,
€ possibile rallentare e camminare. La
distanza percorsa € annotata e confrontata
con i numeri nel grafico di Cooper. Questo
grafico ci da piu informazioni sulle vostre
prestazioni.

Il vantaggio di questa prova & che si puo fare il
test ogni volta che si vuole e senza assistenza.

Cooper Data in km, M = male, F = female
Test
Age 20-29 30-39 40-49 50-59
Very well M | 264-281 |251-2,70 | 2,46-2,64 | 2,32-2,53
F | 2,16-2,32 | 2,08-2,22 | 2,00-2,14 | 1,90-2,08
Well M | 2,40-2,63 | 2,34-2,50 | 2,24-2,45 | 2,10-2,31
F 1,97-2,15 | 1,90-2,07 | 1,79-1,99 | 1,70-1,89
Average M |2 11.239 | 2,10-2,33 | 2,00-2,23 | 1,87-2,09
F11,79-1,96 | 1,70-1,89 | 1,58-1,78 | 1,50-1,69
Weak M |1,952,10 | 1,89-2,09 | 1,82-1,99 | 1,65-1,86
F|1,54-1,78 | 1,52-1,69 | 1,41-1,57 | 1,34-1,49
Tooweak M| 1095 <1,89 <1,82 <1,65
Fl <154 <1,52 <1,41 <1,34

E inoltre possibile effettuare un altro test di
resistenza: I’ “Harvard-Step-Test”. Per questa
prova avete bisogno di un cardio-
frequenzimetro, un cronometro, un gradino o
una panca. L'altezza della panca o delle scale
dipende dalla vostra altezza.

Harvard-Step-Test

Height incm  Height of the step

<152 cm 30cm
<160 cm 35¢cm
Per<175cm 40cm
<180 cm 48 cm
> 180 cm 50 cm

Per eseguire questo test, salite e scendete
dalla panca o dal gradino ogni 2 secondi.
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Questo rende 30 volte al minuto sulla panca,
che da un totale di 120 sali e scendi.

Non incide sul risultato il fatto che voi cambiate
la gamba o utilizziate sempre la stessa.
Misurare la frequenza cardiaca dopo 4 minuti.
Dopo 60 secondi da quando avete finito
I’esercizio, misurate la frequenza del polso, e
di nuovo dopo 1 minuto. In questo modo si
ottengono 3 valori che dovrete utilizzare con la
seguente formula:

A + 3000 diviso per la frequenza cardiaca B +
3000 diviso per la frequenza cardiaca C =
indice di resistenza.

Esempio: se la frequenza cardiaca € di 160
orari, dopo I'esercizio (frequenza cardiaca A),
un minuto piu tardi 120 (frequenza cardiaca B)
e 100 dopo 2 minuti (frequenza cardiaca C),
quindi si ha un indice di resistenza:

3000 : 160 = 18.75
3000 : 120 = 25.00
3000 : 100 = 30.00

Indice di resistenza = 18.75 + 25.00 + 30.00 =
73.75

Sulla base del grafico qui sotto, potrete
adattare il vostro allenamento ed impiegare
meglio le vostre forze, secondo il risultato di
questa prova.

Se si prende la resistenza indice dal nostro
esempio (73,75), si pud vedere nella

tabella qui di seguito che questo valore &
sufficiente per qualcuno piu giovane di 35 anni
e un bene per qualcuno di eta superiore a 35
anni.

Endurance index
Less than 35 Over 35
<50 not sufficient medium
51 -60 medium medium
61-70 medium fair
71-76 fair well
77-85 good very well
86 —90 very well exceptional
>90 excellent exceptional

Piano d’Allenamento

Sovraccarico

Allenarsi significa fare uno sforzo, utilizzando
la nostra riserva di energia. Questo sforzo
mostrera un rendimento piu basso dopo.
Questo sforzo pud essere superato solo se
diamo al nostro corpo il tempo di riprendersi e
di riposare. Cosi sia sforzo che riposo sono gli
ingredienti di un perfetto allenamento. Sforzo e
rilassamento sono tutt'uno.

Determinare quanto tempo abbiamo per il
riposo non € semplice perché dipende da una
gran quantita di elementi, come il numero di
esercizi eseguiti, i pesi utilizzati, il tipo di
esercizio, per quanto tempo ci siamo allenati
ecc ...

Inoltre, non tutti i muscoli necessitano dello
stesso tempo per recuperare. Un piccolo
muscolo puod essere gia pronto, mentre uno
piu grande pud necessitare di piu tempi per il
recupero.

Per preparare un allenamento intelligente, si
consiglia di utilizzare alcuni parametri costanti
durante un limitato periodo di formazione.
Sulla base di questi parametri € molto piu

facile per vedere se il nostro corpo ha
abbastanza tempo per recuperare.

Se iniziate ad allenarvi, vi sentirete stanchi
dopo ogni sforzo. Tuttavia, piu a lungo vi
allenerete, piu facile sara per il vostro corpo
recuperare e dopo un po’ di tempo non vi
sentirete piu stanchi e le vostre prestazioni
saranno migliori. Tuttavia, se vi sentite ancora
stanchi, il vostro corpo ha bisogno di pit tempo
per recuperare € vi raccomandiamo di
interrompere I'allenamento per alcuni giorni,
cosi che il vostro corpo avra modo di riposare.

Quando riprenderete I'allenamento noterete
che la vostra migliore performance sara piu
veloce rispetto a quando eseguite
I’allenamento senza riposo (sovraccarico).

Prestazioni calanti o ferme possono essere
segni di sovraccarico. Anche un aumento della
frequenza cardiaca pud portare ad un
sovraccarico, il che aumenta anche il rischio di
lesioni.

Periodo di Allenamento Muscolare |

Per evitare il sovraccarico fisico da
sovrallenamento, vi raccomandiamo di
allenarvi per non piu di 4 - 6 settimane su una
parte. Dividete il vostro allenamento in diversi
periodi, e cambiate regolarmente il vostro
programma.

e Meso ciclo: gruppi da 3 a 5 micro cicli.
Nell’allenamento dei muscoli, il meso ciclo,
€ un’allenamento in cui si enfatizza la
resistenza, 'aumento delle dimensioni o
della potenza.

e Unita di allenamento = una sessione
d’allenamento.

e Micro ciclo: tutte le sessioni di allenamento
durante 1 Settimana
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e Macro ciclo: raggruppa diversi cicli di
meso e puo richiedere alcuni mesi (da 6 a
12 mesi).

Ora troverete piu informazioni riguardo le

diverse caratteristiche di ogni settore:

Resistenza

Una corsa di 400 metri richiede resistenza e
potenza. L’allenamento di resistenza
comprendera una serie reimpostata e la
ripetizione della stessa. Attenzione: & molto
importante il tempo di recupero. L’acido lattico
nei muscoli aumentera e provochera una
sensazione d'inflammazione quando aumenta
la stanchezza.

Uno dei maggiori effetti di un allenamento con
sforzi prolungati € 'aumento del margine di
tolleranza dell’acido nei muscoli, il quale pud
essere attivato nel modo seguente:
compariranno diverse cause che
neutralizzeranno parte dell’acido lattico; i
muscoli non saranno piu acidi: cid porta ad
un’azione che si prolunga per alcuni secondi, o
in ripetizione, a causa della quale non vanno
avanti.

Incremento della massa muscolare

Lo sviluppo delle cellule dei nostri muscoli &
favorito da uno stimolante esteso. L'uso dei
fosfati energici delle cellule del muscolo &
ridotto al minimo. // nucleo della cellula, che
inoltre contiene una sostanza delle proteine,
sotto forma di fibre del muscolo, lavora anche
dentro lo spessore dei muscoli.

Massima potenza / sforzo

La potenza massima del muscolo dipende
dallo spessore medio e dal numero di fibre del
muscolo dovute al movimento. L’interazione
trai nervi ed i muscoli determina la capacita
del muscolo durante lo sforzo.

Periodo di allenamento: resistenza

Gli sport di competizione sono uno dei principi
fondamentali per impostare un programma di
allenamento basato sulla resistenza. lI
dilettante sportivo approfitta ancora una volta
dei benefici di un allenamento creato per uno
sportivo competitivo. Poiche i pesi € la
ripetizione delle esercitazioni svolgono una
parte importante nella determinazione della
nostra “stanchezza” nell'allenamento dello
sviluppo del muscolo, la frequenza cardiaca &
I'elemento piu importante nell'allenamento di
resistenza.

Prima di darvi alcune raccomandazioni per
I’'addestramento cardio, € importante
conoscere la vostra frequenza cardiaca
massima. Possiamo determinare questo tasso
mediante una prova che chiedera uno sforzo
massimo del nostro sistema cardiovascolare.
Questa prova non € adatta per il dilettante
sportivo. Tuttavia possiamo determinare la
nostra frequenza cardiaca massima da un'altra
formula: 220 meno la nostra eta.

Partendo da questa formula, la nostra
frequenza cardiaca ottimale in funzione
dell'eta, sara fra 70 e 85% della nostra
frequenza cardiaca massima ottenuta durante
una sessione di allenamento cardiovascolare e
fra il 60 ed il 70% durante I'allenamento del
metabolismo.

Abbiamo diversi modi per allenarsi negli sport
di resistenza.

allenamento continuo
allenamento ad intervalli
allenamento ripetuto
allenamento di competizione

L'allenamento continuo € piu utilizzato negli
sport di svago; I'allenamento ad intervalli in
meno modi. Gli allenamenti ripetuti e di
competizione richiedono sforzi intensi e quindi
non sono raccomandati agli sportivi dilettanti.

Un allenamento continuo € caratterizzato da
un allenamento per un periodo piu lungo,
senza interruzione dello sforzo. | dilettanti piu
sportivi scelgono automaticamente questo
genere di addestramento.

Essi raggiungono spesso dei buoni risultati
quando il livello di sforzo corrisponde alla
frequenza cardiaca ottimale in una determinata
categoria di eta. L'allenamento ad intervalli
solitamente consiste in una serie di sforzi ed
una di rilassamento. La serie di rilassamento
contiene momenti di parziale riposo.

HR 60% 65% 70% 75% 80%

85%

Eta MAX/ MAX/ MAX/ MAX/ MAX/ MAX/ hnAX/
min min. min. min. min. min. min.
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 120 128
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Valutazione dell’allenamento

Sommario

Il programma preimpostato ¢ efficace solo se
ci si controlla regolarmente. E’ meglio utilizzare
il termine valutazione, perché I'attuale
valutazione dei dati / risultati in funzione del
prossimo ciclo di formazione.

Anche se gli obiettivi prefissati sono stati scelti
con attenzione ed in modo realistico, &€ sempre
possibile che il programma di un ciclo meso
sia realizzato parzialmente. Cid puo avere
parecchie cause quali la malattia, le lesioni, il
lavoro, o altri motivi per interrompere il vostro
allenamento. Se avete gia raggiunto alcuni
obiettivi, ma non tutti, dovete adattare il vostro
programma di allenamento per il ciclo meso
seguente.

Diario d’Allenamento

Tenere un diario di allenamento puo aiutarvi
ad individuare le cause per cui non avete
raggiunto i vostri obiettivi. In questo diario
potete annotare diverse informazioni, che
possono aiutarvi a preparare un programma di
allenamento, cosi come le vostre abitudini
alimentari, i periodi di riposo e di sonno,
risultati notevoli ecc.

Una visita dal dentista per esempio pud
influenzare i vostri risultati di allenamento. Se
potete tener conto di determinate circostanze,
potete evitare che i vostri risultati si fermino.
Gli adattamenti del vostro allenamento sono
solitamente importanti per l'intensita del vostro
programma, della successione e delle
ripetizioni delle esercitazioni e del
raggiungimento dei risultati.

e Assicuratevi che I'allenamento non causi
problemi alla vostra salute.

e Valutate il vostro livello di forza, di
resistenza, di flessibilita, di velocita e di
coordinazione prima d'iniziare ad allenarvi.

e Definite degli obiettivi realistici basati sulle
vostre possibilita fisiche.

e Create un programma di allenamento per
un periodo piu lungo (6 - 12 mesi)

e Dividete la vostra pianificazione a lunga
scadenza in vari cicli (ciclo meso) di 4 - 6
settimane.

e Assicuratevi di variare abbastanza il vostro
allenamento. Allenatevi sulla resistenza,
sulla potenza e sullo sviluppo del muscolo.

e Se scegliete un allenamento di resistenza,
variate tra periodi medio-lunghi e lunghi.

Nel corso del meso-ciclo dovete aumentare
I'intensita del vostro allenamento sia per la

resistenza sia per 'aumento della muscolatura.

All’inizio di ogni nuovo ciclo limitate I'intensita
di allenamento.

e Valutate regolarmente il vostro
allenamento per vedere se la vostra
seduta & sulla buona strada e dunque
potete raggiungere gli obiettivi piu
importanti, altrimenti.

e Durante il ciclo meso-ciclo dovete
aumentare l'intensita dell'allenamento alla
resistenza cosi come dell’allenamento
dei muscoli. Limitate l'intensita
dell'addestramento all'inizio di ogni nuovo
ciclo.

Valutate regolarmente il vostro allenamento
per assicurarvid’  essere sulla buona strada e
per vedere se potete realizzare i vostri obiettivi
pit importanti, altrimenti:

Adattate il ciclo meso seguente
Ripetete la prova iniziale

e Effettuate le prove provvisorie alla fine di
ogni ciclo meso

Risultati

Anche dopo un breve periodo in cui vi
esercitate regolarmente vi renderete conto che
dovete aumentare costantemente la resistenza
pedalando per raggiungere la vostra frequenza
ottimale del polso. Le unita saranno
continuamente piu facili e vi sentirete sempre
piu in forma durante le vostre giornate normali.

Per questo raggiungimento dovreste motivarvi
ad esercitarvi regolarmente. Scegliete
determinati orari per il vostro lavoro e non
iniziate ad allenarvi troppo aggressivamente.
Un vecchio detto degli sportivi dice:

“La cosa piu difficile di un allenamento ¢ di
iniziarlo.,,

Vi auguriamo di trarre tanto divertimento e
successo dal vostro attrezzo ginnico.

Tutti i dati visualizzati sono consigli
approssimativi e non possono essere
utilizzati in alcuna applicazione medica.

La frequenza cardiaca visualizzata € una
lettura approssimativa e non puo essere
utilizzata come consiglio in alcun
programma medico o paramedico
cardiovascolare.
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Gebrauchsanweisung

Einschalten

Legen Sie 2 Batterien des Typs AAA in das
Batteriefach auf der Riickseite des Computers.
Achten Sie auf die richtige Polung.

Ein Entfernen der Batterien I6scht alle
eingegebenen Daten!

Training ohne Vorgabedaten

Starten Sie |hr Training und alle Werte
beginnen automatisch von Null an aufwarts zu
zahlen.

|Funktionstasten un Beschreibung

MODE

RECOVERY

RESET

UP/DOWN
BODYFAT

Um die Dateneingabe zu
bestéatigen.

Am Ende eines Trainings
driicken Sie GO, halten die
Sensoren mit beiden Handen
kréaftig fest, und die die
Herzfrequenz wird angezeigt.
Dann driicken Sie
RECOVERY, UND halten Sie
die Sensoren wieder mit
beiden Handen kréftig fest.
Nach einer Dauer von 60
Sekunden wird der
Herzfrequenzerholungsratem
ittels eines der Symbole F1
bis F6 wiedergegeben.

F1: deutet auf eine schnelle
Erholung der Herzfrequenz.
F6: langsame Erholung.
RECOVERY driicken um das
Programm zu beenden.

Mit dieser Funktionstaste
werden alle Einstellungen
geldscht und auf Null gestellt.

Dateneingabe.

Driicken Sie Bodyfat.
Wahlen Sie den Benutzer 1
bis 8 UP/DOWN und
bestatigen mit MODE.
Geben Sie Gewicht, GroBe,
Alter und Geschlecht mit
UP/DOWN/MODE.
Driicken Sie GO, und halten
Sie beide Sensoren.

BMI und BMR erscheinen.
BODYFAT driicken um das
Programm zu beenden.

Time (Zeit):

Zeigt die Zeit.

Eine gewlnschte Trainingszeit kann Uber
UP/DOWN/MODE vorgegeben werden.

Speed (Geschwindigkeit):
Zeigt lhre Geschwindigkeit von 0,0 bis 99,9
km/Stunde an.

Distance (Entfernung):

Zeigt die Entfernung.

Eine gewunschte Trainings Entfernung kann
tber UP/DOWN/MODE vorgegeben werden.

Kalorien:

Kalorienanzahl.

Eine gewunschte Kalorienwert kann tber
UP/DOWN/MODE vorgegeben werden.

Pulse (Herzschlége):

Driicken Sie GO, und die Zahl Ihrer
Herzschlage pro Minute werden angezeigt
sobald Sie die beiden Handsensoren am
Steuer fest im Griff haben (achten Sie bitte
darauf, dass sowohl lhre Hande als auch die
Sensoren mit einem Handtuch vorher
trockengerieben werden sollten) Bitte
beachten: eine genaue Messung kann nur
erfolgen, wenn beide Sensoren gleichzeitig
festgehalten werden.

Nach etwa 10 bis 20 Sekunden wird die
Herzfrequenz angezeigt.

Sollten Sie noch weitere Fragen haben,
kontaktieren Sie bitte Ihren DKN-
Handler oder besuchen
www.dkn-technology.ch
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Trainingsanleitung

Bitte konsultieren Sie Ihren Arzt bevor
Sie mit dem Ueben auf diesem Gerét
anfangen, um jegliches Risiko zu
vermeiden, besonders wenn Sie sich
wiéhrend langerer Zeit nicht
irgendeiner physischen Belastung
ausgesetzt haben.

Jeder, oder zumindest fast jeder ist
beeindruckt von den Athleten unter uns. Der
Anblick eines muskuldésen Kérpers in
Bewegung, lasst uns trAumen und hoffen ,
dass wir einen ebenso gutgebauten Kérper
hatten. Spatestens dann werden wir uns
bewusst, dass ein ausergewdhnliches Talent
allein nicht genligt, sondern es auch einem
taglichen, bis ins kleinste Detail organisiertem
Training bedarf.

Wenn wir die genetische Erbmasse eines
grossen Sportlers mit der eines sportlichen
Amateurs vergleichen, werden wir nur kleine
Unterschiede finden, die die unterschiedlichen
Leistungen nicht erklaren kdnnen. Vergleichen
wir allerdings die jeweiligen
Trainingsmethoden, werden wir grosse
Unterschiede feststellen. Im allgemeinen
haben Hochleistungssportler nicht nur Jahre
des intensiven Trainings hinter sich, sondern
kénnen auch auf die Hilfe eines
professionellen Trainers zurlickgreifen und
haben ausserdem ihren Tagesablauf ihrer
physischen Kondition angepasst. lhr
Trainingsprogramm ist bis in die Finesse
ausgearbeitet und wird obendrein regelméssig
evaluiert, damit die gesteckten Ziele erreicht
werden.

Der Amateur der seine Leistung steigern
maochte, hat zumeist keinen genau
entwickelten Plan. Manchmal versucht er den

Plan eines bekannten Sportlers nachzuahmen.

In der Praxis beeintrachtigt dies allerdings eher
die Entwicklung, fihrt zur Ueberbelastung der
Muskeln und ist nachteilig fir den Herz-
Kreislauf. Ein spezielles Trainingsprogramm,
dass optimal und fur jeden zutrifft ware
wunschenswert. Die umfangreiche
Komplexitat und die verschiedenen
Anpassungsprozesse die unser Kérper
wahrend eines Trainings durchlaufen muss,
gestatten es uns leider nicht uns einem in
irgendeiner Form patentierten Rezept
hinzugeben, denn jeder Mensch ist anders. Ob
Sie jetzt trainen auf Muskelfille , Kraft,
Ausdauer, Schnelligkeit, Agilitat oder einer
besseren Koordination lhrer Bewegungen,
jeder startet unter unterschiedlichen
Bedingungen.

Ausgangspunkt eines Trainingsprogramms
bleibt die Verbesserung lhrer Leistungen. Sie
muissen kein Hochleistungssportler werden,
sondern kdénnen auch nur trainieren um
abzunehmen oder sich einfach wohler zu
fuhlen. lhre optimale Leistung kann zum
Beispiel darin liegen, dass Sie finf Minuten
langer im gleichen Tempo ohne anhalten
gehen kénnen als zuvor, oder mehr
Liegestitzen als vorher schaffen.

In den letzten Jahren hat die Forschung nach
dem Einfluss eines sportlichen Trainings auf
unseren Kérper riesige Fortschritte gemacht.
Auch wenn manche Fragen noch
unbeantwortet bleiben, so ist das
neuerworbene Wissen in der
Sportwissenschaft und den dazugehdrigen
Domanen in der Praxis angewendet worden
und dienen in erster Linie den
Hochleistungssportlern. Dies bedeutet
allerdings nicht, dass die Grundséatze die auf
das Training eines Athleten zutreffen, nicht auf
jeden anderen Sportler, sei es Amateur oder
Profi, der seine Leistung steigern méchte,
angewendet werden kénnte.

| Bewertung lhrer physischen Kondition

Zu jeder Kategorie lhres Trainingprogramms
(Muskelfille, Ausdauer, Agilitat, Schnelligkeit,
Bewegungskoordination ) ist es
empfehlenswert mittels sportlichen Tests
herauszufinden auf welchem Niveau Sie sich
befinden. Zuerst raten wir lhnen allerdings,
sollten Sie lhren Arzt zwecks einer
Gesundheitsabklarung aufsuchen.

Folgendes sollte beachtet werden :

e Sind Sie alter als 35 Jahre

e Sind Sie schon geraume Zeit nicht
sportlich aktiv gewesen.

e Sind Sie Ubergewichtig.

e Sollten bestimmte Bewegungen vermieden
werden.

e Nehmen Sie regelméssig Arzneimittel.

e Sind Sie ernsthaft erkrankt oder haben Sie
Atembeschwerden.

e Haben Sie Probleme mit dem Stoffwechsel
( z.B.: Zuckerkrankheit).

Haben Sie Infektionsbeschwerden.
Haben Sie Fieber als Auswirkung einer
Krankheit.

e Haben Sie eine ansteckende Krankheit.

e Haben Sie Organprobleme.

e Leiden Sie unter Hyperventilation oder
haben sonstige Beschwerden der
Atemwege.

e Haben Sie Schmerzen beim Atmen.

e Haben Sie eine schlechte physische
Kondition.

Sollte Ihr Gesundheitszustand befriedigend
sein, kdnnen Sie damit anfangen ein
Trainingsprogramm zusammenzustellen. Als
erstes sollten Sie aber eine Uebersicht Ihrer
persénlichen Kapazitaten oder Ihrer
Befindlichkeit machen, damit Sie lhre Ziele
realistisch stecken kénnen. Nur dann werden
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Sie ein Trainingsprogramm entwickeln kénnen,
dass Ihren Wiinschen entspricht.

1. Diagnose
2. Zielsetzung
3. Planung (lang-, mittel-lang- und kurzfristig)
4. Evaluation
1. Diagnogtique 2. Détermination des
entretien objectifs et
préliminaire des pronostics
et évaluation Fixer le but a atteindre et
Du niveau établir un plan
chronologique réaliste
Progranmation
Optimale
de
Lentrainement
4. Controle 3 Organisation
Vérification des résultats Prévoir des entrainerments
obtenus en controlant along, moyenet
Pefficacité de court terme.
Tentrainement
aun moyen de tests répétés

Kontrollieren Sie regelmassig |hre Fortschritte,
damit Sie lhr Trainingsprogramm eventuell
wenn nétig anpassen kénnen.

Das Schema hier oben erldutert die Interaktion
der vier Elemente, die wichtig fir ein
wirksames Trainingsprogramm sind.

IST- Zustand — personliche Ebene ‘

Bevor Sie ein massgeschneidertes Programm
zusammenstellen, brauchen Sie einige
Parameter und lhre Masse. Diese werden
Ihnen helfen herauszufinden wie es um lhre
derzeitige Kondition gestellt ist unter anderem
messen der Taille etc.

Sammeln Sie bitte alle Daten beziiglich lhrer
Person, lhrer Gesundheit und lhrer Leistungen.

e Personliche Daten:Alter, Geschlecht,
Kérperbau, Gewicht, Fettanteil,
Kérpermasse, Bilder, usw.

e Daten bezlglich Ihrer Gesundheit:
Blutdruck, orthopadische Daten,
Stoffwechseluntersuchung, ernsthafte
Erkrankungen, eventuelle
Verletzungen,usw.

e Leistungsspezifische Daten : Bei Fitness
werden Ausdauertests, Bewegungs-,
Kraft- und Schnelligkeitskontrollen selten
bendtigt. Koordinierung der Bewegungen
sind allerdings von wesentlicher
Bedeutung, da diese sehr wichtig sind
beim richtigen ausfiihren der Uebungen.

“Ungeschicklichkeit” deutet meistens auf zu
wenig Uebung. Halten Sie sich deshalb an die
gesteckten Ziele.

Jeder Test, intellektuell oder physisch, gibt
eine Widergabe |hrer persdnlichen
Mdoglichkeiten zu einem bestimmten Zeitpunkt.

Sollten Sie einen Mathematik-Test heute
schlecht vollbringen, werden Sie den gleichen
Test eine Woche spéater sehr wahrscheinlich
viel besser absolvieren, da Sie nach der
Analyse des ersten Versuchs von lhren
Fehlern gelernt haben sollten.

In Bezug auf unseren Korper verfahren wir
gleichermassen. Gehen wir davon aus, dass
Sie einen allgemeinen Ausdauertest
durchfiihren und Sie erreichen ein Niveau 20%
unter Durchschnitt der Teilnehmer.

Dieses Ergenis wird Ihnen die Mdglichkeit
geben ein Uebungsprogramm auszuarbeiten
mit dem Sie dieses Durschnittsniveau
erreichen kdnnen. Der Test formt also die
Basis zum Uebungsprogramm um lhr Ziel zu
erreichen. In der Praxis bedeutet dieses, dass

Sie regelmassig lhre Leistungen evaluieren
muassen um zu sehen ob Sie die
vorgegebenen Ziele erreichen. Sollte dies nicht
der Fall sein, missen Sie das
Uebungsprogramm korrigieren.

Die Ergebnisse geben lhnen nicht nur einen
Vergleich zum Durchschnitt, sondern
vermitteln lhnen auch einen Eindruck lhres
Fortschrittes. Nach 6 Wochen wiederholen Sie
den Test von Anfang an um zu sehen ob und
in welchem Masse sich |hre Resultate
verbessert haben.

Physische Merkmale

Gewicht

Ob jemand zufrieden ist mit seinem Kdrper
hangt meistens mit dem was die Wage ihm
anzeigt zusammen.

Aber was ist lhr Idealgewicht ?
Eine viel verwendete Formel lautet:

e Normalgewicht = Kérperlange - 100

e |dealgewicht (Frauen) : Normalgewicht -
15%

e |dealgewicht (M&nner): Normalgewicht -
10%

Diese Formel, entwickelt von “Broca”, die das
Idealgewicht angibt, hat einen beschrankten
Wert. Bis es keine bessere Methode gibt das
Idealgewicht zu bestimmen, besagt unser
Spiegelbild mehr als alle Zahlen.

Die meisten Menschen fiihlen sich allerdings
besser indem sie sich an Zahlen und Normen
messen. Deshalb ist es gut , dass wir noch
eine allgemein gebrauchte Formel haben :
(BMI), den BODY MASS INDEX, und
beschrankt den Taille-Hifte-Index.
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Body Mass Index (BMI)

Laut Experten ist dieser BMI zuverlassiger als
die veraltete BROCA-Formel, da dieser BMI
das Gewicht relatiert an der Korperform.

BMI = aktuelles Gewicht in kg : (Kérperldnge in
Meter) im Quadrat. Beispiel : Ein Mann wiegt
70 kg bei einer Koérperlange von 1,72m.
BMI=70:(1,72x1,72) =24,22

Mit Hilfe der folgenden Tabelle kénnen Sie
bestimmen was Ihr BMI besagt.

Dies sollte allerdings nur eine Richtlinie sein
und gilt nicht fir Kranke, Kinder und altere
Menschen.

Frauen Manner

<19 <20 Untergewicht
19-24 19 — 25 Normalgewicht
> 24 > 25  Uebergewicht
> 30 >30 Fettleibigkeit

> 40 >40 Obesitas

Fettanteil in Prozent

Koérperfett in einer Prozentzahl wiedergegeben
sagt mehr aus, als das Verhaltnis zwischen
Gewicht und Taille. Beim feststellen der
Fettprozentszahl schaut man obendrein nach
dem Alter der Person. Diesen Wert kann man
mittels verschiedener Methoden bestimmen.

Heutzutage verfligen wir tber
Personenwagen, die auch diesen Fettwert
berechnen. Sollten Sie abnehmen wollen,
besagt der Fettanteil in Ihrem Kérper weit
mehr als nur das Gewicht allein, da Sie ja in
erster Linie Fett loswerden wollen.

BMI Tabelle

Gangige Normierung in Bezug auf den BMI index relatiert an
das Alter.

Alter Frauen Manner
17-29 Jahre 15 % 25 %
30-39 Jahre 17 % 27,5 %
tUber 40 Jahre 20 % 30 %

Verhiltnis Taille-Hifte (waist to hip rate)
Sollten Sie anhand dieser Tabelle einen
héheren Fettanteil haben als empfohlen ,
besagt dies noch nicht alles. Dieses Fett hat
nicht immer den gleichen Einfluss auf unsere
persdnliche Gesundheit. Sie kénnen mit
einem einfachen Test selbst herausfinden ob
Ihr Herz-Kreislauf gefahrdet ist. Messen Sie
allererst mit einem Massband lhren
Bauchumfang gerade oberhalb lhres
Bauchnabels im entspannten Zustand und
danach den Huiftumfang an der breitesten
Stelle. Jetzt teilen Sie den Bauchumfang durch
den Hiftumfang und erhalten einen Wert. Liegt
dieser Wert bei Mannern unter 0.9 und bei
Frauen unter 0.8, haben Sie kein erhéhtes
Risiko auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Masse

Notieren Sie neben den Massen lhrer Taille
und der Hifte auch lhre sonstigen Masse.
Mdochten Sie |hre Silhouette verbessern,
werden Sie an den Veranderungen dieser
Masse am besten den Einfluss des Trainings
sehen kdnnen. Diese Methode bleibt nach wie
vor am genauesten, schnellsten und billigsten.
Achten Sie darauf, dass Sie jeweils die gleiche

Stelle messen. Empfohlen wird das Messen
folgender Korperteile : Halsumfang, sowie der
Umfang der Schultern, Oberarme, Unterarme,
Brust, Taille, Hifte, Oberschenkel und der
Waden.

Kérperbau

Talente und Veranlagungen werden im Alltag
oftmals als interessant und attraktiv gesehen.
So auch unser Kérperbau. Falls wir nicht die
idealen Masse haben die wir wiinschen,
versuchen wir diese zu bekommen. Man sollte
sich natirlich im klaren sein, dass ein
“Rubens™Typ nie ein Top-Modell werden wird.

Bevor wir also eine unmdgliche Schlacht
angehen, sollten wir nach unserem Kérperbau
schauen. Missen wir koste es was es wolle
unbedingt so aussehen wie ein Topmodell ?
Unsere physische Erscheinung ist auch ein
Zeitbild. Deshalb existieren die hiernach
aufgefiihrten Kérperbau-Typen nur selten.
Die Mehrheit unter uns wird eine Mischung
dieser sein.

Leptosome/ectomorphe Typ
(schmal und lang gebauter Typ)
Merkmale :

gross und mager

das Becken ist breiter als die Schultern
ausserst gelenkig

wenig Muskelmasse

schwacher Blutdruck

erhdhter Puls im Ruhezustand

schwache Zirkulation (dadurch wenig
Ausdauer)

e kalte Hande und Fiisse, schwindelig beim
Aufstehen

intensive Aktivitat des Nervensystems
kaum wirksamer Stoffwechsel (wenig oder
schwierige Gewichtszunahme)
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Im Gegensatz zu anderen Typen ist er nicht
geeignet zu Leistungen, die Kraft und
Ausdauer erfordern. Ein spezielles Training
kann dies allerdings verbessern auch wenn die
Voraussetzungen nicht giinstig sind. Der
Kérper des Ectomorphen erweckt oftmals Neid
bei den anderen Typen, da erja “essen kann
was er will” , ohne dass er zunimmt.

Der Athlete/mesomorphe Typ
Merkmale:

e starker, muskuléser Koérper

e die Schultern sind breiter als die Hifte

e die Muskulatur und der Kreislauf eignen
sich zu

e Hochstleistungen

e schwacher Blutdruck und Puls im
Ruhezustand beim aktiven mesomorphen
Typ

e nicht aktive Mesomorphen haben erhéhten

Blutdruck und Puls

Kalte stort ihn weniger

korrekter allgemeiner Kdrperbau

normale Verdauung

bei Inaktivitat oder zu vielem Essen,

sammelt sich das Fett am Bauch an.

Dies alles in Betracht ziehend, wird dem
mesomorphen Typ ein méssiges Training
genligen um seine Leistungen steigern zu
kénnen.

Die Verletzungsgefahr ist bei diesem Typ
allerdings grdsser, da die Entwicklung der
Muskeln nicht immer im Verhaltnis zur
Muskelelastizitat steht. Angeraten wird deshalb
viel Zeit Ihres Trainings der Verbesserung der
Muskelelastizitat zu widmen.

Der Kérper des athletischen Typs kommt sehr
stark Gberein mit dem Idealbild der 80er und

90er Jahre. Viele mdchten daher diesem
Idealbild entsprechen, auch wenn ihr Typ einer
anderen Kategorie angehért. Diejenigen die
nicht akzeptieren kénnen, dass nicht jeder eine
Idealfigur haben kann, kénnen hierdurch
frustriert werden.

Endomorpher Typ
Merkmale:

e runde Formen, Fett wird abgelagert

e Dbreite Schultern, breites Becken
(durchgehend verursacht durch
Uebergewicht )

e Das Gewicht ist am ganzen Korper
regelmassig verteilt im Gegensatz zu den
beiden anderen Typen.
durchschnittlicher Koérper
gut geeignet zu Kraft- und
Ausdauerleistungen

e sehr gute Nahrungsaufnahme und eine
langsame Verdauung fUhren zur schnellen
Gewichtszunahme

e langsamer Puls bei Inaktivitat, normaler
Blutdruck (gilt nur fir Aktive )

Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit sind die
Tripfe des Endomorphen. Nur sein Gewicht,
oftmals zu hoch, kénnte ihn in bestimmten
Situationen einschranken.

Er muss daher sehr auf eine gesunde
Erndhrung, die seinen Bedurfnissen entspricht
achten und sein Training mit dem Schwerpunkt
Ausdauer planen, um sein Gewicht stabil zu
halten.

Entsprechend der heutigen Schénheitsnorm
wird man nicht neidisch sein auf den Kérper
des Endomorphen. Dennoch verbirgt der
aktive Endomorph alle Merkmale in sich um
gesund und sportlich zu leben. Ist sich der

Endomorph seines genetischen Potentials
bewusst, werden ihn einige Gberschissige
Pfunde nicht hindern.

Ausdauertest (Coopertest )

Ein Ausdauertest sollte unter den unten
aufgelisteten Bedingungen ausschliesslich
unter arztlicher Begleitung gemacht werden.

e Ernsthafte und chronische Erkrankungen
der Atemwege

e Erkrankungen die hohes Fieber

verursachen

Ansteckende Krankheiten

ernsthaft erhdhter Blutdruck

Herzstdrungen

Infektionen

Gegrauch von Medikamenten ( z.B.

Betablocker )

e wenn Sie sich nicht wohl fiihlen

Der bekannteste Ausdauertest im Sport ist der
“Coopertest”. Dieser Test besteht darin, dass
man innerhalb von 12 Minuten eine so grosse
Distanz wie mdglich auf flachem Untergrund
zu Fuss bewadltigt. Man sollte nicht anhalten,
darf aber ruhiger gehen oder spazieren.

Die gemessene Strecke wird notiert und
verglichen mit den Werten in der Cooper-
Tabelle. Diese verschafft Ihnen einen Eindruck
wie gut lhre Leistung ist. Der Vorteil besteht
darin, dass Sie diesen Test ohne weitere Hilfe
selbst durchfiihren kénnen.

Sie bendtigen nur eine Stoppuhr und eine
flache, abgemessene Strecke. Der Nachteil ist
allerdings, dass Sie einige Lauferfahrung
haben sollten um ein gutes Resultat zu
erreichen. Sollte Ihnen wahrend des Tests in
irgendeiner Form unwohl werden ( z.B.
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Schmerzen, Ermidung, Uebelkeit usw.),
mussen Sie sofort abbrechen.

Cooper Werte in km, M = Manner, F = Frauen
Test

Alter 20-29 30-39 40-49 50-59

Sehrgut M |2,64- 2,51- 2,46- 2,32-

2,81 2,70 2,64 2,53

F |216- 2,08- 2,00- 1,90-

2,32 2,22 2,14 2,08

Gut M | 2,40- 2,34- 2,24- 2,10-

2,63 2,50 2,45 2,31

F [1,97- 1,90- 1,79- 1,70-

2,15 2,07 1,99 1,89

Massig M|2,11- 2,10- 2,00- 1,87-

2,39 2,33 2,23 2,09

F 1,79 1,70- 1,58- 1,50-

1,96 1,89 1,78 1,69

Schwach M |1,95- 1,89- 1,82- 1,65-

2,10 2,09 1,99 1,86

F [1,54- 1,52- 1,41- 1,34-

1,78 1,69 1,57 1,49

schlecht M| 1,95 <1,89 <1,82 <1,65

Fl<,54 <1,52 <1,41 <1,34

I3

Ein anderer Ausdauertest nennt sich
Harvard-Step-Test” . Hierzu bendtigen Sie
einen Pulszahler, eine Step- Bank. Die Héhe
dieses Step sollte im Verhaltnis zu lhrer
Kérpergrosse sein.

Harvard-Step-Test

Korpergrosse incm  Schrittbankhéhe

<152 cm 30cm
<160 cm 35¢cm
<175¢cm 40cm
<180 cm 48 cm
> 180 cm 50 cm

Fir diesenTest sollten Sie alle 2 Sekunden auf
den Step rauf- und wieder runtertreten.

Dies wiederholen Sie 30 mal innerhalb einer
Minute, vier Minuten lang, also insgesamt 120
mal sogenannte Steps.

Ob Sie das Bein abwechseln oder immer mit
dem gleichen anfangen, hat keinen Einfluss
auf das Resultat. Nach vier Minuten messen
Sie lhren Puls. Nach einer weiteren Minute
messen Sie lhren Puls erneut und dann noch
einmal nach einer Minute Ruhepause. So
erhalten Sie drei Werte, die in folgender
Formel verwendet werden :

3000 geteilt durch Pulsfrequenz A + 3000
geteilt durch Pulsfrequens B + 3000 geteilt
durch Pulsfrequenz C = Ausdauerindex. Zum
Beispiel, direkt nach der Uebung hatten Sie
160 Pulsschlage, nach einer Ruheminute 120
und einer weiteren Minute 100.Dann ist lhr
Ausdauerindex :

3000 : 160 = 18.75
3000 : 120 = 25.00
3000 : 100 = 30.00

Ausdauerindex = 18.75 + 25.00 + 30.00 =
73.75

Anhand der nachfolgenden Tabelle kénnen Sie
Ihr Training anpassen und lhre Kréafte optimal
einteilen nach dem Ergebnis dieses Testes.
Nehmen wir den Beispielwert von 73,75 und
schauen in die Tabelle, dann sehen wir, dass
der Wert “gentigend” ist fir einen der jinger
als 35 ist und “gut” fir jemanden der alter als
35 Jahre ist.

Ausdauerindex

Jiinger als 35 Alter als 35
<50 ungeniigend mittelmassig
51-60 mittelméssig mittelméssig
61-70 mittelmassig genligend
71-76 gentigend gut
77-85 gut sehr gut
86 —90 sehr gut ausgezeichnet
>90 ausgezeichnet ausserordentlich

Organisation des Trainings

UeberbelastungTraining kostet eine Menge
Anstrengung, die unsere Energiereserven
beansprucht. Diese Anstrengung bringt einen
Leistungsruckfall mit sich. Unser Kérper
braucht danach einige Zeit um wieder zu
Kraften zu kommen.

Der richtige Trainingsplan ist demnach
aufgebaut mit Anstrengung und Entspannung.
Sie bilden ein Ganzes. Wie lange man
ausruhen sollte nach einem intensiven
Training ist nicht einfach zu bestimmen, da
verschiedene Faktoren eine Rolles pielen, wie
die Menge der Uebungen, die verwendeten
Gewichte, Art der Uebung, Dauer u.s.w.
Ausserdem braucht nicht jeder Muskel die
gleiche Zeit um sich zu erholen.

Ein kleiner Muskel kann schon wahrend der
Uebung ermitet sein, dagegen kann ein
grosser Muskel zusétzliche Zeit und
Anstrengung bendtigen.

Damit Sie ein gut durchdachtes
Trainingsprogramm zusammenstellen, raten
wir lhnen einige feste Parameter zu
verwenden wahrend einer kurzen
Trainingsperiode. Anhand dieser
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Konstantwerte ist es einfacher festzustellen ob
sich lhr Kdérper gentigend regeneriert. Wenn
Sie mit dem Programm anfangen werden Sie
nach jeder Anstrengung mude sein.

Ihr Kérper wird sich allerdings je ofter Sie
trainieren, leichter erholen und nach einiger
Zeit werden Sie nicht mehr erschépft sein und
Ihre Leistungen verbessern sich. Sollte dies
nicht der Fall sein, bendtigt Ihr Kérper eine
langere Erholungsphase und es ist sogar
mdglich, dass es besser ist das Training einige
Tage auszusetzen um lhren Korper etwas zu
schonen. Sie werden sehen, dass sich lhre
Leistungen nach dieser Auszeit schneller
verbessern werden als wenn Sie jeden Tag
weiter trainiert hatten ohne auszuruhen
(Ueberbelastung).

Nicht nur abnehmende oder stagnierende
Leistungen kénnen auf Ueberbelasting
schliessen lassen, sondern auch ein erhdhter
Puls im Ruhezustand kdnnen eine Folge sein.
Die Verletzungsgefahr kann sich nach einer
Ueberbelastung auch steigern.

Es ist ratsam sich mit einem unserer
BodyCoaches Uber diese Dinge
auszutauschen, da auch die optimale
Erndhrung eine ganz grosse Rolle spielt, um
die Ernholungszeiten zu verkirzen und den
Kérper zu schitzen.

Trainingsperiode der Muskeln

Damit einer physischen Ueberbelastung durch
zu vieles Training vorgebeugt wird, raten wir
Ihnen nicht 1anger als 4 bis 6 Wochen auf
einem Gebiet zu trainieren.

Teilen Sie das Training in verschiedene
Perioden ein und wechseln Sie regelmassig
das Programm. Eine Trainingseinheit besteht
aus einer Trainingssession.

e Mikrozyklus : alle Trainingssessionen
einer Woche zusammen

e Mesozyklus : beinhaltet drei bis finf
Mikrozyklen. Beim Muskeltraining besteht
der Mesozyklus aus einem Training, wobei
der Nachdruck entweder auf Ausdauer,
Muskelvergrdsserung oder Kraft liegt.

e Makrozyklus : besteht aus mehreren
Mesozyklen und kann sechs bis zwolf
Monate dauern.

Eine kurze Erlauterung in bezug auf die
wichtigsten Eigenschaften folgender Aspekte.

Ausdauer

Ein 400m-Rennen erfordert Kraft und
Ausdauer. Das Ausdauertraining besteht aus
einer Anzahl geplanter Serien und der
Wiederholung dieser. Achtung, auch die
Erholungszeit spielt eine wichtige Rolle.

Bei zunehmender Ermiidung, hauft sich mehr
Milchsaure in den Muskeln und verursacht ein
brennendes Gefihl.

Eines der grossten Vorteile des
Ausdauertrainings ist, dass die Muskeln eine
héhere Versauerungstoleranz bekommen.
Dies kommt dadurch zustande, dass unser
trainierter Kérper immer mehr in der Lage ist
diese Milchsaure zu neutralisieren, wodurch
die Muskeln spéter oder bei einem gut
durchtrainierten Kérper fast gar nicht mehr
versauern.

Zunahme der Muskelmasse

Das Wachsen unserer Muskelzellen wird
geférdert durch eine intensive Stimulierung.
Der Verbrauch energiereicher Phosfate wird
auf ein Minimum reduziert. Die Zellwande der
Muskelzellen sind ein Eiweissprodukt und
werden unter Zufuhr von proteinreicher Kost
und Training dicker werden, wodurch sich die
Muskeln vergréssern.

Maximale Kraftanspannung

Die maximale Kraft eines Muskels ist abhangig
von der durchschnittlichen Dicke und der
Menge der benutzten Muskelfasern. Die
Interaktion zwischen Nerven und Muskeln
bestimmen die Kapazitat wahrend einer
Anspannung.

Trainingsperiode : Ausdauer

Wettbewerbssport ist die Grundlage fir das
Zusammenstellen eines Trainingprogramms
wobei Ausdauer wichtig ist. Auch hier profitiert
der Amateursportler von den Erfahrungen die
im Wettbewerbssport gemacht werden.

Beim Ausdauertraining spielt der Pulsschlag
eine wichtige Rolle.

Bevor wir einige Ratschlage in bezug auf das
Cardio-Training geben, ist es wichtig, dass Sie
Ihren maximalen Pulsschlag kennen. Wir
erarbeiten diesen Wert in dem wir einen Test
durchfihren, der unseren Herz-Kreislauf
maximal beansprucht.

Dieser Test eignet sich allerdings nicht fur
einen sportlichen Amateur.

Wir kénnen fiir den Amateur eine einfache
Formel empfehlen, die besagt :
Maximaler Pulsschlag = 220 — lhr Alter.

Mit dieser Formel als Grundlage liegt lhre
optimale Pulsfrequenz im Verhaltnis zu Ihrem
Alter, zwischen 70 und 85% des Wertes, den
Sie bei einem Herz-Kreislauftest erarbeitet
haben und zwischen 60 und 70% des
Ergebnisses eines Stoffwechseltrainings.

Im Ausdauersport unterscheiden wir
verschiedene Trainingsarten:
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Dauertraining
Intervalltraining
Wiederholungstraining
Wettbewerbstraining

Beim Freizeitsportarten wird hauptsachlich das
Dauertraining angewendet, ab und zu das
Intervalltraining.

Wiederholungs- und Wettbewerbstraining
erfordern ausserordentliche und intensive
Anspannungen und eignen sich daher nicht fir
den Amateur.

Das Dauertraining zeichnet sich durch das
trainieren Uber eine langere Zeitspanne ohne
Unterbrechung aus. Die meisten Amateure
folgen dieser Trainingsmethode.

Amateure erzielen mit dieser Methode die
besten Resultate wenn das Niveau der
Belastung im optimalen Verhaltnis zum
Pulsschlag in ihrer Altersgruppe ist.

Das Intervalltraining, besteht aus einer Serie
Belastungen abgewechselt mit Entspannung.
Die Entspannung besteht zum Teil aus
Ausruhmomenten.

Achtzig bis 90% der Sportler wahlen das
Dauertraining wenn sie ihre Ausdauer
verbessern wollen. Deshalb wird es von uns
auch am meisten fiir Amateure empfohlen.

Puls 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MaxM Max Max Max Max Max Max
Alter in. Min. Min. Min. Min. Min. Min.

Trainingstagebuch

20 200 120 | 130 | 140 | 150 | 160 | 170
25 195 117 | 127 | 137 | 146 | 156 | 166
30 190 114 | 124 | 133 | 143 | 152 | 162
35 185 111 120 | 130 | 139 | 148 | 157
40 180 108 | 117 | 126 | 135 | 144 | 153
45 175 105 | 114 | 123 | 131 140 | 149
50 170 102 | 111 119 | 128 | 136 | 145
55 165 99 107 | 116 | 124 | 132 | 140
60 160 96 104 | 112 | 120 | 128 | 136
65 155 93 101 109 | 116 | 124 | 132
70 150 90 98 105 | 113 | 120 | 128

Evaluation des Trainings \

Das vorprogrammierte Training ist nur von
Nutzen, wenn Sie regelmassig eine
Zwischenkontrolle machen.

Wir sprechen lieber von “Evaluation”, da wir
die vorherigen Ergebnisse auswerten, damit
wir wissen wie wir mit dem néchsten
Trainingszyklus weiter fahren sollten.

Auch wenn die Ziele sorgféltig und realistisch
gesteckt wurden, kann es vorkommen dass
das Programm eines Mesozyklus nur zum Teil
erreicht wurde.

Ursachen kénnen sein : Erkrankung,
Verletzung, viel zu tun im Beruf oder ein
anderes Motiv, wodurch das Training
unterbrochen werden musste.

Sollten Sie bereits einige Ziele erreicht haben
aber dennoch nicht alle, sollten Sie |hr
Programm anpassen bevor Sie mit dem
nachsten Mesozyklus beginnen.

Das fiihren eines Tagebuches kann lhnen
helfen die Ursachen zu finden weshalb man
bestimmte Ziele nicht erreicht hat, kann Sie
aber auch durchaus im positiven Sinne
motivieren.

In diesem Tagebuch kénnen Sie verschiedene
Notizen machen, die lhnen helfen werden ein
gutes Trainingsprogramm zusammenzustellen,
wie zum Beispiel:

Essgewohnheiten, Schlaf und Ruheperioden,
aussergewohnliche Resultate u.s.w.

Ein Zahnarztbesuch oder sich vorbereiten auf
ein Examen kénnen einen Einfluss haben.
Sind Sie in der Lage diese externen Einflisse
gut einzuplanen wird lhr Training so
reibungslos wie maglich verlaufen kénnen.

Anpassungen des Programms haben oft
Einfluss auf die Intensitat des Trainings, den
Verlauf und die Wiederholungen der
Uebungen also auch auf die Resultate.

86



Zusammenfassung

e Kontollieren Sie zuerst ob ein Fitness-
Training kein Risiko fir lhre Gesundheit
darstellt.

e Ermitteln Sie lhr Niveau in bezug auf Kraft,
Ausdauer, Agilitat, Schnelligkeit und
Koordination, bevor Sie mit einem Training
anfangen.

e Stecken Sie sich realistische Ziele auf der
Basis lhrer physischen Méglichkeiten.

e Erstellen Sie ein Trainingsprogramm f(r
einen langeren Zeitraum , z.B. 6 bis 12
Monate.

e Unterteilen Sie diese Langzeitplanung in
mehrere Mesozyklen von 4 bis 6 Wochen.

e Sorgen Sie fur Abwechslung im Training,
indem Sie auf Kraft, Ausdauer und
Muskelentwicklung trainieren.

Beim Ausdauertraining wechseln Sie am
besten zwischen kurzer, mittellanger und
langer Trainingsperiode.

e Im Laufe eines Mesozyklus sollten Sie die
Intensitat des Trainings erhéhen, sowohl
fur Ausdauer als auch fir Muskeltraining.
Reduzieren Sie diese Intensitat beim
Anfang eines neuen Zyklus.

e Bewerten Sie regelmassig lhr Training,
damit Sie sehen ob Sie auf dem richtigen
Weg sind und lhre Ziele erreichen kénnen.
Ist dies nicht der Fall, sollten Sie den
nachsten Mesozyklus zurlckstellen.

e  Wiederholen Sie den persénlichen Test.

Testen Sie sich am Ende eines jeden
Mesozyklus.

Erfolg

Sogar nach einer kurzen Trainingsperiode
werden Sie merken, dass Sie den Widerstand
immer weiter erhéhen missen um eine
optimale Herzfrequenz zu haben.

Das Training wird lhnen immer leichter fallen
und Sie werden sich wesentlich fitter fihlen.
Damit Sie dies erreichen kénnen, sollten Sie
sich motivieren damit Sie regelméssig
trainieren.

Wabhlen Sie feste Zeiten zum Ueben und
starten Sie nicht zu aggressiv.

Ein altes Sprichwort unter Sportlern lautet :

“Das Schwierigste am Training ist das
Anfangen damit*

Lassen Sie sich von einem BodyCoach
beraten und motivieren. Kontakt unter
www.dkn-technology.ch.

Wir wiinschen lhnen viel Spass und Erfolg
mit lhrem neu erworbenen DKN-Gerét

Die Werte sind indikativ und diirfen
nicht fiir medizinische oder
paramedische Zwecke verwendet
werden.

Die Herzfrequenzmessung des
Computers ist eine ungeféhre, nicht
geeichte Widergabe und darf nicht als
Richtlinie in einer herzrelevanten
Therapie verwendet werden.
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MHCcTpyKUuMM No akcnsiyaTauum
KomnbroTep

3anyck

BctaBbTe 2 6atapen AA 1,5 B (! Batapeii He

B KOMIMJieKTe).

Mocne ycTaHOBKM akkymynsiTopa v / unv nocrne
HaxxaTus nobon KHoMnkn Ha gucnnee dyaet
MUraTb B TeY4EHME HECKOMNbKNX CekyHa. Ecnn Ha
aucnnee He yaaetcs, 3ameHnTe baTtapew.

Ha aucnnee aBToMaTudecku 3anyckaeTcd, Korga
Bbl HA4YMHaeTe KpyTuUTb neganu.

| CDYHKLWIOHaJ'IbeIe KHOMKU N onucaHusa

MODE

RECOVERY

RESET

UP/DOWN

BODYFAT

MuTe, 4TobbI BbIOpATL U
aKTUBMpOBaTb NtoBYH0
PYHKLMIO.

Mocne 3aHATUI, HaXXMUTE
GO, n yoepxuBante gaTymku.
Baw nynbc nokaxet. Oanee
RECOVERY npecce, n

y,u,ep>i<|/|Ba|7|Te AaT4ynKn CHOBa.

KomnetoTep Oyget paboTatb
pas B TeyeHue 60 cekyHa,
nocrne 4ero BaLl Nysnbc
CKOPOCTb BOCCTaHOBIIEHWS
Oynet oTobpaxaTtbes.
YpoBeHb 1 nokasbiBas
BbICTpOE BOCCTaHOBMEHNE,
YpOBEHb 6 MeasieHHoe
BOCCTaHOBIIEHNe.
HaxxmunTe BoCcCTaHOBNEHNS
elle pas, 4Tobbl BLINTU N3
3TOW NporpamMmb.

Haxmute KHOMKY B TE4EeHne 5
CeKyH A5nA O4YUCTKU
auncnnes.

[na BBOoAa OaHHbIX.

HaxmuTte xunpa.

Bbibepute nonb3oBatens oT
1 0o 8 ¢ nomoLLbIo
UP/DOWN, ans
noaTeepxaeHns MODE.
Beeawute Bec, pocT, Bo3pacTt
n non ¢ UP/DOWN/MODE.
Haxmute natn, n
yoepxuBanTe 4aTtyukm
HagexHo. [lncnnen nokaxeT
BMI n BMR nocne +/-10
cekyHA. HaxmuTe xunpa ons
BbIXO4a 13 Nporpammel

Time:

OTobGpaxaeT Bpemsi.

Mporpamma LeneBoro BpemeHn ¢ nomotubio UP /
DOWN/MODE. KomnbtoTep 6yaet 3anyckaTbcs
aBTOMAaTUYeCKM, KOraa Bbl HAYMHAETe KPYTUTb
neganu.

Distance:

OT1obpaxeHne paccTosiHUS.

MporpaMmma paccTosiHMS A0 LIEN C NOMOLLbIO
UP/DOWN/MODE.

KomnbloTep 6yaeT 3anyckaTbCsl aBTOMaTUYECKH,
Korga Bbl HAYMHAETe KpPYTUTb Neganu.

Kanopuun cxxeu4b.

Program a target calorie burn by using
UP/DOWN/MODE.

The computer will start automatically when you
start pedalling.

Speed:
OT1obpaxaeT ckopocTb B KM/4ac.

Pulse:

HaxmuTte GO, n TBepao aepxatbcsa oboux
[aT4YMKOB Ha pydke (noXanywcra, NpoTpuTe
0aT4YUKM U PYKM Nepen Havyanom U3aMepeHuns
nynbca). Baw cepaeyHbii putm Oyaoet
nokasbiBaTb B TedeHne 10 o 20 cekyHa.
CrabunbHas uudpa TpebyeT npoBecTn oba
[aTyuka TBepao.

COKpaLleHun aBnsieTcs
npuonmnanTerbHOM U He MOXeT ObITb
ucrnonb30oBaHa B Ka4yecTBe PyKOBOACTBA
ANA MeAULUMHCKUX NporpaMm no
neyeHuto bonesHen cepaeyHo-
COCYyAUCTON CUCTEMbI U
napameguuUMHCKUX NporpamMm.
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Akcnnyatauns UHcTpykuum K
TpeHupoBKamM

Ecnu Bbl AgnutenbHoe BpeMsi He
3aHUManucb PU3NYEeCKUMU
ynpaxHeHUsiMm, To BO u3bexaHune pucka
ANs 300pOBbA peKoMeHAyeTcA
NPOKOHCYNLTUPOBaTLCA Nepea Havyanom
TPEHNPOBOK C BallMM BPa4oM.

Bce, unv no4yTn BCe, 04apoBaHbl XXUBYLLIUMM
cpeam Hac YeMnuoHamu/crnoptTcMeHamu. Mocne
O[HOrOo B3rMNsila Ha TPEHNPOBAHHOE, MOJTHoe
MbILLIL, TES0 B ABMXKEHWUM Mbl Blagaem B MeYTbl U
HageeMcsl, YTO B OAMH CHYACTNMBLIV AeHb Takke
cTaHeM obragaTtenem Takoro CropTMBHOIO Tena.
M Tonbko NOTOM Mbl HAYMHaEM NOHUMaTb, YTO
BeNKorenHble pesynbTaTbl TpebyloT He TONbKO
WCKIIOUYUTENBHOIO TarnaHTa, HO U eXeQHEBHbIX,
XOPOLLO OpraHN30BaHHbIX U CMNAaHNPOBaHHBIX 10
Mernoyeit TPeHMPOBOK.

Ecnuv Mbl cpaBHUM reHeTU4ecKyto
HacneacTBeHHOCTb BEJUKMUX CMIOPTCMEHOB C
HacneacTBeHHOCTLIO NobuTeneit crnopTa, To B
06LKX YepTax Mbl HAKOEM MUHUMArbHblE
pasnuumsi, KOTOPbIMU HEMNb3s 06 BbSACHUTD
pasnuuve B AOCTUTHYTLIX pe3ynbTaTax.
OpHako ecrnin Mbl CpaBHUM WX eXeHEBHbIe
TPEHVUPOBKU, TO YBUAUM CYLLECTBEHHYIO
pasHuuy. B obLmMx YepTax crnopTCMeHbI
BbICOKOrO TpEHepa He TONbKO NpoBeny MHorue
roga B YCUINEHHbIX TPEHUPOBKAX, HO OHU TaKkKe
npuberatT K NOMOLLM NPodeCccnoHarnbHbIX
TPEHEPOB M aganTUPYIOT CBO XU3Hb K
dmanyeckomy coctosiHMo. Mporpamma nx
TPEHVUPOBOK BblBEPEHa U CraHWpoBaHa Ao
Mernoyeil, oHa NOCTOSIHHO OLIEHMBAETCS Ha
npeameT AOCTMXKEHWS 3aflaHHbIX paHee Lienei.

OB6bIYHO CNOPTCMEHbLI-NIOUTENN, Xenarume
YNYYLWUTE CBOU pe3ynbTaTthbl, HAYNHAOT

TpeHnpoBKy 6e3 nporpamMmmel. ViHoraa oHm
KONUPYOT NporpaMmMy TPEHMPOBKN N3BECTHbIX
CMOPTCMEHOB. 3a4acTylo 3To BeOET K
3amefSIeHN0 pasBUTKS, Ype3MEPHON Harpyske
Ha MbILLLbI, 8 UHOrA4a Aaxe npobnemam
cepaeyvHo-cocyaucTon cuctemsl.. CneumanbHas,
onTuUmarbHas nporpammMa TPEeHUPOBKN,
noaxogslas ans Bcex, ABMSeTC MEYTOMN.

HeBeposiTHas cnoXHoOCTb U pasHooGpasune
MpOLLECCOB aganTauum, NPOUCXOASALLMX C HALLUM
OpraHnM3MoM BO BpPeMS! KaXKaoi TPEHUPOBKM, He
MO3BOSISIET HAM UCMONb30BaTLCS NPOrpamMmmy
CTMOPTCMEHOB BbicOYaliLLero ypoBHs. Bece
TPEHVUPOBKU, NPOBOAVMbIE B LIENSX pasBUTUS
MbILLILL, CWNbl, BEIHOCITMBOCTU, CKOPOCTH,
rMGKOCTM UMK KOOPAMHALUM, HAYMHAIOTCS NpU
pa3nuYHbIX HavarbHbIX YCITOBUSX.

Llenbto kaxkooi nporpammbl TPEHUPOBOK
ABMAETCH yNydlleHne Ballux pesynbTaToB. Bam
He HY)XXHO CTaHOBUTLCS NPOdECCUOHANbHBLIM
CMOPTCMEHOM, Bbl TPEHUPYETECH AN TOro
4YTOGbI COPOCUTL BEC MM MPOCTO YMYYLLUTL CBOE
camodyBcTBMe. ONTMManbHbIM pe3ynbTaToMm,
Hanpumep, MOXeT BbITb BpeMs 6era Ha 5 MUHYT
Jorblue, YeM 0B6bI4HO NPV aHanorMyHoM Temrne
6e3 0CTaHOBOK, UMK BLINOMHEHVE GOnbLUErO
KONMYecTBa OTXXMMaHWI, YeM BYepa.

3a HecKOoInbKO NOCreaHUX NeT UCCIeqoBaHus,
CBSi3aHHbIE C U3YYEeHUEM BITUSIHUS 3aHATUI
CTMOPTOM Ha Halll OpraHu3M, 3HaYUTENbHO
NpoaBUHYNKUCb. HecMoTps Ha To, YTo Ha
HeKoTopble BOMPOCHI OTBETHI TakK U He HaldeHbI,
3HaHMWS, KOTOpPblE Mbl MOYYUIN OT CMIOPTUBHOIA
HayKu 1 CMEXHOWN OeATernbHOCTU, foKasanu
CBOIO MPAKTUYECKYI0 3HAYUMOCTL U HaLEemneHbI, B
NepBylo ovepenb, Ha CNIOPTCMEHOB
BbICOYAMLLIEr0 YPOBHS. JTO HE 03HAYAET, YTO Mbl
He MOXXeM MCMOoNb30BaTh X OCHOB AN
CMOPTCMEHOB-NOBUTENE, KenaroLLmX YiydllnTb
CBOW pe3ynbTaThbl.

OueHka Bawero (pu3n4ecKkoro COCTosHUA

Mbl pekomeHgyem Bam I'IpOIZTI/I HECKOJTbKO
OLIEHOYHbIX UCMbITAHWK ANS KaXgoro YPOBHA
nporpamMmmMbl TPEHUPOBKU (pa33|/|T|/|e MbILLLL,
BbIHOCIMBOCTb, MMOKOCTb, CKOpPOCTb,
KoopauHauuna Balnx ,D,BI/I)KGHI/IVI), KOTOpblE
NO3BOJIAT onpeaennTtb Ball ypoBeHb
noarotoesku. Ho cHayana mbl pekomeHgyeT
Nnony4YnTb KOHCYIbTauWKO y Ballero Bpada an4
COCTaBJ1eHnA oT4yeTa O COCTOAHUN 300POBbA.

e Bam 6onee 35 net

e  3aHMmanuck nu Bbl U3NYECKUMU
YNPAXKHEHVUSIMU Ha NPOTSKEHNM
ONMTENBHOrO BPEMEHMU
CTtpagaeTe N Bbl JIMLLHUM BECOM
Bce nu gBmxeHnst nogxogaTt Ans Bac
lMpuHMMaeTe N Bbl NEKAPCTBEHHbLIE
cpencrtea

e CTpagaeTe nu Bbl TXXENbIM 3ab60neBaHNEM
unu npobnemamu ¢ gbixaHmem

e CrtpagaeTe nu Bbl HapyLeHnem obmeHa
BellecTB (Hanpumep, guaber)

e Ecnunuy Bac kakue-nmbo nHgekumm

e [loBblWeHa Nu y Bac TemnepaTtypa B
pesynbTate 3aboneBaHns

e Crtpagaete Ny Bbl UHEKLMNOHHBLIM
3aboneBaHviem

e Crtpagaete nu Bbl 3aboneBaHNsIMU
BHYTPEHHMX OpraHoB
CTtpagaeTe nu Bbl MMNEPBEHTUNSLMEN NETKMX
CtpagaeTe nu Bbl KakKMMn-nmbo
pecnupaTopHbiMy 3aboneBaHaMM

e OuwywaeTe nu Bbl 6ONK B NpoLiecce
ObIXaHus

e CBOWCTBEHHO N BaM nrnoxoe usmyeckoe
COCTOsIHVE

Ecnu cocTosiHne Baluero opraHnsma
yAoOBNETBOPUTENIbHOE, TO Bbl MOXETE Ha4aTb
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nnaHnpoBaTb CO6CTBeHHyIO nporpamMmmy
TPEHUNPOBOK. Ho nepeg tem Kak Ha4aTb
y6e,u,|/|Ter, YTO Bbl 3HaeTe Balll BHYTPEHHNE
CMOCOBHOCTU — NN AnarHo3 — Tak npowie
onpegenntb Balln Lernn. Tonbko Torga Bbl
MOXeTe Ha4aTb TPEHUNPOBKY,
COOTBETCTBYHOLLYIO BalLUM LernaMm.

e [lnarHos

e OnpeaeneHve BalLvX Lenemn

e OpraHusauus (ZonrocpoyHas,
cpedHecpoyHasi, kpaTkocpoyHast)

e OueHka

Programmation

Optimale
de
Llentrainement

PerynsipHo npoBepsiviTe ypOBeEHb Ballero
pa3BUTMS — 3TO NO3BOSUT, MPU HEOOBXOAUMOCTH,
U3MEHUTb NporpamMmmy TPeHUpoBKU. Ha
crnegyoLemM pUcyHKe nokasaHa cBsisb Mexay 4
anemMeHTamu, UrparLLMn BaXHYO porib B
appekTMBHON NporpaMmme TPEHUPOBKM.

OunarHocTuka - Ha4yarnbHbIA YPOBEHb

lMepen HacTpoKKoW NporpamMMbl Bam
HeoOX0AMMO 3aNOMHMUTbL HECKOITbKO
napameTpoB U BalluX pa3mepbl. Takune
n3MepeHnsi No3BONAT BaM onpeaenuTb Tekyllee
dumsunyeckoe coctosHue. Heobxogmmo
nonyynTb BCE [aHHble, KacaloLlmecs Bac,
BaLLero 340poBbs U pe3yrnbTaToB.

¢ JlnyHble AaHHbIE: BO3pacT, nos, gurypa,
BeC, NPOLIEHT TEeNeCcHOro Xupa, UsmepeHus,

doTorpacumm u T.4.

e JlaHHblE O COCTOSIHMK BaLLEro 300POBbA:
KpOBSIHOE OaBrieHne, opToneanyeckmne
[aHHble, aHanmM3 MeTabonnyeckmnx
npoLieccoB, TsXxernble 3aboneBaHus,
TpaBMbl U T.4.

e [laHHble 0 pe3ynbTaTax: TeCTbl Ha
BbIHOCMNMNBOCTb U CUIY, TECTbI ABWXEHUA U
KOHTPOMsi CKOPOCTM 0ObIYHO He TpebyroTcs
ana doutHeca. KoopauHauums OBWMXKEHWI
SABMNSAETCA OYeHb BaXXHbIM NapamMeTpoB B
npowecce TPEHNPOBOK.

«HenoBopoTNMBOCTL» 0BLIMHO ABMAETCA
pe3ynbTaToM HefoCTaTOUYHbIX TPEHUPOBOK.
MoaToMmy, BO BpeMS TPEHUPOBKH
npuaepxvBanTecb 3aaaHHbIX MOAYMei,
Aaxe B TOM CIy4ae, eciiv 3T0 YNpaKHeHUs!
Ha BbIHOCMMBOCTb.

Kaxpabln TecT, Byab To TeCT Ans onpeaeneHns
WHTENNEKTyanbHbIX U OU3NYECKMX
cnocobHocTen, oTobpaxaeT Ball ypOBEHb B
TEKYLLMIA MOMEHT BpeMeHu. [laxe, HECMOTpPS Ha
TO, YTO MaTeMaTU4eckune pesynbTaThbl C
TEeYEeHNEeM BPEMEHU TEPSIOT CBOKD 3HAYUMOCTb,
JocThraemble BaMu pesynbTathl (nocne
aHarnorn4yHoro Tecta Hefento cnycTs)
ynyyLlaTbCs OTHOCUTENBHO NEPBbIX, TaK Kak Bbl
CMoOXeTe onpefenuTb cBou cnabble mecTa u
W3MEHUTb NPOrpaMmMy TPEHWUPOBKHM, A5 TOro
4TOObI M36aBUTLCSA OT AaHHbLIX HEJOCTaTKOB

AHanorn4Ho Mol pa60TaeM 1 C HallM TENOoM.

[asainTte npeanonoXmm, 4YTo Bbl BbIMOJTHUIIN TECT

Ha BbIHOCMMBOCTb U Ball pe3ynbTtaT Ha 20%
HWXe CpefHEero ypoBHS.

Mony4yeHHbIN pe3ynbTaT AOMKEH MOMOYb Bam
NoAroToBMTbL NPOrpamMmmy Ansi OCTUXKEHMS 3TOrO
CpeaHero ypoBHs. OTO O3Ha4aeT, 4YTo TecT
SIBNSIETCA OCHOBOW ANsi 334aHWs NporpaMmel
TPEHVPOBKW A1151 AOCTUXXEHUS BaLLEN Lienw.

MoaToMy OYeHb BaXKHO peryrnsipHo NPOBEPSTb
BalLM pe3ynbTaTbl ANsl UX CONOCTaBEHUS C
3agaHHbIMU Uenamu. Ecnu Takoe cooTBETCTBUE
He HabntogaeTcs, To NporpaMmMmy TPEHMPOBKU
HeobXoaNMO U3MEHUTb.

[laHHbIe KOHTPONS AaloT BaM BO3MOXHOCTb
CpaBHMBATL BallW pe3ynbTaTbl CO CPeqHNUMM
3HaAYEHUSIMU, HO NP 3TOM oBecneynBaloT Balle
pa3BuThe. Yepes 6 Hedenb nocne Havyana
TPEHUPOBKU Mbl BbINOMHUM aHaNorMyHble TECTbI
1 NPOBEPUM, YIYYLLINIMCh N BaLLIK
pesynbTaThl, U eCry YNy4llMUCh, TO Ha Kakyto
BEMUYMHY.

Pusnyeckue napameTpbl

Bec

YO0BNeTBOPEHHOCTb BalLMM TENOM 0BObIYHO
3aBucuT oT banaHca. Kakoi Bec siBnsieTcst
maeanbHbIM?

[na onpegeneHnsa ngeansbHoro Beca
ncnonb3ylTcsa creayoLlmne opMynbl:

e HopmanbHbI Bec = 06xBaT rpyaun B CM. —
100

e laoeanbHbIn BEC ANS XKEHLWMNH =
HopmMarbHbI BeC — 15%

e lpeanbHbI BEC ANS MY>XYNH = HOPMarbHbINA
Bec -10%

HanHas dopmyna, HasbiBaemas opMyrnom
Bpokka, meeT orpaHnyeHHoe 3HaveHue. Tak Kak
He cyLlecTByeT HOBOro crnocoba onpeaeneHus
naeanbHOro Beca, To Halle cobCcTBEHHOe
BOCNpUATME caMux cebs ckaxeT Ham bonblue,
YyeMm ntoboe umcno. Ho 6onbLUMHCTBY Ntogen
yaobHee cpaBHUBaTb CBOE COCTOSIHWE C YMCMaMM.
[MoaTOMy CTOUT yUWUTbIBATb HECKONBKO U3BECTHbIX
dopMyn And BbIYWCIEHMS, MHAEKCA MacChl Tena
(MMT) 1, c HEKOTOPOW OrOBOPKOWN, OTHOLLIEHNE
pa3mepa rpyauv kK 6egpam (oxBata rpyau K oxsaty

90



Oenep).

MHpekc maccobl Tena (UMT)

3HaveHne MT onpepgensieT B3aMMOCBs3b
MeXxJy BeCOM Tena u ero opmMon u
ucnone3yeTca Anst 3agaHus nydwero n bonee
TOYHOro CTaHAapTa, YeM C UCMONb30BaHUEM
dopmynbl Bpokka.

WNMT = dakTnyeckuii Bec (B Kr) : (pOCT B M)2.
Mpumep. Ons My>x4nHbl Becom 70 Kr 1 pOCTOM
1,70 m UMT cocTtaBnseTt

70 : (1,7m)2 = 24,22.

B npuBeaeHHOM Hxe Tabnuue Bbl MOXeTe
HanTN cBOEe 3HaYeHne. [laHHble 3Ha4YeHuns
ABNATCSA OPUEHTUPOBOYHLIMU N HE
rapaHTUpylT TOYHOE 3Ha4YeHne, 0COBEHHO
ans 6onbHbIX Nogen, Ans AeTen u nuu,
NOXWroro Bo3pacTa.

YKeHLWnHBbI My>X4nHbI

<19 <20 Hwuskum Bec

19-24 19 — 25 HopmanbHbIn BeC
>24 > 25 N30bITOYHbI BEC

> 30 > 30 Ty4yHoCTb

> 40 > 40 OxupeHne

MpoueHT coaepkaHus xupa

BblpaxkeHHOe B NPOLIEHTax coaepxaHne
TEnecHoro Xwupa HeceT Gonblie UHpopMaLuu,
YyeM OTHOLLEeHWe Bec/rpyadb. [Ans onpeaeneHust
NpoLieHTa Xu1pa Heo6X0AMMO YUUTbIBATbL
HeKoTOpbIe NapamMeTpbl B 3aBUCUMOCTM OT
Bo3pacTa. Bbl MoxeTe onpenenutb NpoLeHT
X1pa pasnuyHbIiMK NyTaMU. Bbl Takke MoxeTe
HalTX MHOXXECTBO BECOB, CMOCOGHbIX M3MEpSATb
[OaHHbI NnapameTp. Ecnu Bbl XoTUTE cOpOCUTb
BEC, TO codepKaHue Xupa B NpoLieHTax
aBnsieTcs 6onee BaXHbIM NapamMeTPoM, YeM
cam BEecC, Tak Kak OMMCbIBaeT KONMYECTBO Xupa,
OT KOTOPOTO.

Tabnuua AMT

CraHgapt ansa nHgekca BMK B 3aBucrmocTy oT Bo3pacTa.

BospacT XKeHWwmnHbI My>X4uHbI
17-29 net 15 % 25 %
30-39 net 17 % 27,5 %

Crapue 40 20 % 30 %

OTHoweHue rpyab — 6eapa (oTHoLeEHWe
oxBarta rpyau K oxBarty 6eaep)

Vcnonb3ysi npyBeaeHHyto Bbille Tabnuuy Bbl
ONpeaenunu, YTo YpoBEHb XX1pa Bbille
HOpPMarnbHOro. ATOT XUP MOXET OKa3blBaTb
pa3snuuyHoe BMvsiHWE Ha Balle 300pPOBbe.
Bnarogaps npocTomy TecTy, KOTOPbIA MOXHO
BbINOMHUTbL AOMa, ONpeaenuTe, OTHOCUTECH
v Bbl Fpynne pucka cepaeyHbixX
3aboneBanHuin. [ns aToro BaM HeobXoaANMO
N3MepATb OXBaT Ballen rpyam YyTh Bbille
nynka He BTArMBas

XMBOT M Haxo4scb B paccrnabrneHHOM
nonoxeHun. 3aTeM NponsseauTe n3MepeHue
oxBaTa Oefep B CaMOW LUMPOKOW TOYKE.
Pasgenute oxsart rpyam Ha oxsaT 6egep. Ecnu
nonyyeHHoe 3HaveHue Hke 0,9 (815 My>X4UuMH)
1 0,8 (4NS XKEHLUMH), TO Bbl HE OTHOCUTECDH K
rpynne pucka cepaevHbix 3aboneBaHui.

N3mepeHun

MomMmMO n3mepeHnst oxeara rpyau n egep
HeoOX0AMMO BbINOMHUTL CrieaytoLme
namepenusi. Ecnu Bbl xxenaete yny4nTb CBOKO

curypy,

TO pe3ylbTaTbl |/|3mepeH|/||7| nomMoryT Bam

CreauTb 3a pesynbTataMu B npolecce
TPeHVpoBOK. [laHHbI MeToz BCe elle ABMNSeTcs
Hanboree TOYHbIM, GbICTPLIM 1 AeLLEBbIM.
Heo6x0amMmMo NOMHUTb, YTO U3MEPEHUS
BbIMOJHSAOTCA B OQHUX W TEX e To4kax. Mbl
peKkoMeHOyeM M3MepATb crieaytoLLme YacTu
Tena:

OKPY>XHOCTb LLIeW, rpyau, npeansieyvi,

nneuy, Tanuu, 6enep, roneHen n UKp.

®durypa

B noBcegHEBHOW XU3HWN Mbl BUAVM aKTEPOB Kak
OYEeHb MHTEPECHbLIX U NpUBMeKaTenbHbIX NO4eNn.
OT0 OTHOCKTCA U K Hawen durype. Ecnu ee
napamMeTpbl HE COOTBETCTBYIOT ONpPeLENEHHOMY
KPUTEPUIO, TO Mbl CTPEMUMCS! YTO-TO N3MeHUTb. K
COXareHuo, Ham NPUXOAMTCSA NPU3HaTh, YTO
durypa ®pena Actepa He Bcerga CTaHOBUTLCSA
durypon ApHonbaa LBepueHerrepa. 9710
OTHOCUTbLCA M K Hawemy Teny, PybGeHc He Tak
NpocTo cTaTb Ton Mogernbto. Moatomy nepeq
TeM, Kak Ha4yaTb 6oOpOTLCS C OEroBON JOPOXKKOMN,
HaBepHoe, byaeT npaBunbHEE NPUHATL BO
BHMMaHwue Hawwy cdurypy. Hy>kHO nn Ham Bcem
CTaHOBUTLCA Ton Mogensamu? Hawe dumanyeckoe
COCTOSIHVE B 3HAYMTENBHOW Mepe onpenenseTcs
BPEMEHEM, B KOTOPOM Mbl XXMBEM. [1oaTomy
NpvBeAEHHbIE HUXKE TUMbl UNYp BCTPEYaTCs
peako. bonblWMHCTBO NMtogen cpeam Hac - 3To
noau pasHoro Tuna.
AcTeHn4Yeckmn/AKToMopHBLIN TUN
OcobeHHoCTU:

e Tas wupe nned
e OuyeHb rMbKue cycTaBbl
e Cnaboe pa3BuTUE MbILLIL
e Hwuskoe KpoBsiHOe JaBneHune
* YBenu4yeHHbIN Nynbc B NOKoe
e Cnabas umpkynaums (H13Kasi BbIHOCMBOCTb)
e XonoaHble pyKn 1 CTYMHW,
rONOBOKPYXXEHWe Mpu BCTaBaHUK
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e /HTeHcMBHasa geaTenbHOCTb HEPBHOWM
CUCTEMBI
e Cnabbin meTabonuam (Tsxeno HabvpaeTcs
BEC)
B oTnunyune ot gpyrux gaHHbIv TUN HE NOAXOAUT
AN gesTenbHOCTW, NpeanonararLwen yecunme u
BbIHOCIMBOCTb. AanTUpoBaHHasi TPEHMPOBKA
NO3BOMSAET YCTPaHWUTb AaHHbIE HEAOCTATKU, JaXe
B TOM Cry4ae, ecnv HavarbHble YCNOoBUS He
sABnsATCA GnaronpustHeiMn. Purypa
SKTOMOPEHOro TUNa obbIYHO BbI3LIBAET 3aBUCTb
y npeacrtaBuTenen Apyrmx TUMNoB.
lMpencraBuTeENM 4aHHOIO TUNAa MOTYT ECTb
CKOJIbKO XOTSIT U MpU 3TOM He HabupaTtb Bec.

CnoptcmeH/Me3oMopdHbIN TUN
OcobeHHoCTH:

e CwunbHasa u passuTas Myckynartypa

e [Ineun wupe G6epep

e  MbiweyHas cuctema v LUMpKyNsums KpoBK
BEMWKOMNENHO NOAXOAMUT Ans
3HAYUTENBHBIX HArpy3okKk

e Hu3koe KpoBsHOE faBneHve u Nynsc B
NoKoe ANns aKkTUBHbIX NPeACcTaBUTENEN
Me30MOopdHOro Tmna

e YBeNM4eHHOEe KPOBSIHOE AaBfieHVE U NyrbC
OIS He aKTMBHbIX NpeacTaBuTenen
Me30MOopdHOro Tmna

e Huskas BOCNpUMMYMBOCTL K XOrogy

e [lpaBunbHas durypa

e HopmanbHoe nueBapeHue

e B cnyyae HeakTMBHOCTY M5 U3BLITOYHOrO
NUTaHWUS XXMP Ha4YMHaEeT CBMBATb C Tena

YuuTbiBas BCe BbllLEeCKa3aHHOe Ansi
ynyylleHUs pesyrnbTaToB Me3oMOpdHOro
TUNa JOCTaTOYHO YMEPEHHbIX TPEHUPOBOK.
[ns fgaHHoro TMna pyck TpaBM 3HaYMTENbHO
BbllLIE, Tak Kak pa3BMTME MbILLLL He Bceraa
COOTBETCTBYET MX 3nacTuyHocTy. MoaTomy

Mbl peKOMeHOYyeM 3aTpadymBaTb 3HAYUTETIbHOE
BpemaA 054 TPEeHUPOBOK C Lernblo yBENTMYEeHUA
ANacCTN4YHOCTU MblILLLIL.

®Purypbl CMOPTUBHOIO M O4EHb AKTUBHOIO
Me30MOPJHOro TUMOB O4YEHb BNU3KM K
naeansHon courype 80-90x rogos. [loaTomy
MHOTVE U3 Hac XOTAT NpUHagnexaTb K 4aHHOW
KaTeropum, XoTs 3a4acTylo 3TO He Tak. Jlioaun,
KOTOpble He MOryT Npu3HaTb TOT haKT, 4YTO
naeansHoe Teno He MOXET ObITb Y KaXaoro,
00bI4HO OYEHb paccTpanBakTCA.

3HaomopdHbIN TUN
OcobeHHoCTU:

Okpyrnble OpMbl, XNPOBLIE CKOMITEHNS
LLnpokme nneyn, Wnpokui Tas (No npu4nHe
n3bbITOYHOrO Beca)

Bonee paBHoOMepHoe

pacnpegeneHue Beca no

CPaBHEHUIO C ABYMSI ApYTMMM

TMnamu

CpepHssa gurypa

XOopoLUo NoaxoaaT Anst AeATENbHOCTH,
HaLleNeHHOW Ha CUNy U BbIHOCIIMBOCTb
MpocTon npmMem NULK U MeanieHHoe
nuLLeBapeHne NpuBoanUT K ObICTpoMy
Habopy Beca

Huskuin nynbc B Nokoe, HopMmarnsHoe
KpOBSIHOE AaBrieHune (19 aKTUBHbIX
npegcrasuTenen)

[MMaBHbIMK KO3bIpAMU SH,D,OMODCbOB ABNAETCA
cuna, BbIHOCIIMBOCTb U NOABMXHOCTb. B

HEKOTOPbIX CUTyauunax nperpa,u,0|7| MOXET CTaTb

Tonbko Bec. MpeacTasuTens gaHHOro Tuna
J0rmkeH obpallate BHUMaHWE Ha NuLLy, oHa
[JOIMKHa BbITh 300POBOM 1M afanTUPOBaHHasA K
ero notpeBHocTaM, obecneumsatb
BbIHOCMMBOCTb A1 cTabunusauum Beca.

YuuntbiBas CcyulecTByroLne Ha OaHHbIA MOMEHT

naeanbl KpacoTbl, urypa sHAOMOPEHOro Tuna
He NoAXoAMT K TakoMy onpegerneHuto. Ho
yKasaHHble Bbllle 0COOEHHOCTM Takke
CBUAETENLCTBYHOT, YTO aKTUBHbIA 3HOOMOPD
obrnapaet HeobxoaMMbIMY TanaHTamu ans
XOPOLLEro 340POBbS Y CNOPTUBHOIO CTUNS
XKM3HW. YUnUTbIBasi reHeTUYECKMIA NoTeHUman
acbaomopdpa, napa NULWHKNX KUNorpaMm emy He
noBpeauT.

TecT Ha BbIHOCITUBOCTb

TecCT Ha BbIHOCIIMBOCTb HE MOXET BbINONHATLCA
B CregyrLuimnx yCcnoBusax, 3a UCKINOYEeHUA
nposeaeHuna noa HabnogeHnem Bpa4a:

e Tsaxenble 1 XPOHMYECKNE pecnpaTopHbie
3aboneBaHus

e 3aboneBaHusi, CONpPOBOXAAOLLMECS
BbICOKOW TeMMepaTypon

¢  VH(eKUMOHHbIE 3aboneBaHns

e  3HauyuTenbHOe yBEenUYEeHUE KPOBSAHOIO
naBneHuns

e HapyweHwne dyHKumn (Hanpumep, cepaua
WNn Nerkmx)

e [Hdekunn

e [lpuem megukameHTOB (DeTa-GrokaTophbl)

e [Inoxoe camo4yBCcTBYE

BonbLUMHCTBO N3BECTHbLIX TECTOB Ha
BbIHOCMNNBOCTb, UCNOMNb3yeMbIX B CNOPTE,
asnsoTca TectoM Kynepa. Mpu BbinonHeHUn
JaHHOoro Tecta Bam Heobxoammo 6exaTtb ¢
MaKCUMarnbHOW CKOPOCTbLIO B TedeHne 12
MWHYT Ha MakCUManbHOe pacCcTosiHue Ha
NS1OCKOW NOBEPXHOCTU.

HecMoTps Ha To, YTO Lienbio sABnAeTcs
OBWKeHe 6e3 OCTaHOBKU, Bbl MOXETE
3ameanuTb 6er 1 NPONTM MELLIKOM.
MpeofoneHHoe paccTosiHue OMKCUPYETCS U
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CpaBHMBAETCA CO 3HAYEHUAMU N3 Tabnuupl
Kynepa. [aHHas Tabnuua gaet 3HaYUTEIIbHYHO
I/IHd)OpMaLI,I/IIO O Ballnx pegynbTaTax.

OCHOBHbIM NPENMYLLECTBOM AaHHOIO TecTa
SIBMNSIETCA TO, YTO Bbl MOXETE BbINOSTHUTL €70 B
noboe BpemMs 1 6€3 NOCTOPOHHEN MOMOLLIN.
Bam notpebyeTcs Tonbko cekyHaomep u
HanpaeneHne ¢ prKCpoBaHHbIM
paccTosIHMEM.

HepocTtaTkom JaHHOro Tecta sBMsieTcs To, 4To
OIS MONyYEeHMs XOPOLUMNX pe3yrbTaToB
HeobX0AMMO MMETb HEKOTOPbLIN OnbIT B Bere. Bol
MOXETE He BbINOMHATb JAHHLIN TECT NPU NIIOXOM
camoudyBCTBUM (60Nb, YCTANoCTb, HE340POBOE
COCTOSIHVE U T.4.)

Tect Kynepa

TecT Kynepa [OaHHble B KM., M = MmyxuuHa, X =
XKEeHLUHa

Bospac| 20-29 30-39 40-49 50-59
OueHb xopowwo | 2 64-2,81 |2,51-2,70 | 2,46-2,64 |2,32-2,53
M K |2.16-2,322,08-2,22 | 2,00-2,14 1,90-2,08
Xopowo M |2,40-2,63|2,34-2,50 | 2,24-2,45 | 2,10-2,31

X
CpenHmint MX 1,97-2,15 {1,90-2,07 | 1,79-1,99 |1,70-1,89
Cna6o MX 2,11-2,39 |1 2,10-2,33 | 2,00-2,23 | 1,87-2,09

1,79-1,96 | 1,70-1,89 | 1,58-1,78 | 1,50-1,69

OueHb cnabo
M | 1,95-2,10 | 1,89-2,09 | 1,82-1,99 | 1,65-1,86
X [1,54-1,78 [1,52-1,69 | 1,41-1,57 | 1,34-1,49
<1,95 <1,89 <1,82 <1,65
<1,54 <1,52 <1,41 <1,34

Bbl Takke MoXeTe BbINOMHUTL APYrol TeCcT Ha
BbIHOCIMBOCTb: «rapBapAcKuii CTyrneHYaTbIn
TecT». NS BbINOMHEHUs! AaHHOro TecTa
Heob6XxoauM MOHUTOP CEepAEYHOro puTMa,
ceKyHOoMep, CTyneHbka Unu ckameiika. BoicoTa
CTyneHen Unun ckamerikv 3aBUCUT OT BaLLero

pocra.
"apBapackun cTyneHyaTtbli TecT

PocT, cm BbicoTa cTyneHu
<152 cm 30cm
<160 cm 35¢cm
<175¢cm 40cm
<180 cm 48 cm
>180 cm 50 cm

[ns BbINONMHEHUSA AaHHOroO TecTa BCTaBauTe Ha
CKaMeriKy Unu CTyneHbKy U CXoamuTe C Hee
Kaxkable 2 ceKyHabl. B MUHYTY Bbl BbiNonHsaeTe
30 gBwxeHu, 4To B obwem gaet 120 waros
BBEPX U BHU3. CMEHa HOMM MIM UCMONb30BaHne
TONbKO OOHOW HOTW He BNUHAET Ha pesynbTar.
M3mepbTe 4acToTy cepeyHbIX COKpaLLeHui
yepes 4 MUHYTLI. [locne OKoHYaHUs ynpaxHeHUs
namepbTe Nynbc Yepes 60 cekyHa n eLle pas
Yyepes Takoe xe BpeMs. Takum obpasom, Bbl
nonyuunte 3 3Ha4eHui, KOTopble HeobXoaMMO
noacTaBUTh B CriefytoLLyto hopmMyny:

A + 3000 peneHHble Ha YCC B + 3000
neneHHble Ha YCC C = nHgekc

BbIHOCIMBOCTMW.

MpyMep: ecnn Nocne OKOHYaHWS yrnpaXKHeHUs
Bac nynbc coctaBnsieT 160 (UCC A), 120 cnycrs
MuHyTy (UCC B) n 100 yepe3 2 muHyThl (HCC
C), To Ball MHAEKC BbIHOCIIMBOCTU COCTaBMT:

3000 : 160 = 18.75

3000 : 120 = 25.00
3000 : 100 = 30.00

MHpekc BbiHocnuBocTu = 18,75 + 25,00 + 30,00 =
73,75

Ha ocHoBaHuK I'IpI/IBe,D,eHHOI7I HWKe Tabnuupl
Bbl MOXETE U3MEHUTb NporpaMmMmy CBOEN
TPEHUPOBKU N pa3fesinTb yCcunna B

COOTBETCTBMU C pe3ynbTatamu Tecta. U3
npUBeAEHHON HWXe Tabnuupl, ANs nHOekca
BbIHOCNIMBOCTU 13 npumMepa (73,75), Bl
BUOMWTE, YTO JaHHOe 3Ha4YeHNE ABMSETCH
[0CTaTO4YHO XOPOLUUM ANsl YernoBeka mnaglle
35 neT 1 04eHb XOPOoLLUMM ONs YeroBeka
ctapLue 35 ner.

NMnaHnpoBaHne TPEeHUPOBKU

Meperpy3ka

TpeHnpoBKa noapa3yMeBaeT BbiNOSTHEHNE
YCUNUS C UCMONb30BaHNeM pe3epBa SHEPrui.
BrnocneacTtBum gaHHoe ycunue nokaxet
MEHbLLUWIA pe3ynbTaT. Bo3oGHOBNEHWE aHeprum
ONS YCUINUS BLINOJTHAETCS B NpoLecce oTabIXa U1
BOCCTaHOBMeHuWs1 opraHuama. Moatomy
COCTaBNSALLMMU XOPOLLIEN TPEHNPOBKK Bceraa
ABMSATCA YyCUnve 1 oTabIx. HanpshkeHue u
paccnabneHve SBNATCA OAHUM MPOLIECCOM.
OnpepgeneHue BpeMeHu oTAbIXa ABNAeTCA
CMNOXHOW 3aga4yeit, Tak Kak OHO 3aBUCUT OT
MHOXXeCTBa 3N1eMeHTOB, Hanpumep, KonnyecTea
BbIMNONTHEHUIA YMNPaXKHEHUS, UCMONb3YEMbIN BEC,
TUM YNpakHEHWUS, ANUTENbHOCTb TPEHUPOBKU U
T.0.

Bonee Toro, Bpems BOCCTaHOBIEHUSA ANs
pasnuyHbIX MbllL, pa3nu4Ho. Hebonbluas
MbiLLLIA MOXET OTAbIXaTb B Npouecce
TPEHUPOBKK, a BObLLION MbILLILE MOXET
notpeboBaTbCA AOMNONMHUTENBHOE BPEMSI.
[ns npoBefeHUs UHTENNeKTyansHon
TPEHUPOBKU Mbl pEKOMeHAYyeM Bam
MCNonNb30BaTb HEKOTOPbLIE NOCTOSAHHbLIE
napamMmeTpbl Ha NPOTAXKEHNUN OrPaHNYEHHOrO
nepvoga 3aHatnin. Ha ocHoBaHUKM Takmnx
napamMeTpoB HAMHOIo NPoLLE OLEHNTb
[OCTaTOYHOCTb BPEMEHM ANSA BOCCTAHOBEHUS
opraHuama.
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B npouecce TpeHMpoBKM Bbl OyaeTte
YyBCTBOBATb «yCTanoCTb» MOCMNE KaXQgoro
yeunusi. OgHako Yem 4OonblU€e Bbl TPEHUPYETECH,
Tem npole 6yaeT Ballemy opraHusmy
BOCCTaHaBNMBAaTbLCS, Bbl 3aX0TUTE
NoYvyBCTBOBATHL "yCTanocTb" eLle n ato
npmBeneT K NOBbILLEHUIO BaLLMX pe3ynbTaToB.
HecmoTpsi Ha 310, ecnu Bbl ByaeTe YyBCTBOBaTb
«yCTanocTb», TO BalleMy OpraHuamy
notpebyeTtcsi 6onblue BpeEMEHU Ha
BOCCTaHOBIEHME N Mbl AaXe PeKoOMeHAYeEM BaM
NpeKkpaTuTb TPEHMPOBKM Ha HECKOSBLKO OHEN U
OaTb Teny TOT OTAbIX, KOTOPbIA OHO
3acnyxmuBaer.

Bbl 3ameTuTe, YTO NOCHE TOroO Kak Bbl
BO30OHOBUTE TPEHMPOBKM, BalLM pe3ynbTaThbl
OyayT pacTtu beicTpee, Yem ecnu Obl Bl
3aHMManuck 6e3 otabixa (neperpyska)
YMeHbLUEHWE UNU CTarHauusi pesynbTaToB
MOXeT ObITb MpU3Hakom neperpysku. K
neperpyskam Takke MOoXXeT BECTU U
YBENUYEHHBIN MYSbC, YTO MOXET cTaTb
NPUYMHON TPaBMbI.

Mepuoa MbIlEYHON TPEHUPOBKU

Bo nsbexaHve nsmyeckon neperpyski B
pesyrnbTaTte nepeTpPeHNpPOBKM Mbl pEKOMEHaYeM
BaM 3aHMMaTbCs He Oonee 4-6 Heaenb B 04HOM
obnactu. Pasgenute Bally TPEHUPOBKY Ha
nepuoabl, N perynspHo U3MeHAnTe nporpammy
TPEHNPOBKM.

OnemMeHT TPEHMPOBKM = OHO 3aHATHE
Mukpouukn Bce 3aHATMA 3a 1 Heagento
Me3souukn: rpynnsl 3-5 mukpouunknos. B
MbILLEYHON TPEHUPOBKE ME3OLIMKI
npeacraensaeT cobon 3aHATHe,
HanpaBieHHOE Ha BbIHOCIIMBOCTb,
yBEeNuYeHns pasmepoB Unu CUMbl.

e Makpouukn: rpynnbl pasnnyHbIX ME3OLUKIOB
B TE€YEHNE HECKONbKNX MecsaueB (6-12
mMecsueB).

Tenepb Bbl MOXeTe y3HaTb HEMHOIO

fornbLue 0 pa3nNUYHbIX 0COOEHHOCTAX

Kaxxgomn obnacTu:

BblHOCNUBOCTbL

Ber Ha 400 meTpoB TpebyeT BLIHOCIMBOCTY U
cunbl. TpeHNpoBKa BLIHOCNMBOCTU BKITKOYAET B
cebsa npenBapuTENbBHO 3aaHHY0 CEPUIO U ee
noBsTopeHusi. BHumarme! O4eHb BaxkHoe
3Ha4yeHue UMeeT Nepmno BOCCTaHOBMEHMS.
Konuyectso MONOYHOM KMCNOTbI B MblLLLLAX
yBENUUMBaETCHA N MOXET NPUBECTU K
BOCNanuUTenbHbIM OLLYLLIEHNSM Npuy
yBEeNnMyeHUn yctanocTu.

OaHMM 13 BaxkHeNLWNX 3chheKTOB TPEHNPOBKN C
NPOAOITXUTENBHBIMW YCUITUSAMU SBNSAETCH POCT
YCTONYMBOCTU K HANMNYMIO KUCIOTbI B MbILLLAX,
paboTa KOTOpbIX BbINOMHSAETCS CeayoLWw M
o6pa3oM: NosiBNeHne pasnmyHbIX NPUYH,
BbI3bIBAOLLMX HEWTpanusauunio 4acTu MOnoYyHoN
KMCNOTbI; MbIWLbl GonbLle He ocTakTcs
ocrnabneHHbIMK, 3TO MPUBOAMUT K ANUTENBHOMY
OEeNCTBUI0 Ha MPOTSXKEHNN HECKOSbKNX CEeKYHA,
Unu B pesynbtare NOBTOPEHWUA, KOTOPbIM OHU
COMpPOTUBNAOTCS.

YBenuuyeHue MbIle4YHON MaccChbl

PocT Halmx MbiLL, NpoMcxoauT noa
OencTBnem AnuTeribHOW CTUMYNSLIMK.
Mcnonb3oBaHue aHepreTnyeckmx docdaron
MbILLEYHbIX KIETOK COKpaLLleHO A0
MUHUMYMa. KrneTkn, KOTopble Takke
copepxat 6enkoBble NPOAYKTLI, B hopme
MbILLEYHbIX BOJIOKOH, Takke paboTaloT Hag
TONWMHOW HaLUMX MbILLILL.

MakcumanbHoe ycunue

MakcmManbHoe yCcunue MblilLbl 3aBUCKT OT ee
cpefHen TONLLMHbI, a Takke Konndectsa
MbILLEYHBIX

BOJTOKOH, NPUBOAMMbIX B ABUXEHNME.
B3aumogeincTeue mexay HepBamu 1 MblLLL@AMM
onpeaensieT BO3MOXXHOCTM MbILLL, BO BpeMsi
paboTbl.

‘ Meprop TPEeHMPOBKU: BLIHOCIIMBOCTb

COpeBHOBaHMﬂ ABNAKTCA OAHUM N3 OCHOBHbIX
ANeMeHTOoB And co3gaHunAa rpad)MKa TPEHUPOBOK
BblHOCIMBOCTU. JltoOuTtenu CrnopTa cHoBa MOryT
BOCIMOJ1b30BaTbCA NnpenmyLiecrsamm
TPEHNPOBKU O5nA CrOpTCMEHOB, y4aCTBYHOLLNX B
COpeBHOBAHUAX. B 10 BpeMA, Korga namepeHume
Hallero ypoBHA «yCTarnoCTu» MOXeT ObITb
BbIMNOJIHEHO HA OCHOBAHMW KOJTN4YECTBAa
I'IOBTOpeHI/II7I M BeCa, ncnosrb3yemMoro B nporecce
TPEHUPOBKK, TO ANA NaMepeHmnsa BbIHOCITMBOCTU
MCNoJb3yeTCA Hall nynbC

Mepen Tem, kak 4aTb BaM HECKOSbKO
peKoMeHaaLmMn No KapanoTpPeEHMPOBKaM, BaXKHO
nony4mTb 3Ha4YeHNe MakCUMaribHOM YacToTbI
CepAeyHbIX CokpalleHuii. Mbl moxxem
onpeaenuTb AaHHY BENUYMHY Nochne
NPUNOXEHNsT MakCUMaribHOWM Harpy3ku Ha Hally
cepAeyHo-cocyancTyro cuctemy. Ho takom
cnocob He noaxoauT Ansa nobutenen. MNoatomy
Mbl onpegensemM Bally MakCUMarbHy 4acToTy
CepAeyHbIX COKpallleHui No crieayoLlen
dopmyne: 220 MUHYC BaLl BO3pacT.
OcHoBbIBasicb Ha faHHoW hopMyre Halla
ontTumansHasa YCC, 3aBucsLas ot Bo3pacTa,
OyneT HaxoauTbCs B AnanasoHe mexay 70 n
85% ot makcumanbHon YCC, nony4yeHHown B
pesynbTaTte TPEHUPOBKN CEpAEYHO-
COCYOUCTOM CUCTEMbI, @ TaKKe B AnanasoHe

oT 60 go 70% ans metabonuyeckom
TPEHNPOBKM.

Y Hac eCcTb HECKOJSTbKO CNOCOB0B TPEHUPOBKM
BbIHOCITMBOCTW.

e HenpepblBHas TpeHMpPoOBKa

e U/HTepBanbHas TpeHUpoBKa

e [loBTOpSIOLLAsACA TPEHMPOBKA
e CopeBHOBaHUs
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HenpepbiBHas TpeHVMpOBKa Yalle BCero
MCMONnb3yeTCsl B aKTUBHbIX BUAAX OTAbIXA,
WHTepBarbHas TPEHMPOBKA pexe.
MoBTOpsOLLAsCa TPEHUPOBKA U
COpPEeBHOBaHWS 0ObIYHO TPEBYIOT OT
CMOPTCMEHOB UCKIMIOYNTENBHBIX U
WHTEHCMBHbIX Harpy3oK, 1 MO3TOMY He
noaxoguT Ans nobutenen.

HenpepbiBHast TpEHMPOBKA XapaKTepuayeTcs
NPOAOIKUTENBHBIMW 3aHATUAMN 6e3
npepbiBaHusa ycunusa. Hanbonee
NOAroTOBIEHHbIE NIOOUTENN aBTOMATUYECKM
nepexogaT Ha JaHHbIN TUM TPEHUPOBKMU.

OHM 06bIYHO JOCTUrAKT XOPOLUMX
pe3ynbTaToB, KOrga ypoBEHb yCUIus
cooTBeTCcTBYET onTumMarnbHon YCC gns
[AHHOTO YPOBHS.

WHTepBanbHasa TpeHnpoBka 0ObIYHO COCTOUT
13 nocrnenoBaTesibHbIX YCUITMIA 1 OTAbIXa.
lMocnepgoBaTenbHOCTb NEPMOLOB OTAbIXA
COLEPXUT 1 BPEMSI HaCTUYHOMO OTAbIXA.
HenpepbiBHasi TpeHMpoBKa BbiOMpaeTcst 80-
90% cnopTCMEHOB, XenawLwwmx paboTaTtb
HaZ CBOEN BbIHOCIMBOCTHLIO. [103TOMY Mbl
pEKOMEHAYEM HEMPEPBLIBHYK TPEHMPOBKY
BCEM Ntobutensam cnopra.

OueHKa TPeHUPOBKU

‘Pesrome

MpensapuTenbHO 3agaHHas nporpaMmMa
adpeKTVBHA TOMLKO B TOM Criyyae, ecrv Bbl
KOHTponupyeTe cebs. Jlydlie ncnonb3osaThb
TEPMUH «OLIeHKa», TaK Kak Mbl OLieH/BaeM
TekyLue AaHHble/pesynbTaThl B BUAE YHKLNUM
Cre/yoLLero TPEeHMPOBOYHOrIO LMK,

[axe B TOM crny4vae, ecnu Lenu obinu BblIOpaHbl
BHMMATENbHO, N OHU SBNAKTCA pearibHbIMK,
BO3MOXHO YaCTU4YHOE BbINOSIHEHME MPOrpamMMbl
B Me30uUuKne. OTO MOXET MPON30NTH B
pesynbTate 00nesHu, TpaBmbl,
NPOW3BOACTBEHHOWN AEATENBHOCTU N APYIWX
NPVYMHbLI, 3aCTaBnsiloLLMe Bac NpepBaTtb
TpeHupoBKy. Ecnu Bbl y>xe 4oCTUrmm
HEKOTOPbIX, HO HE BCEX LIENEN, Bbl MOXETE
N3MEHMWTb CBOIO MPOrpaMmmMmy TPEHUPOBKU OIS
cnepytoLLero Mesouukna.

[OHEeBHUK TPEHNPOBKU

YCC 60% 65% 70%. 75% 80% 85%

20 200 120 | 130 | 140 | 150 | 160 | 170
25 195 117 | 127 | 137 | 146 | 156 | 166
30 190 114 | 124 | 133 | 143 | 152 | 162
35 185 111 120 | 130 | 139 | 148 | 157
40 180 108 | 117 | 126 | 135 | 144 | 153
45 175 105 | 114 | 123 | 131 140 | 149
50 170 102 | 111 119 | 128 | 136 | 145
55 165 99 107 | 116 | 124 | 132 | 140
60 160 96 104 | 112 | 120 | 128 | 136
65 155 93 101 109 | 116 | 124 | 132
70 150 90 98 105 | 113 | 120 | 128

BeneHue gHEBHUKA TPEHMPOBKM NMOMOXET Bam
onpeaennTb NPUYKHbLI He JOCTKEHUS LiENe.

B TakoMm OHEBHUKE Bbl MOXETE PErMcTpMpoBaTh
pasnuyHylo MHOPMaLMIO, MO3BONSIOLLYI0 BaM
3agaBaTb NporpaMMy TPEeHVUPOBKY, Hanpumep,
BalLUW NpUCTpPacTUs B eale, Nepuodbl CHa U
OTAbIXa, Bblaatolmecs pe3ynbTaTtbl U T.4.
Hanpumep, Ha pe3ynbTaThl Ballei TPeHUPOBKM
MOXXET MOBNUATbL NOCELLEHNE CTOMATOMora.
MpvHMMas BO BHUMaHNE HEKOTOpbLIE YCITOBUS Bbl
MoXeTe n3bexaTb cTarHauum B BalUMX 3aHATUSAX.
ApanTauusi Balwmx TPEHUPOBOK 0BGbIYHO BaXkHa
ONSl UHTEHCMBHOCTW Ballieil NporpaMmbl,
nocnegoBaTesibHOCTU U NOBTOPSIEMOCTM
YNPaXKHEHWA N OOCTKEHUS Pe3ynbTaToB.

e YbBeautecb, YTO TPEHUPOBKN He BbI3bIBAOT
npobnem co 340POBbEM.

e  OueHunTe Ball YPOBEHb CUSbI,
BbIHOCITMBOCTW, CKOPOCTW 1 KOOpAUHAL MK
nepen Ha4arom TPEHUPOBKU

e CraBbTe pearnbHble Lenu, OCHOBaHHbIE Ha
BaLLMX CNOCOBHOCTSIX.

e [logroToBbTe NporpamMmMmy TPEHUPOBOK Ha
OnuTenbHbIM Nepuog (6-12 mecsaues)

e Pasgenute Ball AONTOCPOYHbLIN NaH Ha
HEeCKOMbKO LMKINOB (ME30LUKIbI)
ONUTENbHOCTLIO OT 4 00 6 Heaenb.

e BHocuTe pa3HooOpasune B Bally TPEHUPOBKM.
PaboTalite Hag BbIHOCNIMBOCTbLIO, CUMOW U
pas3BMTUEM MbILLLL

Ecnn Bbl ocTaHOBUIMCL Ha NporpaMmme
BbIHOCITMBOCTU, UBMEHSITE ee B npegenax
KPaTKOCPOYHbIX, CPeAHECPOYHbIX U
[0JTTOCPOYHbIX NEPMOAOB.

B me3ouukne Bam HeOOXOAMMO yBENUYMBaTb
WHTEHCUBHOCTb TPEHMPOBKM AN MbILLIEYHbIX
nporpaMm 1 nporpaMmm BbIHOCIMBOCTMW.
OrpaHunynBanTe NHTEHCMBHOCTb TPEHMPOBKM B
Hayane KaXgoro HOBOro Lukna.

PerynsapHo oueHuBanTe Balln TPEHUPOBKK, OIS
TOro YToObl NOHATL, HAXOAUTECH NN Bbl HA
BEPHOM MYyTU M CNOCOBHLI N 4OCTWYb
OonbLUMHCTBA BaXHbIX Liefen, ecrin HeT:

M3meHnTe cnenyowmnn Me3ouukn

e [loBTOpPUTE HaYarnbHbLIN TECT

¢  BbINoONHAWTE NPOMEXYTOYHbIE TECTLI B
KOHLE KaXKaoro mesouukna.
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Ycnex

[Haxe yepes HENPOOOMKUTENBHOE BPEMS
perynsipHbIX TPEHUPOBOK Bbl YBUAMUTE, YTO
[OIMKHbI NOCTOSIHHO YBENUYNBATb
COMpPOTUBIIEHNE HA Nedansix Ans AOCTUKEHUs!
onTUMarbHoro nynbca.

MocTeneHHo ynpaxKHeHndA 6yﬂyT [aBaTbCA
npotue, 1 Bbl 6yneTe YyBCTBOBaTb cebs
HEMHOro ny4yiwie B Te4eHne OHA.

370 A0MKHO cTaTb Ballen MoTuBaumen ons
perynspHbIx TPeHNpPoBOK. Beibepute
onpeferieHHbIe Yachl A8 3aHATUA U He
Ha4yMHanTe TPEHMPOBKY OYEHb arpeCcCUBHO.

CTapaﬂ nocnosuua cpegn CnopTCMeHOB Mmacur:

«CaMbIM CINOXHbIM B TPEHUNPOBKE ABJIAETCA €e
Ha4ano»

>Kenaem Bam MOpPA yOOBOIbCTBUA U yCrNexoB
npu Ncnonb30BaHUN TpeHaxXepa.

Bce npuBeaeHHble AaHHble SABAAIOTCA
npuGnU3nTenbHbIM PYKOBOACTBOM U He
MOFyT ObITb UCNONb30BaHbI B
MeAULMHCKUX Lensx

OToGpaxaemasi HacToTa cepaeyHbIX
COKpaLleHUI aBnseTcs
NpPUONU3NTENbLHON U He MOXET ObITb
ucnonb3oBaHa B Ka4yecTBe PyKOBOACTBA
ANA MeAULIMHCKUX NporpamMm no
neyvyeHuro 6onesHen cepageyHo-
CoCcyAuCTON cucteMbl 1
napamMeguUMHCKUX NporpaMmm

PykoBopacTBO nonb3oBaTtens
npegHasHa4yeHo TONMbKO AN CNpPaBOYHbIX
uernen nokynarensi.

MocTaBLMK He rapaHTUpyeT OTCyTCTBUE
ownboK NnepeBoaa UM U3MEeHEeHUN
TeXHUYECKNX XapaKTepUCTUK usgenus.

I manual puede ser utilizado solamente
para informacion

No se pueden hacer responsable el
suministrador de faltas eventuales o de
cambios eventuales en las
specificaciones técnicas.

The owner’s manual is only for
customers’ reference.

The supplier can not guarantee for
mistakes occurring due to translation or
changes in technical specifications of the
product.

Le manuel d'utilisation ne sert que
d’information au consommateur.

Le fournisseur ne peut étre tenu
responsable d'éventuelles erreurs de
traduction ou d'éventuelles modifications
techniques du produit.

Deze handleiding kan enkel gebruikt
worden als leiddraad.

De fabrikant kan niet verantwoordelijk
gehouden worden voor eventuele fouten
bij de vertaling noch voor eventuele
veranderingen in de technische
specificaties.

Il manuale d’uso hdi informare il
consumatore.

Il fornitore sara ritenuto indenne da
qualsiasi responsabilita derivante da
eventuali errori di traduzione o modifiche
tecniche del prodotto.

O manual pode ser utilizado somente
para informacao.

Nao se pode responsabilizar o
fornecedor por eventuais falhas ou
alteracOes nas especificagcoes técnicas.

Das Handbuch ist nur fiir den
Kundengebrauch bestimmt. Der Lieferant
tibernimmt keine Garantie fiir
Ubersetzungsfehler und technische
Anderungen.

Pykoeodcmeo nonb3oeameist
npedHa3Ha4eHO MOJILKO OJisi
crnpaeoYyHbIX yesnel nokynamersis.
Mocmaswuk He 2apaHmupyem
omcymcmeue owubok nepeeoda unu
U3MeHeHUll mexHU4YecKux
Xapakmepucmuk u3denusi.

ALL RIGHTS RESERVED/ BCE NPABA
SALLUMLLEHBI
©/TM 2013/DKN-Technology

www.DKN-Technology.com
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No. | Description Specification Q'ty
1 Computer JS-1113 1
2 Endcap 1 ¢31.81.5 2
3 Foam grip ¢36*9p30*270 2
4 Handpulse 2
5 Handlebar 1
6 Endcap 2 ¢31.81.5 2
7 Handpulse wire 2
8 Phillips screw ST4.2*19 2
9 Flat washer o4 4
10 | Phillips screw M4*12 4
11 M5*12 M5*12 1
12 Flat washer ®»5 1
13 | Tension control ®60 1
14 | Allen screw M8*16 12
15 Spring washer ®»8 12
16 | Flat washer ®8 8
17 Front post 1
18 | Wave washer ®8 4
19 | Computer upper wire 1
20 | Lower chain cover 1
21 | Saddle 1
22 | Endcap 40*40*1.5 2
23 | Seat holder 1
24 | Seat slider 1
25 | Puller bushing 1
26 | Safty nut M10 1
27 | Seatpost 1
28 | D-shape sleeve 1

No. | Description Specification Q'ty
29 | Rear endcap 2
30 | Rear stabilizer 1
31 Ajustable foot pad ©42.5 2
32 | Phillips screw ST4.2*13 10
33 | Safety nut M6 1
34 | Spring Washer ®10 2
35 | Magnetic bracket 1
36 | Bracket shaft ¢10*50 1
37 | Flat washer ¢6 2
38 | Allen screw M6”65 1
39 | Magnet 34*26*13 4
40 | Magnet 34*26*13 4
41 Flange nut M10*1.0 2
42 | Tension bolt M6 2
43 | U-Block 2
44 | Spring washer ®6 2
45 Fywheel ®250 1
46 | Nut M6 M6 3
47 | Allen screw M10*20 1
48 Pulley holder 1
49 | Safety nut M10 2
50 Idle pulley ©44*20 1
51 Spring 1
52 | Spring pin 1
53L | Pedal (L) JD-16A 1
53R | Pedal (R) JD-16A 1
54 | Nutcap 7/8" 2
55 | Flange nut M10*1.25 2

No. | Description Specification Q'ty
56L | Crank (L) 6” 1
56R | Crank (R) 6” 1
57 | Phillips screw ST4.2*8 2
58 | Phillips screw ST4.2*19 2
59 | Phillips screw ST4.2*19 6
60 | Chaincover (R) 1
61 Spring washer ¢17 2
Belt-Mandrel
62 assembly !
63 | Pulley $240,J6, 1
64 | Sensor magnetic 1
65 Phillips screw M5*12 4
66 | Pulley 390, J6 1
67 | Tension lower cable 1
68 | Sensor cable 1
69 | Sensor bracket 1
70 Bearing 6003-2Z 2
71 Allen screw M6*20 1
72 | Main frame 1
73 | Chain cover (L) 1
74 | Front endcap (R) 1
75 | Roller ¢50 2
76 Pin for roller ®»8 2
77 Forward stabilizer 1
78 | Front endcap (L) 1
79 | Tension upper cable 1
80 | Nylon sleeve BC676-801-011 2
81 Wave washer 0116-418-31 1
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TECHNOLOGY
Reaching for better

DKN-Benelux
Zwaarveld 58
9220 Hamme
Belgium

DKN-Espana

Avenida Camino Cebolla no, 7
(Polig. Ind.)

46138 Rafelbunyol

Valencia

Spain

DKN-France

Centre Auvergne Entreprise
15-17, Rue du Pré La Reine
63100 Clermont-Ferrand
France

DKN-Italy

Via Valcunsat 10/1
Casarsa della Delizia |
Pordenone 33072
Italy

DKN-Usa

1000 South Fremont Avenue 38
Suite 38

Alhambra Los Angeles
California CA 91803

USA

DKN-Suisse
Thurgauerstrasse 74
8050 Zurich
Switzerland



